
שיטת רוזן
יוסף קמפבל כתב: "הזכות הגדולה של חיינו – היא להיות מי שאנחנו".
המטרה של שיטת רוזן היא לעזור לנו לגלות מחדש את המהות של מי שאנחנו. זוהי עבודה של השבחה, עבודה של זכירת והשבחת עצמנו. מעשית, זה קורה דרך מגע, הקשבה וביטוי עצמנו. ולשם כך נדרשים מגע רך ועדין, נוכחות, וידע של המטפל.
תיאוריה
לגוף יש סיפור משלו. הוא מספר אותו בדרך בה הוא עומד ויושב, בדרך בה אנו נעים כשאנו צועדים ורצים, משחקים ועובדים. הסיפור מסופר דרך תנועות קטנטנות של הפנים ודרך כל השרירים שנעים עת אנחנו מדברים. ובלי שבכלל נדע, אנו מציגים תמונה רבת רשמים על עצמנו. למעשה, כך גם אנו זוכרים אנשים אחרים – לפי הדרך בה הם נעים. הגוף שאנו מראים לעצמנו ולעולם מעוצב על ידיי חוויות חיינו. חוויות אלו כוללות גם זיכרונות נשכחים וחומרים נפשיים שגופינו "מחזיק" בצורה לא מודעת ועל ידיי מתח  בשרירים. מתח זה שנוצר על מנת שנוכל להמשיך ולשרוד בסביבתנו, יוצר כאב ומגביל את יכולתנו לנוע בחופשיות. א כבר בצעירותינו אנו מדחיקים  אל משמרת הגוף, תנועות ורגשות שאינם רצויים,. ברגע שלמדנו איך להמשיך ולשרוד בתוך אותה מסגרת מוגבלת, בצורה לא מודעת אנו ממשיכים בחיינו.
גם כשאנחנו מתבגרים, לא תמיד נרגיש בטוחים מספיק בכדיי לחוות מחדש את מה שעברנו. דרך מגעו הרך ונוכחותו של המטפל בשיטת רוזן, אנו יכולים להירגע. אנו אז נזכרים במי שאנחנו ובמה שאנו יודעים, ודרך ידע זה רוכשים מחדש את היכולת לתנועה חופשית, שלווה ורווחה. כעת אנו חשים בטוחים מספיק בכדיי לבטא את רגשותינו. שוב חוזר אלינו המקצב האישי שלנו, הקול האמיתי, השיר שלנו.
 אני זוכרת עדיין בבהירות את הטיפול הראשון עם מורתי מריון רוזן. זיכרון של תמונת אימי עומדת בכניסה לבית ילדותי, עלה. אימי נפטרה מספר שנים קודם לטיפול. פתאום חשתי געגוע עז.
עם ידה על חלקו העליון של גבי, יכלה מריון לראות ולהרגיש איך נשימתי משתנה ושרירי גבי מרפים.
"מה קרה עכשיו?" היא שאלה. בעצב סיפרתי לה על הזיכרון שעלה. שוב נהייתי מודעת לידה על גבי ושלווה לא צפויה מילאה אותי. מאוחר יותר באותו הערב, עת חשבתי על הטיפול, נדהמתי מאיך שהזיכרון, רגש העצבות וההרפיה הגופנית שהגיעה בהמשך, היו מתואמים להפליא. ביום הזה למדתי על העומק הטמון במגע המגיע ממישהו נוכח ואכפתי. מריון ראתה, הרגישה וציינה את התפנית שהתרחשה בי באותם רגעים. זה היה תחילתו של מסע לעבר חוויה מחדש של החיות שבי. זו גם הייתה תחילת דרכי בשיטת רוזן. רציתי ללמוד עוד.
 כתינוקות בריאים אנו באים לעולם עם נשימה המניעה את כל גופנו מקודקוד הראש ועד לקצות האצבעות ברגליים. תנועת הסרעפת הנינוחה, הרפויה, לא רק מניעה את נשימתנו דרכינו אך גם יוצרת תנועה שמהדהדת בכל גופנו ואיברינו.. אנו פתוחים ומביעים. זכותנו המולדת היא להתקבל באהבה בדיוק כפי שאנחנו. אך במקרים רבים חיותנו ושמחתנו אינם נפגשים עם אהבה וקבלה. תהיה הסיבה אשר תהיה, אנו "דורשים יותר מדי", "רוצים יותר מדי", "בוכים יותר מדי", " מביעים יותר מדי".
המסר הזה, שאנחנו "יותר מדי", מגיע אלינו בדרכים וצורות רבות, דרך הורינו, שמרטפינו, בצעקה או קול נוקשה, מבט מחמיר או יד מכבידה. עבור חלק מאיתנו זה אף הרבה יותר גרוע. הם מנוצלים גופנית רגשית או מינית.
 התעלמות מהילד עשויה להיות מזיקה במידה זהה. כתינוקות אנו רגישים ביותר לסביבתנו הרגשית, ונעשים מודעים מייד כשהדברים אינם כשורה. ללא היכולת להגן על עצמנו אנו מתחילים לבנות "שריון" על ידי הדחקה, בעזרתו אנו מנסים לגונן על הגרעין הפנימי שלנו. זה נעשה על ידיי כיווץ שרירינו. לדוגמא כשאנו נדרשים "לשבת בשקט" או "להפסיק לבכות" או "לעמוד ישר" או "להתנהג כמו גדול" – אנו מנסים להסתגל לכך, אף שזוהי משימה קשה לילדים. אנו עונים לדרישות אלו, לכאב ולהזנחה שאנו פוגשים, בעזרת כיווץ השרירים שלנו. הקונפליקט הפנימי הזה גורם לנו "להקפיא" את יכולתנו לנוע בזרימה ובחופשיות, להרגיש ולבטא את עצמנו.
מבנה הגוף, רפרטואר התנוחות, והמזג של כל אדם מושפעים מאוד מעוצמת ההדחקה ההחזקה והכיווץ שהוא חש בחייו. ככל שאנו מכווצים יותר כך נאפשר לעצמנו מרחב פנימי מצומצם יותר וכמובן, המרחב החיצוני שניקח בחלל שסביבנו, גם הוא יצומצם. אנו לומדים להגיב , לנוע ולהיענות מתוך הרגל אוטומאטי במקום הנוכחות בזמן אמת. הריסון העצמי הזה נהיה לא מודע במקרים רבים. אנו פשוט שוכחים את עצמנו ואת מה שבתוכנו. כמבוגרים, אנו עשויים להרגיש עצבות מבלי לבכות. אנו אף עשויים לחשוב על כך שאנו אמורים להרגיש עצבות, אך מבלי להרגיש דבר. אנו מנותקים מהרצונות שלנו, הצרכים והידע הפנימי, ומאבדים קשר עם בחירותינו בחיים. אז אנו מתפלאים מדוע אנו כה עייפים,  מדוע גופינו כואב, מדוע פחד ניכור ובדידות נחווים בחיינו.
"שיטת רוזן" לא נועדה "לתקן" אותנו או לעשותנו שונים ממי שאנחנו. מדובר כאן בחוויית האמת הפנימית שלנו. שיטת רוזן מאפשרת לנו להיזכר ואז להיות מי שאנחנו באמת. אל זאת תתלווה האפשרות לעשות בחירות מודעות בחיינו. הנחת היסוד של "שיטת רוזן" היא: זה אפשרי לכל אחד מאיתנו לנוע ביותר חופשיות, לנשום יותר ובקלילות, לבטא את היצירתיות שלנו, את הכאב, את העונג והאהבה בצורה פתוחה יותר. במילים אחרות: להיות בחיים בצורה מלאה יותר.
שרירים
השרירים נועדו לדבר אחד בלבד: להתכווץ על מנת להניע את עצמותינו; הליכה, הרמה, התכופפות, השגה, ראיה, דיבור וכו'. כאשר המשימה הזאת מגיעה לידי מיצוי – הם אמורים לחזור להרפיה. עם שרירים רפויים אנו משמרים את האנרגיה ואת היכולת לנוע במלאות ובקלילות. כשהשרירים רפויים יכולת ההבעה והביטוי שלנו משתפרת.
כשמטפל ב"שיטת רוזן" עובד עם מטופל, יוצר קשר עמוק בעזרת יד פתוחה ורגישה, הוא יכול להרגיש אם השריר מכווץ. המגע הזה מזמין תשומת לב אל מקום המתח, אל המחסום הזה, הניצב בין החוויה הפנימית של המטופל לבין המודעות והביטוי של אותה חוויה. ה"מפגש" מתחיל להתרחש כשידו הפתוחה של המטפל נוגעת במתח בגוף ופוגשת אותו עם לחץ שווה. המטפל עוקב ומתבונן בדפוסי הנשימה של המטופל ומבחין בשינויים עדינים ביותר שמתחילים להתרחש, כמו תנועות הרפיה בשרירים ותפניות בנשימה. המטפל נענה לשינויים אלו עם מגע דינאמי, רך או מעמיק יותר. ברוב המקרים יהיה המטופל פשוט נוכח שם, הווה, אל מול מקצב המטופל, שומר על קשר, קשוב, מקבל, סופג, נענה ללא כל שיפוט. התוצאה של מגע כזה בגוף המטופל היא הרפיה עמוקה שמאפשרת לנשימה להתרחב ולהעמיק.
נשימה
נשימה נכונה טבועה בנו ומתרחשת עם תנועה חופשית וחסרת רסן של הסרעפת. אין זו  תוצאה של עשייה או מאמץ אלא תנועה שזורמת מעצמה. אם מסיבה כלשהיא תנועת הסרעפת עצורה ומרוסנת, שריריי עזר משניים מתווספים למאמץ. נשימה שכזו דורשת מאמץ רב ובמקרים מסוימים אף מכווצת את כל שריריי הכתפיים, הצוואר והלסת. כששרירים משניים אלו מתגייסים לפעולת הנשימה, אין הם מבצעים ביעילות את הפעולות להן הם נועדו – סחיבה, הרמה, השגה, פניה, לעיסה וכדומה, ואף נוצר בהם כאב.
הסרעפת, , שריר הנשימה שלנו מחלק את גופנו לשניים. בשבוע השלישי או הרביעי להריון היא מתהווה באזור הצוואר של העובר. כשהוא גדל, היא יורדת למקומה הקבוע בגוף.הסרעפת היא שריר גדול המהווה את רצפת בית החזה ותקרת חלל הבטן.. השוליים החיצוניים של סיבי שריר הסרעפת מחוברים אל החלק הפנימי של הצלעות התחתונות ואל קצהו התחתון של עצם החזה (סטרנום). מאחור היא מתחברת באזור החוליה T-12  (מקום מפגש וחיבור של כמה שרירים בגב), ולאורך עמוד השדר הלומברי.
הלב והראיות שלצידו, נחים על הסרעפת. הכבד הקיבה והטחול יושבים בדיוק מתחתיה ורקמותיהם מחוברות לרקמותיה. תנועת הסרעפת משפיעה על קצב הלב,  על הריאות ועל מערכת העיכול. לכן זה חשוב כל כך, לשם שימור התנועה והזרימה בקרביים, שהסרעפת תנוע בחופשיות בתוך טווח היכולות המלא שלה (בערך חצי אינץ').
שלא כמו רוב השרירים האחרים, אין הסרעפת מניעה עצם כלשהי, אך מעסה את כל האיברים הפנימיים שסביבה. תנועתה כמו אדוות גלים. רגעי מנוחה הם חלק טבעי מהמקצב. בנשימה רגועה יש שאיפה – נשיפה – ומנוחה, וחוזר חלילה. מקצב זה מהותי ביותר לבריאותינו ורווחתנו. תנועתה של הסרעפת מעלה-מטה יוצרת התרחבות בחזה ובבטן. נפחם גדל וקטן בהתאם לאופן תנועתה. כל מערכות היחסים בגופנו תלויות בנשימתנו. עבודתם של השרירים הנלווים והלוקחים חלק משני בנשימה, משפיעה אף היא על המקצב הכולל של השלד והשרירים. כיווצים בגוף נועדו תמיד להיות זמניים. למרות שהסרעפת מחלקת את גופנו לשניים ועובדת בעיקר בצורה אוטונומית (ללא התערבות רצונית מצידנו), ניתן לשלוט עליה גם על ידי רצון (בצורה מוגבלת). לדוגמה – אנו יכולים לעצור את נשימתנו ברגעי חרדה ומתח. נשימתנו מושפעת ישירות על ידי מצבינו הנפשיים והמתחים בגופינו, המודעים והלא מודעים. 
בואו נבצע תרגיל קצר: כווצו כעת את אחת מכפות הרגליים שלכם. מה קרה? ללא ספק גם הסרעפת שלכם התכווצה בו זמנית ונשמתכם, אם לא נעצרה אז הוגבלה מאוד. זאת מכיוון שכל מתח בכל מקום שהוא בגוף, יוצר מתח תואם בסרעפת. כשזה הופך לדפוס קבוע, זה מגביל את תנועותינו ונשימתנו. כל פעם שאנו צריכים "לקחת את עצמנו בידיים" , "לשלוט בעצמנו", זה מה שקורה. כשנרפה מהשליטה, תרפה גם הסרעפת. אז, לא רק שנתחיל לנוע בחופשיות, גם תיפול המחיצה שבין החשיבה והרגש שלנו. מחשבות ורגשות יזרמו זה לתוך זה ויאפשרו לנו להשתמש בכל מכלול החוויה והידיעה בחיינו. 
דפוסי נשימתו של אדם מעוצבים ע"י חוויותיו ורגשותיו. הם ייחודיים לו כמו טביעת אצבעותיו. אחת מהמטופלות שלי, אישה בתחילת העשור החמישי לחייה נהגה לשוחח על נושאים כאובים ביותר ומבלי להזיל דמעה אף לא פעם אחת. במקום בכי, היא כיווצה את לסתה והבליטה את סנטרה. הסרעפת הייתה מכווצת, מה שגרם לנשימה שטחית. יום אחד שאלתי " מתי הפסקת לבכות?" . היא הפכה שקטה מאוד. ידי אחזה תחת צווארה, אז, נעשה הרפיה בשרירים אלו של הצוואר, הלסת שלה שינתה מיקום, והשרירים סביב הסרעפת החלו לרעוד. עכשיו היא זוכרת: בגיל 7 הבטיחה לעצמה לעולם לא לבכות שוב. יחד עם הזיכרון והתובנה השתחרר המתח מגופה.  מדובר בחוויית ילדות קורעת לב של השפלה ובושה. כשזה קרה היא הרגישה שהדרך היחידה להתמודד היא להדחיק את הכאב ולעצור את הדמעות. לאורך זמן ובאופן לא מודע, זה התפתח לדפוס אשר יצר מתח בגוף על מנת להתמודד עם חוויות כאובות אחרות שבאו בחייה, ללא חישת הכאב, ללא הדמעות. המתח העיקרי היה של שרירי הפנים והצוואר. זה עיצב הבעה נוקשה בפניה. לעתים קרובות מצאה עמה מדברת בגסות ובנוקשות אל אחרים עת חוו עצב וכאב. בתוך אותו תהליך של עבודתנו יחד היא בהדרגה התחברה יותר לרגשות שבתוכה בכל רגע. זה היה אושר גדול לבטא  הרגשות בעודם עכשוויים. בהתחלה רק עם עצמה, מאוחר יותר גם עם אחרים. חייה השתנו, נשימתה נעשתה קלה וזורמת. ניצוץ של רוך וסקרנות הובע מעיניה בפעם הראשונה אחרי שנים רבות. 
מאחר ונשימתנו היא גם פונקציה רצונית וגם אוטונומית, מהווה תנועת הנשימה "שיטת רוזן" גשר בין המודע והתת מודע. מריון רוזן אומרת- "אין ביכולתנו לחוות את ההרפיה, את הletting go, את שלוות הנפש מבלי ההרפיה הפיזית של הסרעפת. הרפיה כזו יוצרת שלווה פנימית ברמה הפיזית המאפשרת להרגשה זהה של שלווה ברמה הרגשית". וכאן טמון הקשר בין גוף, נפש ורוח.
מטאפורות ודימויים
אחת הדרכים העיקריות בהן גופנו מתקשר איתנו היא דרך המטאפורה. מטאפורות הן "צורות מילוליות", המעצימות ומוסיפות למשמעות הספציפית של המילים. או כמו שקבע סייגלמן- "מטאפורות משלבות את המופשט עם הקונקרטי בדרך מיוחדת המאפשרת לנו לנוע מהידועה והמוחשי אל עבר הלא ידוע והסמלי... התהליך מצריך תיאור של דבר אחד במונחים של אחר, כך שמהמשוואה הזאת, דבר שלישי, רעיון חדש נולד. " מכאן, מטאפורה היא קישור בין ידיעה מודעת ולא מודעת. ע"י שימוש רגיש ואכפתי במטאפורות בין המטפל והמטופל נוצרת הקרקע לעלייתן של תובנות משמעותיות. 
מטאפורות רבות בהן נשתמש הן " מבוססות גוף"- 
· "אני שבור לב"
· "אני רותחת מזעם"
· אני מרגישה כלואה"
· "הוא לא מחובר לקרקע"
· היא לא עומדת על שתי רגליים
· אדם לא יציב
· אין לו עמוד שדרה"
· "קשה עורף"
· "פגע לי בבטן הרכה"
· "סוחב את כל העולם על הכתפיים"
· "הולכת סביבו על קצות האצבעות"
· "פיק ברכיים"
· "מתהפכות לי המעיים"
הרשימה היא ארוכה. מטאפורות שכאלו המלוות בחוויה ובתחושה מובילות בקלות לתובנות. לעתים מספר המטופל על כאב באזור מסוים בגוף. המטאפורה הקשורה לאזור זה עשויה לשפוך אור על חלק אפשרי לסיבת הכאב. באופן זה מתאפשר לנו להעמיק בהבנת הבעיה ולהיפתח להתבוננות, הקשבה ותגובה ברובד אחר.
דימוי הוא דרך חשיבה נוספת בה אנו מקבלים מידע מתת המודע. ממלכת הדימויים היא חלק כה משמעותי בחיינו עד כי קשה להבחין בכך. כמו הנשימה שבאה והולכת מבלי שנשים לב כך גם באים והולכים הדימויים. דימויים הם הקשר שבין מערכת העצבים לבין התודעה שלנו. הם חושפים את התהליך הפנימי דרך הזיכרונות, המחשבות, הרגשות , תחושות הגוף והחושים.
מניסיוני כמטפלת "בשיטת רוזן" , יכולים דברים להיפתח בנו, דרך כל אחת מהדרכים המוזכרות לעיל. אני זוכרת מטופלת שהתחברה אל הכעס והתסכול שבה כשראתה פעם אחר פעם דימוי של "איש אדום קטן נתקל בקופסא אדומה ומועד". למטופל אחר עלו המילים "ברווז במטווח" והוא הבין מכך כי הציב עצמו לפרק זמן ארוך בעמדת trouble maker לא נוחה. מטופלת נוספת נזכרה בתקופת ביה"ס היסודי בה הואשמה ע"י מורתה בדבר שלא עשתה. ניסיונותיה להסביר את חפותה נכשלו גם בפני אמה והיא נענשה. בצורה לא מודעת, השפיעה חוויה זו על כל חייה עד אז. עם הזיכרון באה התובנה כי מאז ועד אותו היום אף פעם לא הרגישה ראויה לאמון ולהבנה. אפילו לא ע"י עצמה. מתובנה זו התחיל תהליך של בניית אמון עצמי מחדש. 
דרך פחות נפוצה של התחברות לתת המודע היא דרך חוש הריח. אחלוק כאן שתי דוגמאות: אחר הצהריים אחד, עת טיפלתי בגבר כבן ששים, הופתעתי כשבמהלך הטיפול אמר כי הוא מריח ריח חזק של לכה. כשציינתי שאני לא מריחה, הוא הביט בי בפליאה ואח"כ נעשה עגמומי. עלה בו זיכרון של קיץ יחיד במינו. בגיל 6, הוא ביקר את סבו, עת זה תיקן את סירתו. הוא זכר במיוחד את הגאווה שמילאה אותו כשסבו למד אותו לצפות את הסיפון בשכבת הלכה והוא יכול היה להיות לעזר. זיכרון זה היה הראשון מני זיכרונות ילדות רבים שעלו בטיפול זה. אל הזיכרונות נלוו רגשות לא צפויים. למרוץ שתמיד ראה את סבו כדמות חשובה ומיוחדת בחייו, לאט ובזהירות, הרחיק מתודעתו את רגשות הכאב שהיו מקושרים עם הקיץ הזה, שהיה הקיץ האחרון בו ראה את סבו, שחלה לאחר מכן ומת. אחרי שחלפה סערת הרגשות, כאב שהיה בכפו החל משתחרר. למרות שלא ידע על קשר ישיר בין כתפו ובין הזיכרונות שעלו, לא יכול היה להתעלם מהשחרור הפיזי שנעשה בכתפו מיד בסיום התהליך הרגשי. טווח חדש של תנועה התגלה בפניו.
במקרה השני סיפור של כאב ובלבול התגלה למטופלת בשם מרי, מנהלת חברה בת 45. ציינה כי חשה בכאב גרון, כאב שנובע ממתח וכיווץ שם. היא לא הרגישה חולה אך ידעה שמשהו מתרחש בתוכה. באמצע הטיפול אמרה פתאום "אני מריחה 'מנהטנ'ס'!!!" (קוקטייל אלכוהולי). מוזר; בתחילה לא הבינה מה המשמעות של הריח הזה בשבילה, עד לאחר מכן בהמשך הטיפול כשהזיכרון הכואב צץ לפתע: היא הייתה בת 15, אביה ערבב "מנהטנ'ס" ודרש ממנה לשתות וכמו בדוגמה הקודמת גם זיכרון זה הציף רגשות וזיכרונות רבים של התעללות וניצול ע"י אביה האלכוהוליסט. המתח בגרונה השתחרר עם שחרור הזיכרון. יותר חשוב מזה, היא החלה בתהליך של התמודדות עם ההשלכות של גדילה בצלו של אב אלכוהוליסט. היא פנתה לטיפול פסיכולוגי במקביל לעבודתנו בשיטת רוזן.
לטפל בשיטת רוזן
בטיפול בשיטת רוזן שואף המטפל "פשוט להיות הווה, נוכח עם האדם האחר". מטפלי שיטת רוזן מתרגלים את אומנות הנוכחות בשילוב עם מגע רך ופוגש. כוונותיו של המטפל הנן להיות נוכח תוך קבלה מלאה של האדם האחר, עם גישה לא מתערבת, לא חודרנית. המטפל מלא כבוד לכל מה שיכול לצוף על פני השטח. ידיה יוצרות קשר חזק ויציב עם גוף המטופל. ידיה ינועו ברוך על פני שטח הגוף לאזורים שונים אשר יזכירו לגוף את החוויה ואת חופש התנועה החבויים תחת המתח והכיווץ. המענה לו יצפה
המטפל מן הגוף הנו הרפיה של השריר תחת כף ידו ושינויים בקצב ובאיכות הנשימה. עבור המטופל זה יחווה כיכולת נשימה רחבה וקלה יותר ונוחות רבה יותר בתוך הגוף.
"שיטת רוזן" עשויה להראות כעיסוי בכך שגם כאן שוכב המטופל על מיטת הטיפולים וננגע  ע"י המטפל. אך במקרה זה אין שימוש בשמן, כרית תהיה תחת רגלי המטופל מטעמי הרפיה ונוחות, המטופל לבוש חלקית, תמיד עם לבוש תחתון, ואם מעדיף יכול להשאיר אזורים שיבחר מכוסים. כמו כן, יהיה המטופל מכוסה בשמיכה דקה לשם חום ונוחות. בד"כ יתחיל הטיפול כאשר המטופל שוכב על הבטן. בהמשך היא תתבקש להתהפך על גבה. הטיפול אורך 50-60 דקות. המטפלים יכולים לעמוד או לשבת במהלך הטיפול.
כשאני נותנת טיפול אני בד"כ מתחילה כשידיי נוגעות במטופל דרך השמיכה המכסה. לאט, עם תחילת ההרפיה, כשהמטופל יראה נינוח יותר אזיז את השמיכה באופן חלקי ואעבוד ישירות על הגוף. בד"כ אתחיל לגעת באזור הגב העליון, אנסה לגלות אילו אזורים "מחזיקים" מתח. יד אחת יוצרת קשר, פוגשת את המתח. השנייה "מאזינה".
סימנים למתח שריר- תנועה מוגבלת באזור החזה, "מקלעת השמש"- האזור בו יושבת הסרעפת, או אזורים מוגבהים המעידים על שריר מכווץ. טמפרטורת הגוף, צבע העור ומרקמו גם הם יכולים לספר לנו על מתח פנימי, על תנועה מוגבלת והשלכותיה על זרימת הדם. ידיים קרות לדוגמה, יכולות להצביע על מתח שרירי באזור רצועת החזה, שמצמצם את כמות הדם הנשלחת אל האיבר. השרירים באזור זה הן אלו שמאפשרים לנו להרים ולסחוב, להשיג, לקחת, לתת, לחבק ולדחות. כאשר אנו מוחזקים, ומתוחים באזור זה, כל הפעולות הנ"ל מוגבלות ומצטמצמות. איזור מתוח עשוי להיות קעור או קמור בצורה ציורית או עשוי להיות "קשה כאבן". לעיתים המתח אינו נראה בתחילה, ומתגלה מהמעטה המטעה רק לאחר חקירה עדינה במגע, המזהה שכבה נוקשה תחת פני השטח.
לפעמים ניתן לזהות שהגוף אינו רפוי, גם דרך תנוחת המטופל על המיטה. החזה, לדוגמה, אינו נח בנוחות, אינו "נוחת", וזה מעיד על מתח בחלקו העליון של החזה ובאזור השכמות – המותן בצד אחד עשויה להיראות גבוהה יותר מהצד השני, או שהרגליים יכולות להיות צמודות לחלוטין, כמקשה אחת מהודקת ולא כמו שתי יחידות נפרדות עם תנועה חופשית. בדרך כלל אחלוק עם המטופל את שאני רואה. לפעמים אני אף מדמיינת איך איזור מסוים בגוף היה נח או נע אחרת אם המתח היה משתחרר משם.
תוך כדיי עבודה עם המטופל, אני מבחינה במבנה ובתנוחות הגוף ומקבלת מידע רב על חוויות חייה של המטופלת ועל איך שהיא מציגה עצמה לעולם. חוסר הנוחות והכאבים המוכרים, הם בדרך כלל המקומות בהם המתח הוא כרוני. אני מתבוננת, מרגישה ומקשיבה עם תשומת לב רבה למטופל, ובו זמנית מנסה לעזור בתהליך הפתיחה של המטופל בעזרת התבוננות בחוויה שלי, מודעות פנימית גבוהה וידע.
יש מספר שאלות אשר עולות בי תוך כדיי הטיפול:
מי האדם שלפניי יהיה ללא המתח והאחיזה?
מה כואב לו באמת?
מה מספר לי הגוף בעיצובו ובתנוחותיו?
מהו הפוטנציאל הגלום בשריר זה (תנועה וביטוי) כשהוא משוחרר?
אני פוגשת את המטופל ממקום של "לא יודעת", ללא שיפוט ועם סקרנות רבה. אני שם כמתבוננת, כעד, וכגורם המאפשר לחווית המטופל את עצמו. התוצאה של כוונותיי, תשומת ליבי וידיעותיי היא היווצרותו של מקום בטוח למטופל, שיאפשר לו עם הזמן להעמיק את אמונו. בסביבה שכזו, הוא מתחיל להקשיב לעצמו בדרך חדשה. 
המטפל, יגיב בדרך כלל מילולית לשינויים החלים בגוף, במטרה להגביר את מודעות המטופל לגופו. הוא יאמר משהו כמו – "השריר תחת ידיי מתרכך עכשיו", או "אני שם לב שהכתף שלך התכווצה עכשיו", "מה קורה עכשיו?". המטפל ישתמש במילים על מנת להגביר מודעות, ולא על מנת להפריע לתהליך. לעיתים יסתפק המטפל ב"אהה" או "כן" בכדיי לציין שראה שינוי מתחולל בגוף. זהו אישור והכרה בשינוי, אך ללא הפרעה. ה"אהה" הזה משמש כמעיין המלצה למטופל להבחין מה עוד קורה בתוכו: מחשבה, דימוי, רגש או תחושת גוף. והבחנה שכזו מאפשרת לו לצלול עמוק יותר אל תת המודע, אל מצב מעיין "חלימה בהקיץ". מצב כזה הוא פתח לתחושה חדשה, זיכרון או תובנה עמוקה. המטופל חולק את שעובר עליו בו ברגע בעוד המטפל מקשיב עם תשומת לב רבה תוך התבוננות וחישת התגובות בגוף המטופל, למה שנאמר. בנקודה זו עוד עשוי להיאמר דבר מה על ידי אי מהם בכדיי לאפשר לתהליך אף להעמיק יותר. בדרך כלל ידע המטפל לזהות מתי המטופל אכן עשה את "החיבור" בעצמו ולכן לא יוסיף עוד בדברים.
לעיתים קרובות חולק המטופל את שהוא חווה ברגע החוויה עצמה. זה עשוי להיות מלווה בתגובה רגשית. את אותם רגשות המקושרים לעברו של המטופל, רואה אני כשכבה המפרידה את מי שאנו באמת, מאותן קליפות שיצרנו לעצמנו על מנת לשרוד את הכאב. נראה שהרגשות החזקים הללו מוחזקים במעמקיי הווייתנו, ממתינים לרגע בו נהייה חזקים מספיק, בוגרים ובטוחים מספיק על מנת לאפשר לעצמנו את חווית הכאב מחדש. כשהרגשות צפים אל המודע, נפתחת בפנינו הזדמנות – אנו יכולים לבחור לחוות מחדש רגעים אלו, אבל כמו שאנחנו עכשיו, אדם חזק יותר, בוגר יותר, בטוח יותר. אדם שיודע הרבה יותר משידע כשחווה את הכאב בעבר.
הדרך הידועה לביטוי רגשות בדרך כלל מלווה בכוח ומאמץ היוצרים מתח רב בגוף. בעבודה ב"שיטת רוזן" נפתחת בפנינו ההזדמנות לחוות את הרגש בכנות ובמלאות ולגעת בעמקו (בא לאחר הרפיית השרירים, ועם ה – letting go ).
לפעמים ניתן לתאר חוויה במילים. לעיתים השתיקה מסבירה יותר. כשהתהליך קורה במלואו, אנו חווים יותר מרחב נשימה ברמה הפיזית הרגשית והמטפורית. הסרעפת שלנו אינה צריכה להיות מוחזקת יותר.
עם ההעמקה ב"עבודת הרוזן" לומד המטופל על עצמו ומתקרב בהדרגה אל זהותו האמיתית. המגע הרך, המודע המקבל והיודע מאפשר הרפיה עמוקה שבתורה תביא איזון ורווחה לחיי המטופל. שינויים כאלו יכולים לקרות בטיפול עצמו, או לאורך תקופה של השבוע-שבועיים שלאחר הטיפול, ויבואו לידיי ביטוי דרך זיכרונות, חלומות או דימויים שיצופו אל פני השטח. בדרך כלל התהליך הוא הדרגתי וכולל שינויים קטנים רבים שבסופו של דבר יאפשרו למטופל לחוש טוב יותר. הוא ירגיש כי על מנת לחיות את חייו, לא דרוש מאמץ רב כמו בעבר.
האווירה בטיפול היא אוירה של אמון. יש ביטחון לחשוף את מה שקורה ונחווה ברגע הזה. "שיטת רוזן" הינה תהליך אשר בעדינות מקלף שכבות מהמטופל, מאפשר לו הצצה אל הוויתו האמיתית, וזיהוי החיות והמרכז הפנימי. כמו כן, זיהוין של החסימות. האדם נעשה מודע יותר לעצמו ולבחירה שיש לו. העבודה הזו מהווה סביבה פורה לגילוי עצמי ותובנות מעמיקות. ההקשבה לעצמי הפנימי, כוללת גם זיכרונות, תחושות ודימויים, אך אינה מגבילה עצמה להם. המטופל יכול לבנות מחדש מערכת יחסים ערה יותר, מודעת יותר עם עצמו, מלווה בידיעה ובאמון.
לקבל טיפול בשיטת רוזן
חוויתי האישית מקבלת הטיפול הראשון ממריון רוזן אפשרה לי מצב של מיקוד פנימי מוחלט. מגע ידיה בי עם הוויתה האוהבת סיפק לי גילוי פנימי עדין. מילותיה השקטות האירו את הדרך, לא כחקירה בתוך התודעה אלא יותר כאיתות אל התת מודע היודע שלי ואל גופי. מילות ה "אהה" שלה היו כמו פירורי הלחם שפיזרו עמי ותמי ביער העבות, על מנת למצוא דרכם חזרה הביתה. 
היום, אני יכולה לראות כיצד הידע והניסיון של מריון רוזן אפשרו לה לזהות את השינויים בגופי, כשסימנו מעבר עדין מחשכת הלא מודע אל המודע. האבחנה שלה הייתה מדויקת דרך מעקב אחר התנועה שבי. ניסיון חייה וכישוריה אשר נרכשו בין היתר תוך עבודה עם הנשימה, שנים רבות, הובילו אותי. ההדהוד שנוצר בינינו אפשר לי לצלול פנימה ולחוש בטוחה לחלוטין.  
שלכם,
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