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Parte |

Los principios basicos de la
bioenergética






Introduccidon: ;Qué es la bioenergética?

L: bioenergética es un modo de entender la personalidad
umana en términos del cuerpo y sus procesos energéti-
cos. Estos procesos, a saber, la producciéon de energia a
través de la respiracion y el metabolismo, y la descarga de
energia en el movimiento, son las funciones basicas de la vi-
da. La cantidad de energia de que dispongamos, y el modo
en que utilicemos nuestra energia, determinaran coémo res-
ponderemos a las situaciones de la vida. Obviamente, pode-
mos afrontarlas de un modo mas efectivo si tenemos mas
energia, capaz de ser libremente traducida en movimiento y
expresion.

La bioenergética es también una forma de terapia que
combina el trabajo con el cuerpo y con la mente, para ayu-
dar a la gente a resolver sus problemas emocionales, y a
comprender mejor su potencial para el placer y el gozo de
vivir. Una tesis fundamental de la bioenergética es que cuer-
po y mente son funcionalmente idénticos: es decir, lo que su-
cede en la mente refleja lo que esta sucediendo en el cuerpo,
y viceversa. La relacién entre estos tres elementos, cuerpo,
mente y procesos energéticos, es mejor expresarla por una

formulacion dialéctica, tal como lo muestra el siguiente dia-
grama.

Como todos sabemos, mente y cuerpo pueden influen-
ciarse uno al otro. El modo en que uno piensa puede afectar
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MENTE CUERPO

PENSAMIENTO SENTIMIENTO

Figura 1. Procesos energéticos

al modo en que uno siente. Lo contrario es igualmente cier-
to. Esta interaccion, sin embargo, esta limitada a los aspectos
conscientes o superficiales de la personalidad A un nivel
mas profundo, es decir, al nivel inconsciente, tanto pensa-
miento como sentimiento estan condicionados por factores
energéticos. Por ejemplo, es casi imposible para una persona
deprimida elevarse por encima de su depresién a base de te-
ner pensamientos positivos. Esto se debe a que su nivel de
energia esta deprimido. Cuando su nivel de energia es eleva-
do a través de una respiracién profunda (su respiracién esta-
ba deprimida junto con las restantes funciones vitales) y la
descarga de sentimientos, la persona sale del estado de de-
presion.

Los procesos energéticos del cuerpo estan relacionados
con el estado de viveza del cuerpo. Cuanto méas vivo esté
uno, mas energia tendrd, y viceversa. La rigidez o la tension
cronicas disminuyen nuestra viveza, y menguan nuestra
energia Es al nacer cuando un organismo se encuentra en su
estado mas vivo y mas fluido; al morir, la rigidez es total, el
rigor mortis. No podemos evitar la rigidez que viene con la
edad. Lo que podemos evitar es la rigidez debida a tensiones
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musculares crénicas que resultan de conflictos emocionales
no resueltos.

Todo stress produce en el cuerpo un estado de tension.
Normalmente la tensi6on desaparece cuando el stress es ali-
viado. Las tensiones cronicas, sin embargo, persisten, des-
pués de que el stress provocador haya sido eliminado, bajo
la forma de una actitud inconsciente del cuerpo o de un gru-
po de musculos. Dichas tensiones musculares cronicas per-
turban la salud emocional al disminuir la energia del indivi-
duo. restringiendo su motilidad (el juego y movimiento natu-
rales y espontaneos de la musculatura), y limitando su au-
toexpresion. Resulta entonces necesario aliviar esta tension
crénica, si es que la persona ha de recuperar su plena vive-
za y su bienestar emocional.

El modus operandi de la bioenergética incluye tanto pro-
cedimientos manipulativos como ejercicios especiales. Los
procedimientos manipulativos consisten en masaje, presion
controlada, y toques suaves para relajar los musculos con-
traidos. Los ejercicios estan destinados a ayudar a la persona
a entrar en contacto con sus tensiones, y liberarlas a través
de un movimiento apropiado. Es importante saber que todo
musculo contraido esta bloqueando algiin movimiento. Estas
ejercicios han sido desarrollados en el curso de mas de vein-
te afios de trabajo terapéutico con los pacientes. Se hacen en
sesiones de terapia, en clases, y en casa. Quienes llevan a ca-
bo estos ejercicios refieren un efecto positivo sobre su
energia, su estado de animo y su trabajo. Los autores los ha-
cen regularmente para promover su propio bienestar. Don-
dequiera que hayamos presentado estos ejercicios, por ejem-
plo, en seminarios para profesionales, la respuesta ha sido
entusiasta. Constantemente se nos pide una lista y una des-
cripcion de los ejercicios. Este manual es nuestra respuesta a
dicha demanda.

Deseamos recalcar, de entrada, que estos ejercicios no
son un substituto para ninguna terapia. No resolveran pro-
blemas emocionales profundos, los cuales generalmente re-
quieren ayuda profesional competente. Muy a menudo la
gente que no esta siguiendo una terapia y que hace estos
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ejercicios, decide que necesita y quiere la ayuda de la terapia
para solventar problemas que pueden haber salido a la con-
ciencia durante el curso de los ejercicios. Pero tanto si estas
haciendo terapia como si no, la ejecucién regular de estos
ejercicios te ayudara a aumentar significativamente tu viveza
y tu capacidad para el placer.

Estos ejercicios pueden ayudarte a obtener mayor domi-
nio de ti mismo, con todo lo que este término implica. Haran
esto (1) aumentando el estado vibratorio de tu cuerpo, (2)
asentandote en tus piernas y en tu cuerpo, (3) volviendo mas
profunda tu respiracion, (4) agudizando tu percepcion de fti
mismo, y (5) ampliando tu autoexpresividad. Pueden asimis-
mo mejorar tu figura, aumentar tus sentimientos sexuales, y
promover la confianza en ti mismo. Sin embargo, son ejerci-
cios, no talentos, y en gran pane dependera de lo que pon-
gas en ellos. Si los haces mecanicamente, sacards poco de
ellos. Si los haces compulsivamente, su valor disminuira. Si
los haces de un modo competitivo, no habras probado nada.
En cambio, si los haces con interés por tu cuerpo y para su
cuidado, sus beneficios te asombraran.
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Vibracion y Motilidad

al como hemos indicado, la bioenergética es el camino vi-

brame hacia la salud, y el camino hacia la salud vibrante.
Por -salud vibrante- queremos significar no meramente la au-
sencia de enfermedad, sino la condicién de estar plenamen-
te vivos. Vibrantemente vivos quiza sea un término mas ade-
cuado, pues la vibracién es la clave de la viveza. Aumentan-
do el estado vibratorio del cuerpo a través de estos ejercicios,
se ayuda a una persona a acercarse a esta calidad de salud.

Un cuerpo saludable se halla en un estado constante de
vibracion, esté despierto o dormido. Contempla a un nifio
dormido, y verés finos temblores pasar sobre la superficie de
su cuerpo. Puedes observar pequefios tirones bruscos en di-
ferentes panes, el rostro especialmente, pero también en bra-
zos y piernas. Los adultos también experimentamos a veces
estos temblores o tirones. Un cuerpo viviente se halla en mo-
cion constante; so6lo al morir se halla verdaderamente quieto.
Esta motilidad inherente a un cuerpo vivo, que es la base de
su actividad espontanea, resulta de un estado de excitacion
interna que esta continuamente haciendo erupcion en la su-
perficie en movimiento. Cuando la excitacién crece, hay mas
movimiento; cuando decae, el cuerpo deviene mas tranquilo.

Conforme el estado vibratorio del cuerpo aumenta de ma-
nera coordinada, se desarrollan ondas pulsantes, que se ex-
tienden a lo largo del cuerpo. Estamos familiarizados con es
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tas ondas en el latido del corazén, que pulsa a través de las
arterias, y en el movimiento peristéltico de los intestinos, que
es una onda pulsante. Pero no experimentamos a menudo
las ondas pulsatorias que fluyen a través del cuerpo entero
en estados de relajacién plena o sentimiento intenso. En la
relajacién plena, ondas respiratorias pasan a través del cuer-
po con cada inspiracion y expiracion (inhalacién y exhala-
cién). En estados de emocion fuerte, ondas de sentimiento
corren por el cuerpo. Similares ondas pulsatorias tienen lugar
en el climax del acto sexual. Usualmente, sin embargo, no
nos permitimos a nosotros mismos relajamos plenamente,
respirar profundamente, o sentir intensamente.

La vibracion se debe a una carga energética de la muscu-
latura, y es analoga a la vibracién que tiene lugar en un ca-
ble eléctrico cuando una corriente pasa a su través. La caren-
cia de vibracién es una indicaciéon de que la corriente de ex-
citacion o carga se halla ausente, o grandemente reducida.
Podremos hacemos una imagen mas clara de este fenédmeno
si consideramos lo que le sucede a un coche cuando se da al
encendido. Conforme arranca, entra en una fuerte vibracion,
que luego se acomoda a un persistente zumbido. Este zum-
bido (o vibracién) continuard mientras el motor esté en mar-
cha Si el motor se parase mientras el coche se mueve, inme-
diatamente sentiriamos que se ha quedado muerto por la au-
sencia de zumbido.

La calidad de la vibracidon en un coche o en el cuerpo de
una persona, nos dice en qué estado de forma se encuentra.
Cuando el coche se estremece o las vibraciones son groseras,
pensamos que algo falla. En un cuerpo, las vibraciones gro-
seras son un sintoma de que la excitacién o carga no fluye li-
bremente. Igual que los rapidos de un rio denotan que rocas
u otros obstaculos impiden lo que de otro modo seria la sua-
vidad de su curso, asi vibraciones demasiado groseras deno-
tan que la corriente de excitacion estd fluyendo a través de
musculos que son espasticos o0 que se hallan en un estado de
tension croénica. Cuando las tensiones son descargadas o el
musculo se relaja, las vibraciones se vuelven mas finas, ape-
nas perceptibles sobre la superficie, pero experimentadas co-
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mo un delicioso ronroneo. Sin embargo, mejor es estreme-
cerse que no temblar en absoluto. También habran condicio-
nes en las que un cuerpo se estremecera por causa de una
carga extremadamente intensa. Por ejemplo, nos estremece-
mos de ira o temblamos de miedo, o nos convulsionamos
con sollozos y pulsamos con amor; pero indepen-
dientemente de la emocidén, estamos plenamente vivos en ta-
les estados.

En el curso del trabajo bioenergético, el cuerpo de una
persona es llevado a un estado de vibracién a través de los
ejercicios especiales descritos en este manual. EIl objetivo es
el de mantener las vibraciones en marcha con un fino y per-
sistente zumbido, conforme la excitacién se acumula o el
stress crece. En efecto, aumentamos la tolerancia del cuerpo
a la excitacion y el placer. Para realizar esto, el ego ha de an-
clarse en el cuerpo de un modo seguro, identificado con él.
y sin temor de marchar con las respuestas involuntarias del
cuerpo. El resultado final es una persona cuyos movimientos
y comportamiento tienen un elevado grado de esponta-
neidad. y que sin embargo son coordinados y efectivos: la
calidad de la gracia natural.

Durante este proceso se produce un correspondiente
cambio en el pensamiento y actitudes de la persona. Cuando
las vibraciones pasan plenamente a través del cuerpo, una
persona se siente conectada e integrada, toda de una sola
pieza. Muchos pacientes han comentado ésta reaccion. El
sentimiento de unidad e integridad conduce a una sinceridad
natural en pensamiento y accion. Si una persona desarrolla la
gracia corporal, desarrolla la actitud psicoldgica correspon-
diente de ser gracioso. Tales personas no so6lo estan vibran-
temente vivas, sino que estan radiantemente vivas.

Andlisis bioenergético es el nombre para la terapia bioe-
nergética. En la terapia bioenergética, una persona es ayuda-
da a entrar en contacto consigo misma a través de su cuerpo.
Utilizando los ejercicios descritos en este manual, la persona
comienza a sentir como inhibe o bloquea el flujo de la exci-
tacion en su cuerpo; como ha limitado su respiracion, restrin-
gido sus movimientos y reducido su autoexpresioén; en otras
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palabras, cémo ha disminuido su viveza. La pane analitica de
la terapia le ayuda a entender el por qué de estas inhibicio-
nes y blogueos mayormente inconscientes, en términos de
sus experiencias infantiles. Se le ayuda y alienta a aceptar y
expresar los sentimientos suprimidos, bajo las condiciones
controladas de la situacién terapéutica.

La meta de la terapia es un cuerpo vital, capaz de experi-
mentar plenamente los placeres y dolores, los gozos y penas
de la vida. Cuanto mas vivaces estemos, mejor toleraremos
una elevada excitacion en nuestras vidas diarias y en el sexo.
El analisis de los conflictos reprimidos, la descarga de los
sentimientos reprimidos, y la disolucion de las tensiones y
bloqueos musculares cronicos, tienen como fin aumentar la
capacidad de una persona para el placer.

El placer de estar plenamente vivo se asienta en el estado
vibratorio del cuerpo. Se percibe en la plena expansién y
contraccion pulsatorias del organismo y de los sistemas de
organos que lo componen, los sistemas respiratorio, circula-
torio y digestivo por ejemplo. Se siente como torrentes de
sensaciones en el cuerpo, que reflejan el flujo de excitacion.
Es la dulce y fundente sensacion del deseo sexual, el
reldmpago de la intuicién, el anhelo de proximidad y contac-
to, y las punzadas de la excitacion

La actividad vibratoria es, como advenimos anteriormen-
te. una manifestaciéon de la motilidad inherente del organis-
mo, la cual es también responsable de las acciones es-
pontaneas, las descargas emocionales y el funcionamiento
interior. Esta motilidad inherente no esta bajo el control del
ego o de la voluntad; es involuntaria. Un cuerpo vivo pulsa
y vibra. Naturalmente, conforme envejecemos nuestros cuer-
pos se vuelven cada vez mas estaticos, hasta que alcanzan la
quietud absoluta de la muerte. Pero la pérdida prematura de
motilidad es patoldgica. Esto sucede, por ejemplo, cuando
nos deprimimos. La depresién es una mengua patoldgica del
funcionamiento vita! del cuerpo, una disminucion de la mo-
tilidad, el sentimiento y la capacidad de respuesta.
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En adicion a estos movimientos involuntarios, hacemos
también muchos movimientos voluntarios, consciente o in-
conscientemente, tales como andar, hablar, comer, y demas
En un adulto sano ambas clases de movimiento, el involun-
tario y el voluntario, estan finamente coordinados para pro-
ducir un comportamiento que es a la vez grécil y efectivo. De
este modo es como todos quisiéramos ser. Pero la verdadera
gracia no puede ser aprendida. Lo que se aprende en una es-
cuela de modelos es a ser un maniqui, no una persona vivaz
y con gracia. La pose puede resultar atractiva en una foto,
pero no deja de darnos la impresion de ser algo rigido y ex-
trafio en la vida real, pues se alcanza a expensas de la moti-
lidad espontanea del cuerpo. Sélo podemos conseguir la gra-
cia aumentando la motilidad del cuerpo, y fundiéndola con
nuestra conciencia de nosotros mismos para rendir un eleva-
do grado de control propio. La marca distintiva de la perso-
na gracil y graciosa es su dominio de si misma.

Uno de los ejercicios mas fundamentales de la bioe-
nergética es también el mas sencillo y simple Lo utilizamos
para comenzar las vibraciones en las piernas, y ayudar a la
persona a sentirlas. Es también nuestro ejercicio basico de
'toma de tierra". Hacerlo sin ningun precalentamiento puede
0 no dar vibraciones como resultado. La gente joven suele
responder rapidamente. Las personas mas viejas, cuyos cuer-
pos estan menos cargados y son mas rigidos, podrian no ex-
perimentarlas. No obstante, también sus piernas pueden vi-
brar una vez han hecho algunos de los otros ejercidos que
reducen su rigidez, profundizan su respiracién, y aumentan
su carga energética (cantidad de energia, excitacién. o co-
rriente en el cuerpo).

Ejercicio 1. Ejercicio basico vibratorio y de toma
de tierra

De pie, con las piernas separadas unos 25 cm, los dedos de
los pies ligeramente vueltos hacia dentro, a fin de estirar al-
gunos de los musculos de las nalgas. Inclinarse hacia ade-
lante y tocar el suelo con los dedos de ambas manos, como
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Figura 2. Inclinacion vibratoria hacia delante

en la figura 2. Las rodillas deberian hallarse ligeramente do-
bladas. No deberia recaer ningun peso en las manos; todo
el peso del cuerpo se halla en los pies. Permitir que la ca-
beza cuelgue lo méas posible.

Respira a través de tu boca, con facilidad y profundidad.
Aseglrate de seguir respirando (Olvidate por el momento
de respirar a través de la nariz).

Que el peso de tu cuerpo vaya hacia adelante, de modo
que se apoye sobre los metatarsianos de los pies. Los talo-
nes pueden quedar ligeramente elevados.

Endereza las rodillas lentamente, hasta que los tendones de
la corva, en la parte de atrds de las piernas, estén estirados.
De todos modos, las rodillas no deberian estar completa-
mente enderezadas o bloqueadas.
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Mantén la postura durante aproximadamente un minuto.

« (Estas respirando con facilidad, o contienes tu aliento? No
habran vibraciones si dejas de respirar.

e ¢Sientes en tus piernas algun tipo de actividad vibratoria?
Si no es asi, trata lentamente de doblar la rodilla un poco, y
vuelve a enderezarla a la posicion original. Haz esto una se-
rie de veces para que los musculos se relajen.

e Las vibraciones, ¢cémo son?, ;son finas, 0 son groseras?
isuaves o espasmoadicas? En algunos casos la gente literal-
mente salta del suelo si no puede contener la excitacion
¢Te ha sucedido esto a ti?

Te pediremos que intentes este ejercicio de nuevo tras leer
el siguiente capitulo.






Capitulo 11

Tomando tierra

Puedes haber advertido, si hiciste el ejercicio del capitulo
anterior, que las vibraciones en las piernas ocurren cuan-
do sientes tus pies presionando sobre el suelo. La sensacién
de contacto entre los pies y el suelo es conocida en bioe-
nergética como toma de tierra. Esto denota un flujo de exci-
tacion a través de las piernas hasta los pies y el suelo. Enton-
ces uno se halla conectado con el suelo, no -arriba en el ai-
re- o -colgado-. Hay, por supuesto, diferentes grados de sen-
tir el contacto con el suelo, dependiendo de lo plenamente
gue los pies -toquen- el suelo. La gente varia ampliamente a
este respecto.

Tomar tierra es otro modo de decir que una persona tiene
sus pies sobre el suelo. Puede también extenderse a signifi-
car que una persona sabe dénde se planta, y por lo tanto que
sabe quién es. Tomando tierra, una persona tiene una -posi-
cion-, es decir, es -alguien-. En un sentido mas amplio, la to-
ma de tierra representa el contacto de un individuo con las
realidades basicas de su existencia. El (o ella) estd enraizado
en la tierra, identificado con su cuerpo, consciente de su se-
xualidad. y orientado hacia el placer. Estas cualidades faltan
en la persona que se encuentra -en el aire- 0 en su cabeza en
vez de en sus pies.

La toma de tierra supone que la persona -descienda-, que
baje su centro de gravedad, que se sienta mas cerca de la tie-



22 Ejercicios de bioenergética

rra. El resultado inmediato es el de aumentar su sentido de la
seguridad. Siente el suelo bajo si. y sus pies descansando so-
bre aquél. Cuando una persona se carga 0 excita mucho,
tiende a ir hacia arriba, a volar, o a huir. En esta condicion,
pese a una sensacion de excitacion o entusiasmo, hay siem-
pre un elemento de ansiedad o peligro, a saber, el peligro de
caer. Esto también se da cuando nos hallamos separados del
suelo, por ejemplo en un aeroplano. Se resuelve cuando la
persona se halla nuevamente a salvo sobre tierra, sea fisica o
emocionalmente.

La direccion hacia abajo es el camino hacia el placer de la
descarga. Es el camino hacia la satisfaccion sexual. Las per-
sonas que tienen miedo de caer estan blogueadas en su ca-
pacidad de someterse plenamente a la descarga sexual, y no
experimentan la plena satisfaccion orgdsmica. Abandonarse
significa caer, pues inconscientemente nos estamos mante-
niendo en alto todo el rato. Tenemos miedo de caer, miedo
de fallar, y por lo tanto miedo de abandonamos y entregar-
nos a nuestros sentimientos.

Mabel Elsworth Todd, en su libro EI Cuerpo Pensante, pu-
blicado por vez primera en 1937, hizo esta observacién: -H
hombre se ha visto absorbido con las porciones superiores
de su cuerpo en tareas intelectuales, y en el desarrollo de ta-
lentos de la mano y del habla. Esto, en afiadidura a falsas no-
ciones concernientes a la apariencia de salud, ha transferido
su sentido del poder desde la base a la cima de su estructu-
ra. Al utilizar asi la parte superior del cuerpo para reacciones
de poder, ha invertido la costumbre animal, y ha perdido en
gran medida tanto la fina capacidad sensorial del animal co-
mo su control del poder centrado en los musculos inferiores
de la columna y en los musculos pélvicos.

En un sentido amplio, la toma de tierra pretende ayudar a
una persona a volverse méas plenamente identificada con su

1. Mabel Elsworth Todd. Teh Thinking Body New York: Paul B.
Hober. Inc. 1937, pag. 160. Publicado de nuevo por Dance Hori-
zons, Inc. New York
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naturaleza animal, lo cual, por supuesto, incluye su sexuali-
dad. La pane inferior del cuerpo es mucho més de naturale-
za animal en sus funciones (locomocion, defecacién y sexua-
lidad) que la parte superior (pensamiento, habla y manipula-
cién del entorno). Estas funciones son mas instintivas y me-
nos sujetas al control consciente. Pero es en nuestra natura-
leza animal que residen las cualidades del ritmo y de la gra-
cia. Cualquier movimiento que fluye libremente desde la par-
te inferior del cuerpo tiene estas cualidades. Cuando nos ele-
vamos y alejamos de la mitad inferior del cuerpo, perdemos
mucho de nuestro ritmo y gracia naturales.

Este desplazamiento hacia arriba puede ser invertido a
través de los ejercicios bioenergéticos de toma de tierra. Con-
forme el centro de gravedad del cuerpo cae hacia la pelvis,
con los pies sirviendo de soporte energético, podemos sentir
nuestro ser centrado en el abdomen inferior.

La importancia de estar centrados en el abdomen inferior
0 vientre es reconocida por la mayoria de los orientales. Los
japoneses, por ejemplo, tienen una palabra, hara, que signi-
fica el vientre, asi como una persona que se halla centrada
en esta region. El punto exacto, de acuerdo a D i ckheim, se
halla 5 cm por debajo del ombligo. Si una persona se halla
centrada en este punto, se dice que tiene hara, es decir, que
estd equilibrada tanto psicologica como fisicamente. La per-
sona equilibrada es tranquila y sosegada; lodos sus movi-
mientos carecen de esfuerzo pero estan llenos de maestria.
Durckheim escribe: -Cuando un hombre posee un Hara ple-
namente desarrollado, tiene la fuerza y la precision de reali-
zar acciones que de otro modo nunca podria conseguir, ni si-
quiera con la técnica mas perfecta, la mayor atencién o la
mas grande fuerza de voluntad. Sélo lo hecho con Hara tiene
éxito completo. Las disciplinas Zen del tiro con arco, el arre-
glo floral y la ceremonia del té, estan destinadas a ayudar a
la persona a conseguir el hara

2. Karlfried Durckheim Hara, el centro vital. Ed. Mensajero.
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La mayoria de los occidentales estadn centrados en la par-
te superior del cuerpo, principalmente en la cabeza. Recono-
cemos la cabeza como el foco del ego. el centro de la con-
ciencia y del comportamiento deliberado. En contraste con
esto, el centro inferior o pélvico, donde reside hara, es el
centro para la vida inconsciente o instintiva. Digamos que es
el centro animal del hombre, como Todd sugiere. Cuando
comprendemos que no méas del 10% de nuestros movimien-
tos son dirigidos conscientemente, y que el 90% son incons-
cientes, la importancia de este centro se hace evidente.

Una analogia aclarara esto. Piensa en un caballo y su jine-
te. El jinete, con su control consciente de la direccion y de la
velocidad, funciona como el ego; el caballo proporciona el
centro inferior, el poder, y unas patas seguras para conducir
al jinete a donde quiera ir. Si el jinete se volviera inconciente

, €l caballo en la mayoria de los casos le traeria de vuelta al
hogar, sano y salvo. Pero si el caballo se viniese abajo, el ji-
nete estaria virtualmente indefenso. Lo mejor que podria ha-
cer es marcharse andando hasta su lugar de destino.

El vientre es literalmente el asiento de la vida. El cuerpo
se asienta sobre el cesto de la pelvis. A través de la pelvis, te-
nemos contacto con los 6rganos sexuales y con las piernas.
Es también en el vientre que el individuo es concebido, y es
del vientre que emerge hacia abajo a la luz del dia. La pérdi-
da de contacto con este centro vital desequilibra a una per-
sona y conduce a la ansiedad y la inseguridad.

Hay dos mandamientos que, si los cumples, te ayudaran a
tomar tierra y permanecer asi. El primero es el de mantener
en todo momento tus rodillas ligeramente flexionadas. Blo-
quear las rodillas al alzarse convierte toda la parte inferior
del cuerpo, desde las caderas hacia abajo, en una estructura
rigida, que funciona entonces como un soporte mecénico o
como un medio mecanico de locomocién. Eso nos impide
fluir hacia la parte inferior del cuerpo e identificamos con
ella.

Las rodillas son los amortiguadores del cuerpo. Cuando se
ejerce presion sobre alguien, las rodillas se flexionan, pemi-
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Figura 3 Figura 4. Figura 5.
Vientre normal Vientre con barriga Panza

tiendo que la fuerza sea transmitida a través del cuerpo y ha-
cia tierra. Si las rodillas se bloquean, la fuerza es atrapada en
la parte inferior de la espalda, produciendo una condicién de
stress que dard como resultado trastornos en esa zona. Se
nos aconseja mantener siempre nuestras rodillas flexionadas
mientras levantamos objetos pesados. No caemos en la cuen-
ta de que las presiones psicologicas son el equivalente de los
pesos fisicos para el cuerpo Siintentamos soportar estas pre-
siones con rodillas bloqueadas, recibimos esa fuerza en
nuestros lomos.

3. Se encontrard una discusion mas completa sobre el stress en
mi libro Bioenergetics New York: Coward, McCann & Geoghegan
1975
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Ejercicio 2. Flexionando las rodillas

Erguido, con los pies separados unos 20 cm. observa si tus
rodillas estadn bloqueadas o dobladas, si tus pies estan para-
lelos o girados hacia fuera, si tu peso se apoya hacia delan-
te sobre los dedos de los pies o hacia atras sobre los talo-
nes.

Dobla ahora las rodillas ligeramente. Gira tus pies de modo
que queden absolutamente paralelos. Arroja tu peso hacia
delante sin elevar los talones, de modo que descanse sobre
los dedos de los pies. Lentamente dobla y endereza las ro-
dillas seis veces, y mantén la posicién durante unos treinta
segundos, respirando con facilidad.

e ¢(Sientes esta posicién antinatural? Si es asi, es que no te
plantabas correctamente.

« (Sientes estremecerse tus piernas? ;Te sientes inseguro so-
bre ellas?

¢(Experimentas una mejor sensacién de tener tus pies sobre
el suelo?

¢Te percalas de la flexibilidad que proporcionan las rodillas
cuando no estan bloqueadas o tiesas?

El segundo mandamiento es el de dejar salir el vientre. A
mucha gente le resulta dificil hacer esto al principio. Viola su
imagen de la postura correcta y las buenas apariencias. Les
han lavado el cerebro con una frase sobre el comportamien-
to correcto: -vientre adentro, pecho afuera, hombros arriba.
Quizas esto sea adecuado para un soldado que debe funcio-
nar como un autémata, pero es el epitomo de la rigidez. Nie-
ga la autonomia, espontaneidad y sexualidad en una perso-
na. El vientre chupado hacia dentro hace la respiracion ab-
dominal muy dificil, y nos fuerza a sobreinflar el pecho para
obtener suficiente aire. El hinchamiento excesivo del pecho,
de forma continuada, es uno de los factores responsables del
enfisema. En el siguiente capitulo describiremos mas plena-
mente el patrén de respiracién saludable o correcto. Como
veremos, depende de una musculatura abdominal relajada.
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Conteniendo tu vientre adentro y tus hombros arriba,
estas utilizando un montén de energia para combatir tu natu-
raleza animal basica. Y no lo conseguiras, aunque te quedes
exhausto. Si alguien te ordenase caminar con tu mano en al-
to como la Estatua de la Libertad como simbolo de libertad,
considerarias dicha pose un esfuerzo innecesario. Esto es
igualmente cierto para cualquier postura forzada u obligada.
Supone trabajo asumir una actitud corporal que requiere es-
fuerzo. trabajo innecesario y perdido, que solo sirve para
crear una imagen.

Permitir que el vientre salga para fuera parece ofender es-
pecialmente a las mujeres. Lo ven como algo desalifiado y no
atractivo. Su imagen de la belleza femenina es el conejito de
Playboy, con su vientre fuertemente metido hacia dentro y
sus pechos protuberantes Se supone que esto es sexualmen-
te excitante para los hombres Quiza para algunos hombres,
los que se sienten repelidos y temerosos de una mujer con
vientre, a la que ven como una figura materna Sin embargo,
un vientre es la indicacion de una mujer madura, mientras
que la ausencia de vientre lo es de una adolescente. El atrac-
tivo sexual de una chica adolescente es para un chico ado-
lescente (sea cual sea su edad), no para un hombre

El hecho es que el vientre metido hacia dentro elimina to-
dos los sentimientos sexuales en la pelvis, esas adorables
sensaciones de derretimiento que transforman el sexo de una
mera ejecucién y descarga en una expresion del amor. Lo
que muchas mujeres realmente creen es que permitir que el
vientre sobresalga es demasiado sexual. Desalifiada significa
abandonada, y abandonada implica una mujer perdida. En
los dias Victorianos las mujeres vestian corsés para contener
su sexualidad; literalmente no podian ser consideradas como
mujeres abandonadas. Aunque hemos rechazado el corsé
fisico, hemos adaptado un corsé psicolégico que es todavia
mas efectivo porque no podemos quitarnoslo a voluntad.

También muchos hombres ponen objeciones a dejar que
el vientre sobresalga. Tienen miedo de desarrollar una gran
-barriga—, 1o que hay que reconocer que no es atractivo. Pero
cuando se observa a la gente con barriga se puede ver que
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tampoco entonces se deja que el vientre sobresalga. Se halla
tensamente contraido, y los musculos de la pared abdominal
se hallan tensos y espasticos. Hay una banda constrictora al
nivel del ombligo o las crestas de la pelvis. La barriga sobre-
sale por encima de esta banda constrictora, que funciona co-
mo un embalse impidiendo el flujo hacia debajo del senti-
miento y la excitacién La energia, en forma de grasa, se api-
la por encima del embalse, produciendo la barriga tan
comun en hombres de edad madura. Con el tiempo, los ten-
sos musculos abdominales también tienden a colapsar, au-
mentando la barriga.

Las siguientes figuras muestran como se desarrolla la ba-
rriga. La figura 3 muestra la postura natural, vientre hacia fue-
ra, de una persona adulta. En la figura 4 se ha desarrollado
una barriga, como resultado de represar el flujo descendente
de la excitacion por medio de tensién en la pared abdominal
inferior. En la figura 5 la barriga se ha convertido en una pan-
za, conforme los musculos abdominales superiores se debili-
taban y estiraban bajo la presién de la barriga.

Si la presa puede ser destruida, esto es, si la banda de ten-
sion puede ser descargada, la barriga desaparecera lenta-
mente. He visto sucederle esto a muchos hombres Soélo pue-
de suceder si la persona es capaz de percatarse de la cons-
triccion y la tirantez.

Lo sorprendente es que la mayoria de la gente no pueda
dejar que sus vientres salgan hacia fuera. Contenerlo se ha
convenido en pane de su modo de ser, y no es algo que pue-
da ser facilmente superado. Cuando tratan de dejarlo salir ha-
cia fuera (el abdomen inferior), descubren que sélo sale muy
ligeramente. Entonces, tan pronto como su atencién es diri-
gida hacia otra parte, es reabsorbido de nuevo hacia el inte-
rior. Lo mismo sucede con las rodillas bloqueadas. Podemos
mantenerlas ligeramente dobladas mientras somos conscien-
tes de ellas, pero tienden a bloquearse de nuevo cuando de-
jamos de pensar en ellas. Cuesta mucha practica acabar con
estos malos habitos.
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Ejercicio 3. Dejando salir el vientre

Erguido, con los pies separados unos 20 cm, y lo mas ende-
rezado posible. Dobla las rodillas ligeramente. Sin levantar
los talones del suelo, inclinate hacia delante, de modo que
el peso del cuerpo recaiga sobre los dedos de los pies.
Mantén tu cuerpo erecto, pero no rigido (ver figura 3). Aho-
ra, deja que el vientre (el abdomen inferior) salga hacia fue-
ra lo méas lejos que pueda. Respira con facilidad durante un
minuto.

El propdsito de este ejercicio es el de permitirte sentir las
tensiones de la parte inferior del cuerpo.

e ¢(Puedes dejar que tu vientre salga?
* ¢(Permanece salido, o vuelve otra vez para adentro?

e ;Te hace esta postura sentirte 'desalifiado" o "abandona-
do'

- ¢Sientes que tus piernas tiemblan? ¢ Tienes miedo de que
no te sostengan?

« (/Se extienden tus movimientos respiratorios hasta el ab-
domen inferior? ¢{Estas respirando en tu vientre?

Ejercicio 4. El Arco

Este ejercicio es similar al precedente excepto en que pone
al cuerpo bajo tensién, para abrir la respiracién mas plena-
mente y colocar mayor tension sobre las piernas. Si se hace
correctamente, ayuda a descargar la tension del vientre que
ocasiona la barriga. Un ejercicio similar es realizado por los
practicantes del Tai chi4

4, El Tai chi es un programa chino de ejercicios, practicado en
China durante siglos. Pretende conseguir que el individuo tome tie-
rma y que tenga un sentido de armonia con el universo. Existe una
similitud entre estos ejercidos y la bioenergética, los ejercidos bio-
energéticos se enfocan sobre problemas especificos, y estan desti-
nados a aliviarlos. La dinamica de Laposicion del arco es explicada
mas plenamente en mi libro Bioenergetics.
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Figura 6. El arco

Ejercicios de bioenergética

Erguido, con los pies sepa-
rados unos 45 cm. los dedos
ligeramente vueltos hacia el
interior.

Coloca ahora ambas mufie-
cas, con los nudillos apun-
tando hacia arriba, en la re-
gion lumbar.

Dobla ambas rodillas lo mas
que puedas, sin levantar los
talones del suelo.

Arquéate hacia atrds sobre
tus mufiecas, pero asegurate
de que tu peso sigue cayen-
do hacia delante sobre los
dedos de los pies.

Respira profundamente en
tu vientre.

e ¢(Sientes alguna incomodi-
dad en la parte inferior de
la espalda? Si es asi, indica
que hay una considerable
tension en este area de tu
cuerpo.

- (Sientes algun dolor o
tensién en la parte frontal
de los muslos o por encima
de las rodillas? Si tus piernas
estan relajadas, no deberias
sentir tensién alguna, ex-
cepto en los tobillos y pies,
donde se apoya el peso del
cuerpo.

e ¢(Comienzan tus piernas a
vibrar?
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e ¢(Eres capaz de mantener un arco perfecto? ¢Hacia donde
va tu trasero? ;Hacia atras, o hacia delante? En cualquiera de
ambos casos has roto el arco, y tu energia y tu sentimiento
no fluirdn plenamente hacia los pies.

Repite el Ejercicio 1. El ejercicio basico vibratorio
y de toma de tierra

Todos los ejercicios en los que una persona se arquea hacia
atras, sea en la posicién del arco o sobre el taburete bioe-
nergético (ver capitulo 10), son regularmente seguidas por
otro en el que la persona se inclina hacia delante. Esto no
sélo alivia la tension y aumenta la flexibilidad del cuerpo,
sino que ademdas promueve la descarga de la excitacion
acumulada en el ejercicio precedente. Las vibraciones en las
piernas son una descarga de ese tipo.

Repite el ejercicio descrito en el capitulo precedente (ejerci-
cio 1) Inclinate hacia delante, y que la punta de los dedos
de la mano toquen el suelo sin poner ningln peso sobre
ellos. Comienza con las rodillas dobladas, y luego endereza
lentamente las piernas hasta que sientas comenzar las vibra-
ciones. No bloquees las rodillas hacia atras, pues esto inmo-
viliza las piernas.

Respira facil y profundamente.
Mantén la posicidon durante mads o menos un minuto.
« ¢(Sientes las vibraciones en tus piernas?

e ¢Son ahora maéas fuertes que cuando hiciste el ejercicio
anteriormente?

Ponte en posicion erguida, con las rodillas ligeramente do-
bladas. Reldjate, como lo hiciste en el primer ejercicio de
esta serie, dejando salir el vientre y respirando con facili-
dad.

e ¢Siguen vibrando tus piernas?

e /COmo sientes tus pies en relacion al suelo? ;Te sientes
mas en contacto con el suelo, o tomando tierra, como deci-
mos nosotros?
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« ¢(Te percalas mejor de tus piernas y pies? ;Los sienes mas
ahi a tu disposicion?

La toma de tierra es la clave del trabajo bioenergético. Si
estds bien contactado con la tierra, tu cuerpo estara equili-
brado, enderezado y firme de un modo natural. Tu energia
fluird libremente. Puedes incluso advertir que tus ojos se
vuelven mas claros y que tu vision mejora

La toma de tierra se halla estrechamente relacionada con
la respiraciébn, como puedes haber observado mientras
hacias los ejercicios. Cuanto mas desciendas dentro de ti,
mas profunda serd tu respiracién. Es importante, sin embar-
go, que te percates de tu patron respiratorio, y sepas en qué
modo estas -conteniendo- la respiracion libre y plena. Tal
serd el tema del siguiente capitulo.



Capitulo 111

Respiracion

na buena respiracién es esencial para la salud vibrante. A

través de la respiracion obtenemos el oxigeno necesario
para mantener ardiendo nuestros fuegos metabdlicos. los
cuales nos proporcionan la energia que necesitamos. Una
mayor cantidad de oxigeno crea un fuego mas caliente, y
produce mas energia.

Pero ya la mayoria de nosotros nos percatamos de la im-
portancia de la respiracién, y por otra parte la bioenergética
no se concentra fuertemente en los ejercicios respiratorios. Si
te pedimos que seas consciente de tu respiracion, es sélo pa-
ra ayudarte a que seas capaz de respirar facil y profunda-
mente de un modo natural sin ser consciente de ello. Nues-
tro foco estd en ayudarte a sentir y descargar las tensiones
que te impiden respirar de un modo natural. La respiracion
no es normalmente algo de lo que debiéramos ser demasia-
do conscientes Un animal o un nifio respiran correctamente,
Yy no necesitan ni instrucciéon ni ayuda para hacerlo asi. Los
adultos, en cambio, tienden a tener patrones respiratorios
perturbados, a causa de tensiones musculares croénicas que
distorsionan y limitan su respiracion. Estas tensiones son el
resultado de conflictos emocionales que se han desarrollado
en el curso de su maduracion.

Los ejercicios respiratorios ayudan algo, pero no hacen
nada por reducir las tensiones y restaurar los patrones respi-
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ratorios naturales. Hemos de comprender estos patrones res-
piratorios naturales, y saber por qué se ven trastornados, y
hemos de aprender a descargar las tensiones que impiden el
patron respiratorio natural.

El patron de la respiracion relajada (cuando no estamos
en un estado de gran esfuerzo o de fuerte emocién) es hacia
abajo y hacia afuera en la inspiracion (inhalacion de aire). El
diafragma se contrae y desciende, permitiendo que los pul-
mones se expandan hacia abajo conforme se inflan Esta es
la direccion de menor resistencia para la expansion de los
pulmones. El abdomen se amplia a través de un movimiento
hacia fuera de Ja pared, haciendo espacio para el movimien-
to descendente de los pulmones. La contraccion del diafrag-
ma también eleva las costillas inferiores, movimiento asistido
por la contraccion de los musculos intercostales (los que co-
nectan una costilla con otra). El pecho también se expande
hacia fuera en este proceso, pero la respiracién relajada es
predominantemente respiracién abdominal méas que respira-
cidén toracica (pectoral). En tal respiracion inhalamos la maxi-
ma cantidad de aire con el minimo esfuerzo.

La respiracién saludable es una accion corporal total; to-
dos los musculos del cuerpo se hallan envueltos en algun
grado Esto es especialmente cieno para los musculos pélvi-
cos profundos, que rotan la pelvis ligeramente hacia atras y
hacia abajo durante la inspiracion para ampliar el vientre, y
luego la rotan hacia delante y hacia arriba para disminuir la
cavidad abdominal durante la expiracion. Este movimiento
de la pelvis hacia delante es ayudado por una contraccion de
los masculos abdominales. La expiracion, sin embargo, es
mayormente un proceso pasivo, cuyo mejor ejemplo es un
suspiro.

Estos movimientos pélvicos son ilustrados en la figura 7,
que acompafia a un ejercicio de respiracion. En dicho ejerci-
cio se te pedird que rotes la pelvis para sentir el efecto de es-
te movimiento sobre la respiracion.

Deberiamos considerar los movimientos respiratorios co-
mo ondas. La onda inspiratoria comienza en la profundidad
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de la pelvis y fluye ascendentemente hacia la boca Confor-
me pasa hacia arriba, las grandes cavidades del cuerpo se ex-
panden para succionar el aire. Estas cavidades incluyen el
abdomen, el térax, la garganta y la boca. La garganta es es-
pecialmente importante: a no ser que se expanda con la ins-
piracién. no podremos hacer una respiracion profunda. En
demasiadas personas, sin embargo, se halla severamente
constrefiida o contraida para estrangular los sentimientos, es-
pecialmente los de grito y llanto. Es muy comun en el traba-
jo bioenergético que después de que una persona haya llora-
do a base de bien, su respiracién se vuelva mas profunda y
facil Sollozar alivia la tensién de la garganta y abre el
vientre

La onda expiratoria comienza en la boca y fluye hacia
abajo. Cuando alcanza la pelvis, dicha estructura se mueve li-
geramente hacia delante tal como antes mencionamos. La
expiracion induce una relajacion de todo el cuerpo. Dejas sa-
lir el aire de tus pulmones, y en este proceso dejas salir cual-
quier cosa contenida. La gente temerosa de 'soltarse" tiene
dificultades para expirar plenamente. Incluso después de
una expiracion forzada su pecho permanece algo inflado.

El pecho inflado es una defensa contra el sentimiento de
panico, que se relaciona con el temor de no ser capaz de ob-
tener suficiente aire. Cuando una persona en esta condicion
deja salir el aire plenamente, experimenta un panico mo-
mentaneo al que reacciona cogiendo aire e inflando el pecho
de nuevo. El pecho inflado conserva una gran reserva de ai-
re como medida de seguridad. La persona tiene miedo de
abandonar esta ilusoria seguridad. Por otro lado, la gente
que tiene miedo de acercarse al mundo activamente, tiene
dificultades para inhalar. Pueden aterrorizarse si abren sus
gargantas ampliamente para acoger una respiracion profun-
da Es. pues, una buena regla al hacer estos ejercicios, no for-
zar la respiracion Mira qué es lo que puedes hacer sin some-
terte a esfuerzo.

Hay otro patron respiratorio que entra en juego cuando la
necesidad de oxigeno se vuelve urgente, por ejemplo en ca-
so de una actividad muy esforzada En este caso los muscu-
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los del térax se movilizan, y el pecho entero deviene activa-
mente comprometido en los movimientos respiratorios. Este
patréon es sobreimpuesto al primero. de modo que ahora la
persona esta respirando abdominal y toradcicamente, como
resultado de lo cual su respiracién es mas profunda y mas
plena. En ambos patrones toda la pared del cuerpo parece
moverse como una sola pieza, aunque pueden verse las on-
das respiratorias fluyendo arriba y abajo.

Estos patrones son perturbados cuando una parte del
cuerpo se mueve en oposicién a la otra En algunas perso-
nas, cuando el pecho se expande en la inspiracién, el vien-
tre es succionado. Esto produce un severo trastorno, pues a
pesar del considerable esfuerzo implicado en expandir el
rigido pecho, se obtiene poco aire, ya que el movimiento
descendente de los pulmones se ve bloqueado. En vez de
respirar adentro y afuera, estamos respirando arriba y abajo,
con poca expansion de las cavidades corporales. Maés
cominmente, los movimientos respiratorios estan limitados
al area del diafragma, con poca participacion del abdomen o
del pecho. Esta es una tipica respiracion superficial. A veces
existe algin movimiento abdominal en la respiracion, pero el
pecho permanece rigidamente contenido.

En el capitulo anterior atnbuimos el vientre contenido a
una inhibicion sexual Pero el vientre también es contraido y
contenido para suprimir sentimientos de tristeza. Succiona-
mos el vientre para controlar nuestras lagrimas y sollozos. Si
lo soltamos, podremos tener un verdadero llanto de vientre.
Pero entonces también abrimos la puerta a la posibilidad de
una verdadera risa de vientre. Tanto si lloramos como si
reimos, es en el vientre que experimentamos la vida a nivel
instintivo. Aqui es donde la vida es concebida y transporta-
da. Agqui es donde nuestros mas profundos deseos tienen su
comienzo Si pretendes suprimir tus sentimientos, mantén tu
vientre tenso. Pero entoncesdeberas aceptar el hecho de que
Nno sera s una persona vibrantemente viva. Y si te quejas de
un vacio interior, deberias comprender que estas bloquean-
do tu propia plenitud de ser.
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Las lagrimas son como la lluvia del cielo, y un buen llan-
to como una tormenta que aclara el aire. Llorar es el modo
basico de descargar tensidon, como cualquiera puede verlo
observando a un nifio romper en llanto cuando sus frustra-
ciones crean una tension insoportable. Nadie tiene por qué
avergonzarse de llorar, pues en el fondo todos somos nifios.
Considerando el dolor que la mayoria de nosotros hemos ex-
perimentado en nuestras vidas, y las frustraciones a las que
estamos continuamente sometidos, todos tenemos buenas
razones para llorar. Llorar es tan terapéutico, que si una per-
sona deprimida puede llorar, su depresién se ird inmediata-
mente.

La respiraciéon también esta conectada con la voz Para ha-
cer un sonido debes mover el aire a través de la laringe Y
mientras seas capaz de hacer un sonido podras estar seguro
de respirar. Desgraciadamente, mucha gente se ve inhibida
para hacer un sonido fuerte Algunos son victimas del adagio
de que los nifios deberian ser vistos pero no oidos. Otros, su-
primieron su llanto y su sollozo porque estas expresiones en-
contraron una respuesta hostil de parte de sus padres. Supri-
mir estos sonidos produce una severa constriccion en la gar-
ganta. lo que limita seriamente la respiracion Por estas razo-
nes, las personas que hacen terapia bioenergética y las que
se hallan tomando clases de ejercicios, son a menudo anima-
das a vocalizar o hacer un sonido sostenido mientras llevan
a cabo los ejercicios o respiran. Un sonido claro, resonando
en el cuerpo, causa una vibracion interna similar a las vibra-
ciones que inducimos en la musculatura.

Hay otros dos mandamientos en el trabajo bioenergético.
No contengas tu respiracion. Permitete respirar Aungue no
gueremos que fuerces la respiracion, queremos que te perca-
tes cuando no respiras. Si te percatas de que estas contenien-
do tu respiracién, da un suspiro. El otro mandamiento es ha-
cer un sonido. Que se te oiga Si das un suspiro, hazlo audi-
ble. Mucha gente ha llegado a tener problemas porque de
nifios se les ordend severamente estar quietos. Esta negacion
del derecho a utilizar su voz puede haber conducido a la
creencia de que no tienen voz en sus propios asuntos.
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Ahora te pedimos que hagas unos pocos ejercicios respi-
ratorios simples para que conozcas tu propio patrén respira-
torio. Al hacer estos ejercicios, permitete gemir o quejarte
cuando sientas que son tensos o dolorosos. Encontraras que
hacer un sonido disminuye tanto la tensién como el dolor.

Ejercicio 5. Respiracion ventral

Tumbate sobre una estera en el suelo. Dobla las rodillas.
Tus pies deberian reposar sobre el suelo, separados unos 45
cm. con las puntas ligeramente vueltas hacia fuera. Lleva tu
cabeza para atras tan lejos como puedas hacerlo con como-
didad. para extender la garganta. Coloca ambas manos so-
bre el vientre por encima de los huesos pubicos, de modo
que puedas sentir los movimientos abdominales.

e ¢(Sentiste tu vientre elevarse con cada inhalaciéon y des-
cender con cada exhalacién?

* ¢(Se movi6 tu pecho en armonia con tu abdomen, o esta-
ba rigido? Intenta dejarle que siga el movimiento del vien-
tre.

« ¢(Sentiste alguna tensioén en la garganta?

Ejercicio 5-A Variacion —Mecer la pelvis

Ahora mece la pelvis ligeramente hacia atras con cada ins-
piracion, y llévala hacia adelante con la expiracion, tal co-
mo se muestra en las figuras 8 y 9. Haz esta respiracién du-
rante aproximadamente un minuto.

« (Puedes sentir que los movimientos pélvicos aumentan la
profundidad de tu respiracién y la amplitud de los movi-
mientos abdominales?

Tal vez te encuentres con que esta respiraciéon produce sen-
saciones de hormigueo en tus manos o en otras partes del
cuerpo, conocidas como parestesias. También puede ocu-
rrirte que tus manos se agarroten. Ambos sintomas son sig-
nos de una hiperventilacién. Si se volviesen fuertes, simple-
mente detén los ejercicios y desapareceran. No son peligro-
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Figura 8. Respiracion ventral —inspiracion
(vientre afuera, pelvis adentro)

Figura 9 Respiracion ventral —expiracion
(pelvis adelante, vientre adentro)

s0s. pero tus manos pueden sufrir un espasmo, a veces do-
loroso.

La hiperventilacidon es un exceso de respiracién. Has acogi-
do y expelido més aire de lo que lo haces normalmente en
condiciones de descanso. Bioenergéticamente diriamos que
tu cuerpo estd sobrecargado. Una vez hayas estado hacien-
do estos ejercicios durante un tiempo, observaras que la
misma cantidad de respiracién no darad ya como resultado
sintoma alguno. Conforme tu cuerpo se haya ido habituan-
do a un nivel mas profundo de respiracion, ya no te encon-
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trards sobrecargado. Las parestesias desapareceran también
si alguna emocion estalla: si empezases a llorar, el hormi-
gueo se detendria inmediatamente, pues habrias descargado
la emocion.

Ejercicio 5-B. Variacion -Expiracion

Esta variacién te ayudara a sentir lo plenamente que puedes
llegar a dejar salir el aire de tus pulmones Dejar salir el aire
es equivalente a "soltarse".

Tumbado en la misma posicion que en el ejercicio 5. haz
un sonido moderadamente elevado tal como "ah", y mantén
el sonido hasta donde puedas sin forzarlo Acabado éste,
haz una rapida inspiracién y comienza de nuevo. Haz este
ejercicio cuatro o cinco veces, y observa si puedes mante-
ner el sonido por méas tiempo a cada vez.

Asegurate de no forzar el sonido. Forzar el sonido o la res-
piracion solo tensa tu garganta produciendo tension.

Tal vez descubras que tu voz comienza a temblar hacia el
final del sonido. Puedes comenzar a sollozar. Estd bien.
Suéltale y echa una buena llantina si te sale con facilidad.
Llorar harda mas por tu respiraciéon que ningln otro
ejercicio.

Ejercicio 6. Respirando y vibrando

He aqui otro ejercicio que te ayudard a respirar mas es-
pontaneamente.

Mientras le hallas tumbado en el suelo, pon tus piernas en
alto. Tus rodillas deberian estar ligeramente flexionadas.
Dobla los tobillos y empuja hacia arriba con los talones.

Tus piernas deberian comenzar a vibrar.

Mantén tus piernas vibrando con los talones impulsados ha-
cia arriba.

Adviene que tu respiracidn se estara volviendo méas profun-
da. (Mira la figura 10).
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Figura 10. Vibracion con las piernas en alto

41



42 Ejercicios de bioenergética

« ¢Sentiste tenso el vientre? ;Pudiste dejarlo salir? Puedes
hacer esto a base de mantener las nalgas contra el suelo.

e Advierte, también, que tu respiraciéon fue encendida por
las vibraciones de tus piernas.

 Una vez que hayas hecho este ejercicio durante un minu-
to, retoma tus pies a una posiciéon de descanso sobre el
suelo. ;Cémo es ahora tu respiracion?

Siguiendo los ejercicios de respiracion, advierte lo relaja-
do que te has vuelto. Haz estos tres ejercicios simples de res-
piracion en cualquier momento en que sientas la necesidad
de dejarte caer y relajarte. Te llevaran cinco minutos todo lo
mas.

La importancia de la respiracién no puede ser exagerada.
La respiracion se halla tan estrechamente conectada con la
vida que ha sido identificada con el espiritu vital. De acuer-
do con la Biblia, Dios, al crear a Adan, tomo un trozo de ar-
cilla y le insufl6 vida. Los griegos utilizan la misma palabra,
pneuma, para el aliento y el espiritu. En las ensefianzas del
yoga la fuerza vital que anima a toda vida es llamada prana.
La fuente principal del prana para el ser humano es el aire.
Al respirar absorbemos prana en nuestros cuerpos. El
discipulo de yoga hace ejercicios especiales para controlar y
regular su respiracion, de modo que pueda almacenar pra-
na. Estos ejercicios son llamados pranayama, y son la base
del sistema de Hatha Yoga. Pues "la respiracion es vida", dice
un viejo proverbio sanscrito, -y si respiras bien tendras larga
vida sobre la tierra.1l

Sin embargo, hay una diferencia entre la respiracion del
yoga y la de la bioenergética. Nuestro objetivo no es darte
una experiencia religiosa o mistica, sino ayudarte a sentirte
mas vivo, y méas percatado de ti mismo y de tu entorno.
Nuestro foco, por lo tanto, se halla en la respiracion natural,
una respiracion sencilla, profunda y espontanea. No es cues-

1. S Yesudian y E. Haich Yogay salud. Ed. EDAF
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tién de que te obligues a ti mismo a respirar, sino de que te
permitas a ti mismo respirar. Toda perturbacion de la respira-
cidn natura! se debe a patrones inconscientes de contencién,
0 a tensiones musculares. Puede que no respires plenamen-
te por temor a la erupcién de un chillido. Si tal es tu proble-
ma, busca un lugar privado y déjalo salir. Un coche en una
autopista es un excelente lugar para gritar, nadie seria capaz
de escucharlo. Chillar es una vieja técnica de descarga que
las damas victorianas conocian muy bien. Todavia obra
milagros.






Capitulo IV

Sexualidad

La bioenergética se asienta en el principio de que puesto

gue un organismo es una unidad, la salud es también un
concepto unitario. Esto significa que hay una identidad entre
salud fisica y salud mental, entre salud emocional y salud se-
xual La unidad del organismo puede ser dibujada como un
circulo. Cada aspecto de su salud se halla relacionado con
los otros, y refleja su salud total.

Una ruptura en la unidad del circulo trastornara la integri-
dad del organismo y afectara a su salud en lodos los niveles.
Asi, por ejemplo, las ansiedades y problemas sexuales afec-
taran seriamente la salud fisica, emocional y mental de una
persona Lo mismo seria cierto si hubiera un trastorno de
cualquier otro aspecto. El efecto siempre es total.

Para entender este concepto, debemos considerar la salud
en términos positivos. La salud fisica es vista como algo més
que la mera ausencia de sintomas de debilitamiento. Se ma-
nifiesta en un cuerpo bello y gréacil, vibrantemente vivaz, no
simplemente libre de enfermedades. Un cuerpo asi indica el
funcionamiento de una mente calmada y clara, en la que no
hay conflictos reprimidos. Similarmente, la salud emocional
es definida de un modo positivo: consiste en tener plena po-
sesion de nuestras facultades, y la plena gama de nuestros
sentimientos. Naturalmente, esta definicién incluye la capaci-
dad de sentir y expresar plenamente nuestra sexualidad, y la
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SALUD SEXUAL SALUD EMOCIONAL

Figura 11. Unidad del organismo

capacidad de experimentar el gozo de esta expresiéon. Tal
seria nuestra definicion de la salud sexual. Basicamente, es-
tar vibrantemente vivo podria ser equivalente a la capacidad
para el placery el gozo en la vida

En un capitulo anterior mencionamos que una de las ra-
zones por las que el vientre es contenido adentro es para
controlar y limitar el sentimiento sexual. Esta contencién res-
tringe también seriamente la respiracion, y reduce el sentido
de toma de tierra. Si buscamos estar vibrantemente vivos, la
pelvis debe ser liberada, y el flujo de sentimiento sexual
abierto. El modo en que una persona sostiene su pelvis es
pues un tema de estudio tan importante como el modo en
que lo hace con su cabeza.

El trastorno pélvico mas comun es el del trasero encogi-
do. Aqui la pelvis es empujada hacia delante y el trasero es
mantenido tenso como un perro fustigado, con su cola reco-
gida entre las piernas. Como resultado, la parte inferior de la
espalda es bastante recta, con la normal curvatura lumbar
(mostrada en la figura 13) eliminada. Un efecto de esta pos-
tura es el de aplicar una gran tension en el area lumbosacra
(los lomos). Podemos sentir esta tension acurrucandonos en
una silla dura de respaldo recto, con el trasero hacia delante.
La presion se siente en los lomos y en el abdomen. Esta pre-
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sién es inmediatamente liberada si el trasero es empujado
hacia atrds y nos sentamos rectos. Por otro lado, podemos
acurrucamos en un sofa porque el peso del cuerpo se halla
distribuido a todo lo largo de la espalda y de los muslos. La
mayoria de los casos que he visto de trastornos en la regién
lumbar, tuvieron lugar en personas con traseros encogidos y
lomos rectos. De todos modos, en cualquier persona cuya
pelvis se mantenga inmavil, sea hacia delante o hacia atrés,
existe una predisposicién para el dolor en la parte inferior de

. B stress
articulacion

Figura 12. Stress normal
Figura 13. Stress en la parte inferior de la espalda
Figura 14. Stress en la parte superior de la espalda
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la espalda. Dado que ambas posturas crean por si mismas
considerable tensién en los musculos de esta zona, la perso-
na se encuentra en problemas cuando sufre una tensién adi-
cional, sea de naturaleza emocional o fisica.

Las tres figuras que siguen ilustran los diferentes puntos
de tensiéon de acuerdo a la postura del cuerpo

La figura 12 muestra la alineacion de un cuerpo sano. Ad-
viértase que el peso del cuerpo es llevado hacia delante so-
bre la mitad delantera de los pies. El cuerpo se halla equili-
brado, pues la pelvis es empujada ligeramente hacia atras,
pero se mantiene suelta. Adviértase asimismo que las rodillas
se hallan dobladas, lo que las permite funcionar como amor-
tiguadores en cualquier situacion de stress. En esta postura el
stress de la gravedad y el stress de la vida son transmitidos a
través de las vértebras hasta la pelvis, y a través de los hue-
sos pélvicos hasta las articulaciones de la cadera. Dado que
las piernas se hallan adecuadamente alineadas con el cuerpo
(lo que ocurre cuando los dedos de los pies apuntan rectos
y las rodillas estan centradas por encima de los pies), el pe-
so del cuerpo, junto con cualquier stress adicional, pasa a
través de las piernas hasta los pies y el suelo. Este traspaso
del stress a las piernas s6lo puede tener lugar cuando la pel-
vis es ladeada hacia atras.

En la figura 13 el trasero encogido y las rodillas bloquea-
das enfocan el stress sobre la parte inferior de la espalda,
creando una predisposicion a los trastornos en este area. Ad-
viértase que el peso del cuerpo se apoya en los talones. El
cuerpo se inclina hacia atras en una posicion pasiva.

En la figura 14 el stress es transportado a la pane superior
de la espalda, lo que ocasiona un bulto en este area. La ca-
beza se inclina hacia adelante, y los lomos muestran una exa-
gerada curvatura llamada lordosis. De una persona con esta
estructura se podria decir que estd transportando a alguien
en su espalda.

¢;Qué tiene que ver con el sexo la inclinacién hacia atras
de la pelvis? Cuando la pelvis se halla hacia delante, esta en
la posicién de descarga. Esto significa que cualquier senti-
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miento sexual de la persona fluird directamente a los genita-
les, el 6rgano de descarga. Cuando la pelvis es mantenida
atras pero suelta, se halla en posicion de carga. Puede llenar-
se de sentimiento sexual. Podemos hacer una analogia con el
percutor de una pistola. En la posicién retrasada, el percutor
se halla amartillado, y listo para disparar. En la posicién ade-
lantada esta descargado. Igual sucede con una persona o un
animal. Cuando el animal sostiene su cola en alto, esuna ex-
presion de buen animo y excitacidon. Una persona en este es-
tado podria decirse que esta 'con los ojos brillantes y al ace-
cho". El o ella, en otras palabras, "andan salidos".

Estamos hablando aqui de sentimientos sexuales, no me-
ramente de excitacion genital. El vientre o abdomen inferior
es el reservorio de los sentimientos sexuales. Cuando la pel-
vis es mantenida hacia delante y el vientre mantenido aden-
tro, la funcién de este reservorio se pierde mayormente. Da-
do que la persona no puede ahora ‘ctontener” su sentimiento
sexual, sus Unicas posibilidades son, o bien actuar, es decir,
buscar una descarga sexual cuando él o ella quieran o pue-
dan, o si esto es imposible, cortar el sentimiento. Esto se ha-
ce conteniendo la respiracién e inmovilizando la pelvis. Co-
mo resultado, la persona no esta sexuadamente viva, y ha de
ser "puesta en situacion". Una persona asi no se halla asenta-
da en su naturaleza sexual.

Un cuerpo sexualmente vivo se halla caracterizado por
una pelvis de balanceo libre Balanceo libre significa que se
mueve espontaneamente, y que no es empujada, golpeada,
o molida (la pelvis es molida por las personas que no la
mueven libremente). Hicimos notar anteriormente que la
pelvis se mueve espontaneamente con cada respiracion, ha-
cia adelante en la expiracién, hacia atras en la inspiracion.
También se mueve libre y facilmente con cada paso que da-
mos. Sélo hay que observar el modo en que caminan las na-
tivas del Caribe o de las Islas de los Mares del Sur, para con-
templar el bello balanceo de las caderas que es parte de su
gracia natural. Los hombres también caminan con una soltu-
ra similar de las caderas, aunque menos evidente. En con-
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traste con esto, las gentes de nuestras sofisticadas culturas ca-
minan rigidas con traseros apretados.

Estos ejercicios no te liberaran de ningin complejo sexual
que pudieras tener. Eso es algo que corresponde a una tera-
pia. Los recuerdos sexuales reprimidos de tiempos de la in-
fancia deben ser recuperados, y las sutiles relaciones sexua-
les existentes entre padres e hijos desveladas. Pero estos ejer-
cicios no sélo ayudan a la terapia, sino que son esenciales
para ésta. No es suficiente con liberar a una persona de las
ansiedades sexuales que pueda tener en su mente, es tam-
bién necesario liberar a su cuerpo de la tension, y restaurar
la movilidad de su pelvis. Y esto sélo puede hacerse con un
enfoque fisico.

Para ser efectivo, el enfoque fisico debe implicar al cuer-
po entero. Deberia comenzar con alguna actividad vibratoria
de las piernas. Tarde o temprano esto se extenderd hacia
arriba hasta incluir la pelvis. A continuacion, es importante
desarrollar el sentimiento de estar tomando tierra, puesto
que la sexualidad adulta se halla relacionada con el sentido
de independencia y de plantarse sobre los propios pies. La
loma de tierra da a una persona el sentimiento de inde-
pendencia y madurez que hace de su expresién sexual una
actividad responsable de su ser total Finalmente, la respira-
cién del individuo ha de ser abierta y profunda en el vientre,
de modo que los movimientos pélvicos estén coordinados
con las ondas respiratorias. Esto permite al cuerpo total par-
ticipar en la respuesta orgasmica.

Finalmente, es sumamente importante no poner rigido el
trasero. Esto ocurre elevando el fondo de la pelvis y reple-
gando el trasero. Estas tensiones representan el temor a
"abandonarse"; a que si lo hacemos, defecaremos y nos pon-
dremos perdidos. Originadas en el entrenamiento de nuestra
mas tierna infancia en pos de una limpieza de excrementos,
estas tensiones son ahora inconscientes, y bloquean la entre-
ga total a la descarga sexual. En los siguientes ejercicios y en
todos los que les sucederan, le pedimos que trates de dejar
caer el fondo de la pelvis y empujes hacia fuera tu ano, co-
mo si fueras al retrete. No te lo haras encima. El esfinter in-
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terno del ano permanece cerrado. Este s6lo se abre cuando
hay materia fecal que evacuar. Si tienes alguna ansiedad al

respecto, evacla primero el intestino.

Ejercicio 7. Rotacion de las caderas

En este punto, tal vez quie-
ras intentar un ejercicio sim-
ple para poner a prueba tu
capacidad sexual de res-
puesta, y sentir tus tensiones
pélvicas

Erguido, con los pies separa-
dos unos 30 cm, rectos y pa-
ralelos, rodillas ligeramente
dobladas, y el peso de tu
cuerpo sobre la mitad delan-
tera de tus pies. Los hom-
bros deberian estar caidos,
el pecho blando, y el vientre
afuera. Coloca las manos so-
bre las caderas. En esta posi-
cion trata de rotar lentamen-
te las caderas en un circulo,
de izquierda a derecha. El
movimiento deberia tener lu-
gar principalmente en la pel-
vis, y s6lo minimamente in-
volucrar al torso superiory a
las piernas.

Tras media docena de circu-
los de izquierda a derecha,
invierte la direccién, y haz el
mismo ndmero de circulos
de derecha a izquierda. (Ver
figura 15).

Figura 15.
Balanceando las caderas
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e ¢Estabas conteniendo tu aliento? Trata de seguir respiran-
do con el movimiento.

» ;Se tenso tu vientre? Si asi fue, estabas cortando el paso
al sentimiento sexual. Trata de permitir que tu abdomen
permanezca blando.

e ¢Pudiste mantener tu ano abierto y el fondo de tu pelvis
relajado? ;Te olvidaste de esas panes?

« (Fuiste capaz de mantener tus rodillas dobladas?

e (Fuiste capaz de mantener tu peso sobre tus pies, o
tendias a saltar?

e ¢(Sentiste algun dolor o tension en tus lomos o muslos?
Estas areas se encuentran muy rigidas en la mayoria de la
gente.

No queremos decir que si haces este ejercicio con facilidad
es que estas libre de cualquier tension o problema sexual.
Lo inverso, en cambio, si es cierto. Si no puedes hacer este
ejercicio con facilidad, tienes un problema. En este, como
en los otros ejercicios, el criterio importante es si la persona
toma tierra. Si uno no toma tierra. el balanceo de la pelvis
carecera de tono emocional Para apreciar este hecho, con-
sidera lo que le sucede a una cuerda de guitarra suelta por
uno de sus extremos. Si se tafie se movera, pero el movi-
miento no produce ningun sonido musical. Esto s6lo suce-
de cuando la cuerda se halla cogida por ambos extremos, y
bajo la tensién apropiada.

Ejercicio 8. Arqueando la espalda y meciendo la
pelvis

Otro ejercicio sexual puede llevar mas plenamente a tu con-
ciencia las tensiones en tu pelvis y en la pane inferior de la
espalda

Tambate en el suelo, con las rodillas dobladas de modo
que tus pies estén paralelos y apoyados sobre el suelo. Ar-
quea tus lomos y aprieta tu trasero contra el suelo. Mientras
haces esto, inhala, dejando salir el vientre lo mas posible.
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{ vientre afuera { pelvis afuera
Inspiracion { pelvis adentro expiracion { vientre adentro

Figura 16. Movimiento y respiracion pélvicos

Luego exhala, y deja que la pelvis rote hacia delante, ha-
ciendo una ligera presién hacia abajo sobre tus pies para
darle un ligero impulso elevador. A continuaciéon inhala de
nuevo y deja que la pelvis se balancee hacia atras, arquean-
do y presionando el trasero contra el suelo. Haz este gerddo

durante quince a veinte respiraciones. Tu respiracion
deberia ser lenta. (Ver figura 16).

e Cuando tu pelvis fue hacia delante, se tensé tu vientre? Si
asi fue. estabas elevando tu pelvis con los musculos abdo-
minales en vez de con los pies y con los musculos de los
muslos.

» (Exprimias tu trasero mientras la pelvis iba hada delante?
Si es asi, cortabas el paso a la sensacién en las nalgas. Trata
de mantener las nalgas blandas.
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« ¢(Perdiste la sensacion de tener tus pies sobre el suelo en
todo momento? Si tus pies pierden contacto con el suelo, tu
pelvis no serd libre en sus movimientos.

« ¢Pudiste sentir los movimientos respiratorios en tu pelvis?
La coordinacion de los movimientos respiratorios y pélvicos
no es facil de conseguir.

« ¢Te dio apuro o verglenza hacer estos movimientos se-
Xuales? Esta es una buena oportunidad para explorar tu ac-
titud hacia el sexo. Pese a toda nuestra presente sofistica-
cion sexual, la mayoria de la gente tiene un profundo senti-
do de la verglenza para reconocer su sexualidad en el mo-
vimiento suave y ondulado de la pelvis.

Dado el prevalecer de la pasividad subyacente y la ten-
sién en la parte inferior del cuerpo, es muy comun que la
gente empuje o tire de la pelvis hacia delante en vez de per-
mitirla oscilar libremente sobre las articulaciones de la cade-
ra. Tirar de la pelvis hacia delante se hace a base de contraer
los masculos abdominales; empujarla hacia delante se hace
contrayendo el trasero. Ambas acciones reducen la sensacion
sexual y bloquean el movimiento pélvico involuntario, que
deberia tener lugar en el climax del acto sexual.

Si la pelvis comienza a moverse espontaneamente en el
curso de este ejercicio, experimentaras ahi algunas sensacio-
nes adorables. Desde luego, no tendrds un orgasmo. Los
o6rganos genitales no se excitaran salvo que deliberadamente
te hagas fantasias acerca de un encuentro sexual. Sin embar-
go, esto no es recomendable, pues enfocard tu atencién en
los genitales y te distraera de la percepcién de lo que esta
ocurriendo en tu pelvis. Cuando este ejercicio se hace en una
sesion de terapia o en una clase de ejercicios, raramente se
producen excitaciones genitales. Puedes preguntarte qué ha-
cer. sin embargo, en caso de excitarte genitalmente mientras
haces este ejercicio en casa, no habra ninguna objecién vali-
da a que, en la intimidad de tu hogar, desees masturbarte. Es
una actividad normal que ayuda a una persona a aceptar y
encontrar placer en su propia sexualidad. Pero el propésito
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de estos ejercicios no es el de estimular las sensaciones geni-
tales.

En la bioenergética creemos que las sensaciones pueden
ser conscientemente contenidas o expresadas, dependiendo
de las circunstancias de la situacion. Tu excitacion genital
disminuird y desaparecera cuando comiences otro ejercicio.
Las sensaciones no necesitan ser expresadas. Nos interesa
conseguir la capacidad de expresar nuestras sensaciones, pe-
ro cuando o lo bien que lo hagamos dependera de una de-
terminacién consciente de lo apropiadas que consideremos
nuestras acciones respecto a la situacion. El desarrollo del
control consciente de tus sensaciones es un factor importan-
te del dominio de ti mismo.

El sentido del yo de un individuo se asienta sobre su se-
xualidad. La ansiedad, sentido de culpa o inseguridad sexual,
debilitan este asiento, y minan la fuerza de nuestro ego. Pa-
ra formar nuestro ego de un modo positivo es necesario tra-
bajar sobre nuestros problemas sexuales. Pero es igualmente
necesario trabajar directamente con problemas del ego rela-
cionados con funciones egobicas tales como el dominio de
uno mismo y la expresion de uno mismo.






Capitulo V

Control de uno mismo y autoexpresion

La bioenergética, como otras terapias, pretende ayudar a
una persona a desarrollar un mejor sentido del yo, esto es,
a ser més persona. El yo, sin embargo, no es una cualidad
abstracta; por el contrario, es la totalidad de nuestro funcio-
namiento. El yo no puede ser divorciado de la autoexpre-
sion, pues es en nuestras actividades expresivas que percibi-
mos el yo. No obstante, contrariamente a lo que algunos
piensan, no es necesario ir por todas partes tratando de ex-
presar nuestro yo. La pane mas grande e importante de nues-
tra autoexpresién es inconsciente. Una gracia en las maneras,
la chispa de nuestros ojos, el tono de voz, una viveza y una
vibracion generales, expresan quiénes somos mejor que las
palabras o las acciones. Sin embargo, éstas no son cualidades
que podamos cultivar deliberadamente. Son la manifestacion
de la salud emocional y fisica.

Si una persona esta bloqueada en su capacidad de expre-
sar sentimientos, traerd muerte a su cuerpo y reducira su vi-
talidad. En la terapia, deben encontrarse modos de ayudar a
una persona a devenir libre para expresar el sentimiento. Es
muy comun ver a gente que es incapaz de llorar, que no pue-
de encolerizarse, que tiene miedo de mostrar miedo, que no
puede implorar ayuda, que no se atreve a protestar. Algunas
personas pueden llorar con facilidad, pero no pueden mos-
trar ira; en otras, es al revés.
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Los ejercicios bioenergéticos proporcionan a la gente una
oportunidad para practicar la expresion del sentimiento de
un modo organizado, y para familiarizarse con ella. Este no
es un procedimiento de encuentro, pues la expresién del
sentimiento no se halla dirigida hacia ninguna otra persona

Pero igual que a una persona se le anima a expresar sus
sentimientos en un ejercicio apropiado, también se le ayuda
a obtener un control consciente sobre su expresion. El
propoésito de este control no es el inhibir o limitar el senti-
miento, sino el de hacer su expresion efectiva, econémica y
apropiada. Un estallido histérico puede ser considerado co-
Mo una expresion de sentimiento, pero es a menudo un de-
rroche de energia y relativamente poco efectivo. No es real-
mente una forma de autoexpresion, pues la erupcion se pro-
duce contra la intencidon consciente de la persona. No es al-
go dirigido por el ego. Denota una falta de autoexpresion, y
a menudo da como resultado una disminucion del yo.

El control de uno mismo denota la capacidad de respon-
der apropiadamente a una situacién. No apuntamos un
cafién contra un conejo, y es igualmente inadecuado entrar
en furia ante una irritacién menor. El cronometraje es de la
misma importancia. Cuando actuar y cuando hablar resulta
tan critico como lo que hagamos o digamos. Algunas perso-
nas reaccionan demasiado rapidamente; son impulsivas y ca-
recen de las restricciones conscientes que caracterizan a una
persona con control de si misma. Otras reaccionan demasia-
do lentamente, a menudo mucho tiempo después de que la
situacion haya pasado. El equilibrio implica un buen crono-
metraje.

Todos admiramos a la gente con equilibrio: estan listos pa-
ra laaccién y al mando de si mismos. El equilibrio es por tan-
to un sinénimo para el control de uno mismo, la buena coor-
dinacién de sentimiento y accion, de los movimientos invo-
luntarios o espontaneos y de los movimientos voluntarios o
deliberados, del ego y del cuerpo.

El equilibrio se desarrolla aumentando nuestra coordina-
cion en todas las acciones expresivas. Cuando hagamos un



Controlde uno mismoy autoexpresion 59

movimiento, deberia implicar al cuerpo total, indepen-
dientemente de lo pequefio o grande que sea el movimien-
to. Si alguna pane del cuerpo no participa en algin grado en
el movimiento, la persona carece de coordinacion. Experi-
mentara, por tanto, una falta de equilibrio.

Permitenos sugerir un ejercicio para ayudarte a confirmar
tu grado de autoexpresion y de dominio de ti mismo. Es el
pataleo, que expresa la idea de la protesta. Mas aun, implica
a la parte inferior del cuerpo, que es pasiva en tanta gente. Si
tienes dificultades en identificarte con esta accion, piensa en
alguna injusticia que hayas experimentado. Todos, en esta
cultura, tenemos algo por lo que patalear.

Ejercicio 9. Pataleo

Tumbado en una cama, preferiblemente con un edredén y
sin tope a los pies. O utiliza una estera de gomaespuma, de
unos 12 cm. de espesor, sobre el suelo. Extiende ambas
piernas. Manteniéndolas sueltas, con las rodillas extendidas
pero no rigidas, patalea arriba y abajo ritmicamente. Tus to-
billos debieran estar sueltos, y el golpe deberia aterrizar so-
bre los talones y la pantorrilla. Haz el pataleo facil al princi-
pio, y luego incrementa gradualmente la fuerza y la veloci-
dad de tus movimientos. Finalmente, agarrado a los lados
del edredon o estera, patalea con toda tu fuerza y lo més
rapido que puedas.

Esta accion del pataleo es como el restallar de un latigo. Si
estas coordinado, tu cabeza ir4 arriba y abajo con cada pa-
tada. Si tienes miedo de soltar tu cabeza, tus movimientos
seradn mecanicos. (Ver figura 17).

e ¢(Te detuviste bruscamente, o dejaste que los movimien-
tos fuesen desapareciendo? Parar bruscamente es como
echar los frenos, e indica el temor a permitir que el movi-
miento continte hasta su conclusidn natural.

e (Se doblaron tus rodillas, de modo que golpeabas sélo
sobre los talones? Ese tipo de movimiento resulta de un ex-
ceso de tension en los muasculos de la corva.
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e Por supuesto, le encontraste sin aliento al final. Es un
ejercicio bastante violento. ¢Te entr6 el panico ante la pérdi-
da de aliento? (Te sentiste mareado al final? Tanto el panico
como el mareo se pasan al respirar de nuevo con facilidad.

Ejercicio 10. Diciendo "no" mientras se patalea

Para hacer el ejercicio mas fuerte, trata de decir "'no"mien-
tras pataleas. El "no" deberia ser mantenido el mayor tiempo
posible, y repetido varias veces durante el ejercicio. Ahora
estas pataleando una gran protesta.

e (Era tu voz fuerte y plena, o débil y vacilante?

e La utilizacion de tu voz requiere una mayor coordina-
cién. ;Te fue mas dificil este ejercicio?

* ;Te asust6 el sonido de tu voz?
e ¢(Cuando fue la Gltima vez que pataleaste de este modo?

Si un ejercicio asi te trastorna, no lo repitas inmediatamente.
El ejercicio es demasiado fuerte para ti. Vete preparando pa-
ra él, y desarrolla la coordinaciéon y la expresion trabajando
de un modo mas facil y persistente. El procedimiento que
recomendamos es hacer este ejercicio regularmente pero
con facilidad, recalcando la ritmicidad y soltura del movi-
miento.

Ejercicio 11. Desarrollando tu poder de pataleo

Haz el mismo ejercicio sin el uso de la voz, y con una in-
tensidad moderada. Da a la cama cincuenta patadas, y mira
lo suaves y ritmicas que son tus acciones.

Si tus piernas se cansan o te quedas sin aliento antes de
que des cincuenta patadas (contando cada pierna como una
palada), comienza con veinticinco o treinta.

Cada dia trata de afiadir cinco o diez patadas mas al ejerci-
cio hasta alcanzar las cien.

Cuando te sientas bien con 100 patadas, trata de pasar a
150. Luego intenta 200. Cuando seas capaz de dar 200 pata-
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das de una vez, estaras consiguiendo poder de sostenimien-
to y coordinacion.

Conforme continles haciendo este ejercicio, encontraras
gue cada vez te resulta mas facil, y que estas obteniendo
mayor libertad en la parte inferior de tu cuerpo. Estas vol-
viendo a entrar en posesion de partes de tu cuerpo que an-
teriormente no estaban disponibles.

En la parte final de este libro, en el capitulo sobre ejerci-
cios expresivos, describiremos otras acciones expresivas ta-
les como golpear, estirarse, mirar, y deméas. Hay también
otras acciones de dar patadas que utilizan el cuerpo en dife-
rentes modos, y que pueden ayudar a promover nuestra
coordinacion y control de nosotros mismos. Antes de que
pases a éstas, asegurale de leer las palabras de advertencia y
consejo dadas en el capitulo 7.



Capitulo VI

Estando en contacto

na de las caracteristicas de la viveza es la cualidad de es-

tar en contacto. Podrias preguntar, ;en contacto con qué?
En contacto con cualquier cosa al alcance de nuestras per-
cepciones sensoriales. Estar en contacto es percatarse de lo
que estd sucediendo dentro de ti y a tu alrededor. Es bastan-
te diferente de conocer, que es una actividad mis intelectual
que perceptual.

Todo sentir comienza por el sentimos a nosotros mismos,
es decir, nuestro propio cuerpo. A través de esto, percibimos
lo que estad sucediendo en el entorno, puesto que el entorno
incide sobre nuestros cuerpos y nuestros sentidos. Cuanto
mas avivados estemos, mas agudos seran nuestro sentir y
mas afiladas nuestras percepciones. (No has advertido c6mo
todo es mucho mas claro y definido cuando te sientes muy
bien? Similarmente, cuando estas deprimido, todo parece gris
e indistinguible. El camino hacia un aumento de la accion de
los sentidos es a través de un aumento de la viveza, pero es-
to también funciona en el sentido inverso. Si nuestro sentir es
limitado o estrecho, disminuye nuestra viveza.

Uno de los principales propdsitos de los ejercicios bioe-
nergéticos es el de ayudarte a sentir tu cuerpo y a entrar en
contacto con él. Esto es necesario porque muchisimas perso-
nas viven en sus cabezas, con muy poca conciencia de lo
gue esta sucediendo por debajo de sus cuellos. No se perca-
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tan de si retienen su aliento, o de si su respiracién es super-
ficial o profunda. La mayoria de la gente no siente sus pier-
nas y sus pies. Saben que estan ahi, pero las utilizan mera-
mente como sopones mecanicos. Sentir no es una funcién
mecanica. Un automévil puede correr muy bien, pero no
siente nada. Sentir es una funcion del sentimiento.

Ejercicio 12. Estirarse hacia atras

He aqui un ejercicio simple que te ayudara a sentir una par-
te de tu cuerpo de la que normalmente no te percatas. Su-
pongamos que estads sentado en una silla mientras lees este
libro. Levanta tus brazos y arquéate hacia atras por encima
del respaldo de la silla. Haz un buen estiramiento, y man-
tenlo durante unos treinta segundos. Mientras lo haces, res-
pira facil y profundamente a través de tu boca. (Ver figura
18 en la siguiente pagina).

« ¢Sentiste tu espalda presionando contra la silla? ;Sentiste
si tu espalda estaba rigida o relajada? ¢Fue doloroso? ;Podias
respirar facilmente en esta posicién?

e (Cuando estiraste tus brazos hacia atrads, sentiste alguna
tension en tus hombros?

e« Una vez vuelto a tu acostumbrada posicion de sentado,
te percataste de que tendias a encorvarte hacia delante?
Puedes haber sentido la necesidad de estirarte de nuevo ha-
cia atrds para superar esta tendencia comuin a encorvarte
hacia delante. Haz este ejercicio de nuevo, y siente como la
segunda vez es mucho mas facil. El estirar los musculos de
la espalda los ha relajado algo.

La importancia de estar en contacto con nuestra espalda
no puede ser subrayada en exceso. Sin una sensacion de la
espalda es muy dificil "respaldar" nuestra posicion. No es su-
ficiente con tener una columna vertebral (anatbmicamente
lodos tenemos una); una persona ha de sentir su columna.
Ha de sentir si estd demasiado rigida e inflexible, o demasia-
do blanda y que cede. Si esta demasiado rigida no podremos
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Figura 18. Recostandose hacia atrds en una silla
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retractarnos con facilidad, y ceder en situaciones en las que
tal respuesta seria apropiada. Si estd demasiada blanda, no
proporcionara suficiente rigidez para permitir a un individuo
mantener su posicion frente al stress. Se doblara o cedera de-
masiado facilmente. La rigidez excesiva se debe a una ten-
sion cronica en los largos musculos de la espalda. La excesi-
va flexibilidad es causada por una falta de tono en estos
musculos, y por espasticidad en los pequefios musculos que
unen las vértebras. En ambos casos la espalda no esta plena-
mente viva, y no puede proporcionar el impulso agresivo
que necesitamos en la vida. La persona rigida se "echa para
atrds", es decir, retrocede en caso de confrontacién mientras
que el otro tipo no consigue estar a la altura de la situacién.

En el capitulo sobre la sexualidad mostramos en qué mo-
do el stress es soportado por las piernas y la parte de atras
del cuerpo. En las figuras 13y 14 vimos como un stress des-
acostumbrado puede producir un arqueamiento de la parte
superior de la espalda o un aplanamiento de la parte inferior.
La mayoria de la gente sufre de tensiones en ambas areas, y
se guejan de molestias o dolores en ellas. Para ayudar a la
gente a liberar estas tensiones, de modo que el cuerpo pue-
da estar adecuadamente alineado, utilizamos una serie de
ejercicios que requieren el taburete bioenergético. El tabure-
te y los ejercicios seran descritos en el capitulo 10. La idea
para el taburete fue tomada del ejercicio que acabas de
hacer.

Volviendo al lema de estar en contacta dado que la ma-
yoria de la gente esta fuera de contacto con su cuerpo, y ra-
ramente lo utilizan activamente excepto de un modo mecéni-
co, los ejercicios bioenergéticos resultan al principio extrafios
y llenos de stress. Las posiciones no parecen naturales, pue-
des semine embarazado, y puede que sientas algun dolor.
Sin embargo, comenzaras a sentir tu cuerpo de un modo di-
ferente. Tras un tiempo, comprenderads que has estado fuera
de contacto con una gran pane de tu cuerpo.

Estar en contacto es el proceso de sentir la tirantez y las
tensiones que bloquean el flujo de excitacion y sentimiento.
Solo sintiendo una tensién puede uno relajarla. Toda tension
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es una contraccién o espasticidad muscular crénica. Estas
contracciones se hallan en los grandes musculos voluntarios
externos, y también en los pequefios musculos involuntarios
internos de la trdquea y los bronquios, el canal intestinal, y el
sistema vascular.

Deberia decirse que no hay tensién nerviosa que no esté
relacionada con espasticidades y contracciones musculares
crénicas. Mucha gente se percata de que esta tensa en gene-
ral. Lo llaman tensién nerviosa, pues se hallan fuera de con-
tacto con el estado de las tensiones musculares en su cuerpo.
No sienten la constriccidn que pueda haberse desarrollado
en la garganta, la tirantez en la nuca y alrededor de los hom-
bros. la espasticidad del diafragma, o los nudos en los
musculos de sus piernas. Careciendo de estas percepciones,
no pueden descargar la tensién muscular, y se ven forzados
a recurrir a pildoras para reducir su estado de nerviosismo.
Es mucho mejor, aunque no mas facil, trabajar directamente
con la tension muscular para producir un estado de relaja-
cion.

Si uno siente tension, puede conseguir la relajacién movi-
lizando los misculos contraidos con un movimiento expresi-
vo o de estiramiento. Estirar lentamente un musculo con-
traido har4d a menudo que se 'suelte". El mUsculo entrara en
un temblor o vibracién semejante a un surtidor una vez que
ha sido liberada la tensién. Los movimientos expresivos tales
como patalear y golpear sirven al mismo fin. movilizando la
musculatura contraida. Una descarga emocional tal como llo-
rar a menudo relajard también las tensiones internas.

La relajacion representa un estado expandido del organis-
mo, en contraste con la tension, que es la condicién con-
traida. La relajacién requiere por tanto energia, y s6lo puede
realizarse si la respiracion es abierta mientras se hace el ejer-
cicio Sentimos el estado relajado de cualquier parte del cuer-
po por el aumento del calor y por su mejor color, conforme
mayor cantidad de sangre comienza a llegar a ese area. Las
partes contraidas estan frias, y dan al tacto la sensaciéon de
estar relativamente inanimadas. Las describimos como areas
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"muertas”, lo que simplemente quiere decir que son partes
del cuerpo con las que la persona se halla fuera de contacto.

El proceso de entrar en contacto con el cuerpo nunca se
halla completo. Conforme continles haciendo estos ejerci-
cios. haras un contacto méas profundo con tu cuerpo, sentiras
de modo diferente muchas partes del cuerpo, desarrollaras
nuevos patrones de postura y de movimiento. Tu control de
ti mismo y tu autoexpresiéon aumentaran progresivamente.

Estar en contacto no es un estado de perfeccion sino de
viveza. Independientemente del tiempo que una persona de-
dique a trabajar con su cuerpo, siempre habran tensiones
gue persistan. Esta no es razén para desanimarse acerca de
los ejercicios. Significa que habra que hacerlos regularmente
si deseamos permanecer en contacto con nuestro cuerpo.
Debemos reconocer que no vivimos en una cultura orienta-
da hacia el cuerpo, como en el caso de los pueblos primiti-
vos. Nuestra cultura es anticuerpo si es que es algo, y, en esa
medida, antivida. Las méquinas hacen gran parte del trabajo
gue antafio haciamos con nuestros cuerpos, y mientras que
eso hace la vida mas facil, no necesariamente la hace més vi-
vaz o disfrutable. Conforme las maquinas han ido mejoran-
do, el resultado ha sido una aceleracion del ritmo de nuestras
vidas. Nos movemos mas deprisa pero tenemos menos tiem-
po. De hecho, conforme la velocidad aumenta, a menudo no
nos deja ni tiempo para respirar. Aiiddanse a esto las enor-
mes presiones sociales y competitivas de nuestra cultura, y
resultara claro que salvo que contrarrestemos estas fuerzas
con un programa positivo de actividad corporal, no podre-
mos tener esperanzas de mantener la sensacién de la vida
del cuerpo, tan esencial para la salud vibrante.
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Consejos y advertencias

Estos ejercicios bioenergéticos no estan destinados a ocu-
par el lugar de la terapia, aunque tengan valor terapéuti-
co. Alguien con un serio problema emocional o de la perso-
nalidad no deberia tratar de resolverlo por si mismo a través
de estos ejercicios, pues hacerlos con esa finalidad puede
conducir a sentimientos mas grandes de lo que uno puede
manejar solo. En tal situacion, deberia buscarse ayuda profe-
sional competente. Sin embargo, estos ejercicios pueden ser
hechos beneficiosamente para un fin més general, esto es, no
como terapia, sino para entrar en contacto con el cuerpo, pa-
ra aumentar nuestra energia, y para sentirnos mas vivos.

También puede ocurrir que una persona que no se perca-
ta de la profundidad o seriedad de sus problemas, pueda em-
barcarse entusidsticamente en estos ejercicios, y descubrir
que las nuevas sensaciones y sentimientos que se desarrollan
en su cuerpo la dejan trastornada y confundida. Aqui, una
vez mas, el mejor consejo que podemos dar es el de buscar
una opinién profesional.

El trabajo sobre el cuerpo conducird inevitablemente a
sentir o entrar en contacto con sentimientos reprimidos. Con-
forme el cuerpo deviene mas vivo, sientes mas. El sentimien-
to es la percepcién del movimiento interno, y la meta de es-
tos ejercicios es aumentar la capacidad de una persona para
el movimiento y el sentimiento. Asi, conforme el cuerpo co-
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mienza a vibrar, las vibraciones pueden aumentar y conver-
tirse espontaneamente en los movimientos convulsivos mas
intensos del sollozo. El sollozo puede ser experimentado
simplemente como un alivio, 0 puede ser acompafado de un
sentimiento de tristeza, sin que la persona sepa porqué esta
triste. La mayoria de nosotros ha suprimido su tristeza y su
llanto, a fin de presentar al mundo un rostro sonriente. Se
nos ensefié que nadie desea ver un rostro compungido. 'Si
lloras, hazlo en soledad", dice el lema familiar. Ahora, confor-
me el cuerpo se aviva, la méscara se viene abajo, y la triste-
za y el llanto erupcionan en la superficie.

Si esto sucediese, ;aceptarias el sentimiento? Si puedes,
nuestro consejo es que sigas con el sentimiento, pues el sen-
timiento es la vida del cuerpo. Pero puede no sélo ser triste-
za lo que salga. Temor e ira pueden también salir hacia fue-
ra. Recuerda que estos sentimientos no son provocados por
los ejercicios, sino meramente evocados por ellos. Estos sen-
timientos han sido suprimidos por tensiones musculares
cronicas y por el amortecimiento del cuerpo. Una vez mas.
la pregunta es: ;puedes aceptar el sentimiento, comprendien-
do que hace referencia a una situacion pasada? Sdélo necesi-
tas decir. "Si, estoy asustado", o 'Siento que estoy encoleriza-
do". Si puedes permanecer con el sentimiento o contenerlo,
te beneficiards de ello. Puedes asimismo descargar el senti-
miento expresandolo, si puedes manejar la expresion. Un
modo de descargar el temor en la bioenergética es chillando;
de descargar la ira, golpeando una cama o retorciendo una
toalla. Esto se explicard con mas detalle en una parte poste-
rior del libro.

Solo tendras problemas durante los ejercicios si te sientes
amenazado o abrumado por tus sentimientos. En tal caso,
detén el ejercicio inmediatamente y permite que el senti-
miento decaiga. No hay beneficio alguno que obtener con
ello, y puede ser peligroso tratar de superar una ansiedad
asociada con sentimientos que eres incapaz de manejar.
Aqui, como antes dijimos, se hace necesario buscar ayuda
profesional. Pero si puedes permanecer con la percepcion
del cuerpo y mantener tus sentimientos bajo control cons-
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ciente, te volveras cada vez méas capaz de aceptar tus senti-
mientos, contenerlos, y expresarlos adecuadamente.

Si tienes algun tipo de incapacidad o enfermedad fisica,
deberias consultar a tu médico antes de emprender cualquier
programa de ejercicios, incluido éste. Los ejercicios en si mis-
mos no son peligrosos ni dafiinos para el cuerpo, ni siquiera
en caso de enfermedad, pero entonces habran de ser hechos
con la aprobacion de un doctor médico. Hemos utilizado al-
gunos de ellos en personas con problemas médicos, obte-
niendo buenos efectos. En dichos casos, sin embargo, las
ejercicios fueron cuidadosamente calibrados para asegurarse
de que el stress no era excesivo para los pacientes. El verda-
dero peligro estriba en que quieras "estirar" el programa de
ejercicios mas allad de tu capacidad para tolerar el stress, cre-
yendo que tienes que descargar la tension.

Esta advertencia es especialmente apropiada para gente
con problemas en la pane inferior de la espalda, que son
principalmente resultado de la tensién muscular. En algunas
personas, este problema puede verse complicado por una ar-
tritis en dicha zona, o por una hernia de disco con presién en
las raices nerviosas. En ninguno de esos casas se hallan con-
traindicados los ejercicios, pero deben hacerse con una per-
cepcidn sensible del cuerpo. Mucha gente ha sido ayudada a
aclarar este tipo de problemas con estos ejercicios, pero el
procedimiento utilizado nunca suponia empujar o forzar.

Es un principio bioenergético fundamental que nadie
puede forzar la descarga de una tensién. El uso de la fuerza
de voluntad crea tension en vez de descargarla. El cuerpo
puede ser estirado hasta un punto doloroso, sintiendo con
ello la tensidn, pero la descarga sélo puede ocurrir "soltando"
0 'dejando caer". Para soltar, has de sentir [1] qué estas soste-
niendo, [Z] contra qué lo estas sosteniendo, y [3] porqué estas
sosteniendo. Si puedes sentir estas cosas conforme entras en
contacto con tu cuerpo, el "soltar" sucedera por si mismo.

Es un axioma de la medicina que el cuerpo se cura a si
mismo en la mayoria de las condiciones. Esto deberia ser
cierto también en los estados de tension Si no sucede asi, es
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porque no confiamos suficientemente en el cuerpo como pa-
ra dejarlo "soltarse". Esto significa entregarse a cualquier cosa
que suceda en el cuerpo o acompafarla. Hemos sido en-
sefiados a controlar nuestros cuerpos como si fuesen anima-
les salvajes y peligrosos. Pero este control mismo, una vez
deviene inconsciente, crea las tensiones por las que sufrimos.
No es, por tanto, cuestion de hacer mas, sino de hacer me-
nos. A través de estos ejercicios confiamos en que compren-
das qué estas haciendo para mantener tu cuerpo bajo con-
trol. esto es, tensar tus musculos para mantener el cuerpo
rigido y relativamente mortecino. No te pedimos que hagas
que se avive: te pedimos que permitas que se avive.

Nuestro consejo mas importante es el de que no conside-
res los ejerciaos como una competicidén. Que puedas mante-
ner largo tiempo una posicion de stress, significa muy poco.
Recuerda que el acero puede soportar mas stress que ninguln
ser viviente. El que puedas soportarlo muy poco no te con-
vierte en una persona inferior. Puedes aumentar tu tolerancia
al stress a través de los ejercicios, no como una cuestion de
voluntad, sino de fortaleza de los tejidos. Eso significa mas
energia y mas vivacidad en tu cuerpo. Al hacer los ejercicios
lo principal es sentir a través del movimiento y la vibracion.
Enfocate en la sensacién: ;Sientes bien tus pies, piernas, pel-
vis, espalda, vientre, pecho, hombros, cabeza y cuello? ;Sien-
tes tu espalda? Y finalmente, ¢sientes tu corazon? Si puedes
sentir dentro de tu corazén, has alcanzado el nucleo de tu
ser.

Al principio puedes encontrar los ejercicios dolorosos en
vez de agradables. Te sorprenderas cuando, con el tiempo,
se vuelvan agradables y realmente te hagan sentirte bien. El
dolor es un reflejo del grado de tension que hay en tu cuer-
po. Conforme la tension es descargada, comienzas a experi-
mentar placer.

No ejecutes estos ejercicios como si estuvieses haciendo
la instruccién. No eres tu propio sargento. Hazlos lentamen-
te, tomandote tiempo para respirar y sentir. Y dado que tu
objetivo es la relajacion, hazlos de un modo facil y relajado.
No seas compulsivo. Si pierdes un dia, o una semana, o in-
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cluso un mes, nadie te juzgara o castigard. Es conecto hacer
una pausa y detenerse; siempre puedes empezar de nuevo.

El tiempo que dediques a los ejercicios es cuestion de in-
clinacion personal. Nuestras clases de ejercicios son de apro-
ximadamente una hora. En su casa, la gente emplea desde
tan poco como dnco minutos, hasta una hora. Es mas senci-
llo y agradable hacer los ejercicios en grupo, pero es mas
conveniente hacerlos solos en casa. En cualquier caso, no
hay ninguna rutina regular. Nunca hacemos los ejercicios en
un momento determinado, sino que escogemos los mas indi-
cados para nuestras necesidades.

Probablemente el mejor momento para hacer cualquier
ejercicio sea por la mafiana tras lavarse o tras una ducha ca-
liente. Esto generalmente te pone en marcha para el resto del
dia. Sintiéndote més vivo y energetizado, tu dia transcurrird
mas suavemente. Una ducha antes de ejercitarte aflojara tu
cuerpo tras el suefio nocturno. No obstante, cualquier mo-
mento es bueno, excepto tras una comida substancial. Si eres
un glotdn, tal vez veas que los ejercicios reducen tu necesi-
dad de alimento. Te proporcionaran mas energia, obviando
asi el deseo de alimento.

A veces, hacer unos pocos de los ejercicios por la noche,
especialmente la respiracién profunda, te permitiran coger el
suefio con maés facilidad. Dormirse supone salir de la cabeza
y entrar en el cuerpo Si estds sobreexcitado y tu mente no
para, es dificil "soltarse" para dormirse. A través de los ejerci-
cios puedes volver a entrar en tu cuerpo, facilitando asi el
descenso hacia el suefio. Si haces demasiados ejercicios an-
tes de irte a la cama, sin embargo, puedes cargarte demasia-
do y volverte demasiado consciente para dormirte facilmen-
te. Ahora estas preparado para emprender estos ejercicios de
un modo sistematico. Esto significa que no deberiamos su-
mirnos en los ejercicios sexuales sin hacer un precalenta-
miento preliminar y algun trabajo de toma de tierra. No sig-
nifica que haya que hacer todos los ejercicios en el orden da-
do en el libro. Si eres nuevo en estos ejercicios, tdmate tiem-
po para familiarizarte con unos pocos de cada vez. Conoce
su sensacién y lo que hacen por ti, y luego intenta otros.
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Cuando te hayas familiarizado con todos los ejercicios de la
parte I, escoge los que encuentres méas beneficiosos para ha-
cerlos regularmente. En la parte Ill se encontrardn sugeren-
cias para hacer los ejercicios en casa, y para conducir una
clase de ejercicios bioenergéticos.



Parte Il

Los ejercicios






Capitulo VI

Los ejercicios standard

L:s ejercicios standard siguen un orden definido, reflejado
n los encabezamientos de seccién del capitulo, que es el
de trabajar con el cuerpo desde el suelo hacia arriba. Ningu-
na estructura es mas fuerte que sus cimientos: en el caso de
un adulto, éstos son sus piernas y sus pies. Cuanto mas sien-
ta en ellos una persona, cuanto mas contacto tenga con ellos
y con el terreno sobre el que se asienta, mas seguros seran
sus cimientos como persona. Este trabajo es especialmente
importante para gente que vive en una cultura como la nues-
tra, que nos orienta hacia la cabeza en vez de hacia el suelo.

Comenzaremos por una serie corta de ejercicios destina-
dos a enfocar la percepciéon de una persona sobre su cuerpo,
y a orientarla hacia un modo de estar de pie que la haga
consciente de sus piernas, de sus pies y del suelo que hay
bajo ella. Esto serd seguido por una serie de ejercicios de ca-
lentamiento, cualquiera de los cuales ayudara a preparar el
cuerpo para los ejercicios siguientes, de mayor esfuerzo.

Deberia emplearse bastante tiempo en los ejercicios de to-
ma de tierra, esto es, en el trabajo con las piernas y con los
pies, a causa de su importancia critica para el trabajo con el
cuerpo en general. Conforme nos movemos hacia arriba, la
siguiente area que atrae nuestra atencion es la de pelvis y ca-
deras. Se ofrecen diversos ejercicios para ayudar a movilizar
y aflojar los musculos de esta parte del cuerpo. Luego nos
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enfocamos en brazos, manos y hombros, y acabamos con
una sene de ejercicios destinados a liberar algunas de las ten-
siones en el area de la cabeza y el cuello.

Conforme trabajamos hacia arriba del cuerpo, es esencial
no ignorar la pane inferior del cuerpo. La capacidad de per-
cepcion reunida durante los ejercicios de toma de tierra, ha
de ser llevada al trabajo con cualquier otra pane del cuerpo.
De este modo el cuerpo entero es gradualmente implicado
en todo movimiento. La persona se mueve como un todo,
como una unidad, y todo movimiento, grande o pequefio,
arranca del suelo.

Los ejercicios standard incluyen asimismo movimientos y
maniobras ejecutados en postura yacente y sentados. Una
seccion especial esta dedicada a los ejercicios mas apropia-
dos para cada una de estas posiciones.

Ejercicios de enfoque y orientacion

Estos ejercidos deberian orientarte a una alineacién co-
rrecta con tu cuerpo, y ayudarte a que te enfoques en algu-
nas areas del cuerpo que suelen requerir atencién. En una
clase, el ejercicio 13 sirve para reunir a lodos, estableciendo
la direccidn para todo el trabajo corporal. Es la posicion basi-
ca a partir de la cual arrancan todos los ejercicios en la pos-
tura de pie. y se haréa referencia posteriormente a este ejerci-
cio como el ejercicio basico de orientacion.

Ejercicio 13. Posicion bésica de orientacion

Si estds en un grupo, el grupo deberia formar un circulo.
Cada una de las personas se halla de pie, de cara hacia el
interior, con sus pies separados unos 20 cm. y paralelos.

Inclinate hada delante, de modo que el peso del cuerpo re-
pose sobre las eminencias metatarsianas («bolas») de los
pies. Las rodillas ligeramente dobladas, la pelvis colgando
flojamente y vuelta hacia atras, la parte superior del cuerpo
recta y relajada.
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Deja que tu vientre sobre-
salga. y haz cuatro o cinco
respiraciones ventrales pro-
fundas y audibles. Deja
caer el fondo de la pelvis
(como si fueras a defecar u
orinar). Si tienes escrupu-
los. ve primero al bafio. En-
contrards la ansiedad de
'soltar”, tanto si tienes que
"ir* como si no.

Respira ahora facil y pro-
fundamente, y trata de sen-
tir hasta qué punto te pue-
des 'dejar caer" hacia tus
pies.

e ¢(Fue tu respiracion libre,
facil, y profunda? ¢Pudiste
sentir los movimientos res-
piratorios en la cavidad ab-
dominal? ¢Pudiste dejar salir
un sonido?

« (Estuvieron tus rodillas
dobladas y tus pies parale-
los a lo largo del ejercicio?

- (Estaba tu pelvis echada
hacia atras y floja? ¢Pudiste
sentir alguna tirantez en tu
trasero, o alguna tensiéon en
el fondo de la pelvis?

« ¢(Pudiste sentir el peso
del cuerpo asentdndose en
las "bolas" de los pies?

Si todo el peso del cuerpo
descansa en las bolas de los
pies, no nos "sostendremos”
innecesariamente en otras
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Figura 19. Posicion basica de
orientacion. El estiramiento
del 'gozo de estar vivo"
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parles del cuerpo. Los hombros caeran, y el pecho se volvera
blando. La pelvis colgaréa floja y girada hacia atras en la posi-
cién adecuada. Es necesario reconocer que esto no es facil
de hacer. Tenemos un temor inconsciente a 'dejamos caer",
asi que nos "sostenemos"” por medio de tensiones en nume-
rosas panes del cuerpo. Estas tensiones nos impiden dejar-
nos caer. Sostenemos nuestros hombros porque no sentimos
nuestros pies sobre el suelo, y mantenemos nuestras
mandibulas tensas porque tenemos miedo de llorar. Tene-
mos miedo de "soltar" en el ano no vayamos a ensuciarnos,
asi que mantenemos nuestros traseros tensos. Sin embargo,
con percepcion y practica podemos llegar a un punto en el
que seamos capaces de sentir nuestras piernas y pies soste-
niéndonos en alto, y el resto del cuerpo suelto y fluyendo.

Ejercicio 14. El estiramiento del «gozo de estar
Vivo»

Desde la posicion arriba descrita, estira los brazos hacia de-
lante, hacia arriba, hacia los lados, hacia abajo, mantenien-
do las palmas giradas hacia afuera del cuerpo. Haz esto len-
tamente, coordinando la respiracion con los movimientos
de los brazos. Cuando estires los brazos hacia delante, ex-
hala con un suspiro audible. Exhala de nuevo cuando los
brazos se hallen en posicion levantada, también cuando
estén en posicién lateral, y una vez més en la posicion des-
cendente. Repite el ejercicio varias veces.

La orientacién en bioenergética consiste en tener los pies
firmemente plantados sobre el suelo. Al mismo tiempo, de-
berias ser capaz de estirarte hacia el cielo. Asi pues, la direc-
cion es tanto hacia abajo como hacia arriba Los ejercicios
implican dos acciones, la toma de tierra o 'dejarse caer", y el
estiramiento o "extensién hacia fuera". Cuando te extiendas
hacia fuera o hacia arriba, tus pies no deberian perder con-
tacto con el suelo. Tus piernas no deberian volverse tensas,
y tu pelvis no deberia ser empujada hacia dentro o hacia arri-
ba. Extenderse es estirarse, no tensarse.
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Ejercicios de calentamiento

Un ejercicio de calentamiento deberia en general prece-
der al trabajo corporal mas dirigido e intenso. Uno o dos de
entre los siguientes serviran a este fin.

Ejercicio 15. Agitarse

Alzado, con los pies paralelos y separados unos 20 cm., las
rodillas ligeramente dobladas, la pelvis suelta, la espalda
recta. Los brazos deberian colgar sueltos a los lados.

Rapidamente dobla y endereza las rodillas, de modo que se
produzca un movimiento de rebote, sin que los pies dejen
de pisar el suelo.

Esta accidon deberia producir una agitacion del cuerpo ente-
ro que afecta a la respiracion, de modo que sonar4d como
un perro jadeando.

Continta este ejercicio durante mas o menos un minuto,
luego descansa con las rodillas todavia dobladas y respira
con facilidad.

e ¢(Se agit6é lodo tu cuerpo con el ejercicio?

e (Se armonizaba la respiracién con el movimiento?

« ¢Permitiste que la parte superior del cuerpo se inclinase

hacia atras, levantandote de tus pies, aunque tus rodillas es-
tuviesen dobladas?

Ejercicio 16. Salto lento

Desde la misma posicién, salta lentamente sobre ambas
piernas, levantando apenas los dedos del suelo. Cada sallo
deberia tardar aproximadamente un segundo.

Continta este ejercicio hasta que las piernas se cansen.
Descansa luego en posicion alzada con las rodillas dobla-
das, el peso hacia delante y la espalda recia.

- (Te falla el aliento? ;Te vibran las piernas? Si asi es, bien



82 Ejercicios de bioenergética

Este es un ejercicio fuerte, y la mayor parte de la gente que
lo hace correctamente se encuentra sin aliento. Respira con
facilidad.

Ejercicio 16-A Variacién

Salta con facilidad un par de veces sobre una pierna, y lue-
go cambia a la otra. El ritmo es 1,2, cambio de pierna, 1, 2,
cambio de pierna. Es mucho menos cansado que el ante-
rior.

Ejercicio 16-B. Variacion

Brinca o patea alrededor de la habitacidn, preferiblemente
en circulo, haciendo oscilar los brazos.

Ejercicio 17. Salto de cuerda

En las clases de la sefiora Lowen hay cuerdas para sallar.
Cuando la gente llega salla un poco para soltarse y calentar-
se. No cualquier suelo puede, sin embargo, soportar a un
grupo grande saltando, asi que habria que escalonarlo, es
decir, que saltasen por tumos, una o dos personas a la vez.

Ejercicio 18. Balanceo hacia atras y hacia delante
sobre los pies

En posicién alzada, balancéate hacia detras y hacia delante
sobre tus pies. Eleva los talones ligeramente cuando te ba-
lancees hacia delante, luego eleva los dedos cuando te ba-
lancees hada atrds. Respira con facilidad y profundidad.
Mantén las rodillas dobladas, con la pelvis colgando suelta-
mente.
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Ejercicios en Pie

El propésito de estos
ejercicios es el de movilizar
la sensacion en piernas y
pies, de modo que sientas
los pies sobre el suelo. Estos
ejercicios induciran asimis-
mo una fuerte vibracién en
las piernas, que se exten-
dera gradualmente hacia
arriba para incluir a la pelvis
y la parte superior del cuer-
po. La vibracién afloja ten-
siones y te ayuda a que pue-
das sentir las piernas.

Ejercicio 19. Peso
sobre una pierna con
la rodilla doblada

Asume la posicion del pri-
mer ejercicio de orienta-
cion: con los pies paralelos
y separados unos 20 cm., el
peso hacia delante, la pelvis
echada hacia atras y suelta,
el vientre salido, el cuerpo
recto y relajado. Deja caer
el fondo de la pelvis. Dobla
la rodilla izquierda, y deja
caer todo tu peso sobre el
pie izquierdo. El pie dere-
cho deberia descansar pla-
no sobre el suelo. Respira
con facilidad y profundidad.
Mantén la posicién hasta
que te sientas incomodo.
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Figura 20. Peso sobre una
pierna y los dedos del pie
de la otra tocando el suelo
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Luego deja caer tu peso sobre la pierna derecha, doblando
la rodilla derecha.

Repite de nuevo sobre cada pierna. Luego vuelve a la posi-
cion de descanso.

« ;Puedes dejarte caer sobre cada pie, o sientes rigidez en
la rodilla?

¢ ¢Contuviste tu aliento?

« ¢Vibran tus piernas fuertemente? Una vez que empiezan a
vibrar, se libera mucho dolor y tension.

e ¢(Tienes miedo de que tu rodilla se combe y caigas?

Este temor, llamado ansiedad de caer, te hard tensar y po-
ner rigida la rodilla, haciendo asi recaer un exceso de ten-
sion sobre los ligamentos. La ansiedad de caer puede ser
trabajada a través de los ejercicios de caida que se descri-
ben més adelante.

Ejercicio 19-A. Variacion

He aqui una version mas fuerte: deja caer todo tu peso so-
bre el pie izquierdo, y dobla la rodilla izquierda més plena-
mente. Ahora levanta el pie derecho del suelo, pero deja
que los dedos sigan tocando el suelo para mantener el
equilibrio. Esta posicién coloca mayor tensién sobre la pier-
na izquierda y te permite sentirla mas intensamente. Mantén
la posicion hasta que se vuelva dolorosa.

Asegurale de que tu pelvis estd echada hacia atrés y suelta,
con el fondo de la pelvis caido.

Respira con facilidad y profundidad.

Repite el ejercicio sobre la pierna derecha.

Ejercicio 19-B. Variacion

Si te hallas mas avanzado, puedes usar una variacién mas
fuerte de este ejercicio. Una pierna colocada hacia delante,
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Figura 21. Peso sobre una pierna y la otra levantada del suelo

la rodilla plenamente doblada, y todo el peso recayendo so-
bre dicha pierna.

La otra pierna es levantada del suelo. El cuerpo se inclina
hacia delante, de modo que las manos quedan cerca del
suelo, para proporcionar equilibrio si se necesita. La pelvis
gueda hacia atras.

Este ejercicio deberia hacerse con una alfombra espesa o
una manta doblada bajo la rodilla, de modo que puedas de-
jarte caer cuando el dolor se vuelva demasiado intenso.

Repite el ejercicio sobre la otra pierna, dejandote caer de
nuevo cuando el dolor se vuelva demasiado grande.

Repite una vez més sobre cada pierna.

Retoma a la posicion de orientacion.



86 Ejercicios de bioenergética

« Estos ejercicios mas fuertes crean mas sensaciones en las
piernas. Cuando retomes a la posicion de orientacién (peso
hacia delante sobre las "bolas" o metatarsianos de los pies,
las rodillas ligeramente dobladas, la pelvis hacia atrés, el
fondo de la pelvis relajado), deberias encontrar tus piernas
vibrando intensamente. ;(Sucede asi?

Repite los Ejercicios 4y 1

En este punto, querriamos volver a introducir el ejercicio 4,
el arco, descrito en el capitulo 2. Por favor, vuelve a leerlo.

Este ejercicio deberia ahora ser seguido por el ejercicio 1, el
ejercicio basico vibratorio y de toma de tierra, descrito en el
capitulo 1. Por favor, vuelve a leerlo.

Ejercicio 20. Encorvamiento profundo de las
rodillas en cuclillas

El ejercicio anterior puede ser seguido por éste, que te lle-
vara mas cerca del suelo.

Dobla ambas rodillas plenamente, de modo que quedes en
cuclillas. Eleva los talones ligeramente, de modo que el pe-
so de tu cuerpo recaiga sobre los metatarsianos de los pies.
Extiende tus brazos hacia delante, e inclinate hacia delante
como si fueras a zambullirte en una piscina para una carre-
ra. Mantén esta posicion durante un minuto mas o menos,
respirando profundamente en la pelvis.

« ¢Puedes sentir los movimientos respiratorios en la pelvis?

e (Puedes sentir la tirantez en la pane inferior de la
espalda?

e ¢(Sostienes tus hombros con rigidez?

Si tus rodillas y talones estan rigidos, tal vez no seas capaz

de doblarte lo bastante para ponerte en cuclillas. Esto signi-
fica que necesitas trabajar mas en tus piernas para soltarlas.
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Figura22 cuclillas

Ejercicio 21. Posicion de la oracion musulmana
para descansar y respirar profundamente

Cuando estés cansado, déjate caer sobre las rodillas. Estirate
hacia delante, con las manos por delante, palmas contra el
suelo, dejando que la frente descanse sobre las manos. Los
codos deberian quedar extendidos.

Arquea la espalda, de modo que el vientre salga hacia fuera
el maximo posible.

Respira con facilidad y profundamente en la pane inferior
del vientre.

Quédate en esta posicion de descanso durante uno o dos
minutos. Es similar a la posicion utilizada en las oraciones
musulmanas.
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En esta posicién puedes sentir el ano abriéndose y
cerrdndose a cada respiracion. No tengas miedo de ensu-
ciarte; tu esfinter interno permanece cerrado.

Si necesitas un periodo posterior de descanso, tumbate de
plano en el suelo sobre el vientre, simplemente dejando el
cuerpo estar, y sintiendo las diferentes partes que hacen
contacto con el suelo. Esto es lo méas préximo al suelo que
uno pueda hallarse mientras seguimos Vivos.

Ejercicio 22. Trabajando los tobillos

En la mayoria de las personas la tensién en los tobillos blo-
quea la sensacion proveniente de los pies. Es necesario,
pues, aflojar el tobillo, de modo que pueda ser flexionado
con facilidad. Este es un importante ejercicio bioenergético.
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Parte de una posicion sobre las rodillas Puede, por tanto,
ser hecho inmediatamente a continuacion del ejercicio 5. o
en cualquier otro momento. Los dedos de los pies quedan
estirados.

Coloca el pie izquierdo plano sobre el suelo, unos 10 a 15
cm por detras de la rodilla derecha

Apoya todo el peso sobre el pie izquierdo, permitiendo que
la rodilla derecha se mueva hacia el lateral si es necesario.

Mantén peso del cuerpo sobre los metatarsianos del pie,
extendiendo ambos brazos hacia delante para mantener el
equilibrio. Balancéate hacia delante y hacia atras sobre el
pie izquierdo, no permitiendo que el talén izquierdo se le-
vante del suelo méas de lo necesario. Presiona sobre el pie
izquierdo conforme oscilas hada delante.

Mantén la rodilla izquierda en linea con el dedo gordo del
pie izquierdo.

Repite este ejercicio con el pie derecho, situandolo unos 10
a 15 cm por detras de la rodilla izquierda. Desplaza el peso
hacia el pie derecho y procede como anteriormente.

El ejercicio deberia repetirse con cada pie.

Figura 24. Posicion de los tobillos
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e ¢(Puedes sentir la tensién en el tobillo?

e ¢(Sientes un estiramiento en el tendén de Aquiles (el
tenddén que une los musculos de la pantorrilla con el hueso
del tal6n)?

e ¢(Sientes el pie presionando sobre el suelo?

e ¢(Pudiste relajar pantorrilla, muslo y parte superior del
cuerpo mientras presionabas sobre el pie?

Ejercicio 23. Extendiendo los pies

Este es otro ejercicio del talon. Se hace desde la misma po-
sicién que el precedente. Te asientas sobre ambas rodillas,
con piernas y pies extendidos tras de ti.

Figura 25 Sentado sobre los tobillos
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Siéntate hacia atras sobre los pies extendidos. Algunas per-
sonas pueden hacer esto con mucha facilidad; otras tienen
considerables dificultades.

Ejercicio 24. Extendiendo los muslos

Este ejercicio se hace a partir de la posicién del ejercicio 23.
Te encuentras sentado sobre los talones de tus pies extendi-
dos.

Coloca los pufios contra las plantas de los pies. Presiona
hacia abajo con los pufios; esto aliviar4 algo de la tension
en los tobillos y en los pies.

Con el peso sobre los pufios, eleva las caderas, extendiendo
los muslos. Deja caer la cabeza hacia atras, permitiendo que

Figura 26 Elevando los tobillos
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el cuerpo se arquee. Esto estirard los musculos de los mus-
los, que se hallan muy contraidos en la mayoria de las per-
sonas.

Es importante dejar que la pelvis cuelgue floja

Mantén la posicion durante todo el tiempo que puedas, lue-
go relajate e inténtalo de nuevo.

e ¢Te causa este ejercicio algun dolor en los pies? Dicho
dolor indica la presencia de tensién en los misculos de los
pies.

* ;Puedes sentir la contraccién en los musculos de los
muslos? ¢Es dolorosa?

e ¢:Duelen los brazos?

Ejercicio 25. Flexionando los pies -de nuevo en
cuclillas

La extensién de los pies puede ser invertida por su flexio-
namiento. A continuacién de los ejercicios 23 y 24, deberias
alzarte sobre los pies en posiciéon de cuclillas.

Figura 27. Cuclillas profundas (flexién de los pies)
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Extiende tus brazos hacia delante lo mas que puedas, to-
cando el suelo ligeramente.

Eleva los talones del suelo muy ligeramente, de modo que
el peso recaiga sobre los metatarsianos del pie. Aguanta.
Descansa, dejandote caer sobre las rodillas.

e ¢(En la posicion de cuclillas, puedes sentirte en la profun-
didad de la pelvis? Es bueno mantener esta posiciéon duran-
te medio minuto para sentir la profundidad de la respira-
cion.

e« ¢(Te ayuda la posicion de cuclillas a sentir el trasero? Re-
cuerda que ésta es la posicion que la gente utilizaba para
defecar antes de que los sanitarios se hiciesen populares.

e ¢Puedes relajar la espalda?
* :Puedes sentir el vientre?

Ejercicio 26. Un ejercicio de tensién para las
piernas

Este ejercicio esta destinado a hacerte caer, abandonando
con ello la rigidez de las rodillas. El ejercicio comienza de-
cansando sobre ambas rodillas.

Coloca el pie izquierdo plano sobre el suelo, unos 15 cm
enfrente de la rodilla derecha y paralelo a ésta.

Extiéndete hacia delante y coloca las puntas de los dedos
de ambas manos sobre el suelo, unos 45 cm por delante del

pie.

Desplaza el peso hacia delante sobre las puntas de los de-
dos. Conforme haces esto, eleva del suelo el pie derecho. Si
esto es demasiado peso para los dedos, puedes utilizar las
palmas para apoyarte. Dobla la rodilla izquierda, de modo
que quede unos 20 cm por encima del suelo, y lleva la pier-
na derecha (que permanece levantada del suelo) hacia arri-
ba cerca de la izquierda.

Mantén esta posicién durante el mayor tiempo que puedas
sin forzar, y luego deja que la rodilla izquierda colapse so-
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Figura 28. Ejercicio de caida encorvamiento
profundo de la rodilla

bre el suelo. Deberias trabajar sobre una alfombra o una
manta doblada en la que puedas dejarte caer.

Vuelve a la posicién original con ambas rodillas sobre el
suelo, y repite con la pierna derecha hacia delante, siguien-
do las mismas directrices.

« Normalmente una persona deberia ser capaz de mante-
ner la posicion durante aproximadamente treinta segundos,
pero no mucho mas. ;Colapsaste de inmediato? El inmedia-
to colapsamiento de la rodilla denota que la pierna no pue-
de sostener a la persona en alto salvo que la rodilla se halle
rigidamente blogueada. La gente obesa tiene grandes difi-
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Figura 29. Ejercicio de caida: enderezando la pierna

cultades con este ejercicio, pero ello s6lo es debido en par-
te a su exceso de peso. Sin entrar profundamente en la
compleja psicologia de los obesos, creemos que parte de su
problema se halla conectada con un sentimiento de insegu-
ridad acerca de la capacidad de sus piernas para sostener-
los. Su inseguridad oral basica es compensada por un exce-
so de comida. Este ejercicio ayuda a enfocarse en el proble-
ma. Asimismo, su préactica regular ayudard a fortalecer las
piernas de la persona, llevandolas una mayor capacidad de
sensacion.
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e ¢(Mantuviste la posicién durante un minuto o mas? Si asi
fue, puede significar que necesitas comprobar hasta donde
puedes soportar el stress. En tal caso, puedes estar some-
tiéndote a un mayor stress de lo que el cuerpo puede so-
portar. Este ejercicio no estad destinado a comprobar tus ca-
pacidades bajo el stress. Ninguno de los ejercicios de este
libro son para eso. Aqui lo importante es la cantidad de
sensacion que obtengas de piernas y pies.

» ¢Respirabas durante el ejercicio, o contenias el aliento?
Contener el aliento en este ejercicio denota un temor a
caerte que no tiene relacién con la situacién, pues no tienes
peligro si te caes aqui.

- ¢(Podias sentir el pie izquierdo presionando realmente
contra el suelo para mantenerte en alto?

* ¢Adviertes que en el momento en que sientes todo el
stress y el dolor tiendes a enderezar la pierna para evitar
caer?

Repite el ejercicio con la pierna derecha. Tal vez adviertas
gue una de tus piernas es mas fuerte que la otra. Esta es
una situacién muy comadan.

Recomendamos que el ejercicio se haga una par de veces
en cada pierna. Mucha gente lo encuentra algo mas facil a
la segunda vez. Sienten menos temor ante el stress, sabien-
do que pueden caer seguros.

Repite el Ejercicio 13. Posicion basica de
orientacion

Generalmente, tras el ejercicio anterior, pedimos a la gente
que se alce en la posicion de orientacién, esto es, rodillas
flexionadas, peso hacia delante, vientre hacia fuera, espalda
recta, pelvis suelta, y hombros y busto caidos. Entonces se
les aconseja que respiren con facilidad y profundidad en el
vientre, y que enfoquen su atencion sobre las piernas y los
pies. Por favor, vuelve a leer la descripcién de este
ejercicio.

¢ ¢Se hallan tus piernas vibrando?
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¢ ¢(Puedes sentir el flujo de la excitacién en tus piernas y
pies?

e (Eres mas consciente de tus pies? ;Los sientes mas cali-
dos? La calidez resulta de un aumento en el flujo de sangre.

e (Puedes sentir que tus pies se hallan més en contacto
con el suelo?

Ejercicio 26-A. Variacién

La variacién es muy util para darle a una persona la sensa-
cion de que sus piernas pueden elevarla y sostenerla. La
posicion y el procedimiento son similares a los del ejercicio
26. Deberias apoyarte hacia adelante sobre tu pie izquierdo,
con la rodilla izquierda doblada como antes, y el peso repo-
sando mayormente en tus manos.

Empuja el cuerpo hacia atras sobre el talén del pie izquier-
do, que ahora descansa sobre el suelo. Aunque tus manos
todavia toquen el suelo, no deberia recaer ningln peso so-
bre ellas. Presiona sobre el pie izquierdo, enderezando par-
cialmente la rodilla izquierda hasta que sientas que la pier-
na izquierda te sostiene y soporta tu peso.

Repite el ejercicio permitiendo que la rodilla izquierda se
doble de nuevo, desplazando el peso hacia delante sobre
las manos, hasta estar en la posicion original. Luego, empu-
ja hacia atras de nuevo como antes, hasta que todo tu cuer-
po se haya transferido al pie izquierdo.

Repite el ejercicio sobre la pierna derecha igual que antes.

» ¢Puedes sentir la capacidad de tus piernas para sostener-
te?

- ¢(Sientes que tus piernas estan "ahi" para ti?

Ejercicio 26-B. Variacion

En esta version, la persona se alza completamente sobre ca-
da pierna de la misma manera que antes, levantando las
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manos del suelo. Una vez se ha alzado, ambos pies de-
berian hallarse sobre el suelo.

Ejercicio 27. Agitando una pierna suelta

A partir de la posicién en pie relajada descrita en el ejerci-
cio 13, extiende una pierna levantandola del suelo, y da
golpes de tobillo repetidamente para soltar cualquier ten-
sién por agitacion Haz lo mismo con la otra pierna. Mantén
doblada en todo momento la pierna que se apoya en el
suelo.

Ejercicio 28. Pataleando con una pierna

Como en el ejercicio anterior, parte de la posicién en pie re-
lajada y extiende una pierna hacia delante alzdndola del
suelo. Da una serie de patadas, impulsando el talon de la
pierna extendida, manteniendo doblada la rodilla de la pier-
na que sostiene. Luego repite cambiando de pierna

Ahora daremos una serie de ejercicios que apenas necesi-
tan explicacion para mostrar la gama de maniobras usadas
con piernas y pies a fin de que devengan mas vivos. Antes
de proseguir, deberia subrayarse que los ejercicios no deben
hacerse con precipitacién ni con stress. Asimismo, deberia
darse el suficiente tiempo entre cada uno de los ejercicios
para que la persona sienta qué es lo que esta pasando en su
cuerpo. De acuerdo a la filosofia bioenergética, haceres me-
nos importante que sentir. Mucha gente hace los ejercicios
mecéanicamente, como si estuviese en una clase calisténica,
para no sentir. Esto destruye nuestra meta: la viveza
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Ejercicio 29. Ejercicio para las plantas de los pies

Casi todas las personas de nuestra cultura pueden ser des-
critas como "pies tiernos". A diferencia de los pueblos primi-
tivos, que caminan descalzos, las plantas de nuestros pies
son demasiado sensibles. En parte esto se debe a estar pro-
tegidas por zapatos. En mayor parte, sin embargo, es el re-
sultado de espasmos en los musculos de las plantas de los
pies. Nuestro arqueamiento es demasiado plano o demasia-
do grande. Para descargar estas tensiones recomendamos
ponerse de pie sobre una clavija de madera de unos 3 cm
de diametro. A falta de una clavija, el mango de una raque-
ta de tenis puede servir.

Coloca la clavija en el suelo, y pon un pie sobre ella. Que
el peso del cuerpo se apoye sobre ese pie lo mas posible. A
continuacién mueve el pie sobre la clavija, exponiendo a la
presiéon diferentes partes de la planta. Asegurate de respirar
durante el ejercicio.

Repite el ejercicio con el otro pie, colocando la clavija en
diferentes partes de la planta.

La mayoria de la gente experimenta dolor al hacer este ejer-
cicio. El dolor se debe a la presién sobre un musculo tenso.
Si aguantas con el dolor, el misculo se relaja y el dolor dsme

. Con una practica continuada veras como el dolor
se reduce en gran medida. No es masoquismo someterse al
dolor en interés de una mejor salud, un cuerpo mas vivo, o
un pie mas relajado. Esta es la realidad. EI masoquismo
existe cuando el sometimiento al dolor no conduce a parte
alguna.1

1 Una discusién mas plena de la relacion entre el masoquismo
y el dolor puede encontrarse en Pteasure de Alexander Lowen
(New York: Penguin Books. 1975)
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Ejercicio 29-A. Variacién

Un simple ejercicio de elevacion es también til. De pie en
la posicion relajada, el peso hacia delante sobre los metatar-
sianos de los pies y las rodillas dobladas. Manteniendo las
rodillas dobladas, eleva lentamente los talones del suelo,
luego déjalos descender hasta tocar el suelo. Sigue repitien-
do este ejercicio.

e ¢Puedes sentir los musculos de las plantas de los pies tra-
bajando para elevarte?

Este ejercicio es especialmente Gtil para los pies planos.

Ejercicio 30. Saltando en cuclillas

A partir de la posicién en cuclillas descrita en el ejercicio
20, salta con facilidad arriba y abajo sobre las bolas de los
pies.

Este ejercicio te permitira sentir la presion activa ejercida so-
bre tus pies contra el suelo.

Ejercicio 31. La coz

Este es un buen ejercicio para soltar la articulacion de la ca-
dera y estirar los musculos de la parte de atrds de las pier-
nas. Asume una posicién sobre los codos y las rodillas. Alza
la pierna izquierda del suelo y dobla la rodilla izquierda, de
modo que la pierna quede préxima al cuerpo. Impulsa el
taléon hacia atras utilizando el maximo poder de las caderas.
Haz la patada tan recta y paralela al suelo como puedas. Da
una serie de patadas con la pierna izquierda, y repite luego
el ejercicio con la pierna derecha.

- ¢(Hiciste las patadas de seguido, o te apoyabas sobre la
rodilla después de cada patada?

- ¢(Sentiste la patada viniendo de la cadera y el poder de
ésta?

e ¢Pudiste relajar la parte superior del cuerpo?
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Figura30. Coz de la mula

Ejercicio 32. Estiramiento de los tendones de la
corva

En este momento los tendones de la corva en la pane de
atras de los muslos y las rodillas pueden estar bastante ten-
sos. Si asi es. he aqui un ejercicio para estirarlos.

Con los pies paralelos y separados unos 30 cm. inclinate
hacia delante, doblando las rodillas hasta que las puntas de
los dedos toquen el suelo. Esta posicion es idéntica a la del
ejercicio 4.

Mueve las manos hacia delante hasta que los talones se al-
cen del suelo.

Ahora endereza las rodillas de modo que los talones presio-
nen de nuevo contra el suelo.
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Mantén la posicidon durante unos instantes. luego descarga
la rodilla y comienza el estiramiento de nuevo.

Ejercicio 33. Andando como un 0so

La marcha del oso es un excelente ejercicio para estirar los
tendones de la corva, que se hallan muy tensos en mucha
gente. Ponte a cuatro patas con tus manos y pies planas so-
bre el suelo. Camina alrededor de la habitacion mantenien-
do manos y pies planos sobre el suelo.

Si puedes entender los principios de la bioenergética,
seras capaz de improvisar muchos ejercidos en la posicion
erguida, los cuales te ayudaran a entrar mas en contacto con
tu cuerpo y a aliviar sus tensiones. Lo importante es saber
que estas trabajando hacia la consecucién de una mayor sen-
sacion.

Trabajando con las Caderas y la Pelvis

La toma de tierra, de modo que la persona sienta sus pies
s6lidamente sobre el suelo, es un requisito previo para des-
cargar las tensiones en caderas y pelvis. La pelvis no se mo-
ver4 de un modo natural esto es, libre y espontaneamente,
salvo que quede suspendida entre la cabeza y los pies. Este
es el principio del arco. En un violin o una cuerda de guita-
rra ambos extremos deben quedar firmemente sujetos para
que la cuerda vibre ritmicamente y produzca un sonido. Lo
mismo se aplica a un arco. Cuando se estira la cuerda del ar-
co, éste se carga, y todo lo que se necesita para proyectar la
flecha es descargar nuestro control. La flecha volara sin nece-
sidad de empujarla en virtud de la carga impartida al arco.

Este principio se aplica al movimiento de la pelvis. Si los
pies se hallan plenamente en contacto con el suelo, sélo es
necesario empujar la pelvis hacia atras para crear la carga
que la movera espontdneamente hacia delante. La energia
para la carga es producida por los procesos metabolicos del
cuerpo en conexion con la respiracién. Por consiguiente.
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cualquier tensién en el cuerpo que restrinja la respiracién o
impida la toma de tierra, limita la motilidad pélvica.

Cuando se empuja la pelvis hacia atras, se halla en la po-
sicién de carga, supuesto que el cuerpo entero se halle equi-
librado de modo apropiado sobre la parte delantera de los
pies, como en nuestro primer ejercicio de orientacién. En la
posicién hacia delante, la pelvis ya esti descargada. No pue-
de moverse hacia delante de modo espontaneo, sino que ha
de ser empujada. Al empujar se tensan los muasculos, redu-
ciendo con ello el flujo de excitacion y placer. Es algo que
debe ser evitado en estos ejercicios, asi como en el acopla-
miento sexual.

Las tensiones pélvicas se desarrollan para limitar la sensa-
cidn sexual. Sera dificil, si no imposible, liberar la pelvis si
estamos inhibidos acerca de la sensacién sexual. Estos ejerci-
cios no necesariamente crean una sensacion sexual, pero
pueden hacer que nos percatemos de esta sensacion si se ha-
lla presente. Sin embargo, la sensacién sexual no es lo mis-
mo que la excitacion genital, que es un enfoque de las sen-
saciones sexuales sobre el aparato genital. No ocurre asi con
estos ejercicios.

Los siguientes ejercicios estan destinados a ayudarte a
sentir cualesquiera tensiones en el area pélvica. Se producira
alguna descarga de tension al hacerlos. En la mayoria de la
gente estas tensiones son bastante severas, y utilizamos mu-
chos otros ejercicios para soltarlas. Cualquier ejercicio que
movilice la parte inferior del cuerpo, sea en posicién de pie
o tumbado, afectard a la pelvis. El pataleo es uno de tales
ejercicios. También, los ejercicios sexuales especificos que
seran descritos posteriormente.

Ejercicio 34. Movimiento pélvico de lado a lado

Plantado sobre ambos pies, que deberian hallarse paralelos
y separados unos 30 cm. Dobla las rodillas a mitad.

Desplaza el peso al pie izquierdo sin mover el derecho, y
haz oscilar la pelvis hacia el lado izquierdo presionando so-
bre el pie izquierdo.
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La parte superior del cuerpo permanece relativamente recta
y es inactiva.

Desplaza lentamente el peso al pie derecho, y haz oscilar la
pelvis hacia el lado derecho, presionando sobre el pie dere-
cho.

Repite lentamente el ejercicio hacia izquierda y derecha una
serie de veces, permitiendo que la pelvis oscile conforme la
presion pasa a cada pie

« (Te permites respirar en el vientre?

« ¢(Sientes el movimiento de la pelvis viniendo del suelo
conforme presionas sobre cada pie?

» ¢(Sientes alguna tensiéon en la parte inferior de la espalda?

« ¢Fuiste capaz de mantener hacia delante el peso del cuer-
po conforme pasabas de lado a lado?

Ejercicio 35. Movimiento pélvico circular

Este ejercicio es muy similar a los movimientos de la pelvis
en la danza hula. La posicién es la misma que en el ejerci-
cio 34.

Desplaza tu peso sobre el pie izquierdo y, presionando so-
bre dicho pie. deja que la pelvis se mueva hacia la izquier-
da.

Que el peso de tu cuerpo vuelva a los metatarsianos de am-
bos pies y, conforme asi ocurre, mueve la pelvis hacia de-
lante.

Desplaza hacia el pie derecho y, presionando sobre dicho
pie. mueve la pelvis hacia la derecha

Que el peso vuelva a ambos pies, y sosteniéndote hacia de-
lante sobre las bolas de los pies, empuja la pelvis hacia
atras.

Haz este ejercicio como un movimiento continuo vanas ve-
ces. Luego repitelo invirtiendo la direccién, de modo que la
pelvis se mueva en direccién contraria a las agujas del reloj.
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« (Estas respirando con el vientre? Si impulsas la pelvis ha
cia delante, contraerds los miusculos abdominales y No
gueardas cualquier respiracion ventral.

e ¢(Puedes sentir como el peso del cuerpo se desplaza so
bre tus pies conforme la pelvis gira en circulos?

¢ (Puedes mantener tus rodillas dobladas y sueltas, o las
enderezaste? Es importante permanecer "caido".

e ¢(Estuvo la mitad superior de tu cuerpo recta e inactiva
durante el movimiento? Esto indica que fuiste capaz de diri-
gir tus energias apropiadamente.

Ejercicio 36. Movimiento pélvico hacia delante y
hacia atras

Este ejercicio se hace desde la misma posicion que el pri-
mero. Mantén el peso del cuerpo sobre las bolas de los
pies.

Impulsa la pelvis hacia atras arqueando la parte inferior de
la espalda, pero recuerda mantener tu peso hacia delante.
Esto impedira una exageracion del arco de la espalda en
forma de lordosis (una concavidad exagerada de las vérte-
bras lumbares).

Haz que la pelvis oscile hacia delante presionando sobre las
bolas de los pies y exhalando.

Ejercicio 37. Irguiendo la pelvis

Este ejercicio estd destinado a darte un sentido del poder
disponible para el impulso cuando la pelvis es empujada
hacia atrds. También este ejercicio se hace desde la misma
posicién que los anteriores.

Pon tu pie derecho hacia delante con tu peso sobre él, y
dobla ambas rodillas. Esto hara que tu talon izquierdo se le-
vante del suelo.

Dobla el tronco hacia debajo, extendiendo el brazo derecho
e impulsando el brazo izquierdo hacia atrés.



Figura 31. Irguiendo la pelvis
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Yergue tu trasero hacia atrds y hada arriba, y desplaza el
peso hada la bola del pie derecho. Ahora te hallarads incli-
nado hada delante en posicién agresiva.

Intenta el mismo ejercicio con tu pierna izquierda hacia de-
lante. La mayor parte de las personas encuentran mas facil
hacerlo con el pie izquierdo avanzado, pues tendemos a
echar a caminar avanzando el pie izquierdo.

e ¢(Sentiste alguna tensién en la rodilla derecha cuando el
pie estaba adelantado? ;Y en la regién lumbar?

e ¢(Pudiste sentir en qué modo aumentd la sensacion de
agresion al erguir el trasero? La agresion tiene en bioe-
nergética el significado positivo de "moverse hacia".

Empuja la pelvis hacia atrds con una inspiracion de aire, y
luego, otra vez, hazla oscilar hacia delante conforme exha-
las.

Manten un movimiento hada atras y hacia delante con faidd
conforme inhalas y exhalas.

e (Fuiste capaz de coordinar tu respiracion con las oscila-
ciones pélvicas?
e ¢Tuviste que forzar la pelvis hacia delante empujando

con tu trasero o tirando de adelante? En el primer caso, tu-
viste que tensar tus nalgas; en el segundo, contraiste los

musculos abdominales.

¢ (Fuiste capaz de mantener el peso de tu cuerpo en lodo
momento sobre las bolas de los pies?

Ejercicio 38. El contoneo de los patos

Este es un ejercicio mas dificil puesto que depende de sol-
tar las caderas y la pelvis. Comienza en la misma posicién
que en el ejercicio anterior, pero dobla ambas rodillas por
completo, manteniendo los pies planos sobre el suelo.

Desplaza el peso a la parte delantera de los pies sin alzar
los talones.

Inclinate hacia delante y yergue el trasero hacia atras.
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Mueve el trasero de lado a lado sin oscilar sobre las piernas
ni mover la pane superior del tronco. El peso deberia per-
manecer equilibrado uniformemente sobre ambos pies.

¢ ¢(Pudiste mover el trasero libremente por si mismo?
e ¢Mantuviste el peso hacia delante?

e ¢(Fuiste capaz de respirar con facilidad durante el
ejercicio?

Trabajando con Brazos y Hombros

Liberar brazos y hombros requiere a menudo el uso de
ejercicios expresivos tales como golpear, retorcer una toalla,
y semejantes. Estos seran descritos en un capitulo posterior.
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Pueden ser incluidos en el trabajo de la clase si es apropia
do. Los ejercicios que siguen suponen movimientos mas ge
neralizados.

Ejercicio 39- Balanceando cada brazo

Comienza el ejercicio desde la posicion de orientacién (ejer
cicio 13). El peso del cuerpo va hacia delante, las rodillas li-
geramente dobladas, y el vientre afuera.

Estira por completo el brazo izquierdo hacia detras y hacia
arriba, doblandolo ligeramente hacia delante.

Conforme el brazo izquierdo va hacia atras, el brazo dere-
cho se extiende derecho hacia abajo y un poco hacia
delante.

Haz un circulo lento con el brazo izquierdo hacia arriba, ha-
cia delante, y hacia abajo, manteniendo el brazo lo mas es-
tirado posible para que también trabaje el hombro.

Haz lo mismo con el brazo derecho, extendiéndolo plena-
mente hacia atrds mientras el brazo izquierdo permanece
extendido hacia abajo.

Repite con el izquierdo y el derecho una serie de veces.

Este ejercicio puede también hacerse comenzando por un
estiramiento hacia delante de los brazos y haciendo circulos
hacia detrés.

e ¢(Pudiste sentir que se movia todo el hombro mientras ha-
cias el ejercicio?

e ¢(Sentiste alguna tension alrededor de las articulaciones
de los hombros? ¢A lo largo de los lados del cuerpo?

» ¢Fuiste capaz de respirar mientras hacias el movimiento?

Ejercicio 40. Oscilacion con ambos brazos

Desde la misma posicion que el ejercicio precedente, ex-
tiende ambos brazos hacia los lados.
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Haz oscilar ambos brazos
hacia delante y hacia abajo a
los lados.

Exhala audiblemente duran-
te la oscilacién hacia delante
y hacia abajo.

Inhala cuando lleves los
brazos arriba a los lados pa-
ra la siguiente oscilacion.

Sigue haciendo las oscilacio-
nes, haciendo los movimien-
tos y las respiraciones cada
vez mas rapidos a cada osci-
lacién.

Ejercicio 41. Volando
como un péjaro

Este ejercicio es similar al
precedente, pero el movi-
miento permanece en el pla-
no del cuerpo, con los bra-
zos mantenidos extendidos a
los lados.

Extiende los brazos a los la-
dos y batelos arriba y abajo.

Inclinate hacia delante vy
mueve los brazos cada vez
mas rapido hasta que parez-
ca que vas a levantar vuelo
como un pajaro.

Deja que los brazos caigan a
los lados y descansen
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Ejercicio 42. Giro de hombros
Nuevamente, desde la misma posicién, con los brazos col-
gando sueltos a los lados, eleva los hombros.

Ahora mueve los hombros hacia delante, hacia ahajo y ha-
cia atras, haciendo una serie de circulos.

Repite en la direccion opuesta.

Los ejercicios de los hombros pueden también hacerse en la
posicién de sentado, y se daran en esa seccion por cuestio-
nes de conveniencia.

Ejercicio 43. "Vete de mi espalda”

Este es un ejercicio expresivo, usado rutinariamente en el
trabajo de la clase. La mayoria de la gente encuentra una
considerable satisfaccion en hacerlo. Comienza en la misma
posicién que en los ejercicios precedentes.

Dobla los codos y elévalos hasta la altura de los hombros.
Esto servird para extender la parte superior de los brazos.

Impulsa con fuerza ambos codos hacia atrds y di: "Vete de
mi espalda".

Repite el ejercicio una serie de veces, dando expresion vo-
cal a un sentimiento de ira.

< (Pudiste sentir que este ejercicio enderezaba tu espalda?

e ¢Tuviste la impresién de estar algo arqueado como si lle-
vases a alguien a espaldas? La mayoria de la gente disfruta
grandemente al hacer este ejercicio, lo que significa que
sienten a alguien a sus espaldas.

Ejercicio 44. Golpeando adelante

Este ejercicio es similar al precedente. Dobla tus codos y
elévalos hasta el nivel de tus hombros.

Haz dos pufios con los pulgares afuera.
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Impulsa ambos pufios fuertemente hacia delante y di:
"Vete".

Repite una serie de veces.

Ejercicio 45. Impulsando los pufios abajo

Lleva ambos pufios lo méas cerca posible de tus sobacos.

Impulsa ambos pufios hacia abajo a lo largo del cuerpo con
un grufido.
Elévalos, y repite el ejercicio varias veces.

e ¢(Sentiste una onda pasar a través de tu cuerpo conforme
tus pufios iban hacia abajo?

« ¢(Mantuviste tus rodillas dobladas, y parecié que el movi-
miento llevaba tus pies hacia el suelo?

e ¢(Sentiste alguna vibracién en la cabeza?

Ejercicio 46. Agitando los pufios

Asume la misma posicidon que anteriormente.
Eleva ambos pufios hasta que estén enfrente de tu cara.

Agitalos con fuerza y di "no" vehementemente un ndamero
de veces.

Que tu voz sea alta y clara.

e ¢;Pudiste sentir si habia en tu rostro una expresién enco-
lerizada o asustada mientras hacias el ejercicio?

e ¢(Fue tu voz fuerte y firme?

e ¢(Fuiste capaz de mantener una postura hacia delante, o
tendias a inclinarte hacia atras?

Trabajo con Cabeza y Cuello

Estos ejercidos estadn destinados a aflojar algunas de las
tensiones del cuello, y a liberar la cabeza. Si tu cabeza es
mantenida muy rigidamente sobre el cuello, puedes experi-
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mentar algun torpor a causa
de este ejercicio. Si asi suce-
de, detente y aguarda. Cerrar
tus ojos durante el ejercicio
puede impedir el torpor, al
eliminar la movilidad del
campo de vision.

Ejercicio 47.
Estiramiento del cuello

Coloca las manos en la par*
te de atras de la cabeza, en-
trelazando los dedos.

Presiona hacia abajo con las
manos, permitiendo que la
cabeza se rinda plenamente
a la presion.

Mantén tus rodillas ligera-
mente dobladas y tu espalda
recta pero no rigida. Tu pe-
so deberia ir hacia delante.
Respira profundamente. Mi-
ra la figura 34.

e ¢:Pudiste sentir el estira-
miento del cuello? ¢Sentiste
algun dolor en la espalda o
en los hombros?

e ¢(Sentiste que te plantabas
mas recto una vez terminas-
te el ejercicio?

Ejercicio 48. Masaje del
cuello

Con las manos en la misma
posicién que en el ejercicio
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precedente, utiliza tus pulgares para sentir y masajear las
musculos que unen la cabeza con el cuello. Tu cabeza de-
beria estar inclinada hacia delante.

» ¢Pudiste sentir lo tensos que estaban estos musculos?

Ejercicio 49. Cabeceo hacia delante

En este ejercicio la cabeza es levantada y echada hacia
atrds, luego se la deja caer hacia delante con un grufido.
Haz este ejercicio con soltura al principio, hasta que te sien-
tas completamente a gusto con él

Ejercicio 50. Girando la cabeza

Deja que tu cabeza caiga ligeramente hacia delante, luego
girala en circulo de izquierda a derecha, respirando lenta y
facilmente mientras lo haces. Mantén tus ojos abiertos, enfo-
cados sobre los diferentes objetos que pasan ante tu linea
de vision. Pestafiea a menudo. Haz esto al menos tres ve-
ces, y repite luego en direccién opuesta.

Que tus hombros cuelguen lo més bajo posible.

Si te sientes mareado, detén el movimiento y déblate como
en el ejercicio de toma de tierra (ejercicio 1), de modo que
tus pies y las puntas de tus dedos hagan contacto con el
suelo. Este ejercicio puede asimismo hacerse en la posicién
de sentado, lo que proporciona mayor seguridad.

e ¢Respirabas con facilidad?

» (Oiste algun sonido crujiente en el cuello? No te preocu-
pes; son causados por la descarga de la presién entre las
superficies articulares (superficies entre las articulaciones)
de las vertebras del cuello.

Ejercicios en Posicion de Sentado

La posicién de sentado es muy util para ejercidos que in-
volucran a la parte superior del cuerpo. Sin embargo, estos
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ejercicios s6lo seran valiosos si te sientas correctamente: la
espalda recta, las piernas cruzadas, el vientre afuera, y sin-
tiéendote en contacto con el suelo a través de las tuberosida-
des isquiales de las nalgas, tal como lo muestra la figura 35.
En esta posicién deberias sentir tu trasero presionando firme-
mente contra el suelo con el peso del cuerpo echado hacia
delante. Sentarse hacia atrds sobre el coxis, como tanta gen-
te hace, da como resultado un colapso de la espalda, forzan-
do a la pelvis hacia delante y tensando el abdomen. Esto im-
pide la respiracion abdominal y bloquea el flujo de sensacion
gue los ejercicios estan destinados a producir.

La posicién de sentados proporciona mas seguridad que
la pastura alzada, permitiendo asi "dejar ir"la cabeza con més
facilidad Es por consiguiente la posicion a elegir para ejerci-
cios que involucran a los musculos del cuello. Es asimismo
una excelente posicién para los ejercicios de los ojos, que
también serdn descritos en esta seccion.

Ejercicio 51. Toma de tierra en la posicion
sentada

Esta es la posicién basica a partir de la cual se hacen todos
los otros ejercicios en sentado.

Siéntate con las piernas cruzadas sobre una alfombra o so-
bre una manta doblada. Inclinate hacia delante, arqueando
la espalda hasta que sientas el trasero presionando contra el
suelo. Deja salir el vientre. Que tus brazos descansen con-
fortablemente sobre las rodillas o los muslos. Mantén la ca-
beza en alto con soltura. Respira con facilidad y profundi-
dad durante un minuto o dos, y trata de sentir los movi-
mientos respiratorios en el vientre y el trasero.

e ¢(Pudiste asumir la posicién correcta? Esta el pecho blan-
do y moviéndose gentilmente con la respiracion?

¢ (Puedes sentir los movimientos respiratorios en el vien-
tre?

e (Te percatas de si tu ano se halla contraido o relajado?
Puedes dejarlo salir? Sientes alguna ansiedad haciendo esto?
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Figura 35. Posicion de sentado

» ¢(Sientes alguna tension en la espalda o en las piernas?

e ¢(Durante cuanto tiempo puedes permanecer comoda-
mente en esta posicion?

Mabel E. Todd dice acerca de esta posicion: 'Si el peso del
cuerpo se halla equilibrado sobre las tuberosidades del is-
quion (ver figura 35), y los musculos de las piernas no tiran
hacia delante, los planos de fuerza actuantes sobre la piedra
angular del arco pélvico seran idénticos a los de la posicion
de pie equilibrada”. Dado que el cuerpo en posicién de pie

2. The Thinking Body, Mabel Elswotrh Todd (New York: Paul
B. Hobcr, Inc. 1937 pag. 281
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se halla equilibrado sobre las bolas de los pies, nos referi
mos a las tuberosidades isquiales como las bolas del trase
ro. Estar adecuadamente equilibrado es el primer paso para
estar en contacto. Lo siguiente es respirar libre y profunda-
mente.

Es asimismo interesante advertir que esta posicion es similar
a la posicién del loto utilizada en la meditacion Yoga y Zen.

Ejercicio 52. Relajando los musculos de la cintura

La cintura, como el cuello, sirve para conectar dos segmen-
tos principales del cuerpo en tal modo que cada segmento
puede ser girado algo independientemente del otro. Consi*

Figura 36 Torsion de la cintura
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guientemente, la cabeza puede girar a izquierda o derecha a
causa de la flexibilidad del cuello. Si el cuello se pone dema-
siado rigido, este movimiento se ve impedido. Similarmente,
el torso puede girar a cada lado porque la cintura es flexible.
La rigidez no solo restringe el movimiento, sino que ademas
interfiere con el flujo a través de los segmentos conectores,
ocasionando una disminucién de la sensacion de estar unifi-
cado o integrado.

A partir de la posicion sentada con piernas cruzadas, coloca
la mano derecha sobre la rodilla izquierda

Gira el cuerpo hacia la izquierda de modo que puedas mi-
rar por encima del hombro izquierdo.

Mantén la posicion, haciendo una serie de respiraciones
profundas, y luego vuelve lentamente el rostro hada delan-
te.

Sitia la mano izquierda sobre la rodilla derecha, girate ha-
cia la derecha, y mira por encima del hombro derecho.
Mantén la posicion durante unos pocos momentos, respi-
rando con profundidad. Retoma lentamente a la posicion
de partida.

e ¢Pudiste sentir alguna tension en hombros, cintura, espal-
da o caderas?

» ¢Te resulté dificil respirar hacia abajo en tu vientre?

Ejercicio 53. Estiramiento de Brazos

Siéntate con la espalda recta y estira ambos brazos hacia
fuera y hacia los lados, manteniendo los hombros bajos.

Alza ambas manos con las palmas de cara hacia fuera.

Empuja hacia afuera con los talones de las manos para esti-
rar los musculos de los brazos.

No bloquees los codos.
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Ejercicio 54. Cargando las manos

Este ejercicio es uno de los mas draméaticos del repertorio
bioenergético. dado que suele producir en las manos sensa-
ciones desacostumbradas y vividas. Se hace desde la misma
posicién que el ejercicio anterior.

Coloca las puntas de los dedos juntas. Separa los dedos y
presiona unos contra otros, manteniendo las palmas separa-
das.

Gira las manos hacia dentro, de modo que apunten hacia el
pecho.

Figura 37. Estiramiento de las manos (carga de las manos)
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Manteniendo los dedos en contacto y las palmas separadas,
mueve las manos hacia fuera hasta donde es posible.

Respira con facilidad y profundamente durante un minuto
completo antes de relajar las manos.

Relajate colocando las manos de un modo suelto en frente
del cuerpo, con los dedos ligeramente extendidos, y con-
templa las puntas de los dedos durante treinta segundos.
Deja caer los hombros y sigue respirando

A continuacion, ahueca las manos sueltamente, y lentamen-
te acerca una a la otra hasta quedar separadas unos 5 cm.

e ¢Tuviste la sensacion de que habia algo entre tus manos
cuando las acercabas?

e ¢(Cuando tus manos fueron hacia delante relajadas, sentis-
te algun cosquilleo en los dedos?

» ¢Sentiste alguna tension en los musculos del pecho mien-
tras hacias el ejercicio?

Este ejercicio hace que sea posible experimentar la carga
energética de las manos Cuando esta carga es fuerte, irra-
dia desde las manos y los dedos, creando un campo
energético alrededor de la mano. Conforme las manos se
acercan una a la otra en estado cargado, la gente suele sen-
tir algo substancial entre ellas. Creo que este "algo substan-
cial" es el campo de energia que hay entre las manos. Pue-
de ser demostrado por la fotografia Kirlian.3

Ejercicio 55. Agitando las manos de un modo
suelto

Mantén los brazos estirados hacia fuera con las manos suel-
tas.

3. La fotografia Kilian es un método inventado por los rusos.
Si se coloca una mano en un fuerte campo electrostatico y es foto-
grafiada. la placa mostrara una especie de radiacion proveniente de
la mano.
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Agita las manos vigorosamente para soltarlas.

Haz rotar lentamente las manos en forma de circulos, pri-
mero hacia dentro, una hacia la otra, una serie de veces, y
luego hacia fuera, alejando una de otra.

Ejercicio 56. Estiramiento de los dedos
Coloca las manos planas sobre el suelo a lo largo del cuer-
po. con los dedos separados.

Inclinate hacia delante y estira cada mano entre el medique
y el pulgar.

Repite el estiramiento, poniendo la presion entre el anular y
el pulgar.

Haz lo mismo con el dedo medio.
Repite con los dedos indice y pulgar.

Ejercicio 57. Ejercicio de la muieca

Con tus manos planas sobre el suelo de cara hacia delante,
inclinate hacia delante hasta que los talones de las manos
gueden ligeramente elevados.

Oscila hacia atrds y hacia delante, presionando sobre las
manos.

Coloca la pane de atrds de las manos sobre el suelo, y osci-
la hacia atras y hacia delante para estirar las mufiecas.

Ejercicio 58. Movimientos para soltar los
hombros

A partir de la posicidn de relajacion sentado, pueden hacer-
se diversos ejercicios para relajar los hombros.

a. Encogimiento de hombros. Con los brazos colgando
sueltos a los lados, levanta lentamente los hombros, y luego
déjalos caer como para abandonar las preocupaciones del
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dia. Repite varias veces, inhalando al alzar los hombros y
exhalando al dejarlos caer.

b. Giro de los hombros. Con los brazos extendidos a los
lados, gira lentamente los hombros hacia arriba hasta las
orejas, hacia delante, hacia abajo, y luego hacia atras, varias
veces. Inhala mientras llevas los hombros atras y arriba; ex-
hala mientras los llevas adelante y abajo. Ahora invierte la
direccion, llevando primero los hombros atrds y arriba y
luego hacia delante y hacia abajo. Mantén el mismo patrén
respiratorio. El movimiento hacia abajo y hacia delante de-
beria coincidir con un colapso del pecho, no de la espalda

c. Extensién, la mayoria de nosotros saludamos exten-
diendo brazos y manos, no nuestros hombros. Este ejercicio
te ayudarad a comprender la diferencia. Primero, extiende
brazos y manos. Luego, amplia la extension llevando tus
hombros hacia delante mientras dejas salir el 3ire. Cuando
la expiracién se ha completado, lleva lentamente tus hom-
bros hacia atras conforme inhalas; luego extiéndete nueva-
mente hacia delante con manos, brazos y hombros mientras
exhalas. Repite esto varias veces.

e ¢Puedes sentir tu pecho ablandandose mientras te extien-
des hacia fuera, y puedes sentir que este movimiento de ex-
tension viene de tu corazon?

d. Extension de los hombros. Estira los brazos hacia los
lados. Alza los dedos y empuja con los talones de las ma-
nos para aumentar el estiramiento de brazos y hombros.
Mantén el estiramiento una serie de respiraciones, y luego
deja caer los brazos lentamente a los lados. Trata de mante-
ner los hombros abajo mientras haces este ejercicio. Repite-
lo dos o tres veces.

Ejercicio 59. Ejercicios de aflojamiento del cuello

Ahora es un buen momento para aflojar los musculos del
cuello. Pueden utilizarse los ejercicios de la seccién prece-
dente, "Trabajo con cabeza y cuello", y/o los siguientes ejer-
cicios. no dados con anterioridad.
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Dobla la cabeza hacia delante y hacia atras.

Haz circulos con la cabeza en el sentido de las agujas del
reloj y en el sentido contrario.

Gira la cabeza a cada lado. La cabeza es girada primero ha-
cia la derecha vy el rostro apunta hacia arriba; luego la cabe-
za es girada hacia la izquierda, y el rostro es nuevamente
girado hacia arriba. Esto puede ser repetido varias veces.

Ejercicio 60. Estiramiento de los musculos del
cuello

Este ejercicio es similar al de la seccion precedente. "Trabajo
con cabeza y cuello", pero aqui se hace en posicion de sen-
tado.

Figura 38. Ejercicio de cuello (sentado)
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Coloca las manos sobre la parte de atrds de la cabeza y en-
trecruza los dedos.

Empuja la cabeza hacia delante, aumentando gradualmente
la presion.

Ddblate hacia delante y continlia la presion, para sentir el
estiramiento extendiéndose por la espalda hacia abajo.

Retoma a la posicion original, pero mantén las manos sobre
la cabeza.

Coloca los pulgares sobre los musculos en la parte de aa s
del cuello, y masajéalos lentamente, trabajando desde la
raiz del cuello a la base del craneo. Masajea también a lo
largo de la base del craneo.

* ¢Pudiste sentir la tirantez de los musculos del cuello? En
La mayoria de la gente son como bandas tensas a lo largo
del curso espinal de las vértebras.

+ ;Pudiste sentir la tirantez de los musculos en la base del
craneo? Esta tirantez es una causa comun de dolores de ca-
beza.

Ejercicio 61. Ejercicios de los ojos

Los musculos de los ojos, igual que los de otras partes del
cuerpo, estan sujetos a tension. Relajar estos misculos ayu-
da a mantener los ojos blandos. Se utilizan dos diferentes
ejercicios para llevar a cabo esto, uno que supone un con-
tacto ocular con otros miembros de la clase, y otro que es a
base de movimientos oculares. Es importante no consentir
que tu mirada se vuelva fija o rigida. No mires fijamente.
Mirar fijamente congela los ojos e impide el contacto y el
sentimiento. Permitete pestafiear durante los ejercicios, y
mantén tus 0jos en movimiento. Aprende a echar un vistazo
y asimilar lo que ves sin quedarte mirando fijamente.

a. Si la clase estd sentada en el suelo en circulo, cada miem-
bro deberia ser dirigido por tumo a mirar a cada uno de los
otros miembros, permitiendo que los ojos se toquen por un
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instante como si dijéramos. Cuando los ojos se tocan, se sien-
te un rapido relampago de reconocimiento.

* ¢Pudiste sentir el contacto entre tus ojos y los de la otra
gente? ;Sentiste un reldmpago de reconocimiento? ;Echaste
un vistazo o miraste fijamente? ;Pestafieaste?

b. Sin mover la cabeza, mira hacia la derecha lo mas lejos
que puedas. Pestafiea, luego echa un vistazo arriba y abajo.
A continuacién, lentamente mira hacia la izquierda, pes-
tafiea y nuevamente echa un vistazo arriba y abajo. Repite
el ejercicio dos veces, tratando de percatarte de cualquier
tendencia a quedarte con la mirada congelada.

e ¢(Respirabas durante el ejercicio? ¢Encontraste dificultad
en pestafiear o mover los 0jos?

c. Sin mover la cabeza, gira los ojos, primero mirando hacia
la derecha, luego hacia arriba, luego hacia la izquierda, y
luego hacia abajo. Haz varios circulos lentamente con los
ojos. Repite el ejercicio, moviendo los ojos en la direccién
opuesta.

e ¢Contuviste el aliento durante el ejercicio? ¢Olvidaste pes-
tafiear? ¢ Te hizo marearte el ejercicio? ¢ Te dio un ligero do-
lor de cabeza? ;Sentiste alguna tension en los musculos de
los ojos o0 en la parte de atrds del cuello en la base del
créneo?

Ejercicio 62. Ejercicios faciales

Estos ejercicios estan destinados a aflojar los masculos de la
cara y con ello a eliminar la mascara que tanta gente in-
conscientemente lleva puesta encima. El objetivo es el de
restaurar a la cara su plena gama de expresividad.

a. Mantén la mandibula salida, muestra los dientes, y crea
una expresion colérica. Al hacer esto, deja escapar algun
sonido.

b. Con la mandibula salida, muévela arriba y abajo fuerte-
mente vanas veces. Una vez mas, haz un sonido con el mo-
vimiento.



126 Ejercicios de bioenergética

c. Con la mandibula hacia delante, muévela hacia izquierda
y derecha lentamente hasta donde llegue.

d. Saca tu lengua y haz un sonido apropiado para expresar
tu desdén hacia otra persona. Hazlo varias veces.

e. Arruga la nariz arriba y abajo.
f. Alza y baja las cejas.

g. Manteniendo tu mandibula hacia atrds, extiende rus la-
bios hacia fuera como un beldé hacia el pecho. Tu boca de-
beria estar abierta. Haz esto una serie de veces lentamente.

« ¢Contuviste el aliento mientras hacias estos ejercidos?

« ¢Sentiste alguna vibracién en los labios o algun temblor
en la mandibula? Estas son respuestas positivas a los
ejercidos.

- ¢(Sientes un cosquilleo en la cara? Esto se experimenta
primeramente alrededor de la boca.

« ¢;Sientes que la cara se ha aflojado? Un resultado de estos
ejercicios es el de que mantienen tu piel mas sana y mas
viva.

Figura 39. Ejercitando los labios
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Ejercicios tumbado

La posicion de tumbado es importante al hacer ejercicios,
pues elimina el stress de la gravedad. En afiadidura, esta po-
sicién tiene un aspecto regresivo, por cuanto sugiere un re-
torno a una actitud corporal infantil, lo que facilita el "aban-
dono" del control.

La posicion basica es la de yacer sobre la espalda, con los
brazos a lo largo de los lados, y las rodillas dobladas de mo-
do que los pies queden planos sobre el suelo y separados
unos 45 cm. El suelo deberia estar cubierto por una espesa
alfombra o una estera de guata. Echa la cabeza hacia atras
hasta donde llegue, de modo que no te observes a ti mismo.

Ejercicio 63. Respiracién basica
Deja salir el vientre hasta donde llegue, y trata de respirar
abdominalmente.

Coloca ambas manos ligeramente sobre el abdomen, y sien-
te la elevacién y caida de la pared abdominal conforme s
y exhalas.

Figura 40. Respiracién basica
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Haz esto durante un minuto, pero no fuerces la respiracion.

* (Se movia tu vientre hacia arriba con la inspiracién y ha-
cia abajo con la expiracion? Si no sucedidé asi. no estabas
respirando abdominalmente.

« ¢Sentiste alguna tirantez en la garganta? ;En el pecho? ¢En
el diafragma?

e ¢(Vibraban tus piernas? Esto puede suceder si haces el
ejercicio después de todos los otros. Para entonces tus pier-
nas estaran altamente cargadas.

Ejercicio 64. Vibraciones en las piernas

Este es un ejercicio simple para poner las piernas en vibra-
cion. la vibracion es inducida por un estiramiento y una re-
lajacion de los tendones de la corva.

Tumbado sobre la espalda, eleva ambas piernas en posicion
recta pero no bloquees las rodillas.

Manteniendo las rodillas ligeramente dobladas, flexiona los
tobillos y empuja hacia arriba con los talones.

Si es necesario, dobla y endereza las rodillas sin bloquear-
las. para poner en marcha las vibraciones.

Respira con facilidad, y deja que las piernas vibren durante
aproximadamente un minuto. Mira la fig. 41.

Ejercicio 64-A. Variacion

Haz lo mismo que en el ejercicio precedente, pero sostén
los dedos de cada pie con una mano.

Ejercicio 65. Aflojando los tobillos

Con las piernas alzadas, como en el ejercicio precedente,
flexiona y extiende los pies una serie de veces.
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Rota los pies en un movimiento circular, girdndolos uno ha-
cia el otro para iniciar la rotacién, y haz una serie de
circulos.

Ahora invierte la direccién del movimiento y haz varios
circulos.

(coloca los pies planos sobre el suelo. Extiende una pierna.
Agita el tobillo vigorosamente. Repite con la otra pierna.

Ejercicio 66. Arqueando la espalda

Coloca una manta enrollada bajo la regién lumbar, y yace
tumbado con las rodillas dobladas y los pies planos sobre el
suelo. Procura mantener las nalgas en contacto con el
suelo.

Respira con facilidad en la profundidad del vientre.
Deja que la cabeza caiga para atrés.

Figura 42. Tumbado sobre un rollo
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Mantén la posicion hasta que se vuelva dolorosa.

e ¢(Sentiste alglin dolor en la regién lumbar al comienzo del
ejercicio? Si asi fue, es un sigho de tensién en dicha region,
lo que es muy comun en mucha gente

e ¢Fuiste incapaz de mantener tus nalgas sobre el suelo? Si
tu region lumbar esté tensa y rigida, seras incapaz de hacer
esto.

e (Fuiste capaz de relajarte en medio del dolor? Si puedes
hacerlo, verds cémo el dolor se alivia hasta desaparecer.

Ejercicio 67. Invirtiendo el arco

Coloca la manta enrollada bajo las nalgas, y eleva las rodi-
llas hasta tu pecho.

Figura 43. Arco inverso
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Coloca tus brazos alrededor de las rodillas y deja que la
parte inferior de la espalda se curve hacia delante.

Advierte que esta posicién proporciona una gran sensacién
de relajamiento tras la precedente.

Ejercicio 68. Haciendo botar la pelvis

Este ejercicio se hace a partir de la posicién yacente con las
rodillas dobladas y los pies planos sobre el suelo. Coloca
una manta enrollada bajo tus nalgas.

Alza la pelvis por encima de la manta y hazla, rebotar hacia
abajo sobre la manta con suficiente fuerza para proporcio-
nar al cuerpo una ligera sacudida.

Haz esto una serie de veces para agitar la pelvis hasta que
se suelte. Este ejercicio puede también ser hecho utilizando
la voz como ejercicio expresivo. Esto sera descrito en el
capitulo siguiente.

Ejercicio 69. Estirando la parte interna de los
muslos

La posicién es la misma que en el ejercicio precedente, con
las nalgas descansando sobre la manta enrollada.

Extiende ambas piernas a los lados lo mas lejos que pue-
das.

Agarrate a la manta con las manos.
Impulsa los talones hacia arriba.



Capitulo IX

Los ejercicios expresivos

tos ejercicios estadn destinados a ayudar a la persona a
E:ue exprese sus sentimientos, mientras que los ejercicios
standard se concentran en entrar en contacto con el cuerpo,
y en relajar sus tensiones sin una descarga emocional acom-
pafiante. Inhibir la expresion del sentimiento conduce a me-
nudo a una pérdida del mismo, y la pérdida de sentimiento
es una pérdida de viveza. Los sentimientos son la vida del
cuerpo igual que los pensamientos son la vida de la mente.

Los nifios suprimen muchos de sus sentimientos a fin de
adaptarse a la situacion en su hogar. Empiezan por contener
la expresion del temor, la ira, la tristeza y el gozo, pues creen
que sus padres no son capaces de enfrentarse a estos senti-
mientos. Como resultado se vuelven sumisos o rebeldes; nin-
guna de estas actitudes representa una genuina expresion
del sentimiento. La rebelién es a menudo una tapadera para
la necesidad; la sumisién, a menudo una negacién de la iray
el temor.

Los sentimientos surgen como impulsos o movimientos
espontaneos procedentes del nicleo del individuo. Para su-
primir un sentimiento, hay que frenar o restringir la viveza o
motilidad del cuerpo. Por tanto, el esfuerzo de suprimir un
sentimiento sirve para disminuir todo sentimiento. Sin em-
bargo, mientras haya vida en el cuerpo, hay el potencial de
sentir.
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Trabajar con la expresién del sentimiento en la terapia, o
en una clase de ejercicios, o en casa, ayuda a una persona a
entrar en contacto con algunos de los sentimientos suprimi-
dos de su personalidad. La pregunta importante es: ;puede
manejar estos sentimientos conforme surgen a través del tra-
bajo corporal? Existe cierto peligro, pero hay también una
salvaguarda inherente: la mayoria de la gente no consentira
que se desarrolle mas sentimiento del que pueden manejar.
Estar bajo terapia es otra salvaguarda, dado que un terapeu-
ta competente ayudard a una persona a contener y manejar
sentimientos que son nuevos y atemorizantes. Puede ayudar
a una persona a entender de donde vino el sentimiento, im-
pidiendo asi que sea puesto en accion

Un sentimiento es puesto en accién cuando surge en un
contexto pero es expresado en otro. Por ejemplo, si un hom-
bre es humillado por un superior en el trabajo y no puede o
no se atreve a expresar su resentimiento, puede ir a su casa y
golpear a sus hijos. Sentimientos que surgieron en situacio-
nes de la infancia son a menudo puestos en accién en la vi-
da adulta para detrimento de todas las personas envueltas.
Una mujer que se resintié de la indiferencia de su padre ha-
cia ella cuando era nifia puede expresarlo sobre su marido.

Expresar un sentimiento en la situacion controlada de una
sesion de terapia o de una clase de ejercicios, a menudo des-
carga suficientemente la excitacion como para que el senti-
miento pueda ser mantenido dentro de limites apropiados
He aqui un ejemplo de cémo esto puede también hacerse en
el hogar. Muchas de las mujeres que se encargan del hogar
encuentran intolerables las frustraciones y desilusiones de
sus vidas diarias. A menudo vierten esta ira sobre sus hijos,
que no son ni los agentes responsables ni un objeto apropia-
do para estos sentimientos. Las madres que siguen una tera-
pia bioenergética han descubierto que ir a un dormitorio y
sacudir la cama con una raqueta de tenis descargara su de-
sazln o enojo sin dafiar a personas inocentes. Una vez des-
cargado el sentimiento, su comportamiento se vuelve mas ra-
zonable. De este modo evitan volverse extremadamente ten-
sas tratando de contener su ira. Esta es una préactica corrien-
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te de la bioenergética. Uno de los mejores consejos que la
bioenergética ofrece es el de golpear sobre una cama con
una raqueta de tenis o los pufios, en vez de sentarse a incu-
bar el sentimiento o chillar a los nifios.

Ejercicio 70. Pataleando desde la cadera

También este ejercicio se hace desde la misma posicion.
Las rodillas son alzadas al pecho

Agarrando la manta con las manos, patea fuertemente hacia
delante con el talén izquierdo.

Lleva la rodilla del mismo lado hacia detras y patea con el
taldon derecho.

Repite una serie de veces, alternando cada pierna. La pata-
da deberia ser hacia delante en linea con el cuerpo, no ha-
cia arriba.

¢ ¢:Vino el movimiento de la cadera en vez de la rodilla?
Para conseguir el necesario movimiento de la cadera, lleva
tu rodilla hacia atras hasta el pecho.
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» Te sentiste como si estuvieres diciendo "Vete'? Utilizando
estas palabras, se conviene en un ejercicio expresivo.

Ejercicio 71. Extension hacia fuera
La posicidon para este ejercicio es la misma que la del pri-
mer ejercicio de esta secciodn, el ejercicio respiratorio.

Extiende ambos brazos hacia amiba, como un bebé que so-
licita a su madre.

Haz un esfuerzo por alargar cada vez mas la extensién a ca-
da expiracion.

« ¢;Sentiste que te contenias?
« ¢Decaen tus manos, como en un gesto de futilidad?
e ¢(Sientes que te abres hacia fuera con tus brazos?

Ejercicio 72. Extendiéndose hacia fuera con los
labios

Deja que los brazos te caigan a los lados, y extiende tus la-
bios hacia fuera como para succionar, igual que en el ejerci-
cio 62 de la seccidn precedente. Ver figura 39.

Mantén la boca abierta y las mandibulas colgando suelta-
mente.

Retrae los labios y extiéndelos de nuevo hacia fuera.

e ¢(Cuando los labios van hacia delante, va tu mandibula
también hacia delante con una expresién de desafio?

¢ ¢(Puedes mantener tu respiracion profunda y facil mien-
tras te extiendes hacia fuera con los labios?

e ¢Vibran tus labios o sientes algun hormigueo en ellos?
« ¢(Evoca el ejercicio algun sentimiento de anhelo?

Muchos de los ejercicios standard del capitulo 8 pueden
funcionar como ejercicios expresivos si afiades a tus movi-
mientos un sentimiento vocal apropiado. El ejercicio de ex-
tenderse hacia fuera, por ejemplo, se vuelve expresivo (y
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puede volverse muy emocional) si decimos "mama" o "papa"
mientras hacemos la extension. En los seminarios de intro-
duccion que hemos hecho, a menudo con grandes grupos,
de treinta 0 mas personas, la extensién hacia fuera en busca
de la madre o del padre suele hacer que muchos individuos
lloren. La mayoria de las personas de nuestra sociedad tiene
un considerable anhelo suprimido de estar cercanos a ambos
padres, algo que no fueron capaces de expresar mientras
eran nifios. Si el anhelo no se halla suprimido demasiado
fuertemente, movilizar el cuerpo a través de los otros ejerci-
cios y cargarlo a través de la respiracion a menudo llevara es-
te sentimiento hacia la superficie.

También liemos mencionado cémo el ejercicio de patear
hacia fuera puede convertirse en una ocasion para la autoex-
presion diciendo "Vete". Si podemos despertar un sentimien-
to mientras hacemos un ejercicio, y expresamos ese senti-
miento en palabras, el proceso entero puede volverse bas-
tante intenso y cargado.

Ejercicio 73. Pateando la cama

Haz este ejercicio sobre una cama sin tope en los pies, o
sobre un colchén o una estera de goma espuma colocada
sobre el suelo. Yace tumbado con las piernas extendidas. El
pateo es hecho alternativamente, elevando cada pierna y
bajandola con fuerza sobre el colchén. La pierna entera de-
beria hacer contacto con el colchéon, no sdélo el taldn.
Mantén las piernas bastante rectas mientras haces el ejerci-
cio. pero no tensas o rigidas

Patea la cama alternativamente con cada pierna, de manera
ritmica; una pierna asciende mientras la otra baja.

Trata de que el movimiento venga de la cadera mas que de
la rodilla. Haz esto elevando la pierna lo mas posible antes
de comenzar el pateo, sin doblar la rodilla.

Di "no" a cada patada, en voz alta y determinada.

Ahora pronuncia un "no" sonoro y sostenido mientras ejecu-
tas fuertemente una serie de patadas.
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« ¢(Parecian efectivas tus patadas, o te sentias impotente?

» ¢:Tenia tu voz un tono de conviccién, o sonaba vacilante
y asustadiza?

e ¢(Pudiste mantener fuertemente el pataleo, o decayo tras
un gesto inicial?

e ¢(Hubo un ritmo coordinado entre la expresiéon vocal y el
movimiento?
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Ejercicio 73-A. Variacion

Ahora utiliza la expresién ";por qué?" en vez de 'no" Para
mucha gente, tiene mas significado que el "no", probable-
mente porque de nifios se les dijo que no tenian derecho a
cuestionar los dictados de sus padres.

Trata de prolongar el sonido ';por qué?" mientras pateas.
Puede que llegue a convertirse espontdneamente en un gri-
to, en cuyo caso el sentimiento habra alcanzado un climax.
Posteriormente te sentiras relajado y aliviado.

Ejercicio 74. Pateo ritmico

Este es un ejercicio expresivo sélo parcialmente pues se ha-
ce sin expresion vocal. Estd destinado a proporcionarte la
sensacién de que tus piernas pueden servir como érganos
de autoexpresion. Este ejercicio sirve para fortalecer las
piernas y cargarlas. Asimismo, mejora la respiracion.

Haz el pateo ritmico exactamente igual que en el ejercicio
precedente, contando las patadas. EI movimiento de cada
pierna cuenta como uno.

Da tantas patadas como puedas, de modo ritmico. Digamos
que sesenta es tu limite. (Es un nimero bajo). Haz el ejerci-
cio dos veces.

Al siguiente dia, haz el mismo ejercicio, afiadiendo diez pa-
tadas mas. Tendras que regularte ti mismo a este respecto.
Si diez es demasiado, afiade sélo cinco.

Cada uno o dos dias, trata de aumentar el nUmero de pata-
das. Si puedes llegar a 200 es suficiente.

La gente de edad tiene mayores dificultades con este ejerci-
cio porque sus piernas se hallan mas tensas y sus musculos
son menos flexibles. El proceso de envejecimiento parece
golpear a las piernas antes que a cualquier otra parte del
cuerpo. Haciendo este ejercicio regularmente puedes ayu-
dar a tus piernas a permanecer mas suaves y mas vivas. Es
uno de los ejercicios que se recomienda a los pacientes de
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la terapia bioenergética que hagan en su casa, y sera in-
cluido en la seccién sobre ejercicios en casa del capitulo 13.

Ejercicio 75. Golpeando con los brazos

Este ejercicio es muy facil de hacer. Tumbate sobre el
colchén con las rodillas dobladas y los pies planos.

Haz dos pufios con las manos y elévalos por encima de la
cabeza.

Golpea con ambos pufios hacia abajo a lo largo del cuerpo,
y di "no" a cada golpe.

Repite la maniobra una serie de veces.
e ¢(Parecian efectivos los golpes? (Fue convincente tu 'ho'?

» (Sentiste que tenias derecho a decir "'no'?

Ejercicio 75-A. Variacion

Repite el mismo movimiento que en el ejercicio 75, pero di
"no quiero" en vez de "'no". Esta es una expresién mas fuer-
te, con mas ego (yo) en ella.

Ejercicio 76. Un berrinche

Este ejercicio no deberia hacerse solo. Ni deberia utilizarse
en la clase, a no ser que los participantes hayan tenido una
considerable experiencia en el trabajo bioenergético. Lo uti-
lizamos en las sesiones de terapia, donde ayuda a que una
persona se abandone. Es poderoso, tanto emocional como
fisicamente.

Lo incluimos aqui para dar al lector una idea del alcance de
los ejercicios expresivos. No es un ejercicio peligroso, pero
puede llevar al aturdimiento si te hallas tensamente
controlado.

Yace sobre el colchéon de la cama o sobre una estera en el
suelo. Dobla las rodillas de modo que los pies queden
planos.
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Figura 46. Berrinche

Comienza por golpear con cada pie sobre el colchén alter-
nativamente. con las rodillas dobladas.

Lleva las rodillas bien hacia atras sobre el cuerpo, y confor-
me lo haces aporrea con los pufios alternativamente sobre
el colchdn. Ahora estés utilizando tus brazos y tus piernas.

Repite el procedimiento de arriba, y deja que tu cabeza gire
hacia izquierda y derecha con el movimiento del cuerpo.

En voz alta y sostenida grita o chilla "no quiero” mientras
haces el ejercicio.

La clave de este ejercicio es la coordinacién entre los movi-
mientos de piernas, brazos y cabeza. Cuando el ejercicio es
ejecutado adecuadamente, el cuerpo se mueve como una
unidad. La pierna izquierda y el brazo izquierdo se mueven
juntos; esto es. ambos golpean el colchén al mismo tiempo.
La cabeza se gira hacia el lado del golpe, no alejandose de
él. Si el brazo izquierdo es movido al tiempo que la pierna
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derecha, es como si la persona tuviese propositos encontra-
dos. Hecho correctamente, el cuerpo se mueve como una
peonza. Es bello de observar. Extrafiamente, no sentiras
ningun aturdimiento en esta situacion si haces el ejercicio
adecuadamente. El aturdimiento aparece cuando no sigues
plena y libremente el movimiento; existe un inconsciente
contenerse contra la expresion.

Ejercicio 77. Extensién hacia fuera con labios y
brazos

Esta experiencia permite a una persona experimentar el an-
helo de un nifio por su madre. Puede volverse muy emo-
cional si se utiliza la palabra "mama" y es evocado el
anhelo.

Tumbale en el suelo con las rodillas dobladas y los pies
planos. Respira con sencillez y profundidad en el vientre.

Extiende hacia arriba tus brazos y hacia delante tus labios,
como en la figura 39.

Di "mama", y trata de ver cuanto sentimiento puedes poner
en tu voz y en tus brazos.

e ¢Sentiste alguna contencidn del sentimiento?

« ¢(Te sentiste embarazado? ;Te sentiste estlpido actuando
como un nifio? Recuerda que todos somos nifios en el fon-
do. y que tuvimos dos padres a quienes siempre estaremos
apegados en nuestros corazones.

e ¢Trajo el ejercicio consigo un sentimiento de tristeza? Si
asi es. ¢puedes llorar, o te sientes atragantado?

Ejercicio 78. Exigiendo

En vez de extenderte hacia fuera como en el ejercicio pre-
cedente. haz dos pufios y elévalos enfrente de ti.

Agita ambos pufios con fuerza.
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Di '¢por qué?", ";por qué no estabas ahi?" ";por qué no te
preocupaste?". Puedes utilizar cualquier otra expresion que
te parezca adecuada.

e ¢Pudiste poner emocion en la expresién? Si no pudiste
guiere decir que te estas conteniendo, bien porque la situa-
cién no sea apropiada o bien porque estés inhibido

Ejercicio 79. Expresando ira

Una persona deberia ser lo bastante libre para poder expre-
sar fisicamente su ira cuando sea apropiado. La mayoria de
la gente tiene demasiado miedo a la violencia para ser ca-
paz de expresar la ira de modo fisico sin una provocacion
extrema. Existe en nuestra cultura un tabd en contra de dar
golpes, lo que es desafortunado, pues ello opera mayor-
mente luciendo que las personas inocentes se vuelvan des-
validas frente a los avasalladores.

De pie frente a la cama, Es mejor si la cama tiene un
colch6n de gomaespuma, de modo que no te dafies ni a ti
ni a tu cama. Este es un ejercicio indispensable si sufres de
tensiones en la franja de los hombros, pues estas tensiones
se relacionan mayormente con inhibiciones en el uso de los
brazos para golpear. Hay distintas variaciones del ejercicio.

De pie con ambos pies separados unos 45 cm y las rodillas
dobladas ligeramente.

Haz dos pufios y elévalos por encima de la cabeza.

Eleva los codos y échalos lo méas hacia atras que puedas.

Ahora golpea fuertemente la cama con ambos pufios, pero
de un modo relajado, sin forzar el movimiento

Di cualesquiera de las palabras que expresen un sentimien-
to de ira. Puedes utilizar palabras tales como "jNo!". "iNo
quiero!", "iDéjame solo!", "jMaldito!", o "jTe odio!".

e ¢(Puedes sentir que tus golpes son efectivos, o los sientes
impotentes?
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Figura 47. Golpeando con los pufios
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Figura 48. Golpeandocon una raqueta de tenis
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» ¢Puedes sentir alguna emocion con el gjercicio? No es ne-
cesario tener un sentimiento fuerte para que este ejercicio
cobre sentido.

- (Te atemoriza tu propio potencial para la violencia? En
tal caso, un uso repetido del ejercicio reducira tu ansiedad y
te dard un mayor control sobre tu ira.

Ejercicio 80. Utilizando una raqueta para
expresar la ira

El mismo ejercido se puede hacer utilizando una raqueta
de tenis en vez de los pufios, la raqueta afiade una sensa-
cién de poder, y ayuda a superar un sentido de impotencia.

Eleva la raqueta por encima de la cabeza, y da golpes repe-
lidos con la superficie plana de la raqueta contra la cama.

Pronuncia palabras que expresen cualesquiera sentimiento
que tengas. Recuerda, no estds dafiando a nadie con este
ejercicio.

e ¢(Te proporcionaron tus golpes un sentimiento de satisfac-
cion?

e ¢Te asusté el sonido del golpe? (Te parecié demasiado
violento? ;Tuviste miedo de que pudieras querer matar a al-
guien? Si puedes aceptar y expresar este sentimiento ('Te
mataré") mientras golpeas la cama, descargaras algo de tu
rabia asesina y obtendras control sobre el sentimiento.
Habra menos probabilidades, pues, de que descarges esa
rabia en una situacién de la vida real.

Ejercicio 81. Golpes ritmicos

Este es un ejercido que hemos utilizado personalmente y
que muchos pacientes usan regularmente. Es como el pata-
leo ritmico y sirve para fortalecer los brazos, desarrollar la
coordinacién de sus movimientos, y descargar las tensiones
en la franja de los hombros.
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Alza ambos pufios, o la ra-
queta de tenis, y descarga
veinte golpes sobre la ca-
ma.

Los golpes deberian ser
ritmicos, ni demasiado len-
tos ni demasiado rapidos.

Inhala mientras tus brazos
van hacia atras, y luego ex-
hala plenamente conforme
descienden.

Estira los brazos plenamen-
te detras de tu cabeza con
el fin de movilizar la maxi-
ma energia para el golpe.
Advierte que una ley bien
conocida de la accién del
musculo es la de que cuan-
to mas lo estires, mas efecti-
va y poderosa sera la con-
traccién resultante. No tie-
nes por qué golpear con
dureza. El poder del golpe
proviene del estiramiento y
del ritmo. Piensa en cOmo
se dispara una flecha. Simi-
larmente. no hay que empu-
jar el golpe. Si haces un es-
tiramiento pleno, el golpe
se desarrollard espontanea-
mente conforme te abando-
nas. Una vez que puedas
descargar veinte golpes sin
esfuerzo, aumenta el nime-
ro regularmente hasta que
puedas dar cuarenta o cin-
cuenta golpes.

147

Figura 49.
Retorciendo una toalla
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Ejercicio 81-A. Variacion

Puede golpearse la cama de un modo distinto haciéndolo
con un brazo detras del otro. Este ejercicio implica un esti-
ramiento del cuerpo, utilizando muasculos a los que no lle-
gaba el ejercicio precedente. Una vez mas. lo importante es:

Mantener suelto y plenamente estirado cada brazo antes del
golpe.
Inhalar durante el estiramiento pleno y exhalar con la des-
carga.

Tratar de llevar cada pufio hacia atrds por encima de la ore-
ja del otro lado del cuerpo, a fin de conseguir la maxima
tensién para el golpe.

Ejercicio 82. Agresion

La palabra en si misma significa "moverse hacia". La gente la
utiliza como denotando 'yendo a por lo que uno quiere"
Una persona agresiva es alguien que se mueve hada el
cumplimiento de sus necesidades. La falta de agresion signi-
fica pasividad; aguardar en vez de ir a por algo.

Un buen ejercicio para la agresién es el de retorcer una toa-
lla. Toma una toalla turca de tamafio medio y enrdéllala
Luego retuércela lo mas fuertemente que puedas con ambas
manos.

Conforme retuerces la toalla, di 'damelo". Sigue retorciendo
la toalla diciendo: 'damelo™.

e ¢Llegaste al punto en que sentiste que podias obtener lo
gue necesitabas?

« (Aflojaste tu agarre tras cada demanda, o fuiste capaz de
mantenerlo?

e ¢Tienes la impresion de que puedes obtener lo que quie-
res? Acaso no seria agradable tener esa sensacion?

Toda accién expresiva es un acto agresivo en el sentido
de que es un "moverse hacia fuera” hacia el mundo, con
nuestros sentimientos o energia. No deberiamos pensar en la
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agresion solo en los términos negativos de la ciencia politica.
Abrirse hacia fuera para amar o buscar amor es una acciéon
agresiva. Decir "te amo" es tan agresivo como decir 'te odio™.
La agresion se encuentra en la acciéon de ir hacia fuera o ha-
blar, no en el contenido de las palabras. Por otro lado, tener
un sentimiento que no somos capaces de expresar es un sig-
no de pasividad. Todo acto de autoexpresion supone algin
grado de agresion.

Para ser plenamente autoexpresivos, el cuerpo ha de ver-
se libre de sus tensiones, y especificamente de las tensiones
que bloquean nuestra agresividad natural. Dado que nuestra
agresividad ha sido bloqueada desde la infancia, se requiere
un considerable esfuerzo para liberarla. El uso repetido de
estos ejercicios puede ser de considerable ayuda en este em-
pefio.






Capitulo X

Trabajando con el taburete bioenergético

Tumbarse sobre un taburete bioenergético es parte impor-
tante del trabajo corporal bioenergético. Ayuda a estirar
los tensos miusculos de la espalda, lo que resulta dificil con-
seguir de otro modo. Te ayuda a respirar mas profundamen-
te sin hacer un esfuerzo consciente demasiado grande. Si te
tumbas sobre el taburete y te relajas en medio de la tension,
tu respiracién se profundizara de modo espontadneo. No tie-
nes por qué trabajarlo. Similarmente, la posicién por si mis-
ma estira y descarga los tensos musculos de la espalda.

El taburete bioenergético actual es una adaptacién del ta-
burete escalonado de madera, tipico de las cocinas, que se
utilizé originalmente. Se atan al taburete una o dos mantas
tensamente enrolladas. Nosotros utilizamos mantas del
ejército porque proporcionan un rollo méas firme. El taburete
en si tiene 60 cm de altura, y las mantas enrolladas general-
mente afladen otros 15 a 20 cm. Como su original, el tabure-
te de cocina con peldafios, las patas se abren y se unen con
piezas cruzadas para proporcionar una base amplia y sélida
La figura 50 muestra el aspecto de un taburete asi. Una clavi-
ja de madera de una pulgada de grueso se adhiere a la parte
inferior de la plataforma (en la ilustracién es insertada a
través de unos agujeros), y se extiende 12 a 15 cm a cada la-
do. Esto proporciona una asidero para levantarse del tabure-
te. los taburetes bioenergéticos estan disponibles en una se-
rie de proveedores, variando el precio de acuerdo con la ma-
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dera y el trabajo de manufactura. Una lista de lugares donde
pueden comprarse los taburetes bioenergéticos aparece en el
Apéndice.

Hay muchas maneras de trabajar con el taburete. El ejer-
cicio primario es el de yacer tumbado con la espalda sobre el
taburete, con la manta al nivel del extremo inferior de las pa-
letillas Es el mismo nivel que el de una linea que uniese am-
bos pezones. Este nivel se halla préoximo al lugar en que el
bronquio principal (conducto de aire) se divide en dos ra-
mas. cada una de las cuales va a un pulmoén distinto. Es un
area de severa constricciéon en la mayoria de la gente. Tum-
bada sobre el taburete, la persona extiende sus manos hacia
atras a una silla que se halla justo detras del taburete.

Ejercicio 83. Tumbado sobre el taburete

Para tumbarse sobre el taburete con facilidad, ponte de es-
paldas a él y coloca ambas manos sobre el rollo de la man-
ta que se encuentra tras de ti. Luego haz descender lenta-
mente tu espalda hasta que repose sobre el rollo, y suelta
las manos. El taburete soportara tu peso. Ahora alza los bra-
zos y extiéndelos hacia atras hasta la silla. Dobla las rodi-
llas, manteniendo los pies planos sobre el suelo.

Permanece tumbado sobre el taburete durante todo el tiem-
po que razonablemente puedas, pero no mas de un minuto
la primera vez. Trata de sentir qué estd sucediendo en tu
cuerpo.

Una vez te levantes, no te retires del taburete de inmediato.
Alza la cabeza y coloca ambas manos por detrds de ella,
sosteniéndola, como en la figura 52. Esta es la posicion de
descanso, que permite continuar la respiracion profunda sin
stress.

e ¢Fuiste capaz de alcanzar la silla tras de ti? ;{Sentiste algin
dolor en la parte superior de la espalda, donde apoyaba so-
bre el taburete?

< Si tenias la espalda muy rigida y tensa, es posible que no
hayas sido capaz de tocar la silla, y el estiramiento puede
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Figura 50. Taburete bioenergético

haber sido bastante doloroso, levantate e inténtalo de nue-
vo. El dolor generalmente desaparece con la practica, con-
forme los musculos de la espalda se relajan. Con el tiempo,
los ejercicios se vuelven placenteros.

< Si tienes bursitis en un hombro, puede resultarte imposi-
ble estirar ese brazo hacia atrds para tocar la silla. No lo
fuerces. Haz el ejercicio estirando hacia atrds s6lo un brazo.
Sin embargo, en todos los casos con los que hemos trabaja-
do, los ejercicios de los hombros descritos en el capitulo 8
junto con el uso continuado del taburete, dieron como re-
sultado un maravilloso alivio de la bursitis.

« ¢(Sentiste alguna tension en el diafragma o los musculos
abdominales? Cuando el abdomen se halla tensamente con-
traido, el estiramiento de los musculos abdominales en esta
posiciéon puede ser algo doloroso. Este dolor desaparece



154 Ejercicios de bioenergética

conforme dichos musculos se relajan con la respiracion
profunda.

e ¢(Sentiste algin dolor en la pane inferior de la espalda?
También esto es signo de una considerable tensién en dicha
area.

e ¢(Pudiste sentir las pies sobre el suelo? Si asi fue, tal vez
te hayas percatado de alguna carga o excitacion fluyendo a
su interior, manifestada por un hormigueo u otras pareste-
sias (una sensacion como de alfileres). Experimentaste
algin hormigueo en brazos o cara?

e ¢Tuviste algun problema para respirar? Sentiste que tu
garganta se tensaba o algun atragantamiento? Esto es un
signo de que inconscientemente te estds conteniendo de
respirar profundamente. Puedes superar este problema en

Figura 51. Tumbado hacia ara s sobre el taburete
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cierta medida haciendo un sonido cuando exhalas. La sen-
sacion de asfixia puede también ser causada por el bloqueo
de un impulso de gritar, es decir, por asfixiarlo. Si sientes
este impulso, trata de expresarlo.

Oscila hacia detras y hacia delante repetidamente, tratando
de estirar las brazos un poco mas a cada vez.

Si sientes que tus musculos se han relajado algo, trata de
agarrar la parte de atras de la silla de treinta segundos a un
minuto.

Alzale a la posicion de descanso con las manos por detras
de la cabeza, y respira con facilidad por un tiempo.

Figura 52. Posicion de descanso
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Cuando decidas dejar el taburete (no deberias estar en él
més de dos minutos por vez), coloca ambas manos sobre la
manta o sobre las asas, e impulsate con los pies hacia
abajo.

Ejercicio 83-A. Variacion

Si la posicidn descrita en el ejercicio 83 te es dificil de con-
seguir o mantener durante algo mas que unos pocos segun-
dos. hay un ejercicio de balanceo que utilizamos para redu-
cir el stress.

Con la espalda sobre el taburete, mantén los brazos hacia
arriba. Lévalos hacia atrds lo mas lejos que puedas, y luego
hacia arriba. Que tu cabeza siga el movimiento de los bra-
zos. De este modo soélo colocaras un stress momentadneo so-
bre la espalda y los hombros en vez de experimentar el
stress continuo del primer ejercicio.

Repite el Ejercicio 1. Ejercicio basico vibratorio y
de toma de tierra

Tras estar sobre el taburete en cualquier posicion, la perso-
na deberia invertir el arco hacia atrds doblandose lucia de-
lante. Para ello se hace el primer ejercicio (figura 2), llama-
do inclinacién hacia delante. Puedes haber advertido que
en todos los ejercicios bioenergéticos un movineto en una
direccidon es seguido por un movimiento en la direccion
opuesta. Un procedimiento asi aumenta la flexibilidad del
cuerpo y, por extension, la flexibilidad de la personalidad.

Ejercicio 84. Diferentes posiciones sobre el
taburete

El taburete bioenergético se utiliza para estirar y relajar to-
dos los musculos de la espalda. En los ejercicios 83 y 83-A
la presién se enfocd sobre la parte superior de la espalda.
Pero la presion puede igualmente ser dirigida a otras areas
de la espalda simplemente moviéndose arriba o abajo sobre
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el taburete. Si te tumbas con el rollo de la manta a la mitad
de la espalda, el stress afectara a los musculos de este area
asi como al diafragma, que tiene su insercién en las vérte-
bras medias. El taburete puede ser colocado a lo largo de la
cama para darte una sensacion de seguridad cuando te in-
clinas hacia atrés.

Coloca el taburete a lo largo de la cama como en la figura
53.

Pon las manos sobre el taburete que hay detras de ti. y deja
gue la parte media de tu espalda descanse sobre el rollo de
la manta.

Si el stress parece ser demasiado grande, vuelve a la posi-
cion de descanso descrita arriba. Luego trata de tumbarte de
nuevo sobre el taburete. Dado que la tensién es una expre-
sion del temor, encontraras el ejercicio mas facil de hacer
conforme te familiarices con él.

Si puedes hacerlo, deja que tus brazos pasen por encima de
la cabeza y toquen la cama que hay detras de fti.

Permanece en esta posicién hasta un minuto, respirando y
sintiendo tu cuerpo.

Vuelve a subir a la posicién de descanso y mantenia duran-
te unos treinta segundos.

e ¢;Fue este stress demasiado para ti? ;Pudiste sentir la ten-
sion en la parte media de la espalda?

e ¢(Tuviste dificultades para respirar en esta posicion? ¢Pu-
diste sentir la tensién en el diafragma? Cuando abandones
el taburete, inclinate hacia delante como en el ejercicio 1, el
ejercicio béasico vibratorio, y deja que tus piernas vibren du-
rante un rato.

Ejercicio 85. Estiramiento de la parte inferior de
la espalda

Al comienzo, la mayoria de las personas encuentran dificil
este ejercicio. Con la préactica, se vuelve algo més facil Lo
utilizamos regularmente en las sesiones de terapia para rela-
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jar los musculos de la parte inferior de la espalda y para
abrir la pelvis.

El taburete deberia estar a lo largo de la cama. Si la cama es
baja, coloca un almohaddén sobre la cama para descansar tu
cabeza sobre ella. De espaldas al taburete, coloca las manos
sobre el rollo de la manta, y pon ahi la pane inferior de la
espalda

Inclinate hacia atras sobre el taburete y permite que tu ca-
beza descanse sobre la cama o almohadén.

Apoya los brazos sueltamente sobre las asas del taburete
hasta que te sientas relajado. Trata de mantener los pies
planos sobre el suelo.

Figura 53. Parte inferior de la espalda sobre el taburete



Trabajando con el taburete bioenergético 159

Abandénate respecto al dolor en la parte inferior de la es-
palda, y respira con facilidad y profundidad.

Deja que tu pelvis caiga. No permanezcas en esta posicion
mas de un minuto, y sube a la posicién de descanso cuan-
do el dolor sea demasiado fuerte.

e ¢(Pudiste relajarte en esta posiciéon de stress durante trein-
ta segundos? Tu capacidad para tolerar este stress depende
de lo libre de tensiones que se halle la parte inferior de tu
espalda.

e ¢(Sentiste como si tu espalda se fuera a romper? Esa sen-
sacion representa un miedo intenso

» ¢Pudiste respirar en tu pelvis? Cuanto mas puedas relajar-
te en esta posicion, méas profunda se hara tu respiracion

e ¢Pudiste dejar que tu pelvis cayera manteniendo los pies
sobre el suelo?

Repite la inclinacién hacia delante que hiciste en el ejercicio
precedente, a fin de que las vibraciones pasen de nuevo a
tus piernas. Puede que ahora tengas fuertes vibraciones a lo
largo del area pélvica.

Ejercicio 86. Estiramiento pélvico

En este ejercicio, coloca las nalgas sobre el taburete e
inclinate hacia atrés. El taburete deberia estar a lo largo de
una cama, con la cabeza descansando sobre ella. Agarrate a
la manta o a las 3sas con ambas manos. Tus pies se levan-
taran del suelo.

Deja que tus pies cuelguen, presionando hacia abajo con
los talones.

Permanece en esta posicion hasta un minuto, respirando
con facilidad.

Agarrando las asas firmemente, lleva ambos pies directa-
mente hacia el aire, y presiona hacia arriba con los talones
flexionando los tobillos. En esta posicién tus piernas de-
berian tener buenas vibraciones.
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Figura 54. Trasero sobre el taburete (estiramiento pélvico)

Para abandonar el taburete, oscila los pies hacia abajo fuer-
mmente mientras agarras las asas. Esto hard que la parte su-
perior de tu cuerpo abandone el taburete y tus pies tocaran
el suelo. (Ver la figura 54).

e ¢(Sentiste algin hormigueo en tus piernas en esta posi-
cion? ¢(Experimentaste una sensacion de alfileres en tas pies?

e (Abrid este ejercicio una mayor sensacion en tu pelvis?
» ¢(Pudiste sentir tirantez en las nalgas?

e ¢Vibraron tus piernas fuertemente al extenderlas hacia
arriba?
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Ejercicio 87. Pateando sobre el taburete

Esta es una variacidon del ejercicio precedente que intenta
obtener una mayor carga en las piernas mientras se extien-
de la pelvis. Se hace a partir de la posicion del ejercicio an-
terior mientras yaces tumbado sobre el taburete apoyado en
las nalgas.

Agarra las asas del taburete, lleva una rodilla atras hacia
arriba, y patea fuertemente hacia delante con el talén. Trata
de dirigir el movimiento hacia debajo.

Mientras pateas con una pierna, lleva la otra rodilla hacia
arriba para la siguiente patada.

Ahora patea alternativamente con cada pierna, utilizando al-
go de fuerza.

e :Sentiste el estiramiento de los musculos del muslo al
patear?

* (Sentiste un estiramiento de la articulacién de la cadera?

e Es aconsejable seguir este ejercicio por una inclinacion
hacia delante, para poner los pies en contacto con el suelo
y hacer que las piernas vibren.

Ejercicio 88. Presion en el pecho
En este ejercicio, la presién es colocada sobre el pecho,
movilizando asi ese area y facilitando la respiracion.

Coloca el taburete en un espacio abierto y timbate sobre él
con el pecho sobre el rollo de la manta.

Deja que tu cabeza cuelgue hacia delante. Que tus brazos
se balanceen en el aire.

» ¢(Sentiste lo tenso que estaba tu pecho? ;Tuviste alguna
dificultad para respirar?

e Pudiste sentir tu pecho relajarse bajo esta presion?
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Figura55. Pecho sobre el taburete

El gran valor de los ejercicios del taburete es el de que fa-
cilitan la respiracion sin esfuerzo. La Unica excepcion es el
ejercicio 87, el pateo sobre el taburete. Hay que relajarse o
abandonarse al estiramiento o tension, no combatirlo. Con-
forme aprendemos a hacer esto, la respiracion se hace més
profunda como respuesta natural al stress. Esto puede reque-
rir una préctica considerable, pues el stress es bastante fuer-
te para algunas personas. No consideres estos ejercicios co-
mo un reto a tu voluntad o resistencia. No persistas en ellos
cuando se vuelvan dolorosos. El dolor hara que te tenses.
Siempre puedes intentarlo de nuevo. Finalmente, te sentiras
méascémodo con el trabajo en el taburete, pero nunca devie-
ne facil.
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Si puedes relajarte sobre el taburete, se convertird en una
especie de experiencia meditativa con tu cuerpo. Sentiras la
respiracion como una funcion espontanea de tu cuerpo, y
puedes percatarte de otros movimientos involuntarios. Una
vez que esto sucede, el taburete esta trabajando para ti.






Capitulo XI

Ejercicios sexuales

stos ejercicios estan destinados a llevar un3 mayor sensa-
cion al area pélvica, y a soltar la pelvis para un mayor pla-

cer en el sexo. No envuelven a los drganos genitales ni indu-

cen ninguna excitacidon genital la cantidad de placer sexual,
esto es, de placer orgdsmico, que experimentes dependera
de cuanta excitacién sexual puedas acumular en la pelvis an-
tes de la descarga. En cierto sentido, pues, la pelvis funciona
como un condensador. Su capacidad estd determinada por
su amplitud interna y su movilidad. Las tensiones musculares
dentro de la pelvis limitan su capacidad, mientras que las
tensiones en los musculos externos reducen su capacidad
para descargar la excitacion.

La pelvis deberia estar suelta de modo que pueda oscilar
libremente cuando la corriente de excitacién pasa a través
del cuerpo. La respiracién abdominal profunda es el factor
critico para ampliar el reservorio pélvico. La respiracion pro-
funda es, pues, un objetivo primario en todos los ejercicios,
especialmente los sexuales. Por afadidura, a través de estos
ejercicios sexuales buscamos liberar las tensiones que inhi-
ben la movilidad pélvica, e integrar los movimientos pélvicos
con las ondas respiratorias.

Se obtendran los mejores resultados de estos ejercicios si
se hacen en conjuncién con los otros ejercicios de este ma-
nual. El cuerpo es una unidad; la tensién en cualquier parte
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interfiere y restringe los movimientos naturales do todas las
otras partes. Esto es particularmente cierto de la tension del
cuello. Si la cabeza es mantenida rigida por musculos del
cuello tensos por temor a "perder la cabeza", la pelvis no
puede moverse libremente. En estos ejercicios, mantén tu ca-
beza atras y déjala ir; no se caera. Si te aturdieras o te pusie-
ras ansioso, detén el ejercicio, adopta una posicién de des-
canso, y permite que tu respiraciéon se aquiete. Luego inten-
ta el ejercicio de nuevo, pero no te esfuerces contra tu temor
o dolor.

Ejercicio 89. Oscilacién o balanceo pélvico

Este ejercicio implica el uso del taburete. Es introducido
aqui como un ejercicio sexual porque se enfoca principal-
mente sobre el movimiento de la pelvis

Tumbate sobre el taburete con el rollo de la manta contra la
parte superior de tu espalda.

Extiende ambas manos hada atrds a una silla detras del ta-
burete. Deberia ser una silla bastante pesada.

Mantén los pies planos sobre el suelo mientras haces este
ejercido. Mucha gente deja que los pies abandonen el sue-
lo, perdiendo asi el contacto con éste.

Al mismo tiempo, trata de mantener tu asidero sobre la silla.
De ese modo quedaras anclado en ambos extremos.

Balancea la pelvis arriba y abajo ritmicamente. Moverse
ritmicamente es importante en este ejercido. Comienza len-
tamente. luego muévete més rapido conforme tu cuerpo se
suelta.

Trata de mantener la respiracion siguiendo el ritmo de los
movimientos pélvicos.

« ¢Pudiste conseguir que tu pelvis oscilase en esta
posicion?
« ¢(Experimentaste algun dolor o inmovilidad en la parte in-

ferior de la espalda? Tal dolor o inmovilidad inhiben la ilah
natural.
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Figura 56. Balanceando la pelvis

e ¢Pudiste mantener un ritmo? Estaba tu respiracion coordi-
nada con los movimientos pélvicos?

¢ ¢Mantuviste las nalgas sueltas cuando tu pelvis oscilaba
hacia arriba?

e ¢Mantuviste los talones sobre el suelo?

El elemento importante en este ejercicio es el de permane-
cer anclado en tu asidero sobre la silla y en tus pies. Si am-
bos extremos del arco de tu cuerpo se hallan anclados de
modo seguro, el movimiento sera correcto. Este ejercicio no
es facil hacerlo correctamente. El balanceo natural de la pel-
vis se halla inhibido en la mayoria de las personas, que
tienden a levantar la pelvis hacia arriba mas que a dejarla
oscilar. Otra tendencia es la de tensar el trasero, lo que blo-
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queara cualquier sensacién sexual. Cuando trabajes este
ejercicio, trata de mantener tu trasero suelto.

Sigue este ejercicio doblandote hacia delante en la posicion
de toma de tierra, dejando que se desarrollen las vibracio-
nes en las piernas.

Ejercicio 90. Estiramiento y relajacion de los
musculos del lado interior del muslo

Estos musculos (abductores) actlan para acercar los muslos.
Antes se les llamaba los musculos de la moralidad, pues a
la mayoria de las muchachas se las ensefiaba a sentarse con
las piernas presionando entre si Estos muisculos se hallan
bastante contraidos en mucha gente (tanto hombres como
mujeres). Estirarlos ayuda a relajar el fondo pélvico.

Tumbate sobre la espalda en el suelo con una manta enro-
llada colocada bajo los lomos. Tu trasero deberia descansar
sobre el suelo. Si esto te resulta dificil, reduce el tamafio del
rollo.

Dobla la rodillas y lleva las plantas de los pies una contra
otra.

Deja que tus brazos yazcan a cada lado o reposen ligera-
mente sobre la pane interna del muslo (las musculos ab-
ductores). Que tu cabeza se gire hacia atras lo mas lejos
que llegue.

Presiona hacia abajo con el trasero contra el suelo, y separa
las rodillas, manteniendo las plantas de los pies en contacto
una con otra.

Mantén esta posicion durante vanos minutos mientras respi-
ras profundamente en el abdomen. Tu vientre deberia salir
hacia fuera

Quita el rollo de la manta si sientes dolor en la parte infe-
rior de tu espalda. En ese caso, puedes hacer el mismo ejer-
cicio sin el rollo de la manta, aunque resulta menos
efectivo
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Figura 57. Estiramiento de los abductores

e (Sentiste algln estiramiento en los musculos abdomina-
les? ¥emblaron o comenzaron a vibrar?

e Pudiste separar tus rodillas ampliamente al tiempo que
mantenias el trasero presionado contra el suelo?

« ¢Pudiste respirar en el vientre?

e ¢(Pudiste mantener el trasero suelto y el ano abierto du-
rante el ejercicio?

Finalizado el ejercicio, elimina el rollo de la manta y lleva
las rodillas arriba de modo que los pies descansen planos
sobre el suelo. Entonces estaras preparado para el siguiente
ejercicio.

Ejercicio 91. Vibrando la parte interna de los
musculos de los muslos

A partir de la posicidn anterior, coloca los pies planos sobre
el suelo separados unos 45 a 60 cm. Separa lentamente las
rodillas sin mover los pies. Trata de mantener los pies pla-
nos mientras haces esto El movimiento deberia ser muy
sencillo y carente de esfuerzo. Separa las rodillas lo maés
que puedas, manteniendo los pies bastante planos.



Ejercicios de bioenergética

Figura 58. Vibracion de los abductores

Lenta y facilmente, junta tus rodillas hasta que se toquen. Es
importante moverse lentamente y con facilidad para inducir
la aparicién de las vibraciones.

Separa ahora las rodillas de nuevo del mismo modo facil, y
vuelve a juntarlas otra vez.

Cuando sientas que las vibraciones comienzan, continlda
con los movimientos de modo que aquellas sigan y se vuel-
van mas fuertes. Encontraras estas vibraciones muy placen-
teras. Acuérdate de respirar.

e ¢;Pudiste conseguir que tus piernas vibrasen en esta
posicién?

e (Advertiste cOmo tu respiracion se volviéo espontanea-
mente méas profunda conforme las vibraciones se
desarrollaban?

« (Experimentaste algunas sensaciones placenteras en los
muslos y en el fondo pélvico?
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Ejercicio 92. El circulo o arco pleno

Este ejercicio proporciona un fuerte estiramiento de los
musculos de la parte frontal de los muslos; puede ser dolo-
roso si estos musculos se hallan tensos. Esta tension del
musculo impide que la pelvis oscile libremente. En este
ejercicio, la pelvis es suspendida entre los pies y los hom-
bros, lo que la permite vibrar libremente si puedes relajarte
en esta posicion.

Tumbate sobre la espalda sobre una colchoneta o una ca-
ma, dobla las rodillas y mantén ambos pies separados unos
30 cm.

Agarra ambos talones con tus manos, y arquéate hacia arri-
ba impulsdndote hacia delante con las manos y dejando
que la cabeza caiga hacia atras. Solo la cabeza, hombros y
pies deberian tocar la cama o colchoneta.

Empuja las rodillas lo mas adelante que puedas.

Deja que tu pelvis cuelgue libremente. No tenses el trasero.
Trata de mantener el ano abierto en éste y en todos los
otros ejercidos.

Figura 59. Arco - circulo pleno
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Si el arco resulta doloroso, no mantengas la posicién y vuel-
ve a caer sobre la cama. Luego trata de arquearte una vez
mas.

e ¢Fuiste capaz de mantener el arco y respirar en el vientre
mientras lo hacias?

e ¢Desarrollé tu pelvis alguna vibraciéon en esta posicion?
¢Pudiste mantener el trasero suelto?

Ejercicio 92-A. Variacion

Si tienes dificultades con esta posicién, como le ocurre a
mucha gente, trata de oscilar atras y adelante sobre tus pies
mientras estas en ella. Cuando osciles hacia delante, trata de
locar la cama con las rodillas. Cuando oscilas hacia detras,
la tensién se ve aliviada. De este modo puedes lentamente
estirar los musculos de la parte frontal del muslo.

Ejercicio 92-B. Variacién

Adopta la posicidon del arco como arriba, pero coloca las
mufiecas bajo los talones.

Presiona hacia abajo con los talones, pero no osciles hacia
detrds. Mantén las rodillas apuntando hacia delante y hacia
abajo.

Balancea la pelvis con varios movimientos rapidos para po-
nerla en vibracion, si esto no sucede espontaneamente.
Mantén el trasero suelto; no lo empujes o tenses. (Ver figura
60).

e ¢Desarrollaste alguna vibracion en la pelvis?
e ¢(Fuiste capaz de respirar en el vientre?
¢ ;Pudiste mantener el trasero suelto?

En estos ejercicios las bolas de los pies actian como pivotes
para la accion de palanca que elevara la pelvis. Se ejerce
presién a través de los talones presionandolos hacia debajo.
Si las rodillas son mantenidas hacia delante y hacia abajo, la
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fuerza resultante hara oscilar la pelvis hacia arriba sin que
se tensen el trasero o el abdomen.

Ejercicio 93. Golpeando con el trasero

Esta posicion implica llevar el trasero hacia detrds de modo
que se cargue y movilice para el movimiento hacia delante.
Este movimiento hacia delante deberia provenir de los pies,
no del trasero. Empujar hacia delante desde el trasero lo
tensa, y corra mucho de la sensacién sexual.

Tuambate plano sobre el vientre en una colchoneta, en la ca-
ma o sobre el suelo.

Coloca las manos planas, luego dobla y extiende los codos
de modo que tu pecho quede contra la colchoneta. Gira la
cabeza a un lado.

Figura 60. Arto con pufios bajo los talones
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Figura 6. Golpeando con la pelvis

Hunde los dedos del pie en la colchoneta, de modo que
puedas presionar sobre ellos. Dobla las rodillas ligeramente,
y mantenlas contra el suelo.

Quédate en esta posicion y presiona fuertemente con los
dedos de los pies, respirando con facilidad y profundidad.

Balancea la pelvis rapidamente contra la colchoneta mien-
tras presionas hacia abajo con los dedos de los pies y las
rodillas.

e ¢Pudiste sentir el vientre presionando contra la colchone-
ta? Euiste capaz de respirar en el vientre?

e ¢(Se desarrollaron vibraciones en la pelvis durante este
ejercicio?

Para movilizar toda la carga sexual, es importante que las
piernas tomen tierra. Esto s6lo puede hacerse si los pies
estan presionando contra algin soporte durante el acto se-
xual. Hemos recomendado que la persona que se halla en
la posicion superior en el acto sexual presione sus pies con-
tra el tabléon de la cama que queda en la zona de los pies, a
fin de obtener la suficiente base para el impulso. En ausen-
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cia de un tablén asi, has de hundir los dedos de los pies en
el colchén como en el ejercicio de arriba.

La gente que ha intentado este ejercicio refiere que aumen-
ta grandemente la cantidad de su sensacion sexual. Este
ejercicio es un modo de experimentar la acumulacion de
carga para el impulso.

Ejercicio 94. Vibracion pélvica

Haz este ejercicio enfrente de un taburete bioenergético,
una silla 0 una mesa. La razén para esto es que te coloca
en una posicién en la que se inducirdn fuertes vibraciones
en las piernas. Estas vibraciones pueden ser extendidas a la
pelvis.

Ponte de espaldas a un taburete, silla 0 mesa, con los pies
apuntando rectos hacia delante y separados unos 15 cm.
Coloca una manta doblada sobre el suelo enfrente de tus
rodillas, por si te dejas caer.

Coloca ambas manos detras de ti. tocando el taburete, silla
0 mesa ligeramente para mantener el equilibrio. No deberia
recaer ningln peso sobre las manos.

Dobla ambas rodillas y arréjate ligeramente hacia delante
de modo que los talones se levanten ligeramente del suelo.
Deberias hacer recaer el peso del cuerpo sobre los metatar-
sianos de los pies.

Balanceandote en esta posicion por medio de las manos so-
bre el taburete, silla 0 mesa, arquea el cuerpo hacia atras, y
haz que la pelvis apunte también hacia detras sin romper el
arco.

Mantén la posicién, respirando profundamente, hasta que
tus piernas comiencen a vibrar.

Una vez tus piernas estén vibrando, mueve la pelvis suave-
mente hacia delante y hacia atras. El movimiento deberia
provenir de las piernas y los pies. las vibraciones deberian
comenzar arriba en la pelvis, y puedes experimentar algu-
nas oscilaciones pélvicas espontaneas.
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Figura 62. Vibracién pélvica
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Si la posicién se vuelve demasiado dolorosa en los muslos,
deberias dejarte caer sobre las rodillas. Luego levantate, ca-
mina alrededor de la habitacion, y repite la maniobra.

e ¢Se moviod tu pelvis espontdneamente? ;Te atemorizd este
movimiento?

« (Descubriste que tus rodillas temblaban de uno a otro la-
do en vez de vibrar arriba y abajo? Este temblor de lado a
lado de las piernas es una expresién de temor.

e ¢(Sientes ahora tu pelvis mas viva?

Estos ejercicios pueden ayudarte a aumentar la carga se-
Xxual de tu pelvis. Dicha carga viene indicada por el desarro-
llo de movimientos pélvicos espontaneos. Sin embargo, si no
puedes contener la carga, la pelvis respondera demasiado
rdpidamente. Mantener la pelvis atrds en cualquiera de los
ejercicios permite que la carga se acumule hasta una superior
intensidad antes de que los movimientos involuntarios de
descarga tengan lugar.






Capitulo XII

Técnicas de masaje

una contraparte a los ejercicios activos en los que se re-

quiere un esfuerzo para producir resultados. En el masaje,
haces nada sino relajarte y gozar del tacto y la presién de las
manos del masajista cuando golpean y amasan piel y muscu-
los. A veces, sin embargo, cuando se da una cierta tension
muscular, el masaje puede ser doloroso. Como he sido masa-
jeado regularmente a lo largo de afios, he experimentado do-
lor en diferentes partes de mi cuerpo. Sabiendo que el dolor
era debido a la tensién, traté de hacerme a la idea, esto es,
de permanecer suave y dejar que doliera. El masajista podia
también sentir la tension en forma de musculos contraidos
en ciertas areas. Generalmente, tras varios masajes, el dolor
desaparecia y el area quedaba mas blanda al tacto. Afortuna-
damente, el masaje fue siempre mas placentero que doloro-
S0. Yy me sentia tan bien una vez acabado que aguardaba al
siguiente. Muy a menudo, hacia el final de un buen masaje,
me quedaba dormido sobre la mesa

EI masaje es una pane importante de la bioenergética. Es

El masaje sirve a diversos fines. Todos necesitamos que
nos hagan algo bueno a y para nosotros. El masaje satisface
en parte esta profunda necesidad oral, lo que es uno de sus
atractivos. Pero también tenemos una necesidad adulta de
ser tocados de un modo placentero sin sobretonos sexuales,
y el masaje satisface igualmente esta necesidad. Asimismo es
importante el trabajo sobre los musculos tensos. Las manos

no
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de un masajista pueden llegar a tensiones inaccesibles a
nuestras propias manos, y que no son directamente afectadas
por los ejercicios. Las contracciones musculares en la base
del craneo y en el fondo de la boca responden a esta des-
cripcion. Muy a menudo estos musculos se relajaran ante una
presiéon firme y persistente.

Gran parte del valor del masaje depende de la sensibili-
dad, destreza y manos de la persona que hace el masaje. Ha
de saber exactamente la cantidad de presion a aplicar. Un ex-
ceso de presion te hara demasiado tenso, si es demasiada
poca el efecto sera pequefio. Dado que el masaje es una fun-
cién del tacto, hay que estar en contacto con los sentimien-
tos de la persona masajeada. (Estd asustada? La gente tiene
miedo de ser tocada, y miedo de ser dafiada. ¢Respira, o con-
tiene la respiracion? Contener la respiracién hara todo el pro-
cedimiento méas doloroso que agradable. La habilidad de un
masajista consiste en ser capaz de sentir los musculos tensos
en el cuerpo de una persona, y saber qué presion o manipu-
lacion los aliviard. También se necesita la experiencia de ha-
ber sido masajeado. Finalmente, la cualidad de nuestro tacto,
de nuestra mano, resulta critica. Unas manos frias y sin vida
hardn que una persona se contraiga en vez de relajarse y ex-
pandirse ante el tacto. Y unos dedos débiles y flacidos no
ofrecen estimulacién alguna.

Tocar es un proceso energético de contacto. A través del
tacto, la energia fluye de una persona a otra. Es por ello que
el tacto de algunas manos puede tener un efecto curativo. Si
das un masaje, debes mantenerte relajado y cargado. Tus
propios movimientos deberian ser faciles y no mecanicos.
No estas trabajando con madera o piedra. Debes mantener tu
respiracion profunda y plena, para tener energia que poner
en las manos. Y no deberias dar ningln masaje si no gozas
con ello, pues tu tacto no serd una experiencia positiva para
la otra persona.

Este no es un libro sobre el masaje, que es un arte en si
mismo. Y aunque el masaje no puede hacer lo que los ejer-
cicios. utilizamos regularmente algunas técnicas de masaje
en nuestras clases de ejercicios por las razones arriba indica-
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das. El masaje es hecho por los participantes entre si. Ayuda
a poner a la gente directa y literalmente en contacto una con
la otra, promoviendo un sentido de contacto y proximidad
en el grupo. En el presente capitulo describimos estas técni-
cas. que pueden ser hechas por personas sin entrenamiento
previo o experiencia en el masaje.

Por afiadidura, puede hacerse en casa una cierta cantidad
de masaje. Un esposo puede ayudar a su esposa a relajarse
trabajando en unas pocas areas criticamente tensas. Una es-
posa puede hacer lo mismo por su esposo. A veces podemos
aliviar un dolor de cabeza (un dolor de cabeza por tension,
no una migrafia) si conocemos unas pocas maniobras sim-
ples. Describiremos el modo en que puede hacerse esto.

Tenemos también un buen paseo por la espalda que pue-
de hacerse entre esposos bajo algunas salvaguardas, el cual
es muy relajante.

Ejercicio 95. Masaje de espalda y hombros

La persona a trabajar se sienta en el suelo con las piernas
cruzadas. Es mejor que tenga los hombros al descubierto.
La persona que da el masaje se pone detrés, de pie o de ro-
dillas; adopta la posicion mas cémoda que puedas. Ambos
deberian estar relajados y respirando con facilidad.

Las siguientes instrucciones van dirigidas a la persona que
da el masaje.

Coloca ambas manos ligeramente sobre los hombros de tu
pareja, y mueve los dedos sobre éstos y hacia la espalda,
presionando gentilmente para sentir cualesquiera muisculos
tensos. Estos dardn bajo tus dedos la impresion de nudos
duros.

Tocando suavemente con los dedos, utiliza los pulgares pa-
ra amasar estos nudos. Si resulta demasiado doloroso para
tu pareja, hazlo mas gentilmente. Trabaja en toda la parte
superior de la espalda.

Coloca las manos en los hombros y presiona hacia abajo
con fuerza y persistencia hasta que la persona deje caer sus
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Figura 63. Hombros y espalda
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hombros. No lo fuerces; una presién persistente con tu pe-
so detras sera suficiente Aseglrate de que tu pareja respira.

Si tu pareja quiere un tratamiento mas fuerte, utiliza los nu-
dillos para amasar las duras masas musculares alrededor de
las paletillas. Recuerda que estas haciendo esto para que tu
pareja se sienta bien, no para dafarla.

Ahora, con las puntas de los dedos, masajea de nuevo todo
el area, pasando por las articulaciones del hombro a la mi-
tad superior del brazo, y hacia abajo a lo largo de la espal-
da. Las areas criticas se encuentran alrededor de y en las
paletillas.

e ¢Pudiste sentir algin musculo contraido? Pocas personas
carecen de ellos.

e ;Cayeron y se relajaron los misculos de tu pareja con el
masaje?

¢ ¢Se profundizé su respiracion, y gozo6 de tu masaje?

Ejercicio 96. Masaje de los musculos del cuello

El cuello es un area donde la tension se desarrolla tempra-
no en la vida y luego persiste. Los musculos tensos del cue-
llo pueden deberse a diversas causas. Un cuello rigido de-
nota falso orgullo y obstinacién. Un cuello corto, general-
mente debido a la contraccion de los musculos al lado del
cuello, puede ser interpretado como un temor 'a sacar el
cuello hacia fuera".

Un cuello delgado indica una falta de comunicacion plena
entre la cabeza y el resto del cuerpo, un estrechamiento del
canal, como si dijeramos. En todos los casos, la tensién del
cuello expresa una necesidad de aferrarse a la propia cabe-
za, el temor a abandonar la cabeza. Cuando una tension asi
es severa y dura largo tiempo, puede conducir a una condi-
cion artritica en las vértebras cervicales.

El masaje de los musculos del cuello no eliminara la ten-
sion. pero puede ayudar considerablemente. A menudo se
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requieren maniobras bastante fiertes para que una persona
abandone su cabeza.

Con tu pareja sentada con las piernas cruzadas, arrodillate a
su lado izquierdo. Coloca la mano izquierda sobre su frente
para proporcionar un soporte mas firme, y la mano derecha
sobre su cuello. Al hacer este masaje, sigue todas las pre-
cauciones arriba indicadas.

Con los dedos de la mano derecha, palpa (siente) los
musculos del cuello desde la base del craneo hasta la raiz
del cuello. Siente la cualidad de los musculos; algunos pue-
den estar contraidos como bandas de acero, otros tensos
como el alambre, y algunas pueden sentirse duros y nudo-
SOS.

Utilizando tus dedos, amasa los musculos tensos mientras
sostienes la cabeza con la mano izquierda.

Es importante decirle a tu pareja que siga respirando, y que
haga algunos sonidos, de modo que puedas parar si resulta
doloroso.

+ (Puedes sentir las tensiones en la base del craneo? ;Y a lo
largo de la espalda y los lados del cuello? ¢Y en la raiz del
cuello?

e ¢Siente tu pareja que su cabeza esta mas suelta como re-
sultado de tu trabajo?

» ¢Respiraste con facilidad mientras trabajabas?

 Nota: Los zurdos deberian trabajar desde el lado opuesto,
dado que su mano izquierda es mas fuerte para el masaje.

Ejercicio 97. Aliviando un dolor de cabeza por
tension

La posicién es la misma que en el gjercicio precedente. Co-
mienza el masaje en la base del crdneo y trabaja hacia arri-
ba hasta la cima de la cabeza.

Coloca la mano izquierda sobre la frente de tu pareja, y la
mano derecha en la articulacién de cabeza y cuello.
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En primer lugar, siente la tensién a lo largo de todo este
area hasta llegar al hueso mastoideo detras de las orejas.
Para sentir la tension, presiona firmemente y mueve las
puntas de los dedos.

Con los tres primeros dedos, masajea fuertemente los
musculos. Deberla producirse un ligero dolor si estas traba-
jando correctamente.

Con todos tus dedos, masajea lentamente hacia arriba, mo-
viendo el cuero cabelludo hasta juntar ambas manos

Ahora pasate al otro lado de tu pareja. Coloca la mano de-
recha por encima de las cejas, con los dedos rodeando la
corona de la cabeza. Coloca la mano izquierda en la parte
de atrds de la cabeza. Deberias tener todo el cuero cabellu-
do en tus manos. Con los dedos, mueve el cuero cabelludo
hacia atras y adelante, liberandolo. Si puedes aflojar el cue-
ro cabelludo, el dolor de cabeza generalmente desapare-
cera, pues es causado muy probablemente, por una tensién
que rodea la cabeza justo por debajo de la corona.

Aungue esta técnica de masaje se desarroll6 como un me-
dio de eliminar los dolores de cabeza, se ha convertido en
parte de la rutina regular de masaje bioenergético. Una vez
hecha, la mayoria de la gente siente su cabeza mas ligera.

Si s6lo hay un alivio parcial, puedes intentar la maniobra de
nuevo. Sin embargo, si no funciona, no persistas. Si el dolor
de cabeza es una migrafia, o un dolor de cabeza por ten-
sion y por migrafia, no se rendira ante este procedimiento.

Ejercicio 98. Masaje de la parte inferior de la
espalda

Este masaje se hace con la persona tumbada plana sobre su
vientre en una colchoneta o cama. Su pareja se pone a la
altura de las rodillas, con una rodilla entre las piernas de la
persona tumbada. (Ver figura 64).

Coloca ambas manos en la cintura de la persona, con los
pulgares apuntando hacia la linea del medio.
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Figura 64. Parte inferior de la espalda
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Con los pulgares, procura sentir los musculos en el area
lumbosacra, esto es, entre las costillas y las nalgas.

Amasa estos musculos con los pulgares, presionando firme-
mente y moviendo arriba y abajo.

Asegurate de que tu pareja respira profundamente mientras
trabajas.

También puedes utilizar los pufios contra estos musculos.
Coloca ambos pufios en la region lumbar de tu pareja, y
presiona hacia abajo fuertemente mientras tu pareja exhala.
Esto se hace una serie de veces para aflojar estos musculos,
muy fuertes y a menudo muy tensos.

También puedes trabajar hacia arriba sobre la espalda con
los pufios, presionando hacia abajo sobre los musculos que
hay a los lados de la espina dorsal, mientras tu pareja exha-
la. La presion facilitar4 su exhalacién.

Este ejercicio no deberia hacerse si la persona se halla en
un estado de dolor agudo en la parte inferior de la espalda.
Es un ejercicio valioso, sin embargo, si la persona sufre de
un dolor crénico de bajo grado en este area.

Ejercicio 99. Masaje de las nalgas

Esto se hace desde la misma posicién que el ejercicio pre-
cedente. Las manos son colocadas sobre el trasero, y se uti-
lizan los pulgares para presionar y masajear todos los
musculos de este area.

El mejor procedimiento es el de trabajar en ambos lados si-
multdneamente. comenzando en la parte superior de las
nalgas y yendo hacia abajo. A continuacion, presiona firme-
mente en la masa central de los musculos de las nalgas.

No provoques un dolor indebido. Si aparece dolor en alguin
punto, alivia la presion.

< Si trabajas facil y suavemente. tu pareja tendrda una sensa-
cion calida y cosquilleante en sus pies. ¢Sucedio asi?

« (Pudiste sentir la tension en los pies?
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Ejercicio 100. Masaje de los pies: tumbado sobre
el vientre

Creo que el masaje de los pies es la parte mas placentera
de cualquier masaje. Sin embargo, la mayor parte de la gen-
te es excesivamente sensible en las plantas de los pies y no
puede soportar demasiada presion en ellas. Esto es debido
a la espasticidad de los musculos de esa zona. El masaje de
estos musculos ayuda a relajarlos, y con el tiempo pierden
su sensibilidad. Cuando esto sucede, el placer de un masaje
en el pie aumenta grandemente. Si los pies de tu pareja son
sensibles a la presion, haz el masaje gentilmente.

Con tu pareja tumbada sobre su vientre, haz lo siguiente:

Coloca tu mano izquierda sobre el dorso o superficie supe-
rior del pie, y el pufio de tu mano derecha contra la planta.
Frota arriba y abajo gentilmente. Haz lo mismo con los nu-
dillos si tu pareja asi lo quiere.

Sostén el pie en tu mano izquierda, y masajea cada dedo
del pie con los dedos de tu mano derecha.

Lleva el pie hacia arriba haciendo que tu pareja doble la ro-
dilla. Sostén el talon, y presiona la palma de tu mano contra
la "bola" del pie.

Figura 65 Masaje del pie
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Coloca ambas manos sobre la "bola" del pie, y al presionar
hacia abajo separa gentilmente los dedos del pie.

Repite la misma maniobra con el otro pie.

e Cuando hayas acabado, coloca ambas manos planas con-
tra las plantas, y mantén el contacto durante aproximada-
mente un minuto. Cuando retires tus manos, tu pareja de-
beria todavia retener la impresion del contacto durante
algun tiempo. (Sucedi6 asi?

Ejercicio 101. Masaje del pie: tumbado sobre la
espalda

Haz que tu pareja se tumbe sobre su espalda en una cama
0 sobre una colchoneta. Siéntate a sus pies.

Toma el pie izquierdo de tu pareja en ambas manos, y gol-
pea gentilmente la planta del pie con tus pulgares.

Coloca tu mano izquierda bajo el talon de este pie, y la pal-
ma de tu mano derecha contra los metatarsianos del pie.
Presiona firmemente con la mano derecha. Esto flexiona y
afloja el masculo, y proporciona una buena sensacion de
contacto entre el pie y la mano.

Coloca los talones de ambas manas contra la planta del pie,
y sostén los dedos del pie con tus dedos Esta maniobra
pretende ensanchar el pie. Sostén la superficie superior del
pie con tu mano izquierda, y coloca un pufio contra su
planta.

Frota tu pufio contra la planta del pie utilizando la superfi-
cie plana del pufio. Luego, si tu pareja puede soportarlo,
utiliza los nudillos y frota con ellos a lo largo de la planta.

Coloca los dedos del pie en ambas manos y déblalos hacia
abajo, pero sin ejercer demasiada presion.

Coloca tu dedo indice entre cada dedo del pie y masajea
gentilmente.

Repite estos procedimientos con el otro pie.
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Ejercicio 102. Paseo por la espalda

Esta es una forma de masaje que se hace con los pies sobre
la espalda de una persona tumbada en una cama o sobre
una colchoneta. En cualquier caso, la cama o colchoneta
deberia quedar junto a la pared, de modo que la persona
que da el paseo por la espalda pueda mantener el equili-
brio tocando la pared con una mano. O bien se puede utili-
zar una silla al lado de la colchoneta con este mismo fin.
Esta maniobra de masaje es especial de la bioenergética, y
una que la mayoria de la gente disfruta mucho. Se utiliza en
las sesiones de terapia para ayudar a los pacientes a respi-
rar profundamente relajando los misculos de la espalda. Sin
embargo, las personas con problemas en la parte inferior de
la espalda no deberian participar en este masaje. Asimismo,
la persona que da el paseo por la espalda no deberia ser
demasiado pesada para su pareja.

La persona sobre la que hay que caminar se tumba sobre su
vientre en un colch6én de espuma de 12 cm. de espesor o
sobre una cama, con las piernas extendidas de un modo
suelto. La persona que da el masaje deberia ir descalza. (\Ver
figura 66).

Coloca un pie cruzado en la region lumbar de tu pareja y
coloca el otro pie sobre sus nalgas, también cruzado. Di a
tu pareja que respire de modo audible. Cuando exhale, des-
plaza tu peso al pie en la regiéon lumbar. Cuando inhale,
desplaza tu peso al pie sobre las nalgas. Sigue haciendo es-
to durante aproximadamente un minuto, con el ritmo de la
respiracién de tu pareja.

Manteniendo el equilibrio, coloca un pie al nivel de las pa-
letillas. y el otro en la regién lumbar. Una vez mas, desplaza
tu peso de acuerdo a la respiracion, de modo que la pre-
sion se halle sobre la regién lumbar durante la fase de expi-
racién. Continda haciendo esto durante aproximadamente
un minuto.

Si tu pareja es capaz de sostener tu peso, coloca ambos pies
cruzados sobre la espalda al nivel de las paletillas. Dile que
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Figura 66. Paseo por la espalda
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se relaje y que no luche contra el peso, y descubrira que
puede respirar bastante bien bajo esta presién.

Camina hacia abajo por la espalda, dando pasos muy cotti-
tos un pie detras del otro, mientras tu pareja se relaja y se
abandona a tu peso. El paseo finaliza cuando ambos pies se
hallan sobre las nalgas.

Quédate encima de las nalgas con ambos pies hacia delante
y a lo largo del sacro. Manteniendo el equilibrio, oscila arri-
ba y abajo ritmicamente. Esto ayuda a agitar la pelvis para
que se suelte y permite que la respiracion se haga mas
profunda.

« ;Te percataste de la respiracion de tu pareja a lo largo
del paseo por la espalda? No se produce ninguna tension
indebida si la persona puede respirar en sincronia con tus
movimientos.

- ¢(Se siente més relajada tu pareja tras este procedimiento?

e ¢(Pudiste sentir la tension en la espalda de tu pareja a
través de los pies?

Con algo de préctica, puedes volverte muy bueno en este
tipo de masaje de la espalda, y descubriras que a menudo
te lo pediran.

Una vez te hayas familiarizado con las técnicas de masaje
arriba descritas, puedes extender el trabajo de masaje para
incluir otras areas del cuerpo. Por ejemplo, masajear las pan-
torrillas y muslos siempre es bien recibido y apreciado. El
principio basico que hay que seguir es el de ser sensible a tu
pareja Siente su cuerpo y siente qué movimientos le hacen
sentirse mejor. El masaje es mas valioso cuanto mas placen-
tero.



Parte Il

Estableciendo un plan
regular de trabajo






Capitulo XIII

Ejercicios en el hogar

n el capitulo 7 ofrecimos algunos consejos acerca de ha-
cer estos ejercicios solos y en casa. Aqui querriamos hacer

algunas sugerencias respecto a los mas faciles de hacer, y los

que producen mejores sensaciones.

Digamos que solo tienes tiempo para hacer un ejercicio al
dia. Entonces recomendamos que llagas el ejercicio 1 Es el
ejercicio en el que te inclinas hacia delante y tocas el suelo
con la punta de tus dedos Las rodillas estan ligeramente do-
bladas, y el peso recae sobre los metatarsianos de los pies.
Este ejercicio estd destinado a inducir vibraciones en las pier-
nas. Si tus piernas vibran, respiraras con mas facilidad y pro-
fundidad. Pero tanto si aparecen vibraciones como si no, es-
te ejercicio te ayudara a entrar en tus piernas y pies y a sen-
tirte mas en contacto con el suelo. Es un ejercicio excelente
con el que comenzar el dia. pero puede hacerse en cualquier
tiempo o lugar si sientes la necesidad de abandonarte ante
un estado de tension. Como mucho, este ejercicio solo lleva
uno o dos minutos.

Si deseas hacer dos ejercicios, haz también el 3rco referi-
do como ejercicio 4 de la serie. Comienza con el arco y man-
tenlo durante un minuto, respirando en el vientre. Luego si-
gue con la inclinacion hacia delante (ejercicio 1) para poner
tus piernas en vibracion Es mucho mas facil poner las pier-
nas a vibrar si comienzas por la posicién del arco.
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La gente joven suele tener pocas dificultades para poner
sus piernas en vibracion. A la gente de mas edad le resulta
mas dificil, pues sus piernas se han endurecido con la edad.
También estamos mas endurecidos por la mafiana nada mas
levantamos, que posteriormente cuando ya nos hemos movi-
do. Si ésta es tu condicion, sugerimos que hagas el ejercicio
19 del grupo standard tras los ejercicios precedentes. Aqui,
desplazas el peso a una pierna, doblando plenamente esa ro-
dilla. Permite que el peso descanse en ese pie hasta que la
posicion se vuelva incémoda, luego desplazalo al otro pie.
Haz esto dos veces en cada pierna, y encontrards una mayor
sensacion de viveza en tus piernas, y que tu centro de grave-
dad ha descendido. Te sentirds mas cerca del suelo.

No hagas mecanicamente estos ejercicios simples. Lee las
instrucciones, y presta atencidn a las preguntas y comenta-
rios después de cada ejercicio. Estas haciendo estos ejerci-
cios para entrar en contacto con tu cuerpo, y eso requiere
que dirijas tu conciencia a lo que esta sucediendo en tu cuer-
po. También has de mantener tu respiraciéon en marcha, asi
gue es importante que estés atento a dicha funcién.

Si no haces méas que estos tres simples ejercicios con re-
gularidad, especialmente por la mafana, comenzaras el dia
con un mejor sentido de ti mismo y con mayor energia. De
aqui en adelante, la eleccion esta abierta, y deberia variar
con tu sentimiento, tu necesidad y tu tiempo. Puedes desear
aflojar la parte superior de tu cuerpo como parte de una ru-
tina mafanera regular. Escoge uno de los ejercicios dados
para esta pane de tu cuerpo, y afiddelo a tu repertorio. No
necesitas hacer el mismo ejercicio cada vez. Una vez te hayas
familiarizado con estos ejercicios, haz los que te ayuden con
tus tensiones particulares.

La mayoria de la gente tiene un montdn de tension en sus
espaldas. Tal vez te percales de rigidez en tu espalda, o pue-
de que te comportes como si cargaras un peso. El taburete es
una gran ayuda para esta clase de problemas Recomenda-
mos el uso del taburete para todas las personas que siguen
la terapia bioenergética. En el Apéndice hay una lista de luga-
res en donde se puede obtener un taburete. O puedes hacer-
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te uno td mismo. Intenta el primer ejercicio dado en la ssc-
cion de trabajo con el taburete. Si eres nuevo con estos ejer
cicios, coloca el taburete contra la cama por razones de %
guridad. Hazlo asi hasta que adquieras la seguridad prove
niente de la practica. Recuerda, tras utilizar el taburete.
debes inclinarte hacia delante en la posicion de vibracion.

Por otro lado, puedes ser joven, atlético, y estar en buena
forma fisica. Tu interés en estos ejercicios ha de ser el de ver
si tu cuerpo puede sentirse mas vivo. Puedes intentar todos
los ejercicios del taburete, supuesto que no intentes probar
que estds por encima de necesitarlos y de que puedes hacer
los a tod3 prisa. No hay nadie en nuestra cultura que esté li
bre de tensién, y puesto que estos ejercicios estan destinados
a llegar a la tension, tendran un efecto sobre ti. Si te sobre-
pasas al principio, puedes acabar sufriendo malestar y dolor.
Sé cuidadoso y procede lentamente. Si te mantienes en con-
tacto con lo que estd sucediendo en tu cuerpo, no hay peli-
gro en ninguno de los ejercicios. Y con la préactica, las perso-
nas de més edad pueden hacerlos tan bien como otras més
jovenes.

Casi todo el mundo necesita una mayor autoexpresion.
Dos de los ejercicios del capitulo 9 sobre ejercicios expresi-
vos pueden ser hechos en casa con considerable provecho.
Uno es el ejercicio de patear, el otro es el de golpear la ca-
ma Es cierto que estos ejercicios te ayudaran a desarrollar tu
agresividad y autoafirmacion, pero estas cualidades necesi-
tan ser desarrolladas en mucha gente. Hemos recomendado
a nuestros pacientes que trabajen en su casa estos ejercicios,
y los hacemos nosotros mismos. Deberian ser incluidos en
tus ejercicios caseros si tienes tiempo. Lee las instrucciones y
comentarios sobre estos ejercicios cuidadosamente antes de
hacerlos.

Los ejercicios sexuales no resolveran tus problemas se-
Xuales. Haran mucho, sin embargo, por aumentar tus senti-
mientos sexuales y tu placer. Puedes afadir cualquiera de es-
tas ejercicios a tu repertorio, pero hazlos una vez hayas he-
cho los ejercicios preliminares que hemos recomendado
aqui.
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De ti depende. El tiempo y energia que inviertas en tu
cuerpo es la mejor inversion que puedas hacer. Te recom-
pensaran en salud y placer, lo que es mas valioso que el di-
nero o el poder. Estas realmente invirtiendo en ti mismo,
pues tu eres tu cuerpo, o tu cuerpo eres td. Utilizamos la pa-
labra ejercicio para describir como trabaja uno con su propio
cuerpo para ayudarle a volverse o permanecer més vivo. Pe-
ro ejercicio es una expresion errénea para estos procedi-
mientos bioenergéticos. Lo que estds haciendo realmente es
cuidar de tu cuerpo, y cuidar implica estar interesado y sen-
tir con afecto. No ejercites tu cuerpo como si fuera una
maquina o un caballo. Sé tu cuerpo en sus movimientos, ac-
ciones y expresiones. Es de esto que trata este libro.



Capitulo XIV

Una clase de ejercicios

acer los ejercicios en grupo es siempre mas placentero, y
H por tanto mas facil que hacerlos solo. Dado que estos
ejercicios son de tanta ayuda para la gente, hemos organiza-
do clases a las que animamos a nuestros pacientes a asistir.
Su respuesta ha sido tan positiva que quisiéramos promover
estas clases cuandoquiera que se hace terapia bioenergética.

Una clase puede constar de cuatro a veinte personas y de-
beria tener alguien que dirija. Es importante que el director
esté sinceramente interesado en la gente y que disfrute ha-
ciendo los ejercicios. La actitud de un director es captada por
los participantes. El director deberia también ser alguien con
un buen conocimiento de la bioenergética y con experiencia
en la bioenergética. Su papel es de naturaleza doble: dirigir a
los participantes apropiadamente, e interpretar para cada
persona sus experiencias corporales. Otra funcion del lider
es la de estimular de algin modo la capacidad de cada par-
ticipante para tolerar parte del stress envuelto en estos ejer-
cicios. Si el stress resulta demasiado grande, al participante
se le deberia recomendar que lo deje. No se gana nada con
forzar las cosas. Nuestro objetivo es sentir, no batir records.

Dado que los ejercicios apuntan hacia el sentir, sucede
frecuentemente que las emociones erupcionaran es-
pontaneamente en algunos miembros de la clase. Uno de los
participantes puede repentinamente romper en lagrimas y
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sollozos. Ocasionalmente un participante puede verse abru-
mado por las nuevas sensaciones corporales. En tal caso, el
director deberia estar en simpatia con la persona y mantener-
se en contacto con lo que estd sucediendo. Puede bastar con
la afirmacion, "Todo esto estd bien. Entrégale a tu sentimien-
to y déjalo salir". Si la persona se halla trastornada, el direc-
tor puede acercarsele y reafirmarla hablando con ella. Sin
embargo, salvo que sea un grupo de terapia, no es aconseja-
ble tratar de solventar las causas de la descarga emocional.
Esa practica iria en detrimento de los ejercicios, y haria sen-
tirse abandonados a los otros miembros.

Se entiende que el director participara personalmente en
los ejercicios al tiempo que los dirige. Ejecutando él mismo
los ejercicios, el director establece un ejemplo a seguir por
los demas. Al mismo tiempo, deberia observar a los miem-
bros de la clase a fin de ayudarles a obtener el maximo be-
neficio de las posiciones usadas. La gente no puede verse a
si misma, y bastante a menudo suponen que han adoptado
las posiciones correctas cuando de hecho no es asi. Sélo a
través de los adecuados alineamientos del cuerpo puede sen-
tirse el flujo de excitacion de cabeza a pies.

El director deberia dar a conocer el propésito de cada
ejercicio y la meta genérica del trabajo corporal. Los ejerci-
cios bioenergéticas difieren de otros tipos de ejercicio en que
estadn destinados a ayudar a los participantes a abandonarse
al cuerpo, en vez de buscar el desarrollo de la fuerza muscu-
lar. Los ejercicios, particularmente las posiciones de stress, te
hacen abandonar las contenciones o rigideces. con el resul-
tado final de que te sientes un poco cansado fisicamente y
exteriormente decaido, pero interiormente vibrante, excita-
do, y estimulado. A la conclusion de una clase de ejercicios
tipica, la respiracion del participante deberia ser mas facil y
persistente, su color deberia haber mejorado, y sus ojos de-
berian ser més brillantes. Lo mismo se aplica al director. De-
beria sentirse mas en contacto consigo mismo y con el
suelo.

Antes de comenzar una clase, cada participante deberia
pasar por un chequeo de su historial médico. Las personas
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no examinadas regularmente por un doctor deberian pasar
un examen médico. No creemos que los ejercicios de este
manual, si es manejado adecuadamente, planteen peligro al-
guno. pero es necio negar cualquier precaucion. Bajo el mis-
mo punto de vista, el director deberia estar alerta a cualquier
propensién emocional de un participante. Algunos indivi-
duos pueden requerir clases especiales donde los ejercicios
van destinados a la fuerza de su ego.

Para hacer los ejercicios, trata de vestir el atuendo apro-
piado. El cuerpo ha de estar algo al descubierto. Las mujeres
deberian de vestir trajes de bafio o leotardos, con brazos o
piernas desnudos: los hombres, pantalon corto.

Uno de los valores de un grupo asi es el de que los miem-
bros pueden observar los cuerpos y movimientos de cada
uno de los otros miembros. Es més facil ver las tensiones en
el cuerpo de otro que sentirlas en uno mismo. Podemos con
ello llegar a entender las tensiones comunes que nos afligen
a lodos. También recibes apoyo de los demas por los alien-
tos y la dedicacién al trabajo corporal cuando ves que otros
mejoran.

Las clases pueden ser privadas o instituidas. Es mejor que
haya algo de homogeneidad entre los miembros de una cla-
se. La homogeneidad promueve la identificacion entre los
miembros, y permite un uso més selectivo de los ejercicios.
Por lo tanto, si estds trabajando con un grupo de pacientes
de hospital, evitaras los ejercicios mas dificiles y emociona-
les, en favor de los que se enfocan en ayudar ai individuo a
gue se percate mejor de su cuerpo y entre mas en contacto
con él. Los ejercicios llevados a cabo con nifios o jovenes
adolescentes en la escuela seran algo diferentes de los he-
chos con un grupo privado de adultos. Tales clases de ejerci-
cios han sido realizados (con considerable éxito), aunque los
autores no hayamos tenido ninguna experiencia con estos
grupos. Es sefial de ser un buen director de ejercicios bioe-
nergéticos, el que pueda adaptar los ejercicios a las capacida-
des y necesidades del grupo.
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La mayor pane de las clases son mixtas. aunque resultan
de considerable valor las ciases de un solo sexo. En tales gru-
pos uniformes, especialmente cuando son pequefios y se
reunen con regularidad, se obtiene la necesaria aceptacion
de pane de miembros de tu propio sexo. Muy a menudo di-
chas clases adoptan la cualidad de un grupo de terapia. Y
cuando estos ejercidos se hacen como pane de un programa
de terapia de grupo, facilitan grandemente la apertura del
sentimiento y la comunicacién. El trabajo corporal bioe-
nergético acerca a todo el mundo a las realidades basicas de
la vida: respiracién, movimiento, sentimiento y expresion.

Una clase seguira generalmente el orden de ejercicios da-
do en la serie standard de ejercicios. No obstante, es impor-
tante variar los ejercicios de tiempo en tiempo para evitar la
monotonia de la rutina. Puedes también improvisar en los
ejercicios standard siguiendo las lineas basicas de la teoria
bioenergética. No hemos incluido todos los ejercicios que
utilizamos, y constantemente estamos disefiando otros nue-
vos para satisfacer las necesidades de los participantes o
nuestras propias necesidades. Muchos ejercicios son creados
a partir de la propia experiencia.

Dependiendo de la fortaleza del ego de los miembros del
grupo, deberias incluir algunos de los ejercicios de autoex-
presion. En manos de un director cualificado y competente,
estos ejercicios son poderosos descargadores de tension.

Creemos que los ejercicios de masaje deberian ser parte
integral de todo programa de ejercicios, si el tiempo lo per-
mite. La gente disfruta ayudandose entre si. El contacto fisico
contribuye a la proximidad y unidad del grupo. Algunas per-
sonas pueden poner objeciones a tocar y ser tocadas, y estas
objeciones deberian ser respetadas por el director y los otros
miembros del grupo. Estas objeciones estan basadas en el te-
mor, y generalmente se desvaneceran con el curso del tiem-
po, una vez que vean a otros tocar y ser tocados.

Un programa de ejercicios para una clase avanzada de-
beria incluir algunos de los ejercicios sexuales. Salvo que las
tensiones pélvicas sean descargadas y los sentimientos se-
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Xxuales abiertos, el cuerpo no podra recuperar su gracia y vi-
veza natural. Hemos sefialado repetidamente que todas las
vibraciones implicaran finalmente a la pelvis si se desarrollan
plenamente y conducen a movimientos pélvicos esponta-
neos. Estar vibrantemente vivo es estar sexualmente vivo.

Ahora, para concluir, quisiéramos hacer unos pocos co-
mentarios acerca del papel de estos ejercicios en tu vida. No
nos ejercitamos como diversion. La ejercitacion puede ser
muy placentera porque nos hace sentimos bien, pero es una
medida preventiva, igual que cepillarse los dientes. Las con-
secuencias de dejar de prestar atencion al cuerpo son serias.

Sin embargo, estos ejercicios bionergéticos, pese a lo va-
liosos que son, no constituyen un substituto para un vivir sa-
ludable. Para estar vibrantemente vivo, tenemos que sentir-
nos bien respecto a nuestra vida, encontrar satisfaccion en
nuestro trabajo, y obtener placer en nuestros contactos
personales.

Tienes la responsabilidad de cuidar de ti mismo. No pue-
des abusar del alimento, el alcohol o el tabaco, y esperar que
los ejercicios te mantengan en salud vibrante. Una persona
interesada en su cuerpo intenta comer sensata y nutritiva-
mente; intenta dormir lo suficiente, evitar un stress innecesa-
rio, y tomarse tiempo para respirar y sentirse a si misma.

Afortunadamente, estos ejercicios te permitiran ser mas
persona en todas las situaciones, esto es, mas plenamente
corporal en tus respuestas. Sabemos que te ayudaran a afron-
tar mejor los stress de la vida moderna. Pero hacer los ejerci-
cios bioenergéticos en casa o en una clase, no es sustitutivo
de otras importantes actividades fisicas. Estar en contacto
con tu cuerpo deberia alertarte a la necesidad de ocuparte en
otras actividades corporales placenteras. Entre éstas, la méas
simple es pasear. Pasea por placer, no solo para ir a alguna
parte. La méas placentera y estimulante, aparte del sexo, es el
baile. Es una pena que bailemos tan poco. Si no eres joven y
seguidor de la musica rock, recomendariamos fuertemente
las danzas folk o las danzas de figuras. La actividad corporal
mas saludable es la natacion. Al nadar, el cuerpo se ve libre
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del stress de la gravedad, y la respiracion y los movimientos
han de ser coordinados.

La meta del trabajo bioenergético es la de ayudar a una
persona a "abandonarse" al placer. El placer es una respuesta
corporal. La capacidad para el placer esta en funciéon de la vi-
veza corporal, esto es, de lo vibrantemente vivo que se en-
cuentre el cuerpo.



Apéndice

Sepueden conseguir taburetes bioenergéticos en

New York

Third Avenue Carpenter Shop
346 Third Avenue
New York, New York 10016

Rialto Fumiture Company
214 Sullivan Street
New York. New York 10012

Connecticut

John Bellis. M.D.
2804 Whitney Avenue
Hamden, Connecticut 06518

Virginia
Bill Wasserman
Box 49A
Rte. #3
Honaker. Virginia 24260

California
Uniquity
P.O. Box 990
2035 Glyndon Avenue
Venice, California 90291
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Mayor inform acion sobre la bioenergética puede ser
obtenida de los centros bioenergéticas abajo relacionados.

The Institute for Bioenergetic Analysis
144 East 36 Street #1A
New York, New York 10016
Alexander Lowen. M.D., Executive Director

Southern California Bioenergetic Society
833 Dover Drive, Suite #13
Newport Beach, California 92660
Roben Hilton. Ph. D.; and Renato Monaco. M.D, Trainers

Northern California Bioenergetic Society
1307 University Avenue
Berkeley. California 94702
Michael Conant, Ph. D., Trainer

Mid-Wcstern Bioenergetics Center
2791 Walton Boulevard
Rochester, Michigan 48063
Jack Mclntyre, M.D.

Tulsa Bioenergetic Center
Tulsa Psychiatric Foundation
1620 E. 12 Street
Tulsa, Oklahoina 74120
Frank Hladky, M.D., Director

Toronto Bioenergetics Center
355 Eglinton Avenue East
Toronto, Ontario, Canada

Kenneth Alien, Ph. D.
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Ejercicios de BIDENERGETICA

La bioenergética es una forma de terapia que
combina el trabajo con el cuerpo y con la mente
a fin de ayudarnos a resolver nuestros proble-
mas emocionales y a comprender mejor nues-
tro potencial para el placery el gozo de vivir.

Los ejercicios detallados en este libro son el
resultado de mas de cuarenta anos de trabajo
terapéutico con los pacientes y pueden ser
efectuados en sesiones de terapia, en clases y
también en la casa. Los autores los realizaban
con frecuencia para promover su propio bie-
nestar y siempre que eran presentados al
publico generaban una respuesta entusiasta.
Constantemente se recibian peticiones de
listas de ejercicios asi como la descripcion
detallada de los mismos. La respuesta de los
autores a dichas demandas fue este manual.
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