UNIDAD Iii

BIOENERGETICA

INTRODUCCION

Bioenergética es el término del método desarrollado por Alexander Lowen,
medico-psiquiatra, quien retoma parte de la doctrina de Reich, pues acepta la
existencia de una energia libre en el cuerpo. Energia que se siente y percibe
como tension, excitacion o en los estados de miedo, junto a otra energia
denominada energia retenida o estatica. La energia retenida o estatica es
aquella que esta bloqueada en el sistema muscular como potencial de
movimiento y se manifiesta como tensidn corporal: la coraza del caracter. La
liberacion de esta energia produce el placer del organismo.

Para los bioenergetistas la vida esta orientada hacia la busqueda del placer y
la huida del sufrimiento. Se trata de una orientacién bioldgica, pues en el plano
corporal, el placer estimula la vida y el bienestar del organismo. Es decir que, el
placer provoca en el organismo un impulso hacia afuera para llegar a la fuente

de placer, mientras que el sufrimiento o el dolor obligan al organismo a sumergir
el impulso.

Cuando el organismo se halla frente a una situacion que a la vez provoca placer
y amenaza de dolor, se experimenta ansiedad.

Esta experiencia ocurre en todo el sistema de relaciones interpersonales; por
ejemplo: el bebé o el nifio perciben a los padres como fuente de placer y se
esfuerzan por llegar hacia ellos con amor. Esta conducta es un patron bioldgico
normal y aun mas, puesto que los padres son fuente de satisfaccién de
necesidades biolégicas (alimento), psicolégicas (afecto) sociales
(comunicacion).

En otras palabras, la supervivencia de los nuevos seres depende de la
satisfacciones que facilitan los padres. El bebé o nifio experimenta la amenaza
del dolor o la privacion cuando las fuentes no son suficientemente amorosas o
son frustradoras de las necesidades basicas. Esta situacion crea en el infante
un estado de ansiedad, frente al cual reacciona con defensas de huida.

De alli que la bioenergética ve al individuo como un ser Unico cuya busqueda
de placer esta obstaculizada por la ansiedad.
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Al placer se le define como la percepcion de un movimiento expansivo del
cuerpo: abrirse, establecer contacto, estirarse; mientras que las experiencias
de displacer o dolor son las de: cerrarse, retirarse, replegarse.

He aqui algunos signos de las personas que experimentan placer: brillantez en
sus ojos, la tez es rosada, cdlida, de andar animado. Estos signos son
manifestaciones de la fluidez del sentimiento, de Ia circulacién de la sangre y
de la energia que va hacia la periferia del cuerpo que es el equivalente
fisiolégico del movimiento expansivo de él.

Cuando ocurre lo contrario decimos que en las personas, se ausenta el placer.
Algunos signos de ello son: rigidez, falta de espontaneidad. Es decir que la
energia no esta circulando libremente dentro del sistema muscular.

Cuando el bioenergetista observa el cuerpo del paciente, determina el grado

en que aquel organismo es capaz de expansionarse y reaccionar
placenteramente al medio.

Una reaccioén placentera supone que fluyen los sentimientos o la energia desde
el centro del corazén de la persona hasta sus estructuras y drganos periféricos.

Esta reaccién placentera es de calor y amor pues el corazon esta en
comuhicacién directa con el mundo exterior.

En cambio, cuando el individuo esta constrefiido por tensiones musculares
crénicas que bloguean los canales de comunicacion de su corazoén y limitan la
circulacién de energia a la periferia de su cuerpo, es por motivos de frustracion,
ansiedad, depresién y por trastornos somaticos.

Para la bioenergia existen seis dreas de contacto del individuo con el mundo exterior:

1.

m s
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Lacara y los érganos sensoriales: aqui se localizan las funciones del yo: percibir,
imaginar y pensar.

Mano derechay

Mano izquierda

para tocar y manipular el medio.

Pie derecho y

Pie izquierdo

que establecen el contacto esencial del cuerpo con la tierra.

Aparato genital,

érgano principal del contacto y relacién con el sexo contrario.

Por ejempio, cuando un individuo toca a otro puede sentir ias manos cargadas

de tensién o0 manos rigidas o pueden estar frias y secas. Ello nos indica la
calidad del intercambio energético.
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De alli que el axioma principal de la bioenergética es: «La persona es el propio
cuerpo».

La conducta del cuerpo expresa al mismo tiempo su vinculacion con otras

personas y con las propias ideas y fantasias. La respiracion se considera la
clave del metabolismo de todo el cuerpo; energia, tension y caracter forman
una unidad.

Cuando existen tensiones musculares crénicas, impiden la respiracién natural
plena, con las que se reduce el nivel de energia.

Todo trabajo bioenergético se desarrolla en cuatro planos:

1.

Tomando contacto con el propio cuerpo, en el cual estan grabadas la historia
del sufrimiento.

No sdlo tratar los rasgos patologicos de la vida sino estimular los rasgos
positivos, que hay que seguir desarrollando.

Estimular aquellas expresiones positivas de las funciones del yo. Ejemplo:
pensar positivamente y de la vinculacion con la realidad.

Del mismo modo que se desarrolla el placer, la alegria, estimular la blsqueda
de dignidad y del sentido de la vida.

La bioenergética se inicia con ejercicios respiratorios que pueden empezar
con diversas posturas: acostado en la camilla, sentado en una silla o ubicado
en el taburete. Estas «posturas de estrés» se utilizan para descubrir |a existencia
de tensiones musculares crénicas.

Algunos ejercicios bioenergéticos, como el golpear con las manos y pies,
producen una apertura catértica para la liberacién de las tensiones emocionales.

DEFINICION.- Bioenergética es una técnica de Psicoterapia para el tratamiento
de la coraza del caracter, cuyos signos son las tensiones crénicas de los
musculos y las tensiones emocionales. También es utilizada para el tratamiento
de las neurosis de los adultos y trastornos psicosomaticos. Su aplicacion puede
ser individual o en grupo pequefio, no mas de 10 personas.
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CAPAS DE LA CORAZA CARACTEROLOGICA:
La coraza esta constituida por:

Fig.6

ILECHO DEL YD

HLECHO MUSGULAR

1 LECHO
EMCCIONAL

1¥ HUCLED
{CENTRD)
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1.
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Capa del yo: que contienen las defensas neuréticas, es la mas externa de la
personalidad; y engloba las defensas tipicas contra la angustia:

a) Negacion.

b)  Proyeccién.

¢) Reproches.

d) Desconfianza.

e) Racionalizaciones.

f)  Resistencia.

g) Represion.

Capa muscular: caracterizada por las tensiones crénicas y rigideces
musculares que apoyan y justifican las defensas del yo, y al mismo tiempo
protegen al individuo de sus sentimientos reprimidos.

Capa emacional: incluye las emociones reprimidas de colera, panico, tristeza,
miedo.

Capa del corazén: del cual emana el sentimiento de amar y ser amado.

El profesional entrenado conoce estas capas, facilita los procedimientos
técnicos para desbloguear la armadura neurdtica del paciente. En la terapia
bioenergética, el paciente es ayudado a tomar contacto consigo mismo por
medio de su cuerpo, es decir que el paciente comienza a tomar conciencia de
cOmo reprime sus sentimientos, como inhibe su respiracién, resiringe sus
movimientos, limita sus posibilidades de autoexpresarse en la supervivencia.

El objetivo de la terapias bioenergética es la descarga de los sentimientos
reprimidos, las disolucién de las tensiones y de los bloqueos musculares
cronicos.

Los ejercicios bioenergéticos, se centran en las capas de la coraza
caracterolégica, lo mas recomendable es empezar con la capa muscular, de
abajo hacia arriba. Al trabajar sobre la capa muscular se incluyen ejercicios
que estresen al cuerpo para unas correcta descarga de tensiones.

Dicho grupo de ejercicios se utiliza para la respiracion, tienen efecto
conjuntamente con los anteriores en la descarga de los sentimientos reprimidos.
A este grupo se agregan ejercicios centrados en el grito para la liberacién de
emociones mas profundamente reprimidas.

Los masajes también son utilizados y necesarios para una optima relajacion.
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EJERCICIOS BIOENERGETICOS
EJERCICIO VIBRATORIO
Se recomienda que la postura del cuerpo del paciente esté del modo siguiente:

De pie con las piemas separadas unos 25 cm y los dedos de los pies vueltos hacia
dentro. Luego, que se incline hacia delante, y toque el piso con ambas manos, con
las rodillas ligeramente dobladas.

Permitir que la cabeza cuelgue lo mas posible. El paciente debe respirar con la boca
abierta y mantener esta postura durante dos minutos aproximadamente.

Contraindicado para pacientes con problemas de columna o lesiones cerebrales.

Fig.7

EJERCICIOS DE LA SALIDA DEL VIENTRE

De pie, con las piernas separadas unos 25 cm. Doblando ligeramente las rodillas,
sin levantar los talones, inclinarse hacia delante de modo tal que el peso del cuerpo
recaiga sobre los dedos de los pies.

Luego dejar que el vientre salga hacia fuera lo mas que se pueda, respirando
profundamente.

Duracién del ejercicio dos minutos.

Fig. 8
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EJERCICIO DEL ARCO

Erguido con los pies separados unos 80 cm., los dedos ligeramente vueltos hacia
adentro,

Se pide al paciente: que cierre las manos (formando un pufio) y las ubique en la
regién lumbar.

Que doble ambas rodillas lo mas que se pueda, sin levantar los talones del suelo.

Luego, se le pide que se arquee hacia atras, asegurando que el peso recaiga sobre
los dedos de los pies, que se respire con la boca abierta y grite instintivamente.

Luego, se le dice que se imagine una experiencia de colera, que grite con toda su
fuerza, que viva intensamente su colera Yy puede gritar diciendo: {NOL!.

Hay que asegurarle al paciente que el ejercicio es para que libere sentimientos de
colera reprimida.

Duracidn del ejercicio tres minutos.

Concluido el ejercicio, pedirle que vuelva a la posicién erecta para dar paso a la
siguiente variante: que se arquee hacia delante y toque con los dedos el piso, que se

mantenga la boca abierta y siga respirando profundamente para aliviar la tensién y
aumentar la flexibilidad del cuerpo.

Esta variacion debe durar tres minutos.

Fig. 9
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EJERCICIO DEL PATALEO

Echado sobre una colchoneta (goma espuma de 12 cm. de espesor) se le pide al
paciente que, extendiendo ambas piernas y manteniéndoles sueltas, con las rodillas
extendidas a la vez, pero no rigidas, patalee ritmicamente y golpee con las manos
en pufo a los costado de la colchoneta.

Manteniendo los parpados cerrados, que repita gritando jNO!, el mayor tiempo posible
y en una actitud de protesta.

Asegurese que los sentimientos expresados sean auténticos Y no una actuacion.

Se le puede pedir al paciente que se imagine (mientras grita) alguna escena en la
que no pudo expresar su rabia y que ahora es la mejor oportunidad para hacerlo.

Duracion del ejercicio, diez minutos.

Fig. 10

EJERCICIO DE LA POSICION MUSULMANA PARA DESCANSAR Y RESPIRAR
PROFUNDAMENTE.

Después de realizar cualesquiera de los ejercicios anteriores puede descansar. Se
le recomienda que se deje caer de rodillas (como si fuese a orar), luego, que se
estire hacia delante, con las manos por delante, las palmas contra el suelo, que deje
a la frente descansar sobre las manos, y que se quede con los codos extendidos.

Se le recomienda arquear la espalda de modo que el vientre salga lo méaximo posible,
al tiempo que respire profundamente desde la parte interior del vientre.

El paciente debe quedarse en esa posicion de descanso durante cinco minutos,
acompanado de una musica suave. Se recomienda:
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1. The sound of Nature, Symphony of Whales.
2. Vangelis: Voice — Prelude.

Fig. 11

TECNICAS DEL MASAJE

El valor del masaje depende de la sensibilidad, destreza y de las manos del
profesional, debe saber exactamente la presion a aplicar.

Un exceso de presion serd perjudicial y pondrd mas tenso al paciente, si el masaje

es muy suave quizas el efecto sea minimo. De alli que las manos del profesional
pueden tener un efecto curativo.

El que aplica el masaje debe estar relajado y estar respirando profundamente, para
hacer un contacto éptimo con el paciente, pues unas manos tensas o finas
movilizarian sentimiento negativos en el paciente.

MASAJE DE ESPALDA Y HOMBROS.

Pedirle al paciente que se siente en el piso con las piernas cruzadas.

El profesional se ubica detras del paciente, de pie o de rodillas, adoptando la posicion
mas comoda.

Se coloca ambas manos sobre los hombros del paciente, moviendo los dedos en
forma circular presionando para sentir ios musculos tensos, la impresion que se tiene

de los musculos tensos son de tipo nudoso. Utiliza los dedos pulgares y presiona lo
suficientemente para que sea soportable para el paciente.

Otras variante es tomar con todos los dedos los hombros como si se estuviera
amasando.

En este masaje se va aumentando la presién, para ablandar las duras masas

muscuiares alrededor de los misculos de la espalda (paletas) que son areas criticas
de tensién.
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A medida que se masajea pedir al paciente que respire profundamente (respiracién
ventral).

Duracién del ejercicio: tres minutos.

Fig. 12

MASAJE DE LOS MUSCULOS DEL CUELLO
El profesional le pide al paciente que se siente con las piernas cruzadas.
Luego, se ubica arrodillado a su lado izquierdo, pone su mano izquierda sobre la

frente, para facilitar un soporte més seguro, mientras le coloca la mano derecha en
el cuello.

Con los dedos de la mano, palpa los misculos del cuello desde la base del craneo
hasta la raiz del cuello y puede sentir algunos, musculos contraidos, otro duros o
nudosos.

Con los dedos amasa los misculos tensos mientras sostiene la cabeza con la mano
izquierda y le hace recordar al paciente que respire profundamente, mientras emite
sonidos cada vez que sienta algun dolor.

Duracién del masaje, tres minutos.

Fig. 13
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MASAJE EN LA PARTE INFERIOR DE LA ESPALDA
El paciente esta echado boca abajo sobre una colchoneta.

El profesional se ubica a la altura de las rodillas, entre las piernas abiertas del

paciente, coloca las manos en la cintura, con los pulgares apuntando hacia la linea
del centro.

Con los pulgares presiona en el drea lumbosacra entre las costillas y las nalgas.

Amasa esos musculos con los pulgares, presiona con los pufios y los ubica en la
region lumbar, mientras el paciente exhala con la boca abierta.

También presiona con los pufios sobre los musculos que hay a los lados de la espina

dorsal, no es recomendable si el paciente presenta un dolor agudo en la parte inferior
de la espalda.

Fig. 14

MASAJE SOBRE LAS NALGAS

Siempre el paciente echado boca abajo. El profesional ubica las manos en las nalgas
y utiliza los pulgares para presionar todo esa area.

Puede trabajar simultdneamente en ambos lados, comienza con la parte superior

de los nalgas y luego desciende, presionando firmemente en la masa central de los
musculos de las nalgas.

Si ocurriese algun dolor, disminuir la presion.
MASAJE SOBRE LOS PIES
El paciente esté ubicado en la misma posicién que en los anteriores ejercicios.

El profesional coloca la mano izquierda sobre el dorso superior del pie y con el pufio
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de la mano derecha contra la planta, luego frota de arriba hacia abajo de modo suave,
pues generalmente los paciente son excesivamente sensibles en esa zona.

Los dedos del pie se van masajeando suavemente con los dedos de la mano derecha,
finalmente doblar la rodilla del paciente, para luego masajear el taldn.

Fig. 15

EJERCICIOS DE RESPIRACION.

La respiracién debe ser consciente para sentir las descargas de tensién. Cuando
existen tensiones musculares crénicas, se tiende a tener patrones respiratorias
perturbados. Esta forma de respiracién es el resultado de perturbaciones
emocionales.

Una respiracion que ayuda a la relajacion es cuando el diafragma se contrae y

desciende, permitiendo que los pulmones se expandan hacia abajo conforme se
inflan.

Fig. 16

EJERCICIO DE RESPIRACION VENTRAL

El paciente esta echado de espaldas sobre una colchoneta, con las rodillas dobladas
y los pies en actitud de descanso sobre la colchoneta, separados a unos 50 cm.
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En esta posicién, se le pide que coloque ambas manos sobre el vientre para que
pueda sentir los movimientos abdominales mientras inhala y exhala.

Fig.17

vientre afuera N pelvis afuera
. expiracion .
pelvis adentro P vientre adentro

inspiracion {
EJERCICIO DE RESPIRACION Y VIBRACION
El paciente en la misma posicién del ejercicio anterior. Se le pide que levante las
piernas y los separe a unos 20 cm, con las rodillas ligeramente flexionadas. Con los

tobillos doblados, se le pide que empuje hacia arriba con los talones.

Experimentara que sus piemas empiezan a vibrar y la respiracién se va haciendo
mas profunda.

Tiene una duracién de cinco minutos.
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