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Este es un libro que esta dirigido a todos aquellos que tengan su primer
encuentro con la Bioenergética, y también a quienes ya tengan experiencia
en esta prdactica, para seguir enrigueciéndose. Desarrolla las nociones
basicas de la Bioenergética, tamizado por los conocimientos y experiencias
de sus autoras, de una forma amena, natural y actual.

Contiene una guia de ejercicios sencillos y muy benéficos para echar
mano, asi como también herramientas y recursos que permiten a través de
su practica, sentir al cuerpo como un todo integrado, completo y
consciente.

Esto me trae una certeza, una de esas pocas que aparecen en la vida: que
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“La felicidad es la conciencia del crecimiento” (Alexander Lowen)
Lo hicieron posible, las admiro y las quiero.
Gabriela Laura Gil

Terapeuta Bioenergética



INTRODUCCION

Nuestra practica como bioenergetistas nos ha ensefiado muchisimo en
estos afnos, tanto a nivel personal como en el trabajo individual y con
grupos. Otro tanto se lo debemos al ejercicio de la docencia y a los grupos
de supervision de terapeutas. Con todo lo recibido, leido y elaborado
necesitabamos escribir un libro.

El mundo de la Bioenergética, en comparacidén con otras disciplinas, es
todavia pequefio. Y el impacto que tiene en las vidas de las personas que
pasan por ella es alto. Quisimos entonces, que llegara a mas personas, tal
vez desde el libro a la técnica o desde la practica al libro, pero en definitiva
que la Bioenergética pudiera darse a conocer aln mas.

La pandemia ha corrido todos los velos, nos ha mostrado que mucho de lo
gue viviamos ya no nos ofrece respuestas ni satisfaccion, incluso nos lleva a
un modo de vida sin futuro posible para las préoximas generaciones. Somos
testigos y actores de un momento de la humanidad que necesita otras
soluciones y modos de vivir.

El regreso al cuerpo nos parecio la frase que resumia esta obra, el volver a
reconocer la parte de naturaleza que somos, la parte que somos dentro del
todo, de una red humana indivisible y organica. El cuerpo y el grupo. La red
y la naturaleza. El conocimiento compartido. Como dice la nutricionista Nat
Amengual: “sana uno y sanamos todos”.

La Bioenergética se presenta en el trabajo clinico de modo individual o en
grupo terapéutico. A eso nos dedicamos nosotras. Otra propuesta son los
grupos de ejercicios de bioenergética. Tanto estos grupos, como la terapia,
son complementarios y de gran riqueza para abordar procesos personales.

En este libro elegimos ofrecer una guia tedrica y practica para la
coordinacion de grupos de ejercicios. Para ello, van a encontrar una
exposicion de la historia de la técnica y de la relacion social y cultural con el
cuerpo. Luego nos enfocamos en conceptos claves que abordamos en
Bioenergética y que sustentan nuestro trabajo.

Para hablar acerca de la coordinacion de grupos de ejercicios, elegimos no
escribir en este libro sobre las estructuras de caracter, cuerpo tedrico
central del Analisis Bioenergético. Entendemos que es en la terapia
individual o grupal que, como terapeutas, observamos los rasgos de



caracter de las personas. Entendiendo que tal vez, un préximo libro
amerita un tema tan complejo y que de todas formas, atafie a la practica
clinica. La lectora y el lector podran encontrar bibliografia sobre este tema,
que es sobre lo que mas se ha escrito en materia de Bioenergética.

Preferimos brindar para las clases de ejercicios grupales, un conocimiento
solido sobre los segmentos reichianos y el lenguaje corporal, herramientas
poderosas en el rol de coordinacidn. Sostenemos que no hay a disposicion
bibliografia enfocada en el trabajo grupal en esta técnica y quisimos
ofrecer el libro que lo hiciera.

En la segunda parte, podran encontrar una explicaciéon sobre los
momentos de una clase y sus modalidades; y un completo, pero no
definitivo, listado de ejercicios para dar clase que se acompaia de dibujos
que ilustran las descripciones.

Para finalizar, entendemos que como mujeres, autoras y lectoras, siempre
hemos sido minoria y nombradas en lo colectivo desde el género
masculino. En momentos de tanta interpelacion, deconstruccidon vy
necesidad de visibilizacion, es que decidimos escribir la mayor parte de
esta obra en femenino. No pretendemos con esto excluir a los hombres
qgue lo lean, sino ofrecer al menos un poco de equilibrio, desde nuestro
humilde lugar. Lo cierto también, es que la gran mayoria de las que se
acercan a las practicas corporales todavia son mujeres y esperamos que los
hombres puedan incorporarse cada vez mas a actividades que los acerquen
a su lado sensible y sensitivo, consigo mismos y con los demas, ellos
también se lo deben. Todavia tenemos un largo camino que recorrer como
sociedad.jLes damos la bienvenida!



1. BIOENERGETICA

No nos corresponde a los filosofos separar el alma del cuerpo... No somos
ranas pensantes, ni aparatos de objetivacion y de registro sin entraias;
hemos de parir continuamente nuestros dolores y proporcionarles
maternalmente todo lo que hay en nuestra sangre, corazon, deseo, pasion,
tormento, conciencia, destino, fatalidad...

No soy de los que tiene ideas entre los libros, en contacto con los libros,
estoy acostumbrado a pensar al aire libre, andando, saltando, escalando,
bailando, sobre todo en montes solitarios o muy cerca del mar.

FRIEDRICH NIETZSCHE

¢éEn qué momento naturalizamos que lo que sucedia en el cuerpo estaba

disociado de los sentimientos, de nuestra historia, de nuestra alma?
éComo fue que llegamos a someter al cuerpo de la misma forma que
sometemos a la naturaleza? ¢Cuando dejamos de escuchar al cuerpo,
negando su sabiduria y ddndole un excesivo valor a nuestra mente?

La respuesta a esto seria una larga historia, dificil de resumir en un solo

libro, sin embargo al comenzar a investigar sobre la historia de la
corporalidad, entendimos aun mas, como la separacion mente-cuerpo
respondia histéricamente a lo que Alexander Lowen menciona en
“Introduccién” de Miedo a la vida:

el hombre es parte de la naturaleza como cualquier otro animal, y esta sujeto totalmente a
sus leyes; pero estd también por encima de la naturaleza, modificdndola y controldndola. Lo
mismo hace con su propia naturaleza; una parte de su personalidad, el ego, se vuelve contra la
parte animal, el cuerpo. La antitesis entre el ego y el cuerpo produce una tensién dindmica
gue conduce al desarrollo de la cultura, pero a la vez contiene un potencial destructivo.

Haciendo un recorrido historico, observamos que muchos pensadores y
fildsofos como Maurice Merleau-Ponty, Friedrich Nietzsche, Baruch
Spinoza, Gilles Deleuze entre otros; estaban involucrados en Ia
problematica de la relacién con nuestro cuerpo. Con estos pensadores
contemporaneos la filosofia intenta explicar una forma de concebir al
individuo, a lo corpdéreo. Como dice Silvia Citro, en Variaciones sobre el
cuerpo, “este viraje provocd una nueva mirada, un abordaje del mundo
desde la corporalidad y con él, la ruptura con las tradiciones racionalistas
anteriores que desvalorizaron al cuerpo”.



