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RESUMEN

Et presente trabajo tuvo como objetivo analizar la importancia de la
bioenergética, como terapia psicocorporal que ayuda en casos de depresion, la
cual ve al individuo integrado en mente y cuerpo.

Se hablara de las escuelas de la psicologia, explicando cada una de ellas,
Se definira especificamente la Terapia humanista la cual tiene como meta el
crecimiento del individuo en forma personal y sccial, logrando su bienestar y
satisfaccion en su vida.

Por otra parte se dardn a conocer algunas terapias consideradas dentro de
la psicologia humanista. Se definira especificamente la bioenergética, terapia que
ve al individuo como uno solo, en dualidad mente - cuerpo. Se explicard porque
favorece la realizacién de ejercicios bioenergéticos en el cuerpo repercutiendo en
la mente y a la inversa.

Asimismo se definird la depresion bajo la conceptualizacion de las
diferentes escuelas de ia psicolegia. Se explicara porque un individuo se deprime,
y que factores intervienen para que se presente este malestar emocional, dando
diferentes alternativas de apoyc para la depresion, explicando el porque ayuda la
bioenergética en estos casos.

En el anexo se dardn a conocer algunos ejercicios bioenergéticos que
ayudan en casos de depresion. Se explicard como se llevan a cabo y que
segmento corporeo se favorece.

Finaimente se hard una reflexion sobre la conciencia que tiene el individuo
de su cuerpo.



INTRODUCCION

Las enfermedades mentales comprenden todas aquelias en las que
predominan sinlomas psiquicos o nerviosos. Algunos autores las clasifican en
enfermedades mentales y en enfermedades psiquicas. El limite entre estas es
dificil de esciarecer pues no existe ninguna enfermedad con sintomas mentales o
fisicos exclusivos. Las causas por las que se presentan son diversas. Todas las
enfermedades mentales suponen varaciones organicas © funcionales en el
sistema nervioso central. Estas se subdividen en psicosis, neurosis, psicopatias,
oligofrenia y otras. En el presente trabajo se ahondarad en el estudio de la
depresion fa cual es clasificada dentro de las neurosis ¢ psicopatias que provocan
dificultad de adaptacidn social.

Sin embargo la depresién ha sido considerada por psiquiatras come una
reaccion perfectamente “normal” en las personas que la padecen, siempre que
esto no interfiera en sus ocupaciones habituales. Pero cuando es mas severa el
individuo anda ausente de sus actividades diarias, no tienen contacto con su
realidad llegando al suicidio que en ocasiones €5 inconsciente pues las personas
se dejan morir, Seguln las estadisticas afecta a una persona de cada cinco, siendo
aproximadamente unas 100 millones de personas en el mundo las que ia
padecen, pero todos estamos expuestos a ella sin importar sexo, raza, edad, nivel
socioecondmico, estado civil o profesidn.

Navarro la considera como una emocién que se debe a lfos cambios
viscerales, cognoscitivos, motores etc. que hay en el organismo, si es
demasiado intensa o prolongada la cataloga como un trastomo emocional.

Cuando una persona esta deprimida carece del entusiasmo interior para
llevar a cabo sus actividades como normaimente lo hace, aungue manifieste io
contrario, su cuerpo lo delatara pues sus movimientos seran rigidos, parecidos a
una maquina.

Por lo tanto la depresidn es considerada como una emocién o enfermedad
que repercute en el organismo y en sus actividades diarias de la persona, debe
ser tratada indagando los motivos posibles del por qué se presenta,

Un factor importante de destacar es que la persona afectada por esta
enfermedad acepte la ayuda que le brinde un profesional. Cabria preguntarse
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;i Qué clase de ayuda se puede dar a este tipo de personas?.

Las aiternativas de scolucion para que puedan superar esto  son diversas
dentro de la psicologia, pues hay diferentes terapias que ayudan, como en el caso
del conductismo, psicoanalisis y terapias humanistas. Este trabajo se abocara al
estudio de esta Ultima, especificamente de |a terapia bioenergética cuyo creador
8s Alexander Lowen, proponiendose come alternativa en casos de depresion
porque ayuda al individuc a que contacte con sus sentimientos y aprenda a
expresarlos directamente, logrande que la depresion se disipe. ¢Porque la
bicenergética ayuda en casos de depresién?. Porque es una terapia holistica, la
cual busca la salud psicotdgica sin ignorar que lo que sucede en el cuerpo existe
en la mente; y lo que hay en fa mente se manifiesta en el cuerpo , no existe la
fragmentacion de mente y cuerpo. Para abordar el tema en el primer capitulo se
abordara el estudic de la terapia humanista explicando primero la naturaleza sociat
det ser humano, las relaciones que tiene con otras personas enfatizande la
importancia que tienen sus padres en su formacidn fisica y psiquica logrando un
desarrollo integro. Se expondra fa importancia de la terapia humanista ja cuat
favorece el crecimiento y automealizacion del ser humano asi mismo se revisaran
las diferentes escuelas de la psicologia, mencionando a sus maximos exponentes
y postulados de cada una Se explicard de manera detallada la Terapia
Humanista, considerada de la tercera fuerza, dando su definicion asi como
algunas de las terapias comprendida dentro de este enfoque, dando una sencilla
explicacién de cada una de ellas.

En el segundo capitulo se abordara el estudio de la bioenergética, terapia
psicorporat que ayuda a que el paciente pueda movilizar su musculatura logrando
que libere tensiones de determinado segmento corpdreo y por ende que fluya con
mas facilidad su energia. Estas tensiones se presentan porque la gran mayoria de
las personas quieren sostener una actitud a toda costa reprimiendoe emociones
aunque vaya en contra de si mismos, esto lo hacen con el fin de que sean
aceptados por la sociedad en que viven

En el tercer capituto se abordara el estudio de la Depresién definiéndola
desde diferentes escuelas de !a psicologia, conductismo, psicoanalisis y la
humanista, Asimismo se mencionaran las caracteristicas de este tipo de
malestar emocional, los tipos de depresidn existentes y se explicaran las Gitimas
consecuencias de esta emocidn, como los suicidios.

Se manejard un anexc de ejercicios bioenergéticos explicando claramente
su utilidad. Se mencionara como se lleva a cabo una sesidén, con cuantas



personas, las caracteristicas que debe tener el terapeuta, asi como el objetivo de
esta practica . Se concluye con los tipos de ejercicios bioenergéticos que hay,
enfatizando principalmente los que ayudan en casos de depresion explicando cuéi
es su funcién en el cuerpo y de que manera favorece. Realizando una revision de
las lesis de los afos noventas de fa Enep iztacala no se encontrd ninguna que
hable sobre la depresidn, siendo importante su estudio pues en el mundo que
vivimos con ia tecnologia tan avanzada cada vez existen mas personas con este
mal.

Cabe mencionar que hay diversos especialistas que estudian al ser humano
bajo su perspectiva, y esto no es para verlo en forma fragmentada sinc para un
estudio mas detallado de lo que se quiera analizar, en ésta ocasion ésta tematica
de depresion se trata dentro del campo de la psicologia , pues esta enfermedad
afecta en las actividades cofidianas de ia persona de diversas maneras, por lo
tanto, en este trabajo se propone utilizar una terapia en donde el individuo hace
conciencia de su cuerpo, viéndolo como una totalidad y no de manera
fragmentada, favoreciendo esto a que se sienta motivado y pleno para lievar a
cabo sus actividades.,

Al término del trabajo, se hard una reflexién sobre la importancia del cuerpo
para lograr un bienestar emocional y por ende una vida m4s plena.



CAPITULO 1

TERAPIA HUMANISTA

El ser humano es por naturaleza eminentemente social. Establece
relaciones con otras personas para lograr su supervivencia siendo primero con
sus padres de quien toma formas de interrelacion para con sus semejantes, esto
es determinante en su formacién psiquica y fisica, logrando asi la integridad y
armonia del individuo en los diferentes ambitos donde se desenvuelve. Cuando
existen deficiencias en el modo de interrelacion del sujeto con las demas personas
se habla de que hay un desequilibrio ya sea fisico afectando al psiquico y a la
inversa habiendo un desajuste en su personalidad, definida como la forma de
pensar, actuar y sentir, siendo de diferente manera en cada individuo. Cuando
existe un desajuste de este tipo un profesional puede ayudario como en el caso de
los psicologos.

Desde los inicios de ta psicologia su fin ha sido y sera explicar al hombre,
entendiéndolo como la forma de pensar, sentir y actuar en diferentes ambitos en
donde se desarrolla, como son su casa, escuela, trabajo, estos espacios influyen
de manera positiva o0 negativa en si mismo y en sus semejantes. La psicoiogia no
era considerada como una ciencia por o tanto no se fundaba en el métedo
cientifico, tiene apenas 100 afos aplicdndose este métode a los problemas de
esta disciplina. Anteriormente era considerada una rama de un campo general de
la filosofia. A continuacién se mencionara como fue el desamollo de la psicologia,
explicando cada una de las teorias, ia cual puede ser estudiada basicamente bajo
tres orientaciones conceptuales que se presentaron en el curso del presente sigio,
no demeritando su importancia por el orden en que se abordaran en este capitulo.

Primerc mencionaremos la Conductista, la cual aparece en &l afto 1913, su
maximo representante John B. Watson, quien basé gran parte de su trabajo en los
experimentos sobre el condicionamiento efectuado por Pavlov. Watson mencioné
que “es mayor que el interés de un especiador, quiere controlar las reacciones del
hombre como los cientificos fisicos quieren controlar y manejar otros fenémenos
naturales”™. En esta postura se maneja que al presentarsele al sujeto un estimulo
especifico del medio ambiente, evoca una respuesta. Consideraba que la
conducta solo podia ser exclusivamente cbservable y medible. Conceptualizaba a
las perscnas como simples maquinas calculadoras; es decir que al flegar un
estimulo se presiona un boton en el cerebro y salta una respuesta de algan tipo.
Afimando que era mas factible cambiar una respuesta conductual de un individuo



que procesos mentales intemos que no son observables. Esta teorfa tuvo algunos
enemigos pues veian al ser humano como pasivo, no tomaban en cuenta que para
dar una respuesta o presentar determinada conducta influjan sentimientos yfo
emociones y no solo lo que se presentaba en el medio ambiente (estimulos
extermos). Esta terapia se preocupa poco de la totalidad de la persona, ademas
que mide las conductas en forma rigida quedando excluido cuestiones de la
conciencia que para Watson éste témino no era objeto de estudio cientifico asi
como {as sensaciones, percepciones, imagenes, deseos, propdsitos, sentimientos
y emociones, es decir que desde su punto de vista debe ser purgada del
"mentalismo” Para los primeros conductistas la mente era un fantasma que
habitaba en la maquina y no creian en fantasmas. Un lider del conductismo fue
B.F. Skinner quien tenia ideas semejantes de Watson, pero el introdujo un nuevo
elemento: el reforzamiento €l cual consistia en que premiaba a los sujetos cuando
presentaban la conducta que el deseaba de ellos, de esta manera el condicioné a
animales como pichones o ratas.

Continuaremos con la orientacién psicoanalitica, su maximo representante
es Sigmund Freud, quien ejercid su profesién en Viena, aparece en los afios de
1856 a 1939. Plantea que el terapeuta se remite a la historia personal,
remontandose al pasado, desde la infancia para saber ei por qué de su
problematica. Sostuvo que muchos deseos inconscientes son sexuales. “Para
explicar la estructuracion del aparato psiquico Freud postuld dos teorias
diferentes, En su primera teoria (1900-1915) distingue fres instancias o regiones;
inconciente, preconsciente y consciente. En 1920 postula su segunda teoria sobre
la estructura del aparato psiguico, sefiala tres regiones: las denomina YO, ELLO vy
SUPER YO Trata a las personas que tienen desdrdenes neurdticos vy
psicéticas. Para Freud el hombre era una criatura que respondia a |os instintos
y principalmente a los primarios como son los de la vida y de la muerte (Eros y
thanatos). Utilizo sélo por un tiempo la hipnosis parz eliminar sintomas de
pacientes histéricos, pero observe que no funcionaba bien, entonces utilizé otra
técnica flamada “Libre asociacion” en donde alentaba a sus pacientes a que
hablaran acerca de todes los aspectos de sus vidas presentes y anteriores, de
esta forma salian a luz los conflictos reprimidos. Por otra parte Freud considera
que el ser humano pasa por diferentes etapas de desarrollo psicosexual siendo las
siguientes.

-Etapa oral.- Dura desde el nacimiento hasta aproximadamente un afic de edad.
En esta etapa se libera la energia de ia libido {referente a la energia sexual) con
mas facilidad mediante actividades orales tales como mamar y tragar.

-Etapa anal.- Aqui el nifio obtiene placer al contener su orina y sus heces fecales,
pero la mama intenta que el nifio aprenda a usar el excusado.

-Etapa falica.- Se presenta aproximadamente antes o después de los 3 afios. Los
nifios manifiestan una relacion calida y afectuosa con su madre gue Freud llamé
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“complejo de edipo”. Las nifias manifiestan esta relacion afectuosa con su padre
que Freud liamo “complejo de Electra”. Esta etapa estaba marcada por ef deseo
constante de los niflos(as) de masturbarse.

-Etapa de latencia.- Se presenta a la edad de 5 0 6 afos y es cuando se empieza
a reprimir la sexualidad infantii con el fin de enfrentarse a las “ansiedades
castrantes”. Es un periodo de descanso en donde los nifios empiezan a moverse
mas fuera de sus hogares.

-Etapa genital.- Esta etapa se inicia en la pubertad. Los complejos de Edipo y
Elecira se resuelven normalmente . Toman como ideales a sequir a sus padres.
Empezaban a buscar un estilo de vida en donde para descargar la libido se da a
través de las actividades heterosexuales,

Muchos de sus colegas rechazaron su concepcion de que el papel central
de la personafidad es el impulso sexual, Alfred Adler decia que el aspecto central
de la formacién de la personalidad lo constituia la lucha del nific por sobreponerse
al sentimiento de inferioridad. Pese a todo esto la teoria de Freud ha tenido mucha
infliencia en la psicologia académica , en especial al estudic de la personalidad y
la conducta anommal.

Y la mas reciente la Humanista, la cual se abordara en este primer capitulo
en forma mas detallada, mencionando sus origenes, la definicién, conocer en que
consiste, pioneros y fundamentos. Esta psicoterapia es llamada de la “Tercera
fuerza”®; y como polo opueste a los mencionados anteriormente, sus origenes
inmediatos estan en la filosofia existencial y aparece como reaccién contra las
creancias mecanicistas y negativistas del conductismo y psicoanalisis. Esta
psicologia aparece en la década de los 40°s en los EE.UU., siendo limitada en
este pais, llega a Alemania y al resto de Europa en esta misma década. Esta
orientacién se caracteriza por su intencién de entender al hombre como persona
total, en sus procesos, su desarrollo y sus relaciones, su meta es el bienestar y
crecimiento del individuo en forma persona! y social, pretende que logre su
autorrealizacion y salisfaccién en lo que emprende. Se interesa principaimente por
las capacidades y potencialidades humanas como son: el amor, |a creatividad, e
autodesarrollo, el organismo, la gratificacion de las necesidades basicas, la
autorrealizacion, los valores mas altos, el ser, el convertirse, la espontaneidad, el
juego, el humor, el afecto, la naturalidad, el caior, la trascendencia dei yo, la
objetividad, la autonomia, la responsabilidad, el significado, el juego limpio, la
experiencia transcendental, la salud psicolgica y otros conceptos afines. .

En el presente trabajo se abocara a! andlisis de esta ultima; ia que nace
"para responder a la despersonalizacidn y deshumanizacion de las personas en la
época de la alienacién del hombre” & del "aburrimiento por ef ocio"”.® Quitman
define a la psicologia humanista como la tercera rama fundamental del campo
general de la psicologia y trata en primer témino de las capacidades vy



potenciatidades del hombre, tema que ne tiene iugar sistematico ni en la tecria
conductista o en la teoria clasica del psicoanalisis.® Esta terapia es importante,
maneja que el ser humano es capaz de autodeterminarse, tomando de manera
libre y responsable sus decisiones siendo responsable de si mismo, de su propia
existencia.

La terapia humanista no es una posiura homogénea, se alimenta de
numerosas tendencias nacidas en los anos 40's, que proceden de los E.E.U.U.,
pero sus raices son en Europa de la posiguerra (la segunda guerra mundial),
partiendo de las carencias que dejo dicho acontecimiento en lo material,
econdmico, politico y emocional. Ademas de que la ocupacion nazi ocasiona que
intelectuales europecs emigren a E.U. de Norteamérica. Entre estas personas se
encuentran psicélogos y psiquiatras como son Alfred Adler, Wilhem Reich, Erich
Fromm, Oto Rank, asimismo representantes de la teoria gestalt como son: Fritz
Perls Max Wertheimer, Wolfang Kohler, Kurt Kofka y Kurt Lewin, Otros autores
representativos de la orientacién humanista son Aliport, Rogers, Maslow, Buber,
Kelly Buhter, Jourard, Goldstein, Murray, Murphy, Homey, Moustakas, Cantril
entre otros™.Las terapias consideradas dentro de este enfoque son las siguientes:

1.1. TERAPIA CONVERSACIONAL CENTRADA EN EL CLIENTE DE
CARL ROGERS. (1902).

En esta terapia el cliente determina los objetivos del tratamiento y a que
velocidad desea alcanzar dichas metas.

Rogers enfatiza que el terapeuta debe dar un aprecio posilivo incondicional
al paciente , pues no debe emitir juicios de valor o criticarlo acerca de sus
emociones y percepciones, sclo asi el paciente se sentira en confianza de verse
como es$ realmente, de esta manera determina sus objetivos y lo gue desea para
si mismo y no lo que el mundo quiera se convierta, La meta de la Terapia de
Rogers es “Ser el si mismo que uno es en reaiidad™®, pues en ocasiones
perdemos esta identidad del ser uno mismo debido al trabajo u otras ocupaciones,
siendo importante Hegar a una estimacion general de quienes somos y qué
hacemos en ese momento. Los conceptos importantes de esta terapia son
empatia, congruencia , valoracién y aceptacion sin condiciones.

-Empatla: Es la capacidad que tiene el sujeto para comprender los sentimientos



del ofro y sentir su mundo privado como si fuera el propio, desde luego
entendiendo que se trata de otra persona. Para empatizar con el cliente es
importante sensibilizarse , aprender a escuchar realmente; captar los significados
mas sltiles de que el otro experimente y no solo atender su expresion verbal sino
también sus gestos, posturas, ademanes, tonos de voz o silencios que gue dicen
mucho sabre lo que las personas experimentan viven y sienten.

-Congruencia 'El terapeuta se muestra lal como es, sin caretas ni disfraces, es
henesto, vivenciando junto con el paciente las sensaciones 0 emociones que se
presenten en ia conversacion, Para lograr esto se necesita que el terapeuta tenga
una aceptacién de si mismo, para asi poder proyectarlo y ayudar a la otra
persona.

-Valoracion y aceptacion: El cliente no debe ser prejuiciado o valoradoe a fin de que
sea libre la expresidon de sus sentimientos. Esto no significa que todo lo que diga,
piense o sienta se encuentre bien, sino ser aceptado en su ser.

Este enfoque se basa en la premisa de que el ser humano s un organismo
digno de confianza, capaz de evaluar la situacibn extema e intema, de
comprenderse a si mismo en su contexto, de hacer elecciones constructivas.
Aplicado a muchos aspectos de {a vida llevaria a una manera de ser deseable
constructiva y viable.

Rogers menciona que todas fas personas tienen su propio poder, Su propio
potencial para lograr lo que ellos quieren en cualquier &mbito de su vida y cuando
lo ocupan logran cambiar y crecer como ser humano.

El sujeto debe fijarse sus logros confiado de que él tiene el poder para
llevario a cabo.

1.2. TERAPIA GESTALT DE FRITZ PERLS. (1893-1970).

En esta terapia humanista, uno de sus objetivos es ser medio para hacer
crecer el potencial humane. Se inicia con Fritz Perls quien ka considera como una
lerapia existencial, ‘holistica”, en donde se toma en cuenta la totalidad del
organismo y su intemrelacidn con el medio ambiente donde se desenvuelve,
enfatizanda que es vital la experiencia y el vivencia para el logro de un aprendizaje
efectivo.

Ademas sostiene que el ser humano funciona como un todo y no de manera
fragmentada.
Algunos eiementos tedricos con que trabaja la Gestalt son:



*El proceso del “‘darse cuenta”: Es el sentir espontaneo de una persona en to que
piensa, siepte o planea . Este proceso pemite al paciente concentrar su atencion
en determinado aspecto que esté favoreciendo o entorpeciendo su desarrolic. Sila
persona produce por si misma su “Darse cuenta”, no necesitara de artefactos para
lograr su crecimiento.

*Vivenciar el “aqui y ahora™. Con todos los recuerdos del pasado ya que sclamente
estudiando el pasado podemos comprender y conquistar el presente y enfrentar
las fantasias del futuro.

*Figura- fondo, Este elemento viene a remplazar el concepto psicoanalitico de
inconsciente. La sensacidn corporal favorece a ia formacion de figuras en la
conciencia. La sensacion resalta cuande es significative para nuestro
funcionamiento. Por ejemplo en un dia caluroso o de verano $e empieza a sentir
resequedad en la boca y garganta, entonces al percibir esta sensacion existe algo
significativo, ta figura "Sed” no importando lo que se este realizando en ese
momento (cortando el pasto, leer, asolearse). Esta figura resalta entre otro grupo
de sensaciones no tan significativas. Una vez que toma agua esta figura se
completa y retrocede de nuevo al fondo. Asimismo nuestras emociones se
convierten en figuras como en el caso de una tristeza, la cual debe dejarse salir
para que no quede como una figura inconclusa. Kepner comenta que "negar la
impona(r;)cia de la experiencia corporal es negar un aspecto esencial del si
mismo.

*Mecanismos de defensa: Son situaciones en donde el sujeto se resiste actuar, a
cambiar siendo esto irracional, pues el sujeto sabe que este cambio le favorecera
¥y no io hace. Se puede definir como el funcionamiento de defensas contra
impulsos internos que amenazan la estructura de la personalidad, siendo éstas
inconscientes!™.

*Polaridades: Perls entre otros gestaltistas manejan que existen las polaridades en
cada persona y con las cuales se debe trabajar para resoiver conflictos intra e
interpersonales. Estas polaridades dependen de la historia particular de cada
sujeto.

*Suefios: Freud fue el primero de dar a los suefios una metodologia cientifica
mencionando que estos eran la via regia al inconsciente. De acuerdo a la terapia
gestalt en los suefios encontramos fragmentos de nuestra personalidad asi como
aquello que rechazamos de nosotros Mismos.

El terapeuta gestalt debe pedir al cliente que se convierta en cada una de
las panes del suefio que ha rechazado de su personalidad, logrando aceptar el
mensaje existencial que el suefio le envia.



*Vacio: El terapeuta gestalt debe ayudar al cliente a resolver este biogqueo a que
penetre y viaje en ese vacio que desea controlar a fin de encontrar 1a luz y
resolver [a problematica por la cual se siente afligido. Asi se convertira este vacio
estéril en un vacio fértil

La gestalt sostiene que en la percepcidn, en el pensamiento, en las
acciones voluntarias y en las seres de movimientos se abre paso una
arganizacion total que responde a leyes generales de la forma y a orientaciones
dinamicas "

1.3. INTERACCION CENTRADA EN LOS TEMAS DE RUTH COHN.
(1912)

Cohn es una psicéloga de la filosofia existencialista. Es cofundadora de la
terapia de la vivencia, las formas de comportamiento y sentimiento inmediatas y
presentes del aqui y ahora. Considera al individuo como una totalidad que es mas
que la suma de sus partes, siendo a fa vez parte de la comunidad, que es mas que
la suma de todos los individuos. No solo le interesa la totalidad del individuo, sino
la totalidad de la comunidad, y en si la totalidad del mundo, pues considera que
cada yo vive en muchos tl, en muchos nosotros y en el universo.”'?:

Otras terapias de relevancia practica son.

1.4. PSICODRAMA DE MORENO.

Esta terapia consiste en que el paciente o la familia representen su
problemas en forma actuada. Expresandolo con gestos y movimientos. El paciente
debe reproducir con veracidad sus sentimientos y pensamientos oculitos que tuvo
con una persona. En determinada situacion o que tiene ahora, en el momento de
la actuacién. Su fin es ta catarsis ‘** Es importante mencionarles que deben
anadir también los sentimientos que tuvieron en esta opartunidad y no expresar
también tiene en cuenta la técnica de cambio de roles entre protagonista y
antagonista, lo que permite ver lo que el otro siente de su propio comportamiento.

1.6. ANALISIS TRANSACCIONAL DE BERNE.

Eric Beme, psiquiatra que desamolic una teoria que fue una extension del
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psicoanalisis freudiano.

“William y Martha Holloway describen el Andiisis Transaccional como una
terapia en donde las personas aprenden a ser responsables de sus propios
sentimientos, pero no de ios sentimientos de fos demds. Estd hecho para
personas que quieren cambiar y no para aquelios que desean ser mimados™ '
Berne maneja 3 estados del ego: Aduito, Padre (FROTECTOR Y CRITICO) ¥ el
nific {ADAPTADC (Rebelde o sumiso) y NATURAL) siendo un objetivo del Andlisis
Transaccional identificar estos. Todo ser humane independientemente de su
edad tiene una personalidad formada por estos 3 estados. La comunicacidn
humana se basa en el establecimiento de una cadena de estimulos y respuestas
llamadas transacciones. Cuando existe un didloge entre 2 personas en forma
coherente y sin contratiempos l0s canales permanecen abiertos se le llama
transaccion complementaria. Por lo contrario cuando se corta la comunicacion y se
producen sentimientos encontrados se define como iransaccién cruzada o de
conflicto. La estructura de la personalidad comprende 3 drganos: La
exteropsiquisis, la neopsiquis y la arqueopsiquis.

1.6.LOGOTERAPIA DE VICTOR FRANKL.

En esta terapia e terapeuta ayuda a 10s dientes a superar problemas de
vacios existenciales indagando sobre sus valores, objetivos, necesidades de la
vida. Trata de que encuentren el significado valioso a cada experiencia en su vida.

El paciente debe buscar la solucidn a su problematica mediante el sentido
que le dé a su vida. Esta terapia mira mas bien al futuro a Ios objetivos y metas
que el hombre se propone. Estad centrada en el sentido de su vida, en el
significado de la existencia humana.

La Logoterapia ayuda en casos tales como alcohoiisme, drogadiccion,
criminalidad, entre otros, pues estos indican un vacio existencial.

La Logoterapia no pretende ser persuasivo con argumentos tedricos dados
del terapeuta al paciente sino que éste ulimo autodescubra el propio sentida de su
vida. Victor Frankl define la Logoterapia como una terapia que apela al espiritu
rebasando el nivel de lo fisico y de lo psiquico, a este raspecio habla de una
psicoterapia que enfoca la existencia humana no solo en profundidad sino también
en altura e incorpora el ambito de lo espiritual, no solo 1o incluye sino que.."Se
trata de una psicoterapia que amanca de lo espiritual” 1%
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1.7. ABRAHAM MASLOW (1908-1970) Y CHARLOTTE BULHER
(1893-1974) DE CONCEPTOS DE AUTORREALIZACION.

Maslow se ocupe de las necesidades humanas con el fin de que &l hombre
togre su autorrealizacion, concepto que algunos consideran dificil de alcanzar,
Las necesidades se mostraran a continuacion;

NECESIDADES DE CRECIMIENTO.

Necesidad de:
- Totalidad, Perfeccién, Cumplimiento, Justicia, Vida, Simplicidad, Belleza,
Bondad, Singularidad, Facilidad, Juego, Verdad, Modestia.

NECESIDADES DE DEFICIENCIA:

- Necesidad de atencién, Necesidad de amor y pertenencia, Necesidad de
seguridad

- Necesidades fisioldgicas:

- Alimentacion, Bebida, Alojamiento, Vestido, Sexualidad, Suefio, Oxigeno!"®

1.8. TERAPIA CORPORAL- WILHELM REICH.

Reich ha sido el principal pionero de la terapia corporal y una de las
grandes figuras de la izquierda freudiana. Retoma ideas de Freud, sobre la
represion social gue hay en la sexualidad de! individuo lo cual es causa de la
neurosis y es un obstaculo para el desarrollo. Otra aspecto que menciona Reich
como obstaculo para et desarrollo es la coraza caracteroldgica la cual imposibilita
la libre expresion de sentimientos y emociones siendo incapaz de dejar escapar un
grito de rabia © de dar purietazos de ira, etc,

La terapia de Reich consiste principaimente en disolver ésta coraza
(suma lotal de aclitudes musculares {espasmos musculares crénicos), que el
individuo desarrolla como defensa contra la imupcidon de afectos ¥ sensaciones
vegetativas, especialmente |a angustia, rabia y excitacion sexual " Mencionaba
gue al disolver la coraza psicolégica y fisica mediante ejercicios de respiracion
profunda, afiojar los musculos del paciente con pellizcos, presion, etc , y mantener
la cooperacién de! paciente tratando abiertamente cualquier resistencia o
restriccion emocional que surja “'?, logrando la transformacién de seres humanos
libres y abiertos capaces de gozar un orgasmo total y satisfactorio. Ademas
descubrié que la coraza muscular estaba organizada en 7 segmentos que estan



compuestos de musculos y drganos con sus comespondientes funciones de
expresidn. Estos segmentos estan centrados en los 0jos, boca, cuello, pecho,
diafragma, abdomen y la pelvis. Estos se deben tratar en forma independiente uno
dei otro, siendo de arriba hacia abajo el fluir de la energfa.

Aungue hasta la fecha sus ideas han sido de mucha controversia, el trabajo
se continud con uno de sus discipulos Alexander Lowen.

1.9. BIOENERGETICA DE ALEXANDER LOWEN.

Esta postura fue puesta a punto en los afios 50's. A ésta terapia s6lo
algunos autores como Lapassade y Edmond Marc la ubican como una de las
técnicas de la psicologia humanista y la gran mayoria de otros autores que la
sitian como terapia corporal. Es una extension de la terapia de Wilhelm Reich,
cuyo representante es Alexander Lowen. Su fundamento es que ef individuo es su
cuerpo y gque no hay persona que exista separada de éste, siendo un documento
que puede leerse. Enfatiza que entre mas vida haya en el cuerpo mas estas en el
mundo. Y cuando pierde vitalidad fa persona se aleja del mundo. Esta faita de
vitalidad es traducida en blogueos musculares que impiden el libre flujo de energia
lo cual afecta tanto a la salud mental como a la fisica. Lowen define los tipos de
caracter de [as personas en base a sus caracteristicas corporales, los cuales son:
esquizoide, oral, psicopatico, masoquista y rigido. En cada uno de estos tipos de
caracter existen blogqueos musculares en determinada parte del cuerpo, para
solucionar esto, Lowen utiliza diferentes tipos de ejercicios que sirven para
desbloquear la energia en partes precisas del cuerpo gue lo requieran.

Algunos de los objetivos de la terapia bioenergética “ es ayudar a calmar la
ansiedad mental y, con elio , a que el hombre tenso e inhibido sea libre; a que el
temeroso adquiera confianza en si mismo, a que el excesivamente agresivo
suavice sus modales y a que el reprimido goce de horizontes insospechados” {'%
Esta terapia se abordara de manera mas detailada en el capitulo 2.

Estas posturas intentan concientizar el “ser” (Més propiamente la
existencia) de las personas y no el “tener” . El objetivo basico es lograr que se
actualicen y flegar a ser tal como son. Retoman el aqui y el ahora para trabajar
con la existencia tota) de! individuo®®® Carl Rogers afirma que el Ser humano se
enfrenta a diferentes problemas intemos, porque intenta seguir normas y leyes
que su sociedad le impone. Es ahi cuando su experiencia psicolégica se
distorsiona y el autoconcepto sufre de acuerdo con ello. Por lo contrario cuando un
sujeto se ajusta a lo que piensa y realiza para su bien se sentird afegre y
competente y serd o que denomina Rogers *Un individuo completamente
funcicnal”. Abraham Maslow afirma “El ser humano estd motivado por cierto
namero de Necesidades basicas fisiologicas, de seguridad, de amor y de
pertenencia, que abarcan a todas las especies, es decir urgencias aparentemente



inmutables y por su origen, genéticas o instintivas” “" La psicoterapia humanista

se da como una respuesta en contra de las otras orientaciones que se
caracterizan por ser mecanicistas, elemenialistas y reduccionistas, pues
consideran al ser humano como un objeto o una maquina que reatiza actividades o
vive en forma mecanica; a diferencia de la psicologia humanista gue reconoce al
hombre como persona unica que piensa y siente cada una de sus vivencias, que
tiene emociones y sentimientos, los cuales van a favorecer ¢ perjudicar su salud
fisica y mental seglin sea la situacién. Es necesario enfatizar que ésla terapia es
un movimiento que engloba otras corrientes como son: la filosofia europea
{existencialismo, fenomenclogia, marxismo), filosofia oriental (budismo, tacismo,
zen), las escrituras del antiguo testamento, ia ngicologia eurapea (psicoanalisis) y
psicologia estadounidense (conductismo) “® E| propdsito de la psicologia
humanista es lograr una explicacién completa de lo que vale estar vivo como
persona. El psicélogo que trabaja bajo esta orientacidn se interesa por los
aspectos de la experiencia del ser humano que son importantes en su vida diaria
como son el amor, el doler, la voluntad, el temor, la esperanza, el odio etc. Asi
este psicologo se pregunta como enriguecer esta experiencia o cémo hacer qué le
sea mas significativa para su vida, por ellc han tratado de desarollar
procedimientos que enriquezcan la experiencia del ser humano en su diario vivir,
Por lo tante uno de sus grandes objetivos es que ias personas crezcan y
evolucionen dia con dia en el desarrollo de su potencial.

Esta psicoterapia le da importancia primordial al enfoque corporal, a
diferencia de! psicoanalisis que centra su atencion a la medalidad verbal, tomando
en cuenta fa historia personal. Estan orientadas hacia el "Aqui y Ahora", hacia la
manera en que las personas expresan actuan y se relacionan en el presente, mas
que por la reconstruccion de la historia del sujeto como en el psicoanalisis. A
diferencia de las terapias clasicas todas ellas de orientacion individual, las nuevas
terapias suelen valerse del trabajo grupal en la gran mayoria de los casos. Y
valorarlo como forma de incrementar el potencial. Para la psicologia humanista el
individuo es una totalidad infinitamente mayor a la suma de sus partes ‘.

Considera que en el ser humana, existe un vinculo entre los 2 aspectos; el
psiquico y el corporal, pues no puede ser una maravilla el desamollo fisico y un
caos el psiquico. Establece que el sujetc es una totalidad, que no existe la
fragmentacion entre cuerpo y mente, también el Dr. Benson Herbert considera la
mente y el cuerpo como unidades inseparables. En ocasiones los médicos
alépatas no nos consideran completos, pues suponen que las personas que tienen
el mismo padecimiento poseen ias mismas caracteristicas tanto fisicas como
psicologicas, recetandoles a todos(as) ellos (as) el mismo medicamento que no
surte el mismo efecto en estas personas. Porque la clave del asunto radica en los
factores emocionales que hay detrds de cada uno de los sujetos, por lo que
“debieran” ser tratados en forma individual, y no ser despachados como seres
mecanicos y automaticos que naturalmente piensan y sienten. Lamy Dossey
afimma que los factores humanos (emociones y sentimientos; tanto negatives como



positivos }, son determinantes tanto para el origen como para el alivio de las
enfermedades , aunque los cientificos de la medicina mencionen o contrario.

A continuacion se resumiran algunos de los principales postulados de esta
psicoterapia, formulados por Bugental (1969).

1.- En su condicion de ser humano, el hombre es mas que la suma de sus
componentes. El hombre como hombre supera la suma de sus partes,

2.- La existencia del ser humano se consuma en el seno de las relaciones
humanas. Su existencia esta siempre ligada a relaciones interhumanas.

3.- El hombre vive de forma consciente.
4.- El ser humano esta en situacién de elegir y decidir.

5.- El ser humano por lo regular se fija metas es decir vive orientada hacia
objetivos y/o valores que forman la base de sy identidad, por lo cuat se diferencia
de otros seres vivientes.

Bajo el titulo de psicologia de orientacidn humanistica sigue una loma de
postura tedrico cientifica:

1.- El ser humana esta en el centro de la psicologia humanistica.

2.- La psicologia humanistica confiere mas importancia al sentido y significacion
de las cuestiones que al procedimiento metddico,

3.- Para la validacién de afirmacicnes la psicologia humanistica se basa en
criterios humanos.

4.- La psicologia humanistica proclama la importancia relativa de todo el
conocimiento.

5/6.- La psicologia humanistica confia ampliamente en la  orentacion
fenomenoldgica, sin que por ello desprecie los logros de ofras orientaciones, asi
intenta completarla y agregaria a ia relacion iotal de una concepcidn de la
experiencia humana" ¥
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Como se enuncid anteriormente son varias las terapias que estan dentro de
la corriente humanista, pero en este trabajo existe el interés por investigar como
favorece en forma especifica la terapia bioenergética a diferentes aspectos de la
salud en el ser humano y de manera particular se mencionard como ayuda en
casos de depresién. A continuacién se explicard en forma detallada en que
consiste la Terapia Bioenergética, origenes, representante, desarmollo y principales
posiulados
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CAPITULO 2

BIOENERGETICA

La terapia bicenergética estd apoyada en la obra de Wilhelm Reich quien
fue maestro de Alexander Lowen de 1940 a 1952 y su terapeuta de 1942 a 1945,
Lowen creador de ésta terapia conocid a Reich en un curse sobre Andlisis del
caracter en donde hacian referencia a la identidad funcional del caracter de
acuerdo a su estructura muscular ¢ actitud corporal.

Desde antes de que Lowen conociera a Reich ya investigaba sobre |a
relacion existente entre mente y cuerpo el interés por estudiar esto, provenia de la
experiencia personal en las actividades fisicas de los deportes y la calistenia.
Pudo comprobar que al realizar actividades fisicas ademds de perfeccionar su
salud corporal, ejercia un efecto positivo en su salud mental. Estaba un tanto
ascéptico a las ideas de Reich porque le daba énfasis principai al sexc en los
problemas emocionates y Lowen consideraba que esto no era cierto. Este
escepticismo  se fue desvaneciendo después de que se sometid a la terapia
durante tres afos aproximadamente en sesiones trisemanales, pues Reich e
comentd que si le interesaba este trabajo que el debia someterse al tratamiento
en donde se sobrepuso a sus resistencias, pero no se resolvieron completamente
sus problemas con la vegetoterapia que utifizaba Reich, pero que si se hizo mas
consciente de ellos, ademas de proporcionarle una identificacién positiva con su
sexualidad logrando que se estableciera el reflejo del orgasmo que era piedra
angular de su vida. Afios mas tarde resolvié mas de sus problemas con ayuda de
la bicenergética. En las sesiones con Reich, liberd sentimientos y memorias
asociadas, en una ocasidon que descargaba golpes aparecia fa cara de su padre y
comprendié que les estaba pegando a él por una paliza que le dio cuando era
nifio. En ofra sesion dejo escapar un grito y recordd los ojos de su madre con
enojo. Posteriormente pasaron varios meses sin que hubiera progreso y Reich le
dijo que si no era capaz de dar rienda suelta a sus sentimientos que mejor
desistiera. Este comentario le provoco que se abatiera y llorara amargamente,
perc esto lo utilizd como estrategia para que acabard con sus resistencias.
También asistid durante un afio al seminario clinico sobre analisis del caracter con
el doctor Thedore P. Wolfe scocio intimo de Reich. La terapia avanzd en forma
persistente pero con lentitud. Logrd tener un poco mas la capacidad de entregarse
a sus sentimientos sexuales, o que Reich lamaba el reflejo del orgasmo que no
solo lo relacionaba con 1o genital, era algo distinto de [a eyaculacién o climax. Lo
definia como los movimientos que tiene la pelvis espontaneamente hacia delante



en cada exhalacidon y hacia atrds en cada inhalacién. Estos movimientos los
produce el cuerpo hacia arriba y hacia abajo en la expiracion y la inspiracién.
Durante un ano se interrumpio la terapia con Reich, pero siguié trabajando consigo
mismo, ademas vio a su primer paciente como terapeuta Reichiano, a pesar de
que no habia asistido a ia escuela médica, asistid a seminarios clinico sobre
vegetoterapia analitica del caracter bajo la direccion del Dr. Theodare Wolfe y en
los seminarios con Reich en donde explicaba los fundamentos bioldgicos y
energélicos que justifican su trabajo con el cuerpo. Duranle dos afos fue
terapeuta Reichiano antes de irse dé Nueva York a Suiza en donde estudid
medicina graduandose en 1951. Cabe mencionar que en la Terapia de Reich
existia el contacto fisico entre el doctor y paciente, presionaba en la parte del
cuerpo que observaba que habia tensidn considerando que el ya tenia experiencia
en la lectura corporal. Para 1851 hubo cambios en Reich, dejd de practicar la
terapia personal, se traslado a Rangeley Maing, la expresion “vegetoterapia
analitica del caracter” fue sustituida por la “terapia de orgona”.

Para 1953 Lowen se asccid con el Dr. John C. Pierrakos quien también se
hahia sometido a l|a terapia de Reich, para aquel entonces seguian
considerandose terapeutas Reichianos pero ya no pertenecian a la organizacion
de los doctores Reich y para 1956 surgid formalmente el instituto de Instituto de
Anélisis bigenergético como organizacién sin fines lucrativos. Aunque Lowen
término con éxito la terapia Reichiana el se sentia con tensiones musculares y fue
entonces que empezd con ayuda de Pierrakos en trabajo bioenergético con su
cuerpo.

Su terapia con Pierrakos duré casi tres afios, en la primera mitad de sesion
trabajaba Lowen consige mismo describiéndoie a Pierrakos sus sensaciones
corporales y en la segunda mitad Pierrakos presionaba sobre los misculos tensos,
masajeandolos y relajandolos para que se pudieran producir las comientes de
energia. Los resultados que obtuvo de su segundo periodo de terapia fueron
notablemente distintos. Experimentaba melancolia y colera mayor que antes
especialmente con relacion a su madre provocando esto un efecto placentero.
Asimismo logro cambios favorables en cuanto a su sexualidad, su reaccion al
climax se fue haciendo mas satisfactoria. Considero que antes de someter a un
paciente a esta terapia el mismo debia hacero. Finalmente término el trabajo con
Pierrakos con quien se sintid a gusto, hubo cambios positivos en su personalidad,
pero considero gue el trabajo con el cuerpo se debia seguir dando y que el propio
sujeto es responsable de sus avances. Lowen logro un entendimiento mas
profundo de si mismo. Con las experiencias de sus pacientes y de el mismo
concluyo que “la vida de un individuo es la vida de su cuerpo™

En este capitulo se abordard la Bicenergética, la cual es una terapia
corporal , en donde no sélo se habla para sanar sino también se trabaja con el
cuerpo mediante el contacto fisico, respiracion, el movimiento expresivo y la
postura® Por otra parte algunos autores consultados como Lapassade Georges



y Marc Edmond la ubican dentra del enfoque humanista. La Terapia Bioenergética
esta apoyada en la obra de Wilhem Reich quien nacid el 24 de marzo de 1897 en
Galitzig region Germano - Ucraniana de Austria. Su padre llamado Leén Reich, era
un granjero que abastecia de ganado vacuno al gobierno aleman. Su madre se
llamaba Frau Cecile quien tuvo 2 hijos Wilnem y Roberto quien nacid en 1900.

Los hermanos Reich realizaron sus primeros estudios con una institutriz de
Ucrania y después con Profesores particulares.

En su madurez Reich habla con nostalgia de los lugares donde transcumio
su infancia, nunca hablaba de sus padres, situacion poco sorprendente si se tiene
en cuenta que cuando ei teniz 13 afios muere su madre, su papa cuatro anos
después y su hermano a los 26 afos, estos 2 Uitimos mueren de tuberculosis.

“En sentido histdrico fue un joven naturalmente lucido. Empezd a estudiar la
carrera de Derecho en |a facultad de Viena, pero a mitad del trimestre se cambia a
ia facultad de Medicina graduandose en 1922. Posterior a esto casi enseguida
decide estudiar Psiquiatria, Y para 1928 es nombrado miembro de la Sociedad
Psicoanalitica de Viena a ta edad de 23 afios, en donde ejerce como psicoanalista,
dicla conferencias, escribe y publica cuatro lextos sobre psicoanalisis.”
Pertenecié a la segunda generacién de criticos de psicoanalisis de Freud, éste
uitime hablaba de una energia sexual (libido), la cual si estid blogueada en su
natural expresion o por vias naturales produce ansiedad, reacciones sométicas o
sintomas neuréticos.

Mencionaba muy convencido que la sexualidad era el nucleo en tomo del
cual gira la vida social, asi como la intima vida espiritual del individuo, sea la
relacion con ese nlacleo, directa o indirecta. Estas ideas le producen la
estigmatizacion y fuertes atagues dentro de los campos cientificos, politicos e
intelectuales en donde se desenvoivia "

Reich en sus investigaciones alrededor de 1839 propone la existencia del
orgdn o energia vital cdsmica. Y para 1940 construye su primer acumulador de
Energia organica, hablando por primera vez de la Plaga emocional. Para 1942
funda el Instituto de Orgdn en Forest Hills, Nueva York, y como resuftado de sus
investigaciones produce en 1944 unos aparatos conocidos como los
acumuladores de orgén, ayudandose con éstos al diagndstico y tratamiento de
enfermedades funcionales, que el denominé biopatias, como son el cancer, asma,
angina de pecho, hipertension y la epilepsia. Debido a sus anuncios sabre el éxito
de estos acumuladores fue falso, la Administracion de Drogas y Alimentos prohibid
la distribucion de los Acumuladores de orgén y cualguier uso de ellos, también
prohibieron la venta de sus libros o revistas. A ésta situacidén no le tomd
importancia Reich pues comentaba que fos tribunales no eran competentes para
emitir juicios sobre asuntos cientificos y continuo con sus investigaciones y por tal
~ motivo fue condenado a 2 afios de prision. Al principio los ataques fueron bastante
irracionales, después ilegaron a tener implicaciones a nivel médico y estatal.



2%

Entonces la administracion de drogas y alimentos{ADA) quemd sus publicaciones
relacionados con los acumuladores de orgén, Segun las instancias judiciales le
diagnostican paranoia, trasladandolo a Lewisburg Pennsylvania. Publica en 1945
la "Revolucion sexual" y algunocs libros como son "Biopatia del cancer”, "Eter, Dios
y e Diablo", "Superposicion cosmica”, "Escucha peqguefio hombrecito” vy
"Asesinato de Cristo".

Finalmente en el ano de 1957, el 3 de noviembre muere en la carce! de una
enfermedad cardiaca, que él consideraba era originada por la angustia. Uno de
sus discipulos que continud con el del tipo de terapia Reichiana fue Alexander
Lowen, quien nacid en Nueva York en 1910. Lowen en su juventud en el afic de
1930 tenia el pensamiento que la actividad fisica era determinante para el estado
mental de las personas. Trabajo dirigiendo programas de atletismo en
campamentos de verano. Se interesa en diferentes disciplinas como son la yoga y
la relajacién progresiva de Jacohsen. Para 1940 conoce a Reich siendo su alumno
hasta 1952, y fue su paciente de 1942 a 1945

Lowen se dedica a investigar las ideas de Emile Jacquez Dalkroze, con el
titulo de Euritmia, y el concepto de relajacion progresiva. Es entonces que se
convence de gque el sujeto puede influir en sus actitudes mentales trabajando
sobre el cuerpo, fundamentando su trabajo como bioenergetista.

Se desempefia primero (desde 1934) como abogado, en 1940 conoce a
Reich con quien trabaja terapéuticamente (1942-1945), siendo su alumna por un
lapso de 12 afios con una intermupcion entre 1947 y 1951 para estudiar medicina
en Ginebra. Desde 1952 ejerce como psiquiatra en su consultorio. Y en 1956
funda junte con John C. Pierrakos en Nueva York el Institute for Bioenergetic
Analysis, y entre los dos elaboraron los aspectos esenciales de la Bicenergética,
tomando como base el cuerpo de Lowen.

El concepto de Bicenergética se asccia casi exclusivamente con Lowen,
pues Pierrakos deja el instituto en 1974 para fundar otro.

2.1 CONCEPTOS DE LA TERAPIA REICHIANA.

Lowen retoma algunos conceptos de la Terapia Reichiana y los definen
como a continuacioén se mencionan:

*Refiejo det orgasmo: Reich lo define como la contraccion y expansién unitanias
involuntanas en la culminacién del acto las tensiones que dificimente
experimentan el desahoge orgasmico. L.os movimientos convulsives, espontaneos,
placenteros e involuntarios de! cuerpo resuitan atemcrizantes, tienen miedo de
dejarse llevar por la pasién de las sensaciones sexuales y son incapaces de
hacerlo. Consideran que un escaso placer que han sentido en el sexe. El crgasmo



libera de tensidn. La terapia bioenergética no atribuye tanta importancia a este
reflejo como Reich, LLa formula del orgasmo segun Reich se da en cuatro tiempos:
Tension mecanica — carga eléctrica—descarga eléctiica — relajacién mecanica.

*Unidad psicosoméfica: Se refiere al ser humano que debe ser considerado como
una totalidad entre mente (psique) y cuerpo (soma).Por lo tanto si algunas de
estas 2 partes funcionan mal la otra parte también lo estard. Todo trastomo de la
personalidad afecta de igual manera al cuerpo y a la mente. Un problema
psicolagico es reflejo de un problema fisico y viceversa, por lo tanto en terapia se
debe indagar porque ha perdido su armonia e integrar las partes de su cuerpo que
estan escindidas e integrardas en un todo. Por tanio es importante que ias
perscnas escuchen los mensajes de su cuerpo y restablezcan contacto con los
procesos corporales y sea posible un nuevo ajuste creativo.

*Coraza muscular. Es la actitud muscular de un individuo que desarrolla como
defensa de un medio ambiente que no le es favorable, entonces reprime
sensaciones vegelativas principalmente |a angustia, rabia y excitacion sexual.

*Orgdn. Energia radiante descubiertz en 1939 en los biones (Vesicula que
represenia la etapa de transicidén entre la suslancia viva y la sustancia no viva)
derivados de la arena. Después se descubrid su existencia en la atmasfera, la
radiacion solar y en el organismo vivo. El orgon es energia y no eléctrica , en
todas partes existe, en el cosmos, en todos los procesos de la vida, en et
movimienio, sentimiento y pensamiento, pudiendo interumpirse estos si falta la
energia al organismo. )

*Orgonterapia; Su finalidad es liberar energias vegetativas fijadas, devolviendo al
enfermo su motilidad (movimiento) vegetativa. Reich comenta que en terapia se
podia prescindir de las palabras y haber cambios importantes de la perscnalidad
actuando de manera directa sobre los procesos energéticos del cuemo. La
orgonterapia comprende las técnicas médicas y pedagégicas que trabajan con la
energia bioldgica del orgdn. Esta energia orgdnica se descubrié en 1939 la cual
puso término a las dificultades conceptuales en la divisidn entre lo psiquico y
somatico. Esta energia orgonica cdsmica funciona en el organismo vivo como
energia biolégica especifica y por lo tanto rige la totalidad del crganismo, en las
emociones(moverse hacia fuera), y movimientos. La orgonterapia abarca el
andlisis del caracter y la vegetoterapia. En todo momento se trabaja con la
energia orgonica del organismo, sea cuando producimos recuerdos, al disolver
mecanismos de defensa o espasmos musculares. El objetiva comun es la
movilizacién de las comientes plasmaticas (Parte liquida que se encuentra en la
sangre y la linfa), del paciente.



*Neurosis estatica: Perturbaciones somaticas como resultado del éstasis
(estancamiento) de la energia sexual. Reich comenta que la plaga de la neurosis
se cria durante las 3 etapas principales de la vida:

“En la primera infancia, en donde hay entrenamiento estricto de y prematuro para
la impieza excrementicia, ias exigencias de ser bueno.

-l.a segunda etapa es en la pubertad en donde, si los adofescentes encuentran su
camino hacia una verdadera vida sexual de la juventud en vias de maduracion es
un punto central de la prevencidn de la neurosis

-La tercera etapa se da en el matrimonio “compulsive” gue se basa en normas
morales, en donde se exige una pareja para toda la vida, siendo ésta situacion
dificil, pues hay problemas debido a las necesidades sexuales y econdmicas, La
capacidad sexual plena puede hacer felz a un matrimonic, lo contrario lo
destruye "

Por ofra parte esta la orientacion terapéufica fundamental {trabajo scbre las
tensiones, zonas de blogueo, respiracion efc). Alexander Lowen desarrolia
enfoques propios coma:

*Lectura corporal: la cual es realizada por un terapeuta, basandose en ia
forma del cuerpo de! paciente. El cuerpo no puede engafiar, Por la expresion
corporal se puede saber gue caracler tiene y cuales son sus actitudes basicas
respecto a la vida, y como se desenvuelve ante las diversas situaciones que se le
presentan. Una de las formas de tener un diagndstico de determinada persona es
que realice el ejercicio del arco, la cual es un postura basica de tensién, en donde
debe de separar los pies a la altura de los hombros, poneros firmes, {a pelvis
hacia delante. Cuando el cuerpo esta en posicion sus pares guardan equilibric
perfecto , entonces la linea trazada a io largo de la figura queda asi. El punto
central de los hombros gueda directamente encima del punto céntrico de los pies y
la linea que une ambos es casi un arco perfecto que pasa por el punto central de
la articulacion de las caderas, logrando con ésta posicidon que las piemas
empiecen a vibrar, logrando que se cargue energéticamente de pies a cabeza
sintiéndose conectado e integrado.{ver figura 1)



EJERCICIO DEL ARCO.

FIGURA | Este eiercicio se considera como la posiura basica ge la tension. La linea trazada a lo largo del cuerpo
indica el arqueo que debe tener el cuerpo. El punto central de los hombros queda directamente encima de! punto cénbrico
de los pies y ta finca que une ambos €8 ¢asi un arco perfecio que pasa por ef punte central de la articulacion de las caderas.
Esta postura sirve af individuo para cargar energéticamente su cuerpo de pies a cabeza, existiendo una ola de exctacion.
Como es una postura de tension cargada energéticamente, las plernas. empiezan a vibrar

Esta posicién tan perfecta rara vez se presenta en las personas,los tipos de arcos
son diversos y esto se da de acuerdo a las caracteristicas de su personalidad.
Este ejercicio tiene raices en la filosofia tacista y su cbjelivo es ponerse en
armonia con el universo mediante movimientos corporales y la técnica respiratoria.
Esta postura del arco practicandola regularmente ayuda a gue la persona se
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ponga en contacto con su cuerpg, sentir que trastormos y tensiones tiene. Ademas
de que el terapauta puede dar un diagndstico del paciente, revelando una falta de
integracién. en el cuerpo, siendo dificii que hagan un arco perfecto como se
observa en la figura 1.

2,2 CONCEPTOS POR LOWEN.
También define otros conceptos importantes para esta terapia como son:

*Amadura muscular: Sirve para proteger al individuo de las experiencias emotivas
dolorosas y amenazantes. Sirve para mantener la economia energética o sexual
equilibrada. Un individuo sano no tiene limitacion y su energia no esta sujeta en su
armadura muscular. Esta armadura le sirve para sobrevivir de conflictos que hubo
en el pasado y busca nuevo modos de ingeniarse en situaciones, experiencias
emotivas dolorosas o amenazantes. Por lo tanto para que un individuo crezca o
avance en su vida actual necesita irse a su pasado. Esta armadura funciona como
monitor y control scbre la capa emocional, lo protegen contra la capa interior de
sentimientos reprimidos que no se atreve a expresar , bloquean la libre expansion
de la excitacién y el sentimiento, ademas que aislan la vida emocional det centro,
de las sensaciones periféricas. Estan escindidos la unidad del organismo con su
relacién con el mundo. Tiene emociones intermas y reacciones extemas. Un
mundo interior y otro exterior, la armadura es una muralla. Cuando se liberan de
ésta armadura por medio fisicos o psicoldégicos se empiezan a sentirse conectados
con sus dos mundos.

*Cardcter, Forma fija y estruclurada con que el individuo reacciona ante
situaciones conflictivas parecidas a las de la infancia en su busgueda de placer,
amor y seguridad ©

Estos son algunos conceptos importantes de esta terapia, por otro lado hay
técnicas terapéuticas concretas {como son las posiciones de estrés)., todo esto es
su Psicoterapia llamada Bicenergética, la cual nos ayuda a entender “la
personalidad en términos del cuerpo y sus procesos energéticos™” para concebir
los bloqueos musculares como correlatos de los bloqueos psiquicos, pues no
puede haber uno sin el otro. La energia de una perscna representa una funcién
muy importante para esta técnica terapéutica, pues depende de que haya un fluir
libre de la energia para que se manifieste el completo bienestar del ser humano.
Por e} contrario cuando se presenta un estancamiento de esta energia existen
bloqueos o corazas musculares en diferentes partes y drganos del cuerpo,
coartando ei libre movimiento, asi mismo se producen trastomos emocionales y
somaticos. Reich la denomind “energia orgdnica”, la cual existe en todo el
organismo y recome cada una de ias células, camdndose de la atmdsfera
mediante la respiracion® Manifiesta que las personas tienen determinada energia
al nacer, pero ésta se puede incrementar ¢ disminuir por mecanismos intemos o
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estimulacion extemna del entfomo  cosmico y social, ademas por los alimentos,
respiracion, friccion de 2 cuerpos y por la accion de los sistemas vegetativo,
sanguineo y linfatico. Cuando la energia es reprimida se produce angustia,
ansiedad, onginando que el individuo busque altemativas de solucién como son:
sintomas neuréticos, su respiracion no es normal lo cual disminuye su energia,
crea una coraza muscular para cortar €l flujo de ésta.

Es importante mencionar que debe haber un balance entre carga y
descarga de energia, pues cuando hay mucho bloqueo de esta hay fendmenos
psicéticos como la paranoia, la despersonalizacion y la esquizofrenia,®

Lowen define esta psicoterapia como “un viaje hacia el descubrimiento de si
mismo. Como una cosmologia y un conocimiento del universo, en el sentido de
que el hombre es parte de un todo, no esta aislado, por lo tanto esta en relacion
directa con otro mayor , el Universo, se idenlifica con el cosmos, porgue es un
holograma, es decir una totalidad (Cada parte esta en el todo, vy el todo estd en
cada una de sus partes). El andlisis bicenergético es una tarea unitaria en la cual
no sélo se analiza el problema psicoldgico sino también la expresién fisica del
problema (la manera en que se manifiesta en fa estructura corporal y en el
movimiento del paciente)"™®. La técnica es un procedimiento sistematico de liberar
la tensién fisica que se haya en los musculos de mucho tiempo contraido, y esto
¢on la ayuda de diversos ejercicios (ver capitulo 4) que favorecen a movilizar las
corazas corporales y contribuyen a que haya vivacidad en las partes del cuemo
que han sido blequeadas por diversas situaciones vividas. Se dividen en 7
segmentos propuestos por Reich.

2.3 SEGMENTOS DEL CUERPO POR REICH.

-Segmento ocuiar: Este segmento lo compone la frente, 10s ojos y la regidn de los
huesos molares. La caracteristica de estar acorazado este anillo es la inmovilidad
de estas partes, [a frente inexpresiva y la falta de expresion, es decir mirada vacia
o fija, ausencia de llanto que semeja una mascara.

-Segmento oral: Las pares que incluyen este segmento son labios, mentdn y
garganta, Las expresiones afectivas serian las “ganas de florar” de morder
furiasamente, de vociferar, gesticular, etc; estds dependen de que el segmento
anterior tenga “libre movilidad®, que no este acorazado.

-Segmento cervical. Este segmento esta constituido por los musculos profundos
del cuello, subclavio y esternocleido mastoideo. Su signo caracteristico son los
movimientos de lanuez que muestran como “ el impulso de ira ¢ de dolores



literalmente “tragado” sin que el paciente este consciente de asto con el reflejo de
vomitar puede ser contrarrestado el efecto de “tragarse” las emociones.

-Segmento toracico: Este segmento lo componen los masculos intercostales,
grandes intercostales, grandes pectorales, deltoides y subclavio. Esta coraza
expresa primeramente el “autodominio”. la ‘reserva’, la obstinacion y el
“‘despecho”. Las emociones vinculadas a este segmento son: 1a *rabia”, “crisis de
llanto”, los “sollozos”, las “nostalgias devoradoras”, los gestos expresivos de los
brazos y manos deben ser conectados a la coraza toracica , responsable de las
actitudes de “embarazo”, ‘dureza”. “inaccesibilidad”, con ella se vincula la
sensacién de tener un nudo en el pecho de gue se quejan algunos pacientes.

-Segmento diafragmatico. Este segmentc esta constituido por el diafragma,
epigastrio, parte supenor del esternén, costillas inferiores, estémago, plexo solar,
pancreas, higado y dos haces musculares cercanos a las vértebras dorsales
inferiores, fuerte curvatura inferior de la columna vertebral; actitud de oposicidén a
la expiracion, y de modo general a la puisacion del diafragma, lo cual provoca
sensaciones de placer o de angustia. La coraza de este segmento es
particularmente dificil de efiminar.

-Segmento abdominal: Los mulsculos que lo constituyen son ios abdominales,
laterales, masculos de la regién comrespondiente de la columna vertebral dan la
impresidn al palparos, de haces rigidos, dolorosos, sensibles al menor contacto.
Esta coraza es la mas facil de reducir de todas.

-Segmento pelviano: Comprende todos ios musculos de la pelvis; esta se
encuentra retraida, curvada hacia atras, inexpresiva, “muerta’, esa falta de
expresion dice Reich 8s la expresidon emotiva de la asexualidad; la penuria de
sensaciones y excitaciones va acompanada por numerosos sintomas patolégicos
extremadamente diseminados, como el constipado, el lumbago, los diferentes
tumores e inflamaciones que afectan a los érganos de estd regién- recto, Gtero,
vejiga, uretra, etc. Los musculos pelvianos ‘retienen” de manera especifica la
angustia y laira.

En el siguiente figura (No.2), se muestran los segmentos del cuerpo que
anteriormente se describieron.
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FIGURA 2.0 este dibujo se puede obsefvar que partes constituyen cada segmento corpéreo y dependiendo del tipo

de cardcter exisle la coraza {(blogueo), en alguno de éstos, restingiende el libre fluir de la energia por el organisme,
existiendn un desequilibrio.

Lowen menciona 3 conceptos basicos del andlisis bicenergético: La
respiracién, el movimiento y el sentimiento. Estos estan estrechamente vinculados:

-La respiracién representa una funcion primordiat dei ser humano, que
desgraciadamente la gran maycria de la gente no lo hace corectamente. Tal
como lo menciona Lowen " Para estar pienamente vivo hay que respirar
profundamente, mover libremente y sentir plenamente”""
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El movimiento y el confiicto emocional estan estrechamente vinculados “e”
“mocion” significa la habilidad de movilizarse hacia afuera, hacia el mundo. “Los
conflictos distorsionan o limitan la motilidad del cuerpo. El mavimiento se analiza
desde dos puntos de vista:

1-.La espontaneidad

2-.El control.

Una persona sana estd bien coordinada en sus movimientos, es
esponténea y a la vez no pierde et control '? La rigidez resulta de contener los
sentimientos (demasiado control) y la flacidez (falta de conirol) resuita de la
negacién de los sentimientos, en un colapsc ante la amenaza de sentir. Ademas
de la gente muy rigida o débil, existe la gente impulsiva que actia sus
sentimientos sin asumir ninguna responsabilidad.

Sentimienfos y emociones: Un postutado de a terapia bioenergética es que
lo Unico que uno puede sentir es su cuerpo. Todas nuestras sensaciones son
percepciones corporales. Cuénto sentimos y qué tan profundo lo hacemos son
funciones de la auto - conciencia, la cual se define como conciencia del propio
cuerpo. La gente consciente respira libremente y tiene vibraciones en su cuerpo,
también conoce y siente sus tensiones, estd consciente de sus sentimientos y
sensaciones. La pérdida de la auto - conciencia es causada por la tensidn
muscular cronica, inconscientemente en la estructura corporal, sélo cuando
empiezan a causar dolor se hacen concientes.

Con la Bioenergética se da a conocer un trabajo fuerte con el cuerpo, en
donde el terapeuta ayuda al paciente para que surjan sus emociones reprimidas
por medio de las tensiones musculares con las cuales el paciente, al sentir tanta
tension en determinada parte del cuerpo, se ve obligado a relajar su coraza,
stendo definido este concepto por Reich como “La suma tolal de todas las fuerzas
defensivas de represidn c!ue estdn organizadas en un patrén mds o menos
coherente dentro def ego” " La coraza muscular de un individuo se debe a las
experiencias traumdticas de su nifez y adolescencia en donde repnmid
sentimientos, a fin de scbrevivir y formar un modo de actuar de acuerdo a las
exigencias de sus padres o mayores, siendo esto no s6lo una cuestion mentat sino
que es por medio de nuestra musculatura que podemos controlamos y evitar
desahogaria o el sostener un modo de ser o una actitud a toda costa , las méas de
ias veces con el fin de protegerse, defenderse y presentarse ante los demas como
es “deseable” aunque vaya en contra de si mismo ¥, es entonces que el
individuo registra esto en su archivo corporal, determinando una forma de
caracter. Lowen prefiere en muchas ocasiones trabajar con el paciente parado con
la finalidad de que haga contacto con la tiemra (arraigo), con la realidad y con su
propio cuerpo.

Es importante mencionar que al realizar los ejercicios bicenergeticos como
respuesta del organismo, éste empieza a vibrar, y como reaccién el segmento del
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cuerpo acorazado que se esta trabajando empieza a relajarse y a tomar energia.

La vibracion es una sefal de salud que permite liberar la tensidn, vivifica el
cuerpo, remueve las situaciones de nuestra vida que teniamos atrapadas en esa
parte del cuerpe y nos hacian dafo, y con ayuda del didlogo con el terapeuta se
pueden expresar abiertamente los sentimientos reprimidos que se removieron con
dichos ejercicios. Ademas de tener la sensacion de gue los pies tocan la tierra, de
estar enraizados.

Dentro de esta psicoterapia el concepto de energia es bdsico, la cual es
definida como expresiones bioldgicas y psiquicas en !a vida del hombre, son
efacto de Ia diferencia del potencial de |a energia, asi sean tensiones, emociones,
ideas o imaginaciones!"™

De manera general la energia es basica para que exista vida en ia planias,
animales, en ios seres humanos. Esta energia es producida por los alimentos,
oxigeno por &l sol, etc. Para el hombre es imprescindible un buen equilibric de la
energia, porque la cantidad que tenga el sujeto en su organismo, y la manera de
usara depende para determinar su personalidad y reflejado. No todas las
personas tienen la misma cantidad de energia, pues de éste factor depende la
actitud que tome ante la vida. "La energia es producida por la respiracién y el
metabolismo"'®

Por ofra parte Lowen dentro de esta terapia desarolla una “Lectura
corporal”, la cual sirve como diagnéstico y pauta para el trabajo terapéutico, pues
la postura del cuerpo refleja en qué segmento se configura la coraza muscular.
Pues como afirma Lowen "toda persona que no esta fimemente plantada en el
suelo esta “fijada” y tiene problemas emocionales sin resolver® 7

“La lectura corporal sigue ocupandose de los diversos segmentos de la
coraza muscular , la mirada y su expresion {vacia o viva), la posicién de la cabeza,
las tensiones en el cuelio y los hombros (Que suelen estar ligados a fa represion
de la cdlera) la amplitud respiratoria (ya que todo conflicto psiquico va
acompafiado de una restriccion respiratoria}, y el nivel en el que tiene lugar
{toracico o abdominal), el perfil de la columna vertebral (que revela las zonas de
mayor tensién muscuiar), la posicion de la pelvis etcatera™'®

2.4. TIPOS DE CARACTER.

La lectura del cuerpo y el andfisis del cardcter permiten instituir una
tipologia que se da de acuerdo a maneras de estructuracion defensiva siendo los
mas comunes lgs siguientes |, definiéndolas Marc Edmond ast:
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*CARACTER ESQUIZOIDE: La energia esta bloqueada en ¢l centro por
tensiones musculares en el cuello, 105 hombros, ta pelvis y la ariculacion
coxofemoral . Existe también una disociacién entre las zonas de contacto y las
emocionés profundas que, a! estar fuertemente contenidas, tienden a convertirse
en una carga explosiva, que al ser percibida, refuerza la necesidad de control. Hay
escision entre las diversas partes de! cuerpo (la cabeza, el térax y la parte baja del
cuemo). Esta disociacién corporal a la gue comresponde una disociacion psiquica,
suele ser el resultado de una defensa muy precoz contra un rechazo matemo que
genera el terror y 1a rabia bloqueados. Este cardcter se manifiesta como se ve la
figura 3.

CARACTER ESQUIZOIDE.

FIGURA 3. CARACTER ESQUIZOIDE. Significa dividido. Los rasgos fisicos que predominan en este cardcler como
se pueda ver en el dibujo s un cuerpo estreche ¥ contraido. Las principales dreas de tension estdn en |a base del craneo,
en las articulaciones de los hombros, en las piemas y en toino & diafragma. La cara es como uma tMmascara. Los brazos
penden como apéndices, como extensiones del cuerpa. La persona no se siente unida o integrada hay una division de las 2
mitades del cuerpo inferior y superior.

*CARACTER PSICOPATICO: La energia estd bloqueada en la parte alta del
cuerpo por una contraccién a la altura de la cintura, hay una sobrecarga
energética de ia cabeza, que ocasiona una hiperexcitacién del aparato mental; los
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ojos permanecen alerta y desconfiados: la energia estd desconectada de las
necesidades corporales y se inviste en una imagen hipertrofiada del yo y en una
necesidad de dominar y de controlar. Este tipo se origina coma reaccion ante unos
padres seductores y narcisistas y como fruto de ia lucha por el poder entre padres
e hijos. Este caracter se manifiesta como se ve en la figura 4.

CARACTER PSICOPATICO.

_

FIGURA 4.CARACTER PSICOPATICO .La esencia de este cadcter es b negaciin de sertimientos. Ef ego ola mento
se wuelven confra el cuerpo y sus sentimientos especialmente los sexuales. Su cabeza estd sobrecargada energélicamente
tonsa (nunca debe porder la cabeza), pero también & cuerpo lo liene dominade lersamente. Su cuerpo rmuestra un
desarrolic  desproporcionade de la mitad superior. Da la impresidn de estar “ampliade”. Una personalidad psicopifica
necesita tener alguien a quien dominar o controlar perg a su vez a quien domina csta dependiente de &. Esta mecesidad de
controjar esta refacionade con € temor de que Jo controfen a él.

*CARACTER MASOQQUISTA: El nivel energélico es adecuado pere hay una
retencion y una débil carga energética en las zonas periféricas, aparecen fueries
tensiones a la ailtura del cuello y de la cintura que originan una marcada
propension a la angustia. El individuo masoquista tiene la impresion de estar



EH]

atrapado y su comporiamiento no es agresiva sino provocador. Este tipo
comesponde a una mezcla, en la infancia , de amor y de presion severa por parte
de los padres y a una fuerte angustia de castracion. Este caracler se manifiesta

como se ve en la figura 5.

CARACTER MASCQUISTA.

&

FIGURA 5.En este tipo ¢e cardcter el rasgo fisico que predomina es en la pare superior de fa espaida ta cual es la
llamada jba masoquista que es una profuberancia en fa espalta. Este cuerpo se caracteriza por un cuerpo baj, recio y
muscular. Su cuells 3 corto ¥ grueso, con fa cabezs hundida, la cintura es proporcicnalmente corta y ancha Otra
caracteristica importante es la peivis proinente que hace meter los gilteos. Esta postura recuerda la det perro con o rabo
entre las piernas. La pet suele ser en todos los masoquisias de color moreno debido al estancamiento de energia.

*CARACTER RIGIDO: Las zonas de contacto estan fuertemente cargadas, peroia
expresién emocional esta retenida, los musculos permanecen tensos y expresan
la necesidad de resistir g de controlar. Comesponde a una prohibicion de las
pulsiones de la infancia!™ Este caracter se manifiesta como se observa en la
figura 6.
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CARACTER RIGIDO.

FIGURA 6.CARACTER RIGIDO. Este carscter ests en guardia contra la condicidn de ser utiizada, atrapado y de que
8e aprovechen de ¢1. Tiene un cuerpe proporcionado y anmonioso en sus parles que parece integrado ¥y conectade. Una
caracteristica importante es ta vivacidad de su cuerpo, SuS ojos son briltantes. La tez es de buen color . Hay animacidn en
sus gestos ¥ Mmovimientos. Tiene aspiraciones mundanas, son ambicicsos, competitivos y agresivos. Puede ser obstinado
pero rafa vez rencoroso. El trauma importante es ia experiencia de frustracidn en ia bisqueda de satisfacciones erdlicas,
especiaimente 8 nivel genital. Tlene fuerte desarrolle del ego. Establece relaciones “bastante” intimas; porque sigue en
guardia, a pesar de su intimidad y entrega aparente.

Lowen por su parte define otro tipo de caracter;

*CARACTER ORAL: Contiene rasgos tipicos de! periodo oral, de la infancia.
Traducidos en un débil sentido de independencia, la tendencia de estar apegado a
los demas, la disminucién de la agresividad y un sentimiento interior de estar
necesitando que o sostengan, atiendan y cuiden. La experiencia esencial del
caracter oral es de privacion.

Este caracter se manifiesta como se ve en la figura 7:



CARACTER ORAL.

FIGURA 7.CARACTER ORAL. En este cardcter e rasgo {isico que mas predomina es que su boca
sobresale, pues estas personas no fueron amamaniadas. La experiencia esencial de este cardcler es de privacion. Su
cuerpo tiende a ser flaco y laga. La musculatura esty subdesarroliada noténdose en los brazos y piernas. Los pies son
deigados y estreches. Las rodilas generaiments estdn tensas. Se observen signoe fisicos de inmadurez, su respiacidn es
peco profunda. Slempre tiende apegarse & los demds debido a su nivel bajo de energla. La lendencia a la depresion os
tipica de ésta personalidad.

Cabe senalar gque los 5 dibujos mostrados de cada uno de los caracteres
son de acuerdo a Lowen.

La ftipologia caracterial mencionada permite comprender la estructura
psicosomatica y establecer relaciocnes entre el funcionamiento energético, la
coraza muscular y los rasgos caracteriales.
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La Terapia Bioenergética ayuda al individuo en diversos problemas de
salud, siendo importante identificar sus caracteristicas psicolégicas y morfoldgicas
lo cual nos va a dar la pauta del caracter que tiene y asimismo llevar a la practica
los ejercicios bioenergéticos que le van a servir para su caso en particular,
desbloqueando partes del cuerpo en donde hay tensién crénica que minimiza el
buen funcionamientc del organismo como unidad tanto a nivel fisico como
psiquico presentandose diferentes enfermedades. En ésta investigacion sélo se
abocaré a un problema de salud muy caracteristico en esta gran urbe | la
DEPRESION, ia cual es considerada como una enfermedad en donde el sujeto
pierde el &nimo por Hevar a cabo sus actividades como nomalmente lo haria. Es
por ello el interés de estudiar qué ejercicios bicenergéticos ayudaran a superar
éste mal. En e! siguiente capitulo se abordard de manera detallada en qué
consiste y parqué se presenta la Depresion en las personas
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CAPITULO 3

DEPRESION

La depresion ha sido entendida de varias formas, es definida bajo diferentes
enfogues en cada una de las escuelas de la psicologia, asi como en el campo de
la psiquiatria considerando ésta ditima que la depresién se presenta en las
personas en forma tan regular que ha sido considerada como una reaccion
petrfectamente normal, desde luego que no interfiera en sus actividades diarias.
Por otra parte no se pretende que las personas siempre estén alegres, pero el
estado minimo de salud es el de sentirse bien; 0 en algunas ocasiones puede
sentirse triste, decepcicnado o con pesar pero no llegarse a deprimir, pues nada
serd capaz de evocar una respuesta. Es definida como una enfermedad dei
humor, cuyo sindnimo se puede encontrar la palabra DECAIMIENTO, la cual se
puede definir como un estado de abatimiento moral y fisico lo cual se relaciona
con el humor ™ También es considerada como un sintoma © un sindrome @
Tiene su origen del latin  DE Y PREMERE (APRETAR Y OPRIMIR)y
DEPRIMERE (EMPUJAR HACIA ABAJO). Y es en el siglo XVIIl cuando el
término inicio a encontrar su lugar en las discusiones acerca de ia melancolia y
esto fue en los escritos de Samuel Johnson. En 1725 Richand Blackmore cita la
posibilidad de “Estar deprimido en profunda tristeza y metancolia , o elevado 2 un
estado lundtico y de distraccion”, Y para el afio de 1764 Robent Whyti relaciona la
"Deprasion mental® con espiritu bajos hipocondria y melancolia. En 1808 John
Haslam refiere a “aquellos que estan bajo la influencia de pasiones depresivas”.
Samuel Tuke en 1813, incluia dentro de la melancelia todos los casos en que el
desorden esta marcade principalmente “por ia depresion de la mente

A mediados del siglo XIX Wilhelm Gresinger introdujo el término estados de
depresion mental, como sindnimo de melancolia. Y es en lg ultima parte det siglo
XIX que para definir ia depresién fueron utilizados términos comunes, pero el
término diagnostico basico seguia siendo &l de Melancholy o Melancolfa.

La depresidn es un desequilibrio emocional en una persona que origina que
no realice como acostumbra sus actividades cotidianas que dura algunos dias en
ocasiones y otras veces es permanente de manera “inconsciente” Por otra parte
se considera como un estado de pasividad siendo la causa un defecto bioquimico



o hereditario ¥ Encontrando algunos investigadores que en las células de los
cerebros y de la pie! de las personas deprimidas producen anormalmente un
neurotrasmisor llamado imipramina.

A continuacién se dara la definicion de la Depresién por las diferentes
escuelas de la psicologia. Se mencionaran los conceptos que tiene cada una de
elias.

En el psicoanalisis con Freud, se consideraba la depresion coma un estado
donde la persona vuelve la agresién hacia si mismo, en lugar de hacerlo sobre la
persona con quien debiera ser objeto de sus sentimientos agresivos, siendo
originada por experiencias desagradables durante la infancia, principaimente con
su madre quien es su primer objeto de amor " pero que también puede serlo el
padre algunas veces.

Kar Abraham uno de los primeros analistas hizo un estudio de pacientes
maniaco—depresivos y sacd en conciusion que la depresion en adultos es
consecuencia de experiencias desagradables en la infancia. Por su parte René
Spitz descubrié el efecto para que una persona se depnma es la pérdida del
contacto fisico con la madre en la infancia en los primeros meses de edad, este
contacto excita el cuerpo de! bebé, estimula su respiracion y carga de sensaciones
la piel y los drganos periféricos. Asimismo el contacto ocular amoroso entre madre
e hijo en ¢! desamollo de la relacién visual que tenga el pequerio con el mundo,
ademds si le falta este amor materno no podra alcanzar la plena vitalidad vy
funcionamiento de su cuerpo.

Dentro del enfogue cognitivo consideran la depresion como consecuencia de los
pensamientos negativos del sujeto en donde todo lo ven mal e imposible de
vencer, sienten que el mundo demanda mucho de ellos aungue esto no sea cierto.

En relacién al enfoque conductual consideran que la depresion se presenta
porque no existen reforzadores positivos (premios), que motiven al sujeto a
realizar sus actividades y que obtengan de eilas recompensas, por lo tanto se
deprime y cambia su conducta y por ende no existen conductas reforzables® EI
psicoanalisis y el conductismo son dos enfoques mecanicistas, elementalistas y
reduccionistas. Sus intervenciones son puramente verbales, no conjuntan lo verbal
con lo que se puede observar en su cuerpo, lo que Lowen realiza en la lectura
corporal , estas terapias mencionadas dividen al si mismo. El conductismo
considera que son estimulos externos los que originan la depresidn, el
psicoandlisis también toma en cuenta estos factores para su analisis, pensando
que el individuo es responsable de su sufrimiento sino que culpa & la sociedad 0 a
personas de su familia, Lowen menciona que nadie se siente personaimente
responsable de 1o que le sucede y es por ello que el sufrimiento esté presente.
Asimismo manifiesta que la depresiones presenta por un coraje interiorizado
presente. Es por elio que en ésta investigacién se trabaja con la bioenergética
comoe ayuda para problemas de depresion, pues es una terapia holistica (mente —



46

cuerpo) la cual trabaja desde lo interno def ser humano alternando lo verbal con
ejercicios especificos para cada parte del cuerpo, moviendo sentimientos y
emociones que tiene blogueadas y que no le permiten el libre fluir de la energia,
originando en algunos casos la depresidn. Pues al existir un equilibrio en el cuemo
por ende hay una mejor actitud mental y al haber un cambio en la actitud mental
hay cambios en su proceso fisico. Otro aspecto importante de ésta terapia es que
ayuda al individuo a que tome conciencia de su cuerpo, a diferencia de las
anteriormente mencionadas que no prestan atencion a este factor importantisimo
para lograr la integracion de fa persona.

La depresién puede adoptar una opinidn dicotdmica segin la escuela de
Newcastle dentro de la psiquiatria tradicional las cual se clasifica en Endégena y
Exbgena.

3.1.CARACTERISTICAS EN LA DEPRESION ENDOGENA.

Causada por causas bioguimicas hormonales, es un desequilibrio genético
en ciertas sustancias neurotransmisoras. Entre los sintomas mas importantes
estan: inhibicion motora, sentimientos de culpa, delirios paranoicos, despertar
temprano, depresion profunda, pérdida de peso, no reaccionar a los cambios en el
medio, agitacion e intento de suicidio. Ataques de depresidn recurrentes a
intervalos regulares (en promedio de 2 a 3 ataques con duracién de 6 a 12
meses). Reacciona especificamente a agentes antidepresivos (farmaco y terapia
electroconvulsiva) ™ Encontrandose en algunos estudios que los antidepresores
pueden empeorar la depresién de las personas durante las primeras semanas o
hacerla ir en direccion contraria, hasta que se convierte en una mania
incontrolable, se necesita un control minuciose para fijar la dosis correcta de
cualquier droga psicotrépica, pues hubo pacientes que reaccionaron tan mat ante
sus medicamentos que se suicidaron al no poder soportar la curacion.

3.2. CARACTERISTICAS EN LA DEPRESION EXOGENA.

a)Causas psiquiatricas “sociales” (un suceso psiquiatrico traumatico),

b)Entre los sintomas mas importantes que a menudo se mencionan estan:
ansiedad, autocompasidn (se culpa a otros), dificultad para dormir, Aesgos de
suicidio y sobre todo fijacion por parte de la persona deprimida en un objeto
precipitante especifico.

¢) Recurrencia rara {la depresién rara vez dura mas de 6 meses).

d)Reacciona “no especificamente” a ciertos farmacos'®
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Agregaremos a éstas definiciones que : La depresién se presenta cuando
un sujeto se propone ideales y metas, ya sea por si mismo, en grupo ¢ sugeridas
y al no lograrias origina en é sentimientos de frustracion y una percepcion de que
no es capaz. estableciendo su vida como vacia y carente de sentido originando asi
la depresion. Es una forma de muerte emocional y psicoldgica, se da por vencido
de manera inconsciente al no lograr sus objetivos. Existe una pérdida del si mismo
y de la auloestima, es por ello que debe haber un enganchamiento en el
significado de la vida, aumentando el placer de vivir.

La gente se puede deprimir por diversas situaciones, una de ellas es por los
aniecedentes infantiles empezando con la familia, quien alberga grandes
expectativas para sus hijos, presiondndolos para el logro de grandes metas
{educacién moral) y al no lograro viene la depresion. Hay 3 factores de gran
importancia que Lowen menciona, unc de ellos es el contacto fisico de la mama
con el bebé logrando asi la excitacién de su cuerpo, estimulande asi su
respiracion y la carga de sensaciones de la piel y 6rganos periféricos. Un segundo
factor también importante es el contacto ocular entre madre e hijo para un buen
desarrollo de la relacién visual del nific con el mundo. Y el tercer factor es la
importancia del amamantamiento del bebé pues el dulce sabor de la leche de la
madre alimenta su espiritu y su cuerpo.

Se ha encontrado que la gente se deprime porque:

-El miedo del nifio al potencial destructivo de la madre.

- Pierde un pariente cercang

- Pierde 6 tiene problemas en el empleo.

- Tiene enfermedades psicosomaticas.

- Se separa de la pareja (es uno de los factores que precipitan ia depresion).

- Problemas en |a relacién con Ia paregja.

- Pérdida del amor de la madre que para el nific es la pérdida de su mundo o su
actitud amenazante, frustrante y castigadora.

- No tiene satisfechas sus necesidades orales como: sentirse sostenidos y
apoyados, experimentar el contacto corporal, chupar, recibir atencién, aprobacion
y sentir calor. Estas necesidades orales si no fueron satisfechas en la infancia, en
ta vida adulta no se pueden satisfacer.

-Un corgje interiorizado gue en ocasiones as frente a la muerte.

Las pérdidas tempranas estan relacionada con una necesidad basica de
seguridad, por gjemplo la de la madre que es esencial para el pequefio.

La parte crucial en la depresidn es la percepcion, Beck sefala que la
persona deprimida se ve asi misma como carente de algun elemento o atributo
que considera esencial para su felicidad " o por otra parte carga con culpas por
no funcionar adecuadamente, considera que es un peso para los demas.
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La depresién es considerada como una de las enfermedades mentates mas
frecuentes a nivel mundial . Aungque es considerada como una patologia, también
es un fenédmeno recuperativo, pues con el paso del tiempo la gente se recupera
espontaneamente, aungue esto no es permanente, enseguida que se recupera
de la depresidn su energia cobra fuerzas para salisfacer sus suefos y en
ccasiones es lanta la euforia que $e encuentra "amba en el aire” y sus pies no
descansan realmente en el suelo, ocasionando que su equilibrio esté perturbado,
originando que caiga nuevamenie en una reaccidn depresiva al ver que sus
suefios no se vuelven realidad, pensando que esta vez todo sera distinto "% Esta
enfermedad, cuando se tiene, afecta principalmente en el organismo del sujeto,
repercutiendc en el ambito social, familiar y profesional. Por otro lado Navarro la
considera como una emocion debido a los cambios que hay en el organismo
(viscerales, cognitivos, motores etc) Y cuando la depresion se prolonga o es
demasiado intensa la cataloga como un trastomo emocional'

3.3 TIPOS DE DEPRESION.

La depresion MANIACO - DEPRESIVA es mas comun en los esfratos
sociales superiores, Es mas comun que las mujeres se depriman que los
hombres, porque es parte de la personalidad femenina debido a situaciones
culturales que se le han asignado como son patrones rigidos de accidn. La
educacién impuesta de padres a hijos. Se le asigna una posicion fijas no dandoles
el derecho a cuestionar y actuar en diversos topicos y roles que facilmente entra el
hombre lo cual origina un conflicto en ellos causandoles depresiont'

Otro tipo de depresion es la NEUROSIS OBSESIVA, agui existe una
combinacién de ansiedad - depresion predominando esta (ltima. Aqui no se
observan sintomas en el cuerpo como son anorexia, estrefiimiento, pérdida de
peso, lentitud y agitacién, pero si existe lanto frecuente. Son personas timidas que
generalmente se autodesprecian, tienen lastima de si mismas, no se valoran, son
pesimistas, tienen dolores musculares, cefaleas, pero si continian con sus
actividades diarias!"*

En la depresion PSICOSIS DEPRESIVA se caracteriza por un aumento o
disminucion de actividad o pensamienta que evidencian depresidn. 0 exaltacion,
aquellos que manifiestan sdlo ésta se tes denomina “unipolar” y a los que
presentan mania “bipolar”.

Cuando ta depresion es moderada existen sintomas fisicos como son:
pérdida de peso, insomnio, anorexia, hipocondria, debilidad, fatiga, preocupacion
por cualquier cosa, dolor de cabeza o epigastrico, entre otras.

Y cuando la depresion es grave, aparte de presentar los sintomas fisicos
anteriormente citados manifiestan sufrimiento afective profundo. Su postura,
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tensidon muscutar y sintomas fisicos manifiestan ese estado de animo: cuerpo
encervado, cabeza fiexionada, frente arrugada, mirada fija hacia abgjo, ta cara
expresa pena y perplejidad, adeigazan, se ven enfermos, e! sudor y otras
secreciones disminuyen, hay constipacion, disminuye el deseo sexual, despierian
més temprano de lo normal.

La depresion puede catalogarse entre las emociones, debido a los notables
cambios viscerales, cognoscitivos, motores eic, que la acomparian. Se puede
decir que la depresion &s un desajuste de la personalidad que se rantiene debido
a una serie de procesos intemos, por ejemplo los didlogos autodevaluatorios y
frases paralizantes tan frecuentes en eslas personas, que son falsas, que los
desmotivan y desmoralizan

Las personas deprimidas atraen cierta conmiseracion y simpatia de parte
de guienes las estiman. Si las heridas no son demasiado profundas basta un poco
de amistad, carifio y aceptacidn para que racuperen su entusiasmo y optimismo e
inicien nuevas relaciones. Pero en otras ocasiones lo que provoca entre sus
parientes son reacciones diversas como reproche, Jastima y desesperacion.

Los deprimidos muestran sentimientos de culpa, de pérdida, desamparo,
de inutilidad, baja autoestima, también se manifiesta una disminucion generat de
los sentimientos placenteros.

En la gente deprimida su carga emocional es negativa, la cuat se vuelve
hacia dentro originando desequilibrio en las funciones psicomotoras y viscerales
del organismo asi como de i0s procesos cognitivos. También se ve afectada su
imagen corporal y por ende su autoestima es bajal™

Otras de las caracteristicas que presenta una persona deprimida es:

1)Falta de fluidez de los movimientos corporales, en sus gestos automaticos.
2} Lentitud al habiar.

3) Miradas huidizas.

4) Voz guejumbrosa

5) Falta de concentracién y entusiasmo

Cuando la depresion es grave la persona puede quedarse sentada o
acostada can la mirada vacia durante varias horas sin pretender hacer algo. Es
una muerte en vida. Se queda come estatua, "incapaz de moverse, siendo esta
forma en donde @l cuempo dice:” No, no o intentaré nunca mas” % Pues una
persona deprimida lo esta en lodo su cuerpo, tienen un cerebro triste, una piel
triste, un higado triste, es decir cada parte de su cuerpo esta triste. Su nivel de
excitacién as reducido, pues cuando no hay placer en lo que realiza e! individuo, la
motivacién para moversa disminuye a la par, entonces la salida de energia se
reduce y el nivel de energia del organismo disminuyen. La forma en como entra
energia al organisma es con alimentos, aire y estimulos excitantes y se descarga
a través del movimiento u ofras aclividades corporales. Es importante recalcar a la



persona deprimida que su mal no solo esta en la cabeza sino que este se
manifiesta en el cuerpo

3.4 CICLO DE LA DEPRESION.

EXFERMEDAD
(IXML.OR)

— ™~

MEINCINA DEPRESION

1 v

DEPRESION MEDKCINA

ENFRRMEDATY

(TR0 ORGANO
t\\\\\\ AFECTADO) ‘//,//’/

ESQUEMA 1

EN ESTE ESQUEMA SE PUEDE OBSERVAR UN CIRCULO VICIOSO QUE SE ORIGINA, CUANDO SE
PRESENTA LA DEPRESION, QUE, AL SER CONSIDERADA COMO UNA ENFERMEDAD, PRODUCIRA OOLOR
(MALESTAR), AL ASISTIR AL MEDICO LE DARA MEDICINA QUE LO DEFRIMIRA MAS, AL SABERSE ENFERMO,
ESTA SITUACION EMOCIONAL LE AFECTARA OTRO ORGANO DE SU CUERPO POR ESTA NUEVA AFECCION, LE
DARAN MAS MEDICINA PARA ESE OTRO ORGANO AFECTADC PRODUCIENDOLE MAYOR TRISTEZA Y
DEPRESION AL VERSE MAS ENFERMO, ES POR EL.LO QUE SE DEBEN INVESTIGAR LOS SINTOMAS O EL ORIGEN
DEL DESEQUILIBRI? QUE EN ALGUNOS CAS05 ES EMOCIONAL Y NO ATACANDO UNICAMENTE LA
CONSECUENCIA DE LA ENFERMEDAD.

Otro sintoma que acompaia a 1a depresion es el dolor pero que ésta puede
ser consecuencia del dolor crénico, entonces al quitar la depresion el dolor va
disminuyendo volviendo la energia y vitalidad al organismo logrando que no
dependan tanto de las medicinas que en muchos de los casos son innecesarias y
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solo dafian algln 6rgano del cuerpo, siendo éste un motivo de que se enferme y
se pueda deprimir, originando asi un circulo vicioso a comregir (ver esquema 1)

3.5 IMPORTANCIA DE LA RESPIRACION.

En este trabajo se le da gran importancia a la respiracién como elemento
importante y come ayuda para combatir la depresion, teniendo en cuenta que al
respirar de manera méas profunda se vuelven las personas mas vivas y tienen mas
capacidad de sentir plenamente.

Lowen relaciona la depresion con el nivel de energia de un individuo
afiimando gque “Hay una disminucidn del fuego metabdlico, un fuego mal
ventilado.” " Pues si respirdramos ¢on la naturaiidad como los animales o de un
nifio nuestro nivel de energia seria elevado y rara vez estariamos con cansancio
crénico o deprimido. Pero la gran mayoria de las personas de nuestra cultura
tienden a respirar superficialmente, conteniendc el aliento. Lo peor es que no
estan concientes de ésta situacidn. La respiracién comecta refuerza el suministro
de energia vital. Sin embargo son incapaces de reunir la energia necesaria para
seguir adelante con sus actividades acostumbradas es una pérdida de fuerza
intema del organismo.(flujo de impulsos y emociones), pérdida de la fé en uno
mismo, por tanto considera que uno de las mejores formas de ayudaro es que
recupere su toma de oxigeno mediante una buena respiracidn prafunda. Otro
aspecto de gran importancia es que cuando se practica la respiracion correcta
muchas enfermedades no se presentan entre ellas la depresién. Aplicando los
meétodos comrectos de la respiracidn se pueden curar enfermedades grandes y
pequefias. En oriente ia respiracion la consideran una ciencia. Al respirar hay que
hacerlo de la siguiente manera “retener el aliento abajo y dejar que se acopie,
cuando se haya acopiado, se expandird, cuande se expande se hunde hacia
abajo, cuando se hunde hacia abajo, se acalla, cuando se haya acallado, se
solidificara., cuando se solidifica, empieza a crecer, a medida que crecs es atraido
hacia adentro y hacia arriba y llega hasta la coronilla, por amba, empuja hacia la
béveda del craneo, por debajo empuja hacia abajo."™ La respiracién puede ser
controlada tanto fisica como mentalmente y es la unica funcién vital que escapa a
{a division entre el control voluntario y el involuntario. Por otro jado cabe destacar
que la nariz se debe encontrar limpia para reestablecer el correcto equilibric de la
respiracion, pues si ef paso del aire se produce por un solo agujero durante 6 6 7
horas debido a la obstruccién o inflamacidén del otro es seguro gue se presente ta
depresion por la incorrecta oxigenacion, El respirar correctamente es un arte,
teniendo la nariz un pape! fundamental. La respiracidén correcta debe ser profunda
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y no superficial. En la respiracion profunda tiene un pape! principal el diafragma, et
Dr. Salmanoff lo describe como un muasculo poderosc del cuemo, es una
membrana robusta, pero fiexible que separa fa cavidad toracica de la abdominal.
Cuando los pulmones se ensanchan (inhalacidn), empujan ¢! diafragma hacia
abajo y cuando se contrae (exhalacion) lo arrastran hacia la cavidad pectoral .
Muchas personas adultas y actuaimente también los jovenes no tienen una
respiracién profunda, invanablemente respiran en forma superficial, es decir con el
pecho. Oftro tipo de respiracién es la clavicular [a cual es menos eficiente que la
pectoral, aqui las claviculas se alzan para abrir la angosta porcion superior de los
pulmones, siendo la respiracidn rapida y jadeante, esta se da esponténeamente
cuando predominan los efectos de la ansiedad o tensidn. La respiracion
diafragmatica la cual es la mas comecta en donde intervienen las claviculas, el
pecho y desde luego el diafragma , favorece significativamente en que proporciona
un poderoso impulso a la circulacidon de la sangre enviandola hacia todo el
organisme sin provecar ningun esfuerzo al corazén y aumenta la capacidad
pulmonar. Las posturas fundamentales que se utiizan en la practica de los
ejercicios de respiracién son; de pie, sentando, caminando y tendido.

Seria muy aconsejable para todas Ias personas y en esle caso para las que
padecen de depresion que realicen ejercicios respiratorios al aire libre y
principalmente en donde hay mucha vegetacién como puede ser en un bosque en
donde los arboles enriquecen con oxigeno, ! aire esta limpio y si no se puede en
un bosque buscar un lugar que sea tranguilo.

Los textos taoistas subrayan la superioridad de la respiracion sobre ios
medicamentos en la terapia médica, mencionando que se deberian dar ejercicios
respiratorios para todos los pacientes, los cuales les servirian para aumentar su
resistencia organica.

Para las personas que padecen depresidn seria importante que realizarén
respiraciones profundas las cuales calmarian ias emociones, someliéndoias a un
control consciente, restaurando rapidamente ef equilibric.

También es importante lograr que se enraice a través de los pies para que
este en contacto con su realidad, que €s su cuerpo y de la tierra, esto no como un
concepto intelectual sino como experiencia a sentir. El enraizar a un individuo s
que este en contacto con la realidad y asi ayudario a completar su madurez pues
la persona ha ido creciendo fisicamente pero emocionalmente ha permanecido
inmadura, porque sigue esperando de los demds a que lo lenen. Pues muchas
veces son incapaces de responder a su realidad. Por otro lado cuando la gente
empieza a madurar aprende a controlar sus impulsos. Se realiza a través del
sistema muscular voluntario del cuerpo que estd bajo control de la parte
consciente de la mente o ego. Es decir, los misculos que estaban preparados
para actuar son blogueados por una orden mentai, por lo cual no fluye la energia a
las extremidades inferiores como son las piemas, las cuales deben sentirse como



raices mdviles para gue fluya la energia hacia los genitales y pelvis, logrando asi
un desbloqueo, alcanzando el enraizamiento. Asimismo cuando las extremidades
inferiores estan energéticamente descargadas contribuyen a un sentimiento de
inseguridad en forma inconsciente teniendo miedo de no tener donde apoyarse.
Lowen sefala gue una persona deprimida carece del entusiasmo interior,
aunque manifieste extemamente la contrario sus movimientos fo delataran porque
estos serdn rigidos, similares a una magquina. "La severidad, rigidez y oscuridad
de su vida interior se manifiestan claramente en sus cuerpos y se refleja
directamente en sus vidas"®La persona deprimida vive en funcion del pasado y
niega el presente, aforando alguna situacion que le fue agradable. La condicion
del deprimido es que es incapaz de responder ante cualquier situacidn que se le
presente. Nada es capaz de evocar una respuesta de este tipo de personas. Un
aspecto que se manifiesta en una persona deprimida es su imealidad, no se ve
como es; ha perdido contacto con su cuerpo, no vive con los pies en la tierra, no
existe el enraizamiento. “Hay una carencia de autopercepcion, no se ve asi mismo
tal como es, ya que su mente esta centrada en una imagen imeal "™ Lo que
necesita es conocerse a si mismo y aceptar la responsabilidad de conocerse
mejor que nadie pues en caso contraric buscard siempre la autoridad en otra
parte: en un médico, drogas o en un tratamiento™” Ademas de que no confia en
su cuerpo ha aprendide a controlarlo y someteric a su voluntad, no dandose
cuenta de que ha quedado exhausto a las demandas de un yo inflado que intenta
conseguir lo que desea a expensas de las necesidades del cuerpo. Otro aspecto
es que la persona deprimida no acepta el sentirse indefenso, esto le crea
impotencia siendo este motivo de autodesprecio, hundiéndose mas en el agujero.

3.6. NECESIDADES BASICAS PARA QUE NO SE PRESENTE LA
DEPRESION

Primero, &l ser humano por naturaleza necesita sentirse amado, para
reafirmar su ser e identidad y que su amor sea aceptado y por ldgica
correspondido, pero cuando alguna de estas dos situaciones no se presentan la
persona se deprime, ocasionando que no se desenvuelva como nomalmente lo
haria. Cuando una persona ama mantiene su excitabilidad en su cuerpo,
observandose efectos positivos de manera inmediata, experimentando dicha en Ja
vida. La pérdida de un vinculo afectivo se experimenta por lo regular coma un
sentimiento de congoja y opresidn dolerosa en el pecho. Por lo general la gente
que sufre de depresiones tiene necesidades crales insatisfechas, necesita sentirse
sostenido y apoyado, expenmentar el contacto corporal, chupar, recibir atencion y
aprobacion, sentir calor. Estas necesidades orales insatisfechas en la infancia no
se pueden satisfacer en la vida adulta.

Otra necesidad basica para los individuos es Ia libertad para expresar su
sentir, y un factor que contribuye a que esto no se de son las barreras impuestas
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por la sociedad en cada uno de sus ambitos como son escuela, sociedad, casa
entre ofros, originando entonces que &l individuo no logre expresarse como &
desea. Ademas de estas barreras exteriores existan las interiores, siendo estas las
que se impone el propio sujelo, estas son inconscientes teniendo estos
pensamientos: “deberia”, “no se deberia”, y esto con el fin de dar una apanencia
determinada ante la sociedad aungue vaya en contra de lo que reaimente el sujeto
desea para si misma, lo cual origina que se aplaste su espiritu. Sus ilusiones se
demumban enfrentando su realidad y es entonces que se deprima.

Tarbién otra necesidad es la autoexpresion, 12 expresion de sentimientos
que no en todos los individuos se presenta en forma natural y menos en individuos
deprimidos que estdn bloqueados y acorazados. Las vias por las cuales se
expresan los sentimientos son la voz, el mevimiento corporal, los ojos, el colory Ia
calidez de la piel. Cuando los ojos estan apagados la motilidad es reducida @

Unas de las metas imeales que se llegan a proponer las personas
deprimidas son ‘riqueza’, "éxito” o “fama”, pues creen que el logro de estos
objetivos les ayudard a ser mas conocidos(fama); mas queridos, a alcanzar
deseos y en consecuencia realizarse (dinerc). Pero este no es verdad , la vida se
vive a un nivel mas personal. Cada actividad que se reafice o logre debe ser mas a
nivel de! corazdn y no ser superficial, pues estas metas mencionadas son s6lo una
ilusidn en que se gasta energia de manera infructucsa. Porque el peligro de que
haya una ilusién no es que esté, sino que perpetle en la desesperacion al darse
cuenta de su realidad. Cuando una persona quiere dar la imagen de ser “alguien”
indica que en su interior se siente un “Don nadie”. Para conocer a un individuo tras
la fachada de su conducta social que muchas veces es apariencia, se necesita
mirar a sus cjos los cuales nos indicardn si puede amar, su cara si es
autoexpresivo y en cuanto a sus movimientos corporales tanto de extremidades
superiores & inferiores si son libres o rigidos indicaran el grado de fibertad interior.
Cuando se observa un cuerpo vibrante, lleno de energia estamos ante un “alguien’
no importando su posicion social. Los datos sobre suicidio demuestran que este
fendmeno se da en ricos y pobres {INEGI), presentandose un porcentaje mas alto
en los hombres que en las mujeres, pues estas Ultimas sofo {0 intentan y no se
atraven a concluir el suicidio. Este s un acto consciente en donde el ego se
vuelve contra el cuerpo porque éste no se muestra a su aftura. Un suicida significa
que no puede vivir consigo misme 2 En estado depresivo el ego esta atado a un
cuerpo hundido abrumado por sentimientas de dasesperacion.

Los psicoterapeutas mencionan que si el paciente gritara o se enfadara
temminando en llanto, romperia la atadura depresiva, pero esto no se togra
principalmente por la educacién impuesta en donde se liega afimar que los
hombres no lloran. Los psicoanalistas relacionan la depresion en que se esconde
un odio o amor hacia e objeto amoroso que suefe ser la madre y en algunas
ocasiones el padre. Con nada se pusde suplir la pérdida de la madre, cuando
sucede esto el nific reacciona en un principio en forma violenta, luchando con
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todas sus fuerzas por recuperaria ya sea gritando, llcrando, con rabietas pidiendo
gque su madre vuelva y es entonces que caera en un estado depresivo no
aceptando nunca 1a perdida como aigo absoluto, solo soportandoia.

Por otra parte si se toma en cuenta una hipdtesis de que la gratificacion oral
por parte de la madre se debe dar hasta los 3 afios, es por ello que se presenta
tan facilmente la depresién, pues por situaciones de que la madre trabaja o
simplemente no puede o no quiere hacero al nifo no se le amamanta dando esta
situacidn inseguridad en su vida misma. Otro aspecto a considerar es que cuando
uno es nifio se le niega el derecho a protestar por su privacion, se castigan
enfados y rabias por lo tanto imposiciones ocasionaran que el nifio no responda
por o que él quiera alcanzar pues desde ahi se le condenard a que suprima sus
sentimientos y emociones y por lo tanto su placer a la vida,

Ln puntc muy importante es que las personas deprimidas no persigan
metas imeales. Que alcancen su realizacion personal con lo que poseen y no con
las fuentes externas que en ocasiones son imeales e imposibles de alcanzar, pues
cuando nos desilusionamos nos deprimimos, ademas de que se liberen de los
sentimientos negativos suprimidos. Las personas deprimidas buscan escapes en
muchas ocasiones no favorables a una realidad gue no desean enfrentar. Estas
avasiones pueden ser al trabajo, comida en exceso, alcohol, fumar y /o drogas
entre otras, y esio con el fin de seguir adelante ocultando su sentir, no
concientizando que esto los hunde mas.

Tomando en cuenta los tipos de caracier que Lowen define el que es mas
probable que se deprima tomando en cuenta sus caracteristicas psicoldgicas y
morfolégicas es el oral, pues si tenemos en cuenta que para que las personas se
depriman es porque alimentan ilusiones no reales, es por ello que viene esta
reaccion, E! cardcter oral tiende mas a la depresidon porgue su trauma de ésta
personalidad es la pérdida del derecho a necesitar y en consecuencia la fusidn
(Defensas del ego contra a realidad), que desamollan es de estar “pletoricos” y
llenos de energia, hablan mucho y quieren ser el centro de atencidn, derrochando
energia que no poseen, Su cuerpo es delgado y alargado mostrando falta de
energia en toda la periferia, es decir hay bloqueo energético en torax y abdomen,
su energia se va por todos lados. Un factor que interviene en la depresidn es la
incorrecta forma de respiracidon dandose en este caracter de manera superficial y
toracica, sin que la regién abdominal intervenga para nada. El pecho tiene el
aspeclo de estar desinflado, su apariencia es de hueco o vacio, estd colgado
como “titere”, La falta de energia es méas notable en {a mitad inferior del cuerpo,
pues sus piemas dan la apariencia de no mantener contacto con el suelo, es decir
no existe el enraizamiento, no estd en contacto con su realidad. La energia no
fluye vigorosamente hasta sus pies, esta “colgado” de ilusiones concientes o
inconscientes, asimismo de apoyarse o depender de las personas aunque esta
situacion se encubra bajo una actitud exagerada de independencia. Todas estas
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situaciones de este cardcter oral se debe a la experiencia temprana de privacion.
La forma de ayudario a que supere esta depresidn es que exprese sentimientos y
emociones; gue haga beminches, que logre recuperar su energia perdida con
gjercicios bicenergéticos, gue camine descalzo en el pasto cerca de los arboles,
que tome mucho agua, insistir mucho en una comrecta respiracidn, motivario a que
se responsabilice por sus propios actos sin poner pretexto y dare masaje con un
contacto suave.

En los casos de depresidn los segmentos que se encuentra bloqueada la
enargia principalmente son 4:

Ef primerc @ mencionar es el segmento oral gue incluye los labios, menton
y garganta al estar acorazado la persona no es capaz de expresarse
afectivamente, contendrd sus emociones, se le hard un nude en la garganta
ocasionando que no fluya libremente |a respiracidn causando ansiedad.

Un segundo segmento bloqueade es el cervical en donde la persona se
tragara las emociones siendo un metivo para que se deprima.

E! tercer segmento bloqueado es el torcico, en donde se ubican las
emaciones de “‘rabia”, “crisis de llanto”, “las nostaigias devoradoras”, todo esto se
vincula a la sensacién de tener un nudo en el pecho por lo cual existen problemas
para una respiracion correcta.

Y finaimente el segmento diafragmatico el cual esta constifuido por el
epigastrio, parte superior del estemdn, costillas inferiores, estomago, plexo solar,
pancreas, higado y dos haces musculares cercanos a las vértebras dorsales
inferiores, fuerte curvatura inferor de ja columna vertebral, actitud de oposicién a
la expiracién. En este segmento se provocan sensaciones de angustia o placer si
la respiracion no es comecta. Es dificil que llegue hasta este segmento pues solo
llega a los anteriores. La respiracion comrecta se puede observar en un bebé la
cual liega hasta el segmento diafragmatico. Es muy importante que el realizar los
ejercicios que en un capitulo posterior se describirAn. En estos ejercicios es
importante que el paciente grite, de rienda suelta a su llanto logrando una
respiracion profunda y libre. Afitna Lowen que el diafragma es el principal
musculo respiratorio principal y su accidn estd condicionada a ia tensién
emocionat y cuando hay temor se contrae,

Una de las maneras de ayudar a una persona deprimida es que primerc
recupere su energia perdida mediante una buena alimentacién, estimulos
excitantes, practicando meditacién, yoga, taichi - chuan, chikung ¢ ejercicios
bioenergéticos para lograr que respire commectamente para el restablecimiento de
sensaciones, enlre otras discipliinas que trabajen con el cuerpo, con ei fin de
movilizar la energia que se encuentra blogueada causando corazas en
determinado segmento corpdreo , lo cual no permite el libre sentir de la persona,
siendo importante que contacte con los sentimientos que le provocan esta
emocion y que aprenda a expresarios. Dos aspectos impartantes para la persona
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deprimida es que primero, por el lado fisico que no abandone su cuerpo, que
contacte con el, que lo sienta, que acepte su rigidez y agotamiento para que logre
vencerio. El cuerpo es mas revelador que {as palabras pues estas anuncian lo que
existe en la mente consciente y la expresién del cuerpo pone de manifiesto la
actitud inconsciente de ja persona hacia el mundo y hacia si mismo, como se
mueve, el grado de motifidad, la cantidad de sentimientos en sus ojos, la
profundidad de su respiracion |, la calidez y el color de su piel; esto mas otros
indicios revelan el estilo de vida de 1a persona, todo esto se puede aunar a la vida
psiquica o interior™" Por el factor psicoldgico que acepte sus emociones y que las
enfrente como son el miedo, tristeza, rabia o soledad entre otras. Logrando asi
superar la depresion. Por otra parte en vez de confiar sélo en los farmacos, que
traten de descubrir para empezar cual fue el recuerdo maligno gue se introdujo en
su sistema quimico, pues han existido casos que tomando los antidepresores
logran cambios en los dias subsecuentes pero después vuelven a caer en
sentimientos de desesperacion que los conducen a la depresidn nuevamente. La
depresidn se supera cuando la persona recupera la capacidad de alcanzar placer
del exterior ** Mientras que ei cuerpo de una persona este congelado o cerrado en
el dolor de su pérdida, su respiracién estara restringida, su motilidad disminuida y
su fuerza vital reducide. La depresion es una muerie en vida hasta que el enfado y
la rabia no sean liberados los masculos no estaran libres para que puedan abrirse
al amor. La bioenergética le ayuda a superar e! efectg de la pérdida restableciendo
SU) CUerpo a su natural estado de temura.

En este trabajo se propone la realizacion de ejercicios bioenergéticos
como attemnativa para casos de Depresion, los cuales favoracen en algunos casos
fa cura a esta enfermedad porque se trabajg directamente con el cuerpo,
despertando una serie de conflictos profundos que tienen que ver con la relacion
que tenga ia persona con su cuerpo y sus sentimientos; dichos ejercicios se
mencionaran en el siguiente capitulo en forma amplia explicando con que
segmento corpdrec se trabaja en forma especifica para ayudar a las personas
deprimidas, pues existen mas tipos de ejercicios bioenergéticos que se pueden
realizar tal vez en un taller grupal o en terapia individual durante deteqminado
tiempo, logrande superar la inmovilidad de su cuerpe mediante movimientos
involuntarios asociados con la respiracién, vibracidn, pataleo y grito, los cuales se
explicaran en el siguiente capitulo.

A continuacién se describird un caso de depresidén que menciona Lowen en
su libro “La depresion y el cuerpe”. Se explicara el porgue se presenta y Como se
le puede dar selucion, pues en algunos casos son similares las situaciones por la
que se presenta.

James era un joven de 30 afios que fue a consuita por estar deprimido. Si
trabajaba, sentia pena altemar socialmente, sus sentimientos sexuales eran
pocos, se sentia desgraciado. Levantarse en {a mafiana le costaba trabajo y con
frecuencia dormia de mas. En terapia se quejaba de que no sabia que hacer. En
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un principio  considero gue estaba paralizado por culpa de la depresion. Pero una
vez que asistid a la terapia bioenengética descubrié que la depresion era por no
poder moverse pues sus movimientos eran rigidos y muy poco espontaneos. Era
dificil movilizar su cuerpo nada le provocaba flanto o enfado. Su cuerpo era
semejante a un tronco de un arbol. Su aspecto fisico era tétrico, su cara era
sombria, sus ojos tristes que no lloraban, pesadez en su cuerpo y habia oscuridad
en su piel. Al conocer su historia personal era justificable su aspecto tétrico. No
recordaba que en algtin momento hubiera estado cerca de su madre y ia relacion
con su padre lo sentia como una sensacién de incapacidad y constante rechazo. A
veces su papa le tenia algln detalle , pero por otro lado cuando le ensefaba
sobre *x” situacion y si veia que no podia lo rechazaba por incompetents. Crecid
con una sensacion de soledad, incapacidad y sin ninguna experiencia feliz.

Habia intentado otras formas de terapia sin éxito y fue que contacto con un
grupo donde daban |a terapia bioenergética. Se dio cuenta que se sentia torpe al
caminar, s& daba cuenta que su cuerpo aprisionaba su espintu y que tenia que
romper las bameras de la rigidez muscular que cerraban Iz salida hacia la libertad
de la autoexpresion. Entonces empezd a movilizar su cuerpo a través de la
respiracion y ef movimiento lo cual le levanto temporaimente el animo y le dio
esperanzas de que saldria de las tinieblas.

Los ejercicios bioenergéticos que realizo James algunos fueron con et
taburete los cuales le servian para respirar profundamente , gritar alto y fuere por
lo tanto permanecia el mayor tiempo posible en el. El efecto que hubo de este
gjercicio fue la vibracion en las piernas af doblarse hacia delante, este movimiento
le sirvidé para que se diera cuenta que en &l habia una fuerza vital que ie servia
para alcanzar lo que quisiera. Otro ejercicio fue patalear o con pufios sobre la
coichoneta diciendo “no”, en un principio era sin sentimiento y la unica rabia que
sentia era consigo mismo por estar deprimide. Era mucha la tensién que habia en
su cuerpo lo cual contribuia a su depresién por lo cual debia realizar mucho
trabajo fisico. Fue persistente para realizar sus ejercicios pues se daba cuenta que
te hacian sentirse mejor por o tanto se realizo un taburete portatil. Habia
momentos en que sentia que recaia, que se volvia a deprimir. El terapeuts le
preguntd a James que porque se negaba a moverse, le respondio que el no 1o
hacia consciente que era una fuerza extrafia que lo retenia. Sin embarge su
cuerpo se iba aflojando y su respiracion era mas libre y profunda. La energia de
James se canalizaba hacia la autonegacién tomando forma de tensiones
musculares cronicas, la cual era una forma de armadura interior que lo protegia
del ambiente hostil cuidando de que no le volvieran hacer dafio. Cada musculo
contraido inhibe el movimiento y como consecuencia esta diciendo “no”. Sila
tensién es inconsciente el paciente la experimenta como un “no puede” y cuando
las tensiones se hacen conscienies y se identifican con eflas el “no puedo” se
transforma en “no quiero”. Al asumir James esta interpretacion su vida cambid
para mejorar como fue que la relacién con una chica fue méas placentera, asi como
sus respuestas sexuales. La relacion fue mas seria y meses después se casaron,
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posteriormente de este suceso se voivié a deprimir perc ya no con ta misma fuerza
de meses anteriores. Un gjercicio que repitid gue habia hecho anteriormente fue el
tevantar los.brazos y decir “mama” , con el deseo gue el nific sea cogido por su
madre y lo tenga cerca de su cuerpo. Esta ocasion liord de verdad y se dio cuenta
que guardaba relacion con haberla perdido. Otro gjercicio fue levantar los brazos y
con la boca hiciera como si fuera un nifo que quisiera mamar, al pronunciar
“mama” y hacer presién sobre su mandibuta empezd a llorar . El terapeuta le puso
sobre su boca la mano y se le indico que tocara con su lengua, al hacerto su llanto
fue mas profundo y es entonces que contacte con un sentimiento de rabia
producida por la pérdida y es entonces que pudo golpear sobre la colchoneta
diciendo ;por qué? . La peérdida que habia tenido no se podia aceptar o adaptarse
pues le roba todo el sentido a la vida, no se puede compensar.
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CAPITULO IV.

PROGRAMA DE EJERCICIOS
BIOENERGETICOS.

En este capitulo se incluiran los ejercicios que se pueden realizar dentro de
las sesiones de bioenergética, especificando cuales ayudan en casos de
Depresién. Ademas se explicara cual es la utilidad de dicha practica.

Actualmente la realizacion de dichos ejercicios se pueden llevar a cabo en
forma individual, grupal o de manera combinada. Es importante mencionar que el
terapeuta es el factor principal para el éxito o fracaso de esta terapia, pues no
debe ser una persona mecanica que “trate” de ayudar a sus pacientes, al contrario
debe ser una madre, padre 6 amigo que ayudard a reafimar o complementar
aquella etapa (en el dtero de la madre, infancia & adolescencia), en donde se
originaron sus problemas. Otro punto importante es que el terapeuta debe estar
consciente de sus limitaciones, frustraciones y reacciones infanties que
determinan su tipo bicenergético, verficando gque estas no obstaculicen el
progreso de la terapia de su paciente. Ademas el terapeuta debe haber recibido
previamente esta terapia, tener una postura humilde y acogedora, pues el también
puede lener problemas que no ha resuello.

Dentro de las sesiones individuales se utilizan frases de verbalizacién junto
can el trabajo corporal, esto tiene una duracion media de uno a 3 afos con
sesiones de una hora semanaimente.

Y en las sesiones grupales se trabaja aproximadamente con una decena de
personas en un seminaro intensivo de 2 a 5 dias.

Para dar inicic a una sesién Bioenergética se empieza con un periodo de
calentamiento y posteriormente se inicia con los ejercicios que ayudaran a
desbloquear la parte del cuerpo con la que se trabajara.

Los ejercicios que se llevan a cabo en una sesion bioenergética favoreceran
al individuo en diferentes aspectos como son:
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1)Tener mayor dominio de si mismo.

2)Aumentaran el estado vibratorio del cuerpo logrando una “salud vibrante™ .
3)Mejoraran la forma de respiracion.

4)Agudizaran la percepcién de si mismo y ampliaran la autoexpresividad.

Es importante que la ejecucién de estos ejercicios se realicen por interés al
cuerpo y no hacerlos en forma mecanica o por competencia porque entonces no
se dardn resultados satisfactorios. Se intenta que exista una unidn entre cuerpo y
mente y no una fragmentacion de éstos. Tienen efecto Positivo sobre la energia de
la persona, asi como su estado de &nimo y su trabajo’"" Es importante mencionar
que los procesos energéticos favorecen el estado de viveza del cuerpo, existiendo
mayor motilidad, evitando la rigidez causada por las tensiones musculares
crénicas de conflictos emocicnales no resueltos, lo cual origina una disminucién de
ia energia y por ende se limita la autoexpresion del individuo.

Al realizar dichos ejercicios se pretende lograr en las personas un estado
de vibracidn en todo el cuerpo obteniendo que se sientan integradas en mente y
cuerpo, ademas gque experimentaran una comiente agradable gue vivifica el cuerpo
mencionando algunas personas sentirse enraizadas a la tierra. Ademas se
observa como han inhibido o bloqueado el flujo de excitacién en su cuerpo, y
como han frenado su respiracion, movimientos y autoexpresion.

Un objetivo de esta terapia es que el sujeto logre un cuerpo vital que sea
capaz de experimentar placeres y dolores en su vida, y esto se va lograr con la
disolucidn de tensiones musculares crénicas. La vibracidn del cuerpo en ésta
terapia es un signo de motilidad del organismo lo cual no esta bajo ef control del
ego © la voluntad, es involuntario. Cabe destacar que entre mas tiempo una
persona se someta a esta terapia la vibracién de su cuerpo se dard de manera
mas fuerte y con mayor libertad en el movimiento involuntaric de la parte que se
esta trabajando y en general de todo el organismo. Es muy importante la
presencia del terapeuta por cualquier situacién que se pudiera presentar con el
paciente. Cabe sefialar que estos ejercicios no se deben realizar compitiendo con
el compaiiere sino a la capacidad de cada persona que lo esta viviendo. Su
proceso es personal y no de grupo.

A continuacién se mencionaran los ejercicios que se pueden llevar a cabo
dentro de las sesiones de bioenergética.

1.-Ejercicios de calentamiento.

2.-Ejercicios de toma de tierra (arraigo).

3.-Ejercicios de sexualidad.

4. -Ejercicios de respiracion,

5.-Ejercicios de confrol de uno mismo y autoexpresion.
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6.-Ejercictos de contacto.

Cada uno de estos ejercicios mencionados trabaja con determinada parte
del cuerpo a fin de disolver la posible coraza existente. Los ejercicios corporales
se realizan con {a:

1.cara

2 cabeza
3.cuello

4 -hombros
5.-diafragma
6.-cintura
7.cadera y pelvis
8.-espalda
9.-brazos
10.-mano
11.-muslos
12 -tobillos
13.-pies.

Al trabajar con cada uno de estos segmentos corporales se observa
claramente en una persona, en cual de ellos existen bloqueos que no permiten el
libre fluir de Ja energia. Un segmento que muchas ocasiones presenta coraza es
el pélvico y esto es por la relacion existente con las sensaciones sexuales que
provienen de esta parte lo cual ocasicna que un sujeto con problemas en esta
area rara vez llega a la fase de movimientos involuntarios que originan |1a descarga
orgasmica total. Esta situacién es mas comun en las mujeres quignes “no deben”
tener estas sensaciones.

Primero se enunciaran sélo algunos ejercicios de calentamiento pues en
todas las sesiones que se lleven a cabo se deben realizar previamente a los
ejercicios especificos de la parte del cuerpo con gue se va a trabajar para ayudar
a determinado problema o enfermedad que en este caso es la depresion.

4.1. EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO.

Dentro de estos ejercicios se trabaja con todas las partes del cuerpo con el
fin de movilizar cada una de las extremidades. A continuaciéon se mencionan solo
algunos de los que se pudieran Hevar a cabo. En una sesion se realizan de unc a
dos ejercicios de calentamiento antes de frabajar independientemente de la parte
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especifica del cuerpo con la que se vaya a trabajar y que en ésta investigacion se
abocara al estudio de la depresién.

EJERCICIO 1. AGITARSE.

Parado con los pies separados unos 20cm. y paralelos, las rodiffas
ligeramente dobladas, la pelvis deberd estar suelta y la espalda recta. Los brazos
deberan colgar sueltos a fos lados.

Se doblaran y estiraran las rodillas produciendo un rebote. Esto se hara
bien plantado en el suelo.

Este ejercicio producird una agitacion total del cuerpo.

EJERCICIO 2. SALTO LENTO.

Este ejercicio sera similar al anterior en cuanto a la posicion. Aqui se
saltara lentamente sobre ambas piemas, apenas levantando los dedos de los pies
det suelo.

Se llevara a cabo hasta que las piemas se cansen.

EJERCICIO 3. SALTO.

Aqui se saltara sobre una piema Unicamente y después se cambiara a la
otra. Se intercalaran ambas piemnas.

EJERCICIO 4. BRINCO O PATADA.

En este ejercicio la persona brncara o pateard. De preferencia en circulo,
oscilando los brazos.

EJERCICIO 5. SALTO DE CUERDA.

Este ejercicio consiste unicamente en saltar ta cuerda para soltar y calentar
las extremidades.

EJERCICIO 6. BALANCEQ HACIA ATRAS Y ADELANTE SOBRE LOS PIES.

La persona parada con las rodillas flexionadas se balanceara hacia atras y
adelante sobre sus pies. Cuando se incline hacia delante el peso quedara sobre
fos dedos de los pies. Y cuando se balancee hacia atras su peso quedara en ios
talones. La respiracion deberd ser libre, y la pelvis colgara sueltamente.
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A continuacion se mencionaran algunos ejercicios bioenergéticos que
ayudan a las personas que padecen Depresion, recordando que esta emocitn se
puede presentar por muchas razones y una de ellas es por falta de oxigenacién
en el organismo, debido a una disminucidn de la actividad respiratoria porque no
vive con los pies en la tierma.

4.2. EJERCICIOS DE TOMA DE TIERRA.

En los ejercicios de toma de tierra se trabaja principalmente con los pies y
piernas, en donde se observa el enraizamiento o arraigo que tienen del suelo, es
decir si estad bien "plantado” sobre lo que quiere o desea, es deCir con sus
realidades basicas de existencia, “determina su sensacién intema de seguridad®
@ Cuando la persona no esta enraizada carece de sensaciones y por lo tanto su
caminar es mecdnico, ademas de no hallarse conectado af suelo esta “colgado” o
“arriba en el aire”.

La toma de tierra pretende ayudar al individuo a que se identifique méas con
su naturaleza animal en donde esta incluida su sexualidad. La parte inferior del
cuerpo es mas de naturaleza animal, pues aqui se incluyen actos tales como de
locomocion, defecar y la sexualidad. Estos actos son instintivos e inconscientes, A
diferencia de la parte superior del cuerpo que se iocalizan actos tales como
pensamiento, habla y manipulacién del entomo™ Mientras mas alejados estamos
de ia mitad inferior del cuerpo perdemos mucha de la gracia y ritmos naturales. Es
muy imporlante que estos ejercicios se realizan descalzos para una mayor
sensibilidad y amaigamiento. Ademas de servir como tratamiento de la depresidn,
la practica de estos gjercicios ayuda a el individuo a que se enraize en la realidad,
en su cuerpo y en la propia sexualidad logrando asi un movimiento libre.

A continuacidén se describen solo algunos ejercicios de toma de tiera.
EJERCICIO 7. FLEXIONANDO LAS RODILLAS.

Parade con los pies separados unos 20cm. y paralelos doblarse hacia
delante, que el peso recaiga en los pies. Se debe observar si las rodillas
quedaron blogueadas o dobladas. Si los pies estan paralelos o hacia fuera. Si el
peso recae sobre los dedos de fos pies o sobre ios talones. Se deben doblar las
rodillas ligeramente y poner los pies paralelos. Amojar el peso del cuerpo hacia
delante sobre los dedos de los pies doblando y enderezando las rodillas
lentamente. Mantener esta posicidn durante 30 segundos. En este ejercicio se
puede observar si es que se plantaba uno correctamente (enraizamiento).

EJERCICIO 8. EL ARCO.
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Parado con los pies separados unos 45cm. los dedos de los pies vueltos
hacia dentro. Las mufiecas en pufio deberan ir sobre la regidn lumbar,

Se flexionan las rodillas lo mas que se pueda sin lavantar los talones del
suelo. Arquearse hacia atrds sobre las mufiecas pero que el peso siga cayendo
sobre los pies. Esta es una postura basica de tensidn, en donde la persona debe
dejar la vibracion que se produzca en su cuerpo la cual es una buena sefal de
desbloqueo corporal, pero en ocasiones algunas personas les da miedo el dejarse
ir en la vibracibn que a veces se presenta con cieta brusquedad. Si hay
incomodidad en ia parte de la espalda indica que hay una tensién en esa parte.
Este ejercicio ayuda al libre fluir hacia los pies.

EJERCICIO 9. CAMINAR.

Caminar lentamente haciendo un esfuerzo por sentir los pies en el suelo,
pemiitiendo que el peso del cuerpo descanse sobre cada pie. Dejar los hombros
relajados asegurandose de no contener el aliento, ni tensar las rodillas.

Es imporante el sentir cada paso, concentrando la atencidn en este
ejercicio pues de esta manera habra mayor conciencia comprendiendo mejor lo
que sucede y necesita su cuemo.

Una variacidn de este ejercicio puede ser que se camine en fila y que la
persona de atras pise sobre donde piso la de adelante, logrindose asi mayor
concentracién.

EJERCICIO 10. CUCLILLAS.

Parado con los pies separados unos 20cm uno del otro. Colocarse en
cuclillas, sostener la posicién sin ningln apoyc o si se requiere de aiguno se
puede aferrar algin mueble. La posicién correcta en cuclillas es que los talones se
apoyen bien en el suelo, y el peso del cuerpo recaiga en los pies. Se puede oscilar
el peso del cuerpo hacia adelante y atras.

EJERCICIO 11.IMPULSO CON LOS PIES.
Sentado en una silla de respaldo recte con los dos pies bien plantados en
e} suelo pararse de la silla con el solo impulse de los pies.

Realizar el ejercicio de 2 a 3 veces.

En este ejercicio se pretende que exista el asentamiente produciendo
vibracién en las piemas que en ocasiones estan rigidas.



EJERCICIO 12.PIES.

Pararse sobre una tabla de madera ¢ pato de escoba de 2.5cm. de
diametro, Se puede cambiar el palo o tabla a los talones, arco o punta de los pies,
logrande mayor sensibilidad de los pies, que en muchos casgs no |0 hay,
sintiéndose mas en contacte con la base, conservando asi el sentimiento de
seguridad.

4.3. EJERCICIOS DE RESPIRACION.

La respiracion es fundamental para la “salud vibrante” en la vida del ser
humano. Hoy en dia la gran mayoria de fas personas respiran mal, tienden a
contener el aliento, pues si se hiciera con la naturalidad de los animales su nivel
de enpergia seria elevado y no existifa el cansancio cronico o la depresion,
reduciendo asi la movilidad del cuerpo.

A través de ia respiracién obtenemos el oxigeno necesario para mantener
ardiendo nuestros fuegos metabdlicos, los cuales nos proporcionan la energia que
necesitamos una ma¥or cantidad de oxigenc crea un fuego mas caliente y
produce mas energia'

La respiracion debiera ser aigo de lo que estamos conscientes, pero debido
a las tensiones musculares cronicas las cuales limitan una buena respiracion
como la de un animal o un nifio.

En una buena respiracién entran en juego todo e! cuerpo desde la cavidad
abdominal, torax, la garganta y la boca. Respwar profundamente es sentir
plenamente, estar en la fuente de Ia vida, en e! presente.

En una respiracion superficiai los movimientos respiratorios estan limitados
al torax y diafragma. Cuando no se respira bien se suprimen ciertos sentimientos
asociados con el abdomen, uno de ellos es el de tristeza, pues el abdomen
interviene en et lanto profundo.

El proceso de respirar implica un estado de excitacion del cuerpo. Cuande
estamos tranquilos y relajados la respiracién es facil y lenta, a
diferencia de cuando tenemos una emocién la respiracion es agitada y rapida; y
cuando tenemos miedo retenemos el alientoc y cuando estamos tensos la
respiracion es superficial.
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Una respiracién profunda favorece en las situaciones de estrés, pues
disuelve blogueos, tensiones, miedos, angustias y la amadura del cuerpo
emocional. Abre el canal de la conciencia y la emotividad. ©

La respiracion es un acto de expansion y confraccion que se expresa
también en los latidos del corazon.

Finalmente se concluye que la respiracién es vida y quien lo hace
comectamente tendra larga vida en la tierra.

Se mencionaran a continuacion algunos ejercicios que favorecen una
buena respiracion logrando en el sujeto aumentar su nivel de energia y con ello
superar problemas de depresidn dentro de las sesiones bioenergéticas.

EJERCICIO 13.EMITIR UN SONIDO,

Sentado en una silla emitir un sonido “ah” sosteniéndolo con voz normal ¢
contando en voz aita y con un ritmo parejo, por lo menos 20 segundos. Repetir el
ejercicio sosteniendo el sonido por un mayor tiempo. Llorar es un buen ejercicio
para una respiracién profunda. Este ejercicio presentara algunas dificultades para
su realizacién, pues como se ha enunciado anteriormente la gran mayoria de las
personas tenemos dificultad para respirar correctamente.

EJERCICIO 14.EMITIR UN GEMIDQ.

Sentado en una silla respirar nommaimente durante 60 segundos para
relgjarse. Después espirar, emitiendo un sonido de un gemido duranie toda la
exhalacion, al inhalar emitir el mismo sonido. Es importante este ejercicio pero
lega a presentar dificultad por el hecho de relgjarse. Pues estamos
acostumbrados a un ritmo de vida rapido, sin detenemos a respirar.

EJERCICIO 15.RESPIRACION VENTRAL,

Acostado en e} suelo. Las rodillas dobladas y los pies en el suelo separados
unos 45 cm. con las puntas ligeramente hacia afuera. Acomodar la cabeza Io mas
atrés posible para extender la garganta. Colocar las manos encima de los huesos
pabicos para sentir los movimientos abdominales. En este ejercicio es
indispensable que la persona observe su respiracion, si su vientre se eleva al
inhalar y si baja al exhalar. Si se mueven amdnicamente pecho y abdomen o si se
sentia rigidez o también si se siente tension en la garganta.

EJERCICIO 16. MECER LA PELVIS.
Similar al ejercicio anterior, mecer la peivis ligeramente hacia atrds con

cada inspiracidn y hacia adelante con la expiracién. En este ejercicic puede
suceder que la persona sienta hormigueo, que las manos se agamoten siendo
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estos sintomas de hiperventilaciéon {exceso de respiracion). Esto sucede cuando
se inicia con estos ejercicios. Estos sintomas pueden desaparecer si la persona
llorara o gritara pues descaragaria la emocion.

EJERCICIO 17. PIERNAS ALO ALTO.

Acostado en el suelo, subir las piemas 3 lo alto, flexionar un poco las
rodillas, doblar los tobillos y empujar hacia amiba los talones. lLas piemas
empezaran a vibrar y la respiracion se volvera mas profunda mediante {a vibracion
de las piemas. Después de un rato las piernas se pondran en una posicion de
descansc en donde sentira la diferencia en la respiracién que serd mas profunda.

EJERCICIO 18. TUMBADO SOBRE EL TABURETE.

De espalda al taburete colocar las manos sobre el rollo de ia manta,
Después descender lentamente la espalda hasta que repose sobre el rolio.
Posteriormente alzar los brazos hacia atrds y extenderlos, doblar las rodillas y
mantener los pies planos sobre el suslo.

Al levantarse realizaro lentamente y recargar {a espalda sobre la manta y
poner las manos detras de la cabeza y flexionar las rodillas, esta sera una posicidn
de descanso si se mantiene durante 30 a 60 segundos aparece un tembior en las
piemnas y estas empiezan a vibrar. Después se puede repetir el gjercicio.

Puede ser que haya tensidn en el diafragma o los mdsculos abdominales
sintiendo dolor, pero esto desaparecerd conforme la respiracién se hace
profunda. En esta posicién no se debe estar mas de 2 minutos por vez.

EJERCICIO 19.PRESION SOBRE EL ESTERNON,

Por parejas. una persona oprime a la altura del estemon a la otra quien
debe inhalar y exhalar aun con la presidn puesta en el o ella , al ultimo se le
oprime con mas fuerza, tratando de que la persona que este abajo haga un
esfuerzo mayor. Al final se suelta para que pueda respirar mejor. Después la
persona que esta ariba se sienta en el esternén de la de abajo, la cual respirara,
cietamente con mayor dificultad. Finalmente se quitara la presidn logrando con
esto una respiracion mas profunda.

EJERCICIO 20.EXHALAR AIRE CON GRITO.

Con las rodillas serniflexionadas se empieza a tomar aire, a la vez que se
van levantando las manos a la altura de la cabeza y se exhalara el aire con un
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ligero jalon de las manos y con un grito a esa misma altura,

EJERCICIO 21. GRITO.

Parado con roditlas flexionadas se van levantando los brazos y a su vez
tomando aire y a la altura del pecho se saca jalando los brazos hacia atras y se
exhala un grito con la garganta, logrando un respiracion mas profunda.

EJERCICIO 22 JALAR AIRE.

Primero la derecha y luego la izquierda . se pone la mano en la cintura y
con la ofra va jalando aire al ofro lado y se exhala el aire, haciendo a la persona
mas consciente de su respiracion,

4.4. EJERCICIOS EXPRESIVOS.

Estos ejercicios favorecen la expresién de sentimientos suprimidos de una
persona, como es en el caso de las personas deprimidas, originando una
descarga emocional en fanto, risa, coraje, logrande mayor viveza o motilidad en el
cuemo, adquiriendo el gran potencial de sentir y vivir plenamente.

A continuacidn se describen sclo algunos de estos ejercicios:

EJERCICIO 23. PATALEANDO DESDE LA CADERA.

La persona acostada en el piso, se pone una manta enrcllada bajo los
gliteos. Las rodillas son alzadas al pecho. Agamrando la manta con las manos,
patea fuertemente hacia delante con el talén izquierdo.

Lleva la rodilla del mismo lado hacia detrds y patea con el talén derecho. Se
repite el ejercicio una serie de veces alternando con cada piema. La patada debe
ser hacia delante en linea con el cuerpo, no hacia amba. El movimientc debe
venir desde la cadera y no de la rodilla. La rodilla debe ir hasta el pecho. Para
hacerlo mas expresivo se puede decirla palabra “vete”.

EJERCICIO 24. EXTENSION HACIA FUERA.

En este ejercicio se deben extender ambos brazos hacia ariba, como un
bebé que solicita & su madre.

Cada vez que se extienden los brazos se debe hacer un esfuerzo por
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alargar mas la extension a cada expiracion.

EJERCICIO 25 EXTENDIENDOSE HACIA FUERA CON LOS LABIOS.

Se deben dejar caer los brazos hacia los lades y extender los labios hacia
fuera como para succionar.

Mantener la boca abierta y las mandibulas colgando sueltamente. Retraer
los labios y extenderios de nuevo hacia fuera.

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

¢Puedes mantener tu respiracion profunda y facil mientras te extiendes
hacia fugra con los labios?

& Vibran tus labios o sientes algan hormigueo en ellos?

iEvoca el gjercicio algun sentimiento de anhelo?

También se puede agregar el vocablo papa o mama al realizar el ejercicio.

EJERCICIO 26.PATEANDOQ LA CAMA.

Este ejercicio se hace sobre una cama sin tope en los pies, sobre un colchén o
una estera de goma espuma, colocada sobre el suelo.

La persona debe estar acostado con las piemas extendidas. Ef pateo es
hecho altemativamente, elevando cada pierna y bajandola con fuerza sobre el
colchon. La piema entera deberia hacer contacto con el colchén, no solo el talon.
Las piemas se deben mantener lo bastante rectas mientras se hace el gjercicio,
perc no tensas o rigidas. Se patea la cama altemativamente con cada pierna, de
manera ritmica; una piema asciende mientras la otra baja. Tratar de que el
movimiento venga de la cadera mas que de 1a rodilla. Se debe elevar la piema lo
mas posible antes de comenzar el pateo, sin doblar la rodilla. A cada patada se
debe decir “No°, en voz alta y determinada.

¢ Parecian efectivas tus patadas, o te sentias impotente?

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

¢ Pudiste mantener fuertemente el pataleo, o decayé tras un gesto inicial?

¢ Hubo un ritmo coordinade entre la expresién vocal y el movimiento?

Una variacidn que se puede hacer a este ejercicio es que la persona en vez
decir “no”, pronuncie *; por qué?

EJERCICIO 27.PATEQ RITMICO.

Este ejercicio estd destinado a proporcionarte la sensacion de que tus
piemas pueden servir como Grganos de autoexpresion. Este ejercicio sirve para
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fortalecer las piemas y cargaras. Asimismo mejora la respiracion. Se realiza sin
expresion vocal. Se deben dar todas las patadas que se puedan de modo ritmico.

EJERCICIO 28.GOLPEANDOQ CON LOS BRAZOS.

Tumbado sobre un colchén con las rodillas dobladas vy los pies planos. Se
deben hacer dos pufios con las manos y elevarlos por encima de la cabeza.

Golpear con ambos pufios hacia abajo a lo largo del cuerpo, y decir 'ng” a
cada golpe. Se repite vanas veces el gjercicio.

¢ Parecian efectives los golpes?, ¢Fue convincente td “no?, ¢ Sentiste gue tenias
derecho a decir "no"?

En este ejercicio se puede hacer una variacién, con el mismo movimiento ahora se
repite la frase “no quiero”. Esta es una expresion mas fuerte, con mas ego.

EJERCICIO 29.BERRINCHE.

Este ejercicio solo debe hacerse si las personas han tenido considerable
experiencia en el trabajo bicenergético. Se uliliza en sesiones de terapia, donde se
ayuda a que una persona se abandone.

Sobre un coichdn o una estera en el suelo. Dobladas las rodillas de modo
que los pies queden planos, comenzar a golpear con cada pie sobre el colchén
alternativamente, con las rodillas dobladas. Las rodillas bien hacia atras sobre el
cuerpo, y conforme se hace apomrear ¢on los puiios altermadamente sobre el
colchdn. Aqui se utilizan brazos y piemas.

En voz alta y sostenia debe de gritar o chillar “no quiera” mientras se hace
el ejercicio. Se debe levantar al mismo tiempo la pierna derecha con el brazo
derecho y ala inversa,

EJERCICIO 30.EXTENSION HACIA FUERA CON LOS LABIOS Y BRAZOS.

Tumbado en el suelo con las rodillas dobladas y los pies planos, respirar
con sencillez y profundidad en el vientre. Extender los brazos hacia amiba y hacia
delante los labios. Se repite la frase “mama”, tratando de ver cuanto sentimiento
se puede poner en la voz y en los brazos.

¢ Sentiste alguna contencién del sentimiento?
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:Te sentiste embarazado? ;Te sentiste estipido actuando como un nifio?

Se debe recordar que todos somos nifos en el fondo, y que tuvimos dos padres a
Gquienes siempre estaremos apegados en nueastros corazones,

¢;Trajo el ejercicio consigo un sentimiento de tristeza? Si es asi, jPuedes
florar, ¢ te sientes atragantado?.

EJERCICIO 31. EXIGIENDO.

En vez de extenderse hacia fuera con en el ejercicio precedente, hacer dos
pufios y elevarlos enfrente de uno. Agitar ambos pufios con fuerza. Se pueden
utilizar estas expresiones u otras que parezcan adecuadas. Di *; por qué?”, “; Por
qué no estabas ahi?", *; porqué no te preocupaste?”,

EJERCICIO 32. EXPRESANDQ IRA,

La persona de frente a la cama. Es mejor si la cama tiene un colchén de
goma espuma de modo que no se dafe la persona ni el colchon.

De pie con ambos pies separados unos 45cm y las rodillas dobiadas
ligeramente. Hacer dos pufios y elevartos por encima de la cabeza. Elevar los
codos y echarlos lo mas atrds que se pueda. Ahora golpear fuertemente la cama
con ambos pufios, pero de un modo relajado, sin forzar el movimiento. Se pueden
decir cualquier frase que exprese ira. Por ejemplo: jNo!, jNo quierc!, jDéjame
solot, Maldito!, 0 ;Te odio!.

EJERCICIO 33.UTILIZANDO LA RAQUETA PARA EXPRESAR IRA.

El ejercicio anterior se puede hacer utilizando una raqueta, expresando ira
contenida . Es imporiante que se vivan estos ejercicios para que la persona logre
bajar su ansiedad.

EJERCICIO 34. AGRESION.

Un buen ejercicio para la agresion que significa "moverse hacia”, es el de
retorcer una toalla. Se debe tomar una toailla de tamafo medio y enrollaria , luego
retorcerla lo mas fuerte que se pueda con ambas manos.

Conforme se retuerce ia toalla se puede repetir “damelo.

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

¢ Aflojaste tu agarre tras cada demanda, o fuisle capaz de mantenerio?

JTienes la impresion de que puedes obtener lo que gquieres? Acaso no seria
agradable tener esa sensacion?
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Es importante destacar que para ser plenamente autoexpresivos el cuerpo
se debe ver libre de tensiones.

Los ejercicios bioenergéticos descritos anteriormente son sdlo algunos de
los muchos que se pudieran llevar a cabo y que en esta investigacion solo se
abocd al problema de la depresion pero se debe tener claro que ayudan a superar
mas problemas que pudieran ser motivo de otros analisis.
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CONCLUSIONES

Se considera de gran interés abordar el estudio de la psicologia humanista,
porgue trata al individuo como persona total y no fragmentada en dualidad cuerpo
- mente, ocupandose del crecimiento personal. Conceptua a las personas ¢on
sentimientos y emociones y no como robots que se les acciona una palanca y
funcionan.

Para algunos autores fa bicenergética es concebida como terapia
humanista y para la gran mayoria de los autores consuttados la ubican solo como
terapia corporal, holistica que trabaja a la par con fa mente y cuerpo viendo a esto
ultimo como instrumento que ayuda a la persona a calmar su ansiedad, que logre
su libertad emocional y fisica, que adquiera confianza en sus actos, que sea
menos agresivo, lograndolo mediante la realizacion de ejercicios que ayudan al
libre fluir de energia, logrando que aficje ta musculatura y en consecuencia el
descorazamiento de diversos segmentos corporales que entorpecen un comrecto
desenvolvimiento, conservando asi, una buena salud tanto fisica, mental y
espiritual. No por ello se descarta la importancia o eficacia de ofras disciplinas o
terapias que trabajan con el cuerpo, siendo este un documento muy valioso en
donde se pueden encontrar diversos mensajes y avisos de utilidad que la persona
debe aprender a descifrar o leer con ayuda de un terapeuta corporal ¢ trabajador
de la salud.

E!l cuerpo funciona y responde de acuerdo a la atencién y cuidados que
prestemos a cada parte de manera especifica. La morfologia corporal manifiesta
claramente la calidad de vida que llevamos lo cual depende de como son nuestro
pensamientos hacia los demas y para si mismos y nuestra afimentacién. Todo
esto es un reflejo de nuestro self, del si mismo, El ienguaje del cuerpo desmiente
las palabras, porque las expresiones corporales demuestran quienes Somos
realmente. TU eres tu cuerpo y entre mas oportunidad te des de sentir mas
vitalidad habra en todo lo que realizas cotidianamente. Se considera que la gente
se niega a pensar que nuestro organismo es una unidad integral que esta
conectada entre si. En ocasiones la gente no se da a la tarea de conocer o
explorar su cuerpo, ya sea por indiferencia, por tables o por los valores morales
que le han inculcado o por el querer pertenecer a una sociedad que determina
como debe ser aungue vaya en contra de sus ideas o principios. Cuando se dan
estos choques entre lo que hago o lo que quisiera hacer el cuerpe lo siente,
haciéndose clara una manifestacion a nivel fisico y repercute en el psiquico o a la
inversa, traduciéndose posiblemente en una enfermedad, en este trabajo se
analizo la depresion, la cual es considerada como una emocién que afecta al
individuo & fograr su-crecimiento personal y esto se presenta porque muchas de
tas veces hay sentimientos reprAmidos que se traducen en tensiones musculares y
agotamiento, no teniendo ganas de realizar sus actividades como acostumbra. El
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sujeto evade su readlidad. Los cambios corporales que se observan son caida de
hombros, falta de brillo en los ojos, lenlitud y pesadez en ios movimientos y
apagado el timbre de la voz y aunque la persona trate de disimulario no 1o logra
porque se abserva en i3 tensidn de un intento forzado de aparentar otro estado
emocional que no esta viviendo. La salud emocicnal depende de la capacidad
para aceptar {a realidad y una realidad basica es nuestrc cuerpo el cual es
pulsante y viviente. Pero en nuestra cultura la gran mayoria de {as personas no
tienen sensaciones en ciertas partes de su cuerpo porque estan disociados de
estos lo cual origina 1a no integracién del si mismo. Para que se logre eslo se
necesita que la persona se entregue plenamente a sus sentimientos. Por ejemplo
en €l caso de los deprimidos si floraran ¢ se encolerizaran lograrian sentirse bien
aliviando la tension, pero no lo hacen por miedo a ver su ego derrotado y por no
querer hacerle frente y ser responsables de una realidad aterradora, prefieren vivir
de ilusiones, eligen estar prisioneros en una imealidad, siendo para eflos mas
importante la imagen exterior que dan & la sociedad. Es por ello que se propuso
como altermnativa de trabajo la terapia bioenergética en casos de depresion, pues si
la persona que tenga este malestar va con un médico aldpata a que lo cure, vera
al paciente fragmentado, pues no relaciona su padecimiento organico con et
estado emocional que este viviendo en ese momento. Por el contrario se abocan a
recetar el mismo farmaco a todos los pacientes gue tengan rasgos similares de
una enfermedad sin importar las consecuencias secundarias que se produzcan a
nivel somatico o psiquico, que puede haber por la ingestion del medicamento.

Es verdad que muchas veces las personas quisieran gozar de una salud
perfecta pero se cuestiona ;Realmente conocen su cuerpo?, ¢Como es su
funcionamiento?., ;Exploran cada parte de su cuerpo de manera tranquila y con
conciencia?. Pensemos que la respuesta a todas estas interrogantes es afirmativa.
Ahora, ;Qué hacen para solucionar cuando saben que hay falla?. ;Son
responsables y tienen congciencia de su cuerpo?.

Por otra parte se pregunta ;La gente que presenta enfermedades que
tiempo se da para estar consigo mismo?, y decir este momento es solo dedicado a
mi, y analizar el porque de una posible jaqueca, dolor de estomago o de espalda,
Iégicamente quisieran estar bien, pero por otro lado esclavizan a su cuerpo porque
le meten todos los efectos visuales posibles, lo lienan de cuanta comida chatamra
pueden con el fin de sentirse “satisfechos”, sin darse cuenta que el cuerpo no es
una maguina
que con sumunistrarie carburante funciona , aqui hay de por medio sentimientos y
emociones, para que haya mayor placer y sensacién de satisfaccion en la vida.

No todas las personas toman conciencia de que viven en st cuerpo, o siio
saben este es utiizado para diferentes fines ‘“inconscientes” que no les trae
satisfacciones personales o por estar mal emocichalmente buscan pueras falsas
que los conducen por caminos equivocadas.
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Se debe tener bien claro que una mente que esta en paz consigo mismo,
libre de presiones de situaciones extemas, como es en el caso del apego a las
situaciones materiales o a las personas, tiene la oportunidad de estar relajada,,
obteniendo una disminucién en fos malesiares emocionales, logrando asi que
nuestra mente se vuelva serena, abierta y sabia y entonces las cosas que desee
las obtendra con mas facilidad.

Me agradaria conocer a profundidad jcuantas personas tienen alguna
enfermedad psicosomatica por motivo de su salud psicoldgica?. Seria interesante
a desarmoliar en otras investigaciones.

Finalmente deseo concluir mi trabajo con la siguiente reflexién hecha por

Lowen: “No debo abandonar nunca mi hogar {cuerpo) bloqueando mi
espontaneidad”-.

ESTA TESIS NO SALF
DE LA BIBLIOTECA



&0

BIBLIOGRAFIA

-BARLOW Witfred.(1991). £/ principio de Mathias Alexander. El saber del cuempo - -
técnicas lenguajes corporales. Espaia.Ed. Paidos.
BARNETT.(1995).Ef universo y el doctor Einstein. Breviarios. México. Fondo de
cultura Econdmica.
-BERNAND Michel.(1985).E] cuerpo. Técnicas y lenguajes corporales.
-BERNE Eric. Analisis transaccional en psicolerapia. Una psiquiatria sistematica
individual y social. Ed. Psique. Buenos Aires.
-CASTILLA del pino Carlos. un estudio sobre la depresién. Fundamentos de
antropologia dialéctica. Ed. Peninsula. Barcelona. 1981.
-CASTANEDO S. Terapia Geslalt. Enfoque del aqui y ahora, Universidad de Costa
Rica. Cd. Universitaria. 1983.
-COLIN Lucette y Lemaitre Jean Marie. (1979). E/ potencial humano. Ed. Kairos.
- CHOPRA Deepak.(1988). “La curacion cuantica” Explorando las fronteras de la
medicina mental y corporal. Ed.. Grijaibo.
-ENRIQUEZ Ayaia Jacqueline.(1994).El papel de la tendencia actualizante en el
desarrollo de la personalidad Tesina . L.os Reyes |ztacala
-FADIMAN James y Frager Robert. (1979). Teonas de /a personalidad. México. Ed.
Harta,
-FELDENKRAIS Moshe.(1995).Ef poder del yo. la autotransformacién a través
de la espontaneidad. Ed. Paidos. Cuerpo y salud. Barcelona.
-GARCIA Lopez Edith Cecilia. {1991). Depresion y mujer. Consideraciones acerca
. de su etiologia. Tesis ENEP. Iztacala.
-GALLEGOS Atunes Rosa Elena. (1998).La depresién y ef suicidio en
Mexico en los affos de 1880-1890. Tasis. ENEP. Iztacala.
-GENTIS Rogar.(1981).Lecciones def cuerpo. Ensayo critico sobre fas nuevas
terapias corporales. Ed. Gedisa.
-GONZALEZ A.M. (1987).El enfoque centrado en la persona. México.
Ed. Trillas
-HUICOCHEA V. M. (1885). Analisis sobre la importancia del proceso de
convertirse en persona desde la perspectiva de Carf Rogers. México.
. Tesina
-KELEMAN Stantey.(1987).La reafidad somdtica. Procesodela persona.



Bl

Madrid. Narcea, S A. de ediciones.

-KEPNER James Y. (1992).Ef proceso corporal .Un enfoque gestalt para ef
trabajo corporal en psicoterapia. Ed. Manual Modemo.

-LAFARGA J.y Gomez del campo J. Desarrollo del potencial humano.

Ed. Trillas. Vol. 2

-LAPASSADE Georges.(1978).La Bicenergia. Ensayo sobre la obra de Wilhem
Reich. Espana. Ed. Gedisa.

-LARRY Dossey.(1992). Tiempo espacio y medicina. Prologo de Fritjof Capra

. Barcelona. Ed. Kairos.

-LOPEZ Ramos Sergio.(1995).Histonia de ia psicologia en México CEAP.A.C.
México.

-LOWEN Alexander.(1994) BIOENERGETICA. A. Terapia revolucionatia que

utlliza el lenguaje del cuerpo para curar los problemas de la mente. ~
México. Ed. Diana.

LOWEN Alexander.{(1993) .La espintualidad del cuerpo. Bioenergética un camino
para alcanzar fa armonfa y estado de gracia. Barcelona. Ed. Paidos.
Contextos.

-LOWEN Alexander.(1994).E! gozo. la entrega al cuerpo y 10s sentimientos.
Argentina. Ed. Era Naciente.

-LOWEN Alexander y L.owen Lestie.(1988). Ejercicios de bioenergética. Malaga

Espafia. Ed. Siriosa.

-LOWEN Alexander.(1998) .E/ miedo a la vida. cuerpo y menle en busca de

autenticidad y plenitud. Ed. Era Naciente.

-LOWEN Alexander.(1987).Narcisismo o la negacion del yo. México. Ed.  Pax.

-LOWEN Alexander. (1982). La depresion y el cuerpo. la base biolégica de la fé

y la realidad. Alianza. Editorial Madrid.
-MARC Edmond.{1993). Gula practica de Jas nuevas lerapias. las técnicas; los
fundadores, los terapeutas, los centros y sus direcciones en Espafia.
. Ed. Kairos, Barcelona.

-MATSON Fioyd W. (1994). Conductismo y humanisma. ; Enfoques antagbnicos o

complementarios?. Ed. Trillas. México.

-MARTINEZ M. Miguel.(1993).La psicologia humanista. Fundamentacion
epistemolégica estructura y método. Ed. Trillas.

-MONTIEL Ortiz £usebio Miguel.(1980).Formacién bésica del terapeuta

humanista. Tesina. ENEP. IZTACALA,

-MORAND de Jouffrey Pauline. (1955).La depresién. Traduccion de Femando

Diez Celaya. Adaptacién de Ricarde Tapia. Madrid. De. Acento.

-NAVARRO Arias Roberto.(1984).Psicoenergética. Una psicoterapia cofporal —

para eliminar tensiones y vivir mejor. México. Ed. Limusa.

NAVARRO Roberlo.(1990). Psicoterapia anlidepresiva. Humanismo conductual

para recuperar la alegria de vivir. Ed. Trillas. México..

-ORTIZ Mena Lépez Negrete Ysela Maria.(1993).altemativas en la eleccién de —

una psicoterapia. TESINA. México. Universidad iberoamericana.

PELAYO Ma. Esther. E/ ongen psicoldgico de las tensiones
musculares {Articulo).



-PERLS Fritz. Terapia gestalt. Teoria y practica. Una interpretacion. Ed.
Concepto. México. D.F.
-PLASCENCIA M.A.{(1996). La educacion desde la psicologia humanista
. México. Tesina. ENEP IZTACALA.
-QUITMAN Helmut.{1989). Psicologia humanista. Conceptos fundamentales
y trasfondo filosdfico. Barcelona Espania. De. Herder.
-RAMIREZ A.(1995). Psique y soma. Terapia bioenergética. Textos. U.LA.
ITESQ. México.
-REICH Wilhem.(1975).Andlisis del caracter. Biblioteca del hambre
contemporaneo. Buenos Aires. Ed. Paidos.
REICH Wilhem-.{1994)| La funcidén del orgasmo. El descubrimiento del  orgén.
México. Ed, Paidos.
-ROBINSON Paul A. La izquierda freudiana. Los aportes de Reich, Marcuse.
. Ed. Gedisa.
-STANLEY W. Jackson. (1988). Historia de la melancolia y la depresion.
. Desde los tiempos hipocréticos a la época modema. Ed.. Tumer.
Espafia.
-SURGEM Kriz.(1880).Comentes fundamentales en psicoterapia. Argentina
. Amorrortu editores.
~-TULLIO Bazzi, Fizzeti Eugenio (1989). Guia de fa logoterapia. Humanizacion de
la psicoterapia. Ed. Herder. Barcelona.
-XIRAU Ramén.(1995).Introduccién a la historia de la filosofia. Universidad
Nacional Auténoma de México.
-ZUKAV Gary.(1991).La danza de los maestros. Barcelona. Ed. Piaza y Janes.

82



EJERCICIOS DE BIOENERGETICA.

En esle anexo se ejemplifican 3 sesiones grupales completas de
bicenergética, destacando que existe mas variedad de ejercicios y diversas formas
de trahajo dependiendo el terapeuta que lo lieve a cabo, y esto es de acuerdo con
la parte especifica del cuerpe que se intente desbloguear.

1-.CAMINAR EN CIRCULO
2. TROTAR SOBRE LAS PUNTAS EN CIRCULO.

3-.CAMINAR DE PUNTAS CASI EN CUNCLILLAS, DERECHA LA ESPALDA,
MANQOS A LOS LADOS. SE HACEN VARIAS REPETICIONES.

4-MOVER 1.AS MUNECAS DE FORMA HORIZONTAL, PRIMERQ LAS PALMAS
HACIA ARRIBA Y LUEGO HACIA ABAJO LAS PALMAS, NO SE VALE MOVER
LOS CODOS.

5- ABRIR Y CERRAR LAS MANOS PRIMERO LENTQ Y DESPUES RAPIDO. SE
HARA ALTERNANDO CON EL PULGAR ADENTRO Y AFUERA.

6-UN PIE SE PONDRA DERECHO Y EL TALON DEL OTRO JUNTO A LA
ALTURA DEL ARCO. SE ABREN LOS PIES Y SE RECARGA EL PESO
PRIMERO PARA ATRAS Y LUEGO PARA ADELANTE. EL TRONCO SE VOLTEA
SEGUN PARA LA DERECHA O IZQUIERDA.

7-POR PAREJAS. UNA PERSONA OPRIME A LA ALTURA DEL ESTERNON A
i.LA OTRA QUIEN DEBE INHALAR Y EXHALAR AUN CON LA PRESION PUESTA
EN EL O ELLA . AL ULTIMO SE LE OFPRIME CON MAS FUERZA, TRATANDO
DE QUE LA PERSONA QUE ESTE ABAJO HAGA UN ESFUERZO MAYOR. AL
FINAL SE SUELTA PARA QUE PUEDA RESPIRAR MEJOR. DESPUES LA
PERSONA QUE ESTA ARRIBA SE SIENTA EN EL ESTERNON DE LA DE
ABAJO, LA CUAL RESPIRARA.

8-.DESPUES LA PERSONA QUE OPRIMIO LE LEVANTA LAS PIERNAS A
QUIEN ESTA ACOSTADA Y SE LAS MUEVE DE DERECHA A IZQUIERDA
TRATANDOQ DE QUE SE LEVANTE HASTA LA PELVIS.



CABEZA Y SE EXHALARA EL AIRE CON UN LIGERO JALON DE LAS MANCS Y
CON UN GRITO A ESA MISMA ALTURA.

10-PARADO DERECHO SE GIRA EL TRONCO A LA DERECHA O A LA
IZQUIERDA CON EL BRAZO Y SE EMPIEZA A GIRAR EL BRAZO DEL LADO
CONTRARIQ Y AL FINAL SE EXHALA CON UN GRITO.

11-FINALMENTE SE DESCANSA EN LA POSICION QUE SE QUIERA UN
RATO. Y DESPUES SE PONE EN POSICION FETAL Y SE LEVANTA MUY
DESPACIO DEL LADO IZQUIERDO.

SESION DE TENSIGRIDAD.

1-.CAMINAR EN CIRCULO HACIA EL LADO DERECHO.
2-TROTAR SUBIENDO LAS RODILLAS 1. O MAS ARRIBA POSIBLE.

3-PARADO CON RODILLAS FLEXIONADAS SE VAN LEVANTANDO LOS
BRAZOS Y A SU VEZ TOMANDO AIRE Y A LA ALTURA DEL PECHO SE SACA
JALANDO LOS BRAZOS HACIA ATRAS Y SE EXHALA UN GRITO CON tA
GARGANTA.

4- PRIMERO LA DERECHA Y LUEGO LA IZQUIERDA . SE PONE LA MANO EN
LA CINTURA Y CON LA OTRA VA JALANDO AIRE AL OTRO LADO Y SE
EXHALA EL AIRE.

SE TRABAJA ESTA SESION CON ZAPATOS.(TENSIGRIDAD)

1-8SE HACE EL PASO DEL TWIST , DE PUNTAS DEL LADO DERECHO E
IZQUIERDO.

“IMPORTANTE QUE EN ESTOS EJERCICIOS LAS MANOS ESTEN A LA
ALTURA DEL PECHO COMGC Si{ AGARRARAMOS UNA BOLA (SIN PRESION
EN LOS DEDOS). (SE HACEN REPETICIONES DE 20 ¥ LUEGO DE 3 EN 3).

2-EL PASO DEL TORO INICIANDO BDEL LADO DERECHQOY DEPUES
IZQUIERDO. PONES EL PIE ADELANTE Y LO ECHAS HACIA
ATRAS.(REPETICIONES DE 3).

3-.5E CUCHAREA CON EL TALON DEL PIE HACIA LA PARTE INTERNA DE LA
OTRA PIERNA. {(SE HACE CON AMBAS PIERNAS).

4-.SE SUBEN LOS TALONES DE LOS PIES ALTERNADAMENTE.

5-EL ULTIMO EJERCICIO SE ZANGOLOTEA TODO EL CUERPO. (ESTANDO
PARADO).
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OTRA SESION.

1-.CAMINAR EN CIRCULO.
2- EMPEZAR A TROTAR SUBIENDO LAS RODILLAS.

3- ACOSTARSE EN EL PISO.

MOVER LOS 0JOS

DERECHA-IZQUIERDA

IZQUIERDA-DERECHA

ARRIBA-ABAJO

CIRCULOS.

REALIZAR EL. MAYOR ESFUERZO POSIBLE EN ESTOS EJERCICIOS.

5-LEVANTAR LA CABEZA HACIA ADELANTE TRATANDO DE VER EL
OMBLIGO.

OTRA SESION.

ESTOS EJERCICIOS SON POR PAREJAS.

1-.CAMINAR EN CIRCULO.

2-PONE LAS MANOS EN EL PECHO DE LA OTRA PERSONA QUIEN SE
RECARGA EN UNO. LA POSICION ES CON LOS PIES UN POCO ABIERTOS Y
CON LAS RODILLAS FLEXIONADAS. EL EJERCICIO LO HACEN LAS 2
PERSONAS.

3-.SE PONEN LAS MANOS EN LA ESPALDA DE LA PAREJAY SE DEJA CAER.
LAS RODILLAS Y LOS CODOS SON FLEXIONADOS.

4-SE AGARRAN DE LAS MANOS Y SE DEJA CAER HACIA ATRAS PRIMERQ
UNO Y DESPUES EL OTRO. TRATANDQ DE TENER EQUILIBRIO.

EJERCICIOS DE ARRAIGAMIENTQ CON LA PELVIS.
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