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			La bioenergética es un modo de entender la personalidad humana, una manera de conocernos mejor a nosotros mismos y saber qué procesos energéticos intervienen en nuestro organismo. 

			Es también una forma de terapia que combina el trabajo con el cuerpo y la mente, de cara a ayudarnos a resolver nuestros problemas emocionales y comprender nuestro potencial para el placer y el gozo de vivir. 

			Cuerpo y mente funcionan de maneras similares, pero es que, además, lo que ocurre en la mente refleja muchas veces lo que está sucediendo en el cuerpo, y al revés, lo que pasa en el cuerpo es también producto de los procesos mentales. 

			La bioenergética se propone ayudar a la persona a abrir su corazón a la vida y al amor. No es un trabajo fácil, ya que el corazón se parapeta tras unas férreas defensas físicas y psicológicas. Pero si se trabaja sobre esas defensas, es posible alcanzar el objetivo. Pasar por la vida con el corazón cerrado es como atravesar el ártico con un rompehielos, es preciso algo de osadía, aventura y excitación. 

			El trabajo bioenergético fue creado por el Dr. Alexander Lowen hacia mediados del siglo XX a partir de los trabajos preliminares de Wilhelm Reich, quien entabló la relación entre los procesos físicos y psíquicos en el individuo. Lowen ideó una serie de ejercicios específicos para mejorar las funciones del organismo y movilizar la energía bloqueada por tensiones musculares. El resultado: personas que vuelven a experimentar placer y alegría de vivir. 
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			La bioenergética sostiene que la mayoría de las enfermedades del ser humano son ocasionadas por una combinación de factores físicos y mentales, de ahí que basa todo su trabajo en el desarrollo global de la personalidad que deben desarrollar de forma conjunta el cuerpo, el espíritu y el alma. Y lo hace mediante una combinación de psicoterapia y ejercicios corporales para restablecer la salud. 

			Los seres humanos no son sólo un cuerpo material, sino también un cúmulo de energías sutiles que se manifiestan a través de sus aspectos mentales, emocionales, físicos y espirituales. Los ejercicios corporales designados al uso tienen como objetivo eliminar los bloqueos físicos y psíquicos, por tanto puede entenderse también la bioenergética como un método de relajación. 

			Esta técnica terapéutica tiene como fin último ayudar al individuo a recuperarse juntamente con su cuerpo y a gozar en el mayor grado posible de la vida corporal. Ello incluye ejercicios físicos, ejercicios de relajación, de expresión y también la sexualidad, entendida esta como una función básica. Quien no respira profundamente reduce la vida de su cuerpo; si no se mueve con libertad, restringe la vida de su cuerpo; si no se siente en plena expresión, también restringe la vida de su cuerpo. 

			Las obstrucciones y barreras que colocamos en nuestra vida la mayoría de las veces no son voluntarias, sino que se desarrollan como una manera para sobrevivir en la sociedad en la que nos movemos, una sociedad que a menudo niega los valores corporales en aras del poder, del prestigio y de las posesiones. No deja de ser una manera de traicionar nuestro propio cuerpo. Esta «inconsciencia» a la hora de ponernos impedimentos constituye, desgraciadamente, un modo habitual de vida. 

			El objeto de la bioenergética es integrar el ego con el cuerpo y con la búsqueda del placer en la sexualidad, que no deja de ser la clave de la mayoría de los problemas emocionales. Y por tanto ayudar al hombre a reconquistar su naturaleza primaria. No en vano, libertad en los movimientos, gracia y belleza son los atributos naturales de todo organismo animal. La libertad puede entenderse como la ausencia de trabas para expandir los sentimientos, la gracia es la expresión en esta expansión y la belleza sería la manifestación de la armonía interior que engendra esta expansión. 

			La terapia bioenergética sostiene que: 

			
					Toda limitación del individuo en su movimiento corporal o la presencia de dolor constante en algunas regiones (espalda, hombros, muslos u otros) son resultado de una dificultad emocional cuyo conflicto no ha sido resuelto.

					La respiración se ve limitada de manera gradual por factores sociales y sucesos trascendentales en la vida del individuo, y con ello se reduce el flujo energético y la vitalidad del cuerpo.

					Estos bloqueos surgen para sobrevivir en un medio social en el que se niegan los valores corporales, y de ser efecto pasan a ser causa de nuevas afecciones en la salud física, mental y emocional.

			

			Y no es esa la naturaleza primaria del ser humano, sino que lo es abrirse a la vida y al amor. Cuando nos aislamos, nos estamos protegiendo de una agresión externa y levantamos ante nosotros unas defensas férreas que impiden que la luz atraviese nuestro ser, y con ello dejemos de ver el mundo con el suficiente alcance. 

			Como otras terapias alternativas, la bioenergética responde al anhelo del descubrimiento de uno mismo, tratando de entender la personalidad humana en función del cuerpo. Lo que ocurre en el cuerpo y en sus procesos energéticos afecta a la mente y la condiciona. 

			
				
					
				
				
					
							
							Las funciones de la bioenergética son: 

							El trabajo real de la bioenergética se encamina a:

							
									Entender la personalidad vinculada al cuerpo.

									Movilizar la energía contenida en el cuerpo a través de tensiones musculares.

									Aumentar la capacidad del individuo de experimentar placer.

									Ayudar al paciente a recuperar su condición de libertad.

									Facilitar la expresión de sentimientos, de dar y recibir afecto.

									Trabajar sobre la expresión personal, concretamente de voz, movimiento y ojos.

							

						
					

				
			

			Este interés de la bioenergética por el cuerpo humano se justifica porque los sentimientos, las emociones y los pensamientos son procesos biológicos que pueden ser reconocidos observando detenidamente el cuerpo. Y porque las dificultades para conectar con ellos siempre están vinculadas con patrones de funcionamiento determinados. Al poner el cuerpo en un estado de relajación se distinguen con mayor claridad los segmentos corporales bloqueados y la persona (o el terapeuta encargado) puede conectar mejor con esos contenidos emocionales que son fundamentales para encontrarse con uno mismo. 

			El origen de la bioenergética

			El médico Alexander Lowen desarrolló la bioenergética durante los años cincuenta del pasado siglo. Sus antecedentes se encuentran en los trabajos de Wilhelm Reich, que fue un discípulo aventajado de Sigmund Freud. El prestigioso psiquiatra suizo había observado que el origen de los conflictos de personalidad y de los trastornos psicológicos surgían en conflictos y situaciones dolorosas vividos por la persona durante su infancia y que no había conseguido resolver. El niño, sin percibirlo, transfería a su subconsciente los impulsos y emociones reprimidas y ello conducía a una disminución de la capacidad de ser plenamente uno mismo, tanto en su vida afectiva como sexual. La llegada a la edad adulto traía consigo neurosis que eran consecuencia de estas primeras etapas. 
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			Wilhelm Reich también percibió que esos conflictos internos del individuo bloqueaban la expresión afectiva y sexual de la persona. Y ese bloqueo se reflejaba en forma de tensiones musculares crónicas en determinadas áreas del cuerpo.

			
				
					
				
				
					
							
							Wilhelm Reich

							Nacido en la localidad austriaca de Dubrozcynica en 1897, este prestigioso psicoanalista procedía de una familia acomodada de origen judío. Interesado en primera instancia por la biología, se licenció en medicina en 1922, dedicándose a partir de entonces al psicoanálisis en cuerpo y alma. Discípulo aventajado de Sigmund Freud, publicó El análisis del carácter, donde detallaba las bases biológicas de las neurosis.
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							Marxista convencido, se interesó por la política, tratando de fundir las ideas de Freud y Marx hasta que en 1934 se desvinculó de la sociedad freudiana. Con la llegada de los nazis al poder, se refugió en Oslo primero y luego en los EE.UU.

						
					

					
							
							Es en estos momento cuando acentuó sus investigaciones bioenergéticas, llegando a publicar una docena de estudios, entre los que destacan Psicología de masas del fascismo (1933), Materialismo dialéctico y psicoanálisis (1934), Was ist Klassenbewusstsein? (1934), escrito bajo el seudónimo de Ernst Parrel, La revolución sexual (1936) y Die Bione (1938). Entre sus obras del último período destacan: Escucha, hombrecito (1948), The Oranur Experiment (1951) y El asesinato de Cristo, publicado póstumamente en 1960. Murió en Lewisburg en 1957. 

						
					

				
			

			Estas tensiones musculares se podían convertir en algo crónico, limitando la capacidad del cuerpo de expresarse con plena libertad. Y por tanto impidiendo que el cuerpo pudiera obtener pleno placer y satisfacción en sus relaciones emocionales. Pero es que, además de todo ello, estas tensiones pueden provocar un efecto somático sobre el organismo, lo que puede dar lugar a numerosas patologías físicas. 

			Como solución a todo ello, Reich propuso en su libro Análisis del carácter abordar el tratamiento psicoterapéutico desde un enfoque psicológico y verbal. O, lo que es lo mismo, combatir estructuras musculares ancladas mediante un trabajo psicológico en profundidad. 

			El trabajo de Wilhelm Reich tuvo continuidad en las manos de Alexander Lowen, que fue su alumno entre los años 1942 y 1945. Lowen conservó los principios del método de Reich sobre la dimensión energética y psicosomática humana pero además añadió la dimensión histórica y la experiencia vital de los pacientes, lo que facilitaría el abordaje terapéutico. 

			
				
					
				
				
					
							
							«El cuerpo de una persona nos dice mucho sobre su personalidad. Su postura, la mirada de sus ojos, la actitud de su mandíbula, el porte de su cabeza, la posición de sus hombros son sólo unos cuantos indicios del carácter a los que nosotros inconscientemente reaccionamos. Hay otras características como la calidad de un apretón de manos, el tono de la voz, y la espontaneidad de gesto que nos impresionan inmediatamente. Ya que estas expresiones corporales identifican a una persona, también pueden usarse en el diagnóstico de los trastornos de personalidad. Los principios y práctica del análisis bioenergético se basan en el concepto de una identidad funcional entre la mente y cuerpo. Esto significa que un cambio en la personalidad está condicionado a un cambio en las funciones del cuerpo. Las dos funciones que son más importantes a este respecto son la respiración y el movimiento. En la persona emocionalmente enferma estas dos funciones están perturbadas por tensiones crónicas musculares. Estas tensiones son la contrapartida físiológica de conflictos psicológicos. A través de estas tensiones, los conflictos se estructuran en el cuerpo como una restricción de la respiración y una limitación de la motilidad. Sólo soltando estas tensiones, y resolviéndose los conflictos, puede haber allí una mejora significativa en la personalidad.»

							Alexander Lowen

						
					

				
			

			Un proceso de crecimiento personal

			La vida –según Lowen– es un proceso de crecimiento que se inicia con el cuerpo y los órganos, continua con el desarrollo de las destrezas motoras, la adquisición de conocimientos y la ampliación de relaciones y finaliza con la experiencia máxima a la que llamamos sabiduría. 

			Hay que tener en cuenta que la vida y el desarrollo se sobreponen unos a otros porque ambos se dan cita en un medio natural, cultural y social. En ese desarrollo lineal, debe haber períodos de asimilación de experiencias en los que el organismo se preparará para nuevos retos. La felicidad, en ese sentido, vendría ligada a la conciencia de ese crecimiento personal.

			El objetivo de la bioenergética es liberar a las personas de sus ataduras físicas y psíquicas. Todas las experiencias vividas se reflejan o manifiestan en el cuerpo. Las negativas, las desilusiones, los traumas, provocarían tensiones musculares que «encogen» a las personas y dificultan su desarrollo personal. 

			En ese sentido, la bioenergética trabaja para eliminar los bloqueos que aparecen en forma de contracturas o calambres y propone una serie de ejercicios que estimulan la energía vital y eliminan estos bloqueos. 

			La terapia proporciona nuevas experiencias que eliminan o reducen los obstáculos que impiden la asimilación de nuevas experiencias. Los conflictos crean un «yo neurótico» que limita a la persona y de los cuales debe tratar de escapar. Al echar la vista al pasado personal, las personas descubren los conflictos primitivos y buscan nuevos modos de escapar de situaciones amenazadoras que les fuerzan a crearse una armadura para sobrevivir. Al volver la vista al pasado se facilita el crecimiento del individuo de cara al futuro. 

			Cuerpo, espíritu y alma son indivisibles

			La bioenergética tiene por objeto ayudar al individuo a recuperarse juntamente con su cuerpo y a gozar en el mayor grado posible de la vida corporal. En ello tiene una parte muy importante la sexualidad, pero también comprende otras tareas como respirar, moverse, sentir y expresarse a sí mismo. Quien no respira profundamente, reduce la vida de su cuerpo. El que no se siente pleno, limita también la vida de su cuerpo. 
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