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Figura55. Pecho sobre el taburete

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






Capitulo XI

Ejercicios sexuales

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

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

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

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

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

Ejercicio 89. Oscilacién o balanceo pélvico

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

e ¢Mantuviste los talones sobre el suelo?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

« ¢Pudiste respirar en el vientre?

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

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

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

A partir de la posicidn anterior, coloca los pies planos sobre
el suelo separados unos 45 a 60 cm. Separa lentamente las
rodillas sin mover los pies. Trata de mantener los pies pla-
nos mientras haces esto El movimiento deberia ser muy
sencillo y carente de esfuerzo. Separa las rodillas lo maés
que puedas, manteniendo los pies bastante planos.
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Figura 58. Vibracion de los abductores

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Empuja las rodillas lo mas adelante que puedas.

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

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

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

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

Ejercicio 92-A. Variacion

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

Ejercicio 92-B. Variacién

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

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

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

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

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

Ejercicio 93. Golpeando con el trasero

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Ejercicio 94. Vibracion pélvica

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

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

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

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

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

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

Una vez tus piernas estén vibrando, mueve la pelvis suave-
mente hacia delante y hacia atras. El movimiento deberia
provenir de las piernas y los pies. las vibraciones deberian
comenzar arriba en la pelvis, y puedes experimentar algu-
nas oscilaciones pélvicas espontaneas.
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Figura 64. Parte inferior de la espalda
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Con los pulgares, procura sentir los musculos en el area
lumbosacra, esto es, entre las costillas y las nalgas.

Amasa estos musculos con los pulgares, presionando firme-
mente y moviendo arriba y abajo.

Asegurate de que tu pareja respira profundamente mientras
trabajas.

También puedes utilizar los pufios contra estos musculos.
Coloca ambos pufios en la region lumbar de tu pareja, y
presiona hacia abajo fuertemente mientras tu pareja exhala.
Esto se hace una serie de veces para aflojar estos musculos,
muy fuertes y a menudo muy tensos.

También puedes trabajar hacia arriba sobre la espalda con
los pufios, presionando hacia abajo sobre los musculos que
hay a los lados de la espina dorsal, mientras tu pareja exha-
la. La presion facilitar4 su exhalacién.

Este ejercicio no deberia hacerse si la persona se halla en
un estado de dolor agudo en la parte inferior de la espalda.
Es un ejercicio valioso, sin embargo, si la persona sufre de
un dolor crénico de bajo grado en este area.

Ejercicio 99. Masaje de las nalgas

Esto se hace desde la misma posicién que el ejercicio pre-
cedente. Las manos son colocadas sobre el trasero, y se uti-
lizan los pulgares para presionar y masajear todos los
musculos de este area.

El mejor procedimiento es el de trabajar en ambos lados si-
multdneamente. comenzando en la parte superior de las
nalgas y yendo hacia abajo. A continuacion, presiona firme-
mente en la masa central de los musculos de las nalgas.

No provoques un dolor indebido. Si aparece dolor en alguin
punto, alivia la presion.

< Si trabajas facil y suavemente. tu pareja tendrda una sensa-
cion calida y cosquilleante en sus pies. ¢Sucedio asi?

« (Pudiste sentir la tension en los pies?
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Ejercicio 100. Masaje de los pies: tumbado sobre
el vientre

Creo que el masaje de los pies es la parte mas placentera
de cualquier masaje. Sin embargo, la mayor parte de la gen-
te es excesivamente sensible en las plantas de los pies y no
puede soportar demasiada presion en ellas. Esto es debido
a la espasticidad de los musculos de esa zona. El masaje de
estos musculos ayuda a relajarlos, y con el tiempo pierden
su sensibilidad. Cuando esto sucede, el placer de un masaje
en el pie aumenta grandemente. Si los pies de tu pareja son
sensibles a la presion, haz el masaje gentilmente.

Con tu pareja tumbada sobre su vientre, haz lo siguiente:

Coloca tu mano izquierda sobre el dorso o superficie supe-
rior del pie, y el pufio de tu mano derecha contra la planta.
Frota arriba y abajo gentilmente. Haz lo mismo con los nu-
dillos si tu pareja asi lo quiere.

Sostén el pie en tu mano izquierda, y masajea cada dedo
del pie con los dedos de tu mano derecha.

Lleva el pie hacia arriba haciendo que tu pareja doble la ro-
dilla. Sostén el talon, y presiona la palma de tu mano contra
la "bola" del pie.

Figura 65 Masaje del pie
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Coloca ambas manos sobre la "bola" del pie, y al presionar
hacia abajo separa gentilmente los dedos del pie.

Repite la misma maniobra con el otro pie.

e Cuando hayas acabado, coloca ambas manos planas con-
tra las plantas, y mantén el contacto durante aproximada-
mente un minuto. Cuando retires tus manos, tu pareja de-
beria todavia retener la impresion del contacto durante
algun tiempo. (Sucedi6 asi?

Ejercicio 101. Masaje del pie: tumbado sobre la
espalda

Haz que tu pareja se tumbe sobre su espalda en una cama
0 sobre una colchoneta. Siéntate a sus pies.

Toma el pie izquierdo de tu pareja en ambas manos, y gol-
pea gentilmente la planta del pie con tus pulgares.

Coloca tu mano izquierda bajo el talon de este pie, y la pal-
ma de tu mano derecha contra los metatarsianos del pie.
Presiona firmemente con la mano derecha. Esto flexiona y
afloja el masculo, y proporciona una buena sensacion de
contacto entre el pie y la mano.

Coloca los talones de ambas manas contra la planta del pie,
y sostén los dedos del pie con tus dedos Esta maniobra
pretende ensanchar el pie. Sostén la superficie superior del
pie con tu mano izquierda, y coloca un pufio contra su
planta.

Frota tu pufio contra la planta del pie utilizando la superfi-
cie plana del pufio. Luego, si tu pareja puede soportarlo,
utiliza los nudillos y frota con ellos a lo largo de la planta.

Coloca los dedos del pie en ambas manos y déblalos hacia
abajo, pero sin ejercer demasiada presion.

Coloca tu dedo indice entre cada dedo del pie y masajea
gentilmente.

Repite estos procedimientos con el otro pie.
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Ejercicio 102. Paseo por la espalda

Esta es una forma de masaje que se hace con los pies sobre
la espalda de una persona tumbada en una cama o sobre
una colchoneta. En cualquier caso, la cama o colchoneta
deberia quedar junto a la pared, de modo que la persona
que da el paseo por la espalda pueda mantener el equili-
brio tocando la pared con una mano. O bien se puede utili-
zar una silla al lado de la colchoneta con este mismo fin.
Esta maniobra de masaje es especial de la bioenergética, y
una que la mayoria de la gente disfruta mucho. Se utiliza en
las sesiones de terapia para ayudar a los pacientes a respi-
rar profundamente relajando los misculos de la espalda. Sin
embargo, las personas con problemas en la parte inferior de
la espalda no deberian participar en este masaje. Asimismo,
la persona que da el paseo por la espalda no deberia ser
demasiado pesada para su pareja.

La persona sobre la que hay que caminar se tumba sobre su
vientre en un colch6én de espuma de 12 cm. de espesor o
sobre una cama, con las piernas extendidas de un modo
suelto. La persona que da el masaje deberia ir descalza. (\Ver
figura 66).

Coloca un pie cruzado en la region lumbar de tu pareja y
coloca el otro pie sobre sus nalgas, también cruzado. Di a
tu pareja que respire de modo audible. Cuando exhale, des-
plaza tu peso al pie en la regiéon lumbar. Cuando inhale,
desplaza tu peso al pie sobre las nalgas. Sigue haciendo es-
to durante aproximadamente un minuto, con el ritmo de la
respiracién de tu pareja.

Manteniendo el equilibrio, coloca un pie al nivel de las pa-
letillas. y el otro en la regién lumbar. Una vez mas, desplaza
tu peso de acuerdo a la respiracion, de modo que la pre-
sion se halle sobre la regién lumbar durante la fase de expi-
racién. Continda haciendo esto durante aproximadamente
un minuto.

Si tu pareja es capaz de sostener tu peso, coloca ambos pies
cruzados sobre la espalda al nivel de las paletillas. Dile que
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Figura 66. Paseo por la espalda
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se relaje y que no luche contra el peso, y descubrira que
puede respirar bastante bien bajo esta presién.

Camina hacia abajo por la espalda, dando pasos muy cotti-
tos un pie detras del otro, mientras tu pareja se relaja y se
abandona a tu peso. El paseo finaliza cuando ambos pies se
hallan sobre las nalgas.

Quédate encima de las nalgas con ambos pies hacia delante
y a lo largo del sacro. Manteniendo el equilibrio, oscila arri-
ba y abajo ritmicamente. Esto ayuda a agitar la pelvis para
que se suelte y permite que la respiracion se haga mas
profunda.

« ;Te percataste de la respiracion de tu pareja a lo largo
del paseo por la espalda? No se produce ninguna tension
indebida si la persona puede respirar en sincronia con tus
movimientos.

- ¢(Se siente més relajada tu pareja tras este procedimiento?

e ¢(Pudiste sentir la tension en la espalda de tu pareja a
través de los pies?

Con algo de préctica, puedes volverte muy bueno en este
tipo de masaje de la espalda, y descubriras que a menudo
te lo pediran.

Una vez te hayas familiarizado con las técnicas de masaje
arriba descritas, puedes extender el trabajo de masaje para
incluir otras areas del cuerpo. Por ejemplo, masajear las pan-
torrillas y muslos siempre es bien recibido y apreciado. El
principio basico que hay que seguir es el de ser sensible a tu
pareja Siente su cuerpo y siente qué movimientos le hacen
sentirse mejor. El masaje es mas valioso cuanto mas placen-
tero.



Parte Il

Estableciendo un plan
regular de trabajo






Capitulo XIII

Ejercicios en el hogar

n el capitulo 7 ofrecimos algunos consejos acerca de ha-
cer estos ejercicios solos y en casa. Aqui querriamos hacer

algunas sugerencias respecto a los mas faciles de hacer, y los

que producen mejores sensaciones.

Digamos que solo tienes tiempo para hacer un ejercicio al
dia. Entonces recomendamos que llagas el ejercicio 1 Es el
ejercicio en el que te inclinas hacia delante y tocas el suelo
con la punta de tus dedos Las rodillas estan ligeramente do-
bladas, y el peso recae sobre los metatarsianos de los pies.
Este ejercicio estd destinado a inducir vibraciones en las pier-
nas. Si tus piernas vibran, respiraras con mas facilidad y pro-
fundidad. Pero tanto si aparecen vibraciones como si no, es-
te ejercicio te ayudara a entrar en tus piernas y pies y a sen-
tirte mas en contacto con el suelo. Es un ejercicio excelente
con el que comenzar el dia. pero puede hacerse en cualquier
tiempo o lugar si sientes la necesidad de abandonarte ante
un estado de tension. Como mucho, este ejercicio solo lleva
uno o dos minutos.

Si deseas hacer dos ejercicios, haz también el 3rco referi-
do como ejercicio 4 de la serie. Comienza con el arco y man-
tenlo durante un minuto, respirando en el vientre. Luego si-
gue con la inclinacion hacia delante (ejercicio 1) para poner
tus piernas en vibracion Es mucho mas facil poner las pier-
nas a vibrar si comienzas por la posicién del arco.
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La gente joven suele tener pocas dificultades para poner
sus piernas en vibracion. A la gente de mas edad le resulta
mas dificil, pues sus piernas se han endurecido con la edad.
También estamos mas endurecidos por la mafiana nada mas
levantamos, que posteriormente cuando ya nos hemos movi-
do. Si ésta es tu condicion, sugerimos que hagas el ejercicio
19 del grupo standard tras los ejercicios precedentes. Aqui,
desplazas el peso a una pierna, doblando plenamente esa ro-
dilla. Permite que el peso descanse en ese pie hasta que la
posicion se vuelva incémoda, luego desplazalo al otro pie.
Haz esto dos veces en cada pierna, y encontrards una mayor
sensacion de viveza en tus piernas, y que tu centro de grave-
dad ha descendido. Te sentirds mas cerca del suelo.

No hagas mecanicamente estos ejercicios simples. Lee las
instrucciones, y presta atencidn a las preguntas y comenta-
rios después de cada ejercicio. Estas haciendo estos ejerci-
cios para entrar en contacto con tu cuerpo, y eso requiere
que dirijas tu conciencia a lo que esta sucediendo en tu cuer-
po. También has de mantener tu respiraciéon en marcha, asi
gue es importante que estés atento a dicha funcién.

Si no haces méas que estos tres simples ejercicios con re-
gularidad, especialmente por la mafana, comenzaras el dia
con un mejor sentido de ti mismo y con mayor energia. De
aqui en adelante, la eleccion esta abierta, y deberia variar
con tu sentimiento, tu necesidad y tu tiempo. Puedes desear
aflojar la parte superior de tu cuerpo como parte de una ru-
tina mafanera regular. Escoge uno de los ejercicios dados
para esta pane de tu cuerpo, y afiddelo a tu repertorio. No
necesitas hacer el mismo ejercicio cada vez. Una vez te hayas
familiarizado con estos ejercicios, haz los que te ayuden con
tus tensiones particulares.

La mayoria de la gente tiene un montdn de tension en sus
espaldas. Tal vez te percales de rigidez en tu espalda, o pue-
de que te comportes como si cargaras un peso. El taburete es
una gran ayuda para esta clase de problemas Recomenda-
mos el uso del taburete para todas las personas que siguen
la terapia bioenergética. En el Apéndice hay una lista de luga-
res en donde se puede obtener un taburete. O puedes hacer-
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te uno td mismo. Intenta el primer ejercicio dado en la ssc-
cion de trabajo con el taburete. Si eres nuevo con estos ejer
cicios, coloca el taburete contra la cama por razones de %
guridad. Hazlo asi hasta que adquieras la seguridad prove
niente de la practica. Recuerda, tras utilizar el taburete.
debes inclinarte hacia delante en la posicion de vibracion.

Por otro lado, puedes ser joven, atlético, y estar en buena
forma fisica. Tu interés en estos ejercicios ha de ser el de ver
si tu cuerpo puede sentirse mas vivo. Puedes intentar todos
los ejercicios del taburete, supuesto que no intentes probar
que estds por encima de necesitarlos y de que puedes hacer
los a tod3 prisa. No hay nadie en nuestra cultura que esté li
bre de tensién, y puesto que estos ejercicios estan destinados
a llegar a la tension, tendran un efecto sobre ti. Si te sobre-
pasas al principio, puedes acabar sufriendo malestar y dolor.
Sé cuidadoso y procede lentamente. Si te mantienes en con-
tacto con lo que estd sucediendo en tu cuerpo, no hay peli-
gro en ninguno de los ejercicios. Y con la préactica, las perso-
nas de més edad pueden hacerlos tan bien como otras més
jovenes.

Casi todo el mundo necesita una mayor autoexpresion.
Dos de los ejercicios del capitulo 9 sobre ejercicios expresi-
vos pueden ser hechos en casa con considerable provecho.
Uno es el ejercicio de patear, el otro es el de golpear la ca-
ma Es cierto que estos ejercicios te ayudaran a desarrollar tu
agresividad y autoafirmacion, pero estas cualidades necesi-
tan ser desarrolladas en mucha gente. Hemos recomendado
a nuestros pacientes que trabajen en su casa estos ejercicios,
y los hacemos nosotros mismos. Deberian ser incluidos en
tus ejercicios caseros si tienes tiempo. Lee las instrucciones y
comentarios sobre estos ejercicios cuidadosamente antes de
hacerlos.

Los ejercicios sexuales no resolveran tus problemas se-
Xuales. Haran mucho, sin embargo, por aumentar tus senti-
mientos sexuales y tu placer. Puedes afadir cualquiera de es-
tas ejercicios a tu repertorio, pero hazlos una vez hayas he-
cho los ejercicios preliminares que hemos recomendado
aqui.
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De ti depende. El tiempo y energia que inviertas en tu
cuerpo es la mejor inversion que puedas hacer. Te recom-
pensaran en salud y placer, lo que es mas valioso que el di-
nero o el poder. Estas realmente invirtiendo en ti mismo,
pues tu eres tu cuerpo, o tu cuerpo eres td. Utilizamos la pa-
labra ejercicio para describir como trabaja uno con su propio
cuerpo para ayudarle a volverse o permanecer més vivo. Pe-
ro ejercicio es una expresion errénea para estos procedi-
mientos bioenergéticos. Lo que estds haciendo realmente es
cuidar de tu cuerpo, y cuidar implica estar interesado y sen-
tir con afecto. No ejercites tu cuerpo como si fuera una
maquina o un caballo. Sé tu cuerpo en sus movimientos, ac-
ciones y expresiones. Es de esto que trata este libro.



Capitulo XIV

Una clase de ejercicios

acer los ejercicios en grupo es siempre mas placentero, y
H por tanto mas facil que hacerlos solo. Dado que estos
ejercicios son de tanta ayuda para la gente, hemos organiza-
do clases a las que animamos a nuestros pacientes a asistir.
Su respuesta ha sido tan positiva que quisiéramos promover
estas clases cuandoquiera que se hace terapia bioenergética.

Una clase puede constar de cuatro a veinte personas y de-
beria tener alguien que dirija. Es importante que el director
esté sinceramente interesado en la gente y que disfrute ha-
ciendo los ejercicios. La actitud de un director es captada por
los participantes. El director deberia también ser alguien con
un buen conocimiento de la bioenergética y con experiencia
en la bioenergética. Su papel es de naturaleza doble: dirigir a
los participantes apropiadamente, e interpretar para cada
persona sus experiencias corporales. Otra funcion del lider
es la de estimular de algin modo la capacidad de cada par-
ticipante para tolerar parte del stress envuelto en estos ejer-
cicios. Si el stress resulta demasiado grande, al participante
se le deberia recomendar que lo deje. No se gana nada con
forzar las cosas. Nuestro objetivo es sentir, no batir records.

Dado que los ejercicios apuntan hacia el sentir, sucede
frecuentemente que las emociones erupcionaran es-
pontaneamente en algunos miembros de la clase. Uno de los
participantes puede repentinamente romper en lagrimas y
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sollozos. Ocasionalmente un participante puede verse abru-
mado por las nuevas sensaciones corporales. En tal caso, el
director deberia estar en simpatia con la persona y mantener-
se en contacto con lo que estd sucediendo. Puede bastar con
la afirmacion, "Todo esto estd bien. Entrégale a tu sentimien-
to y déjalo salir". Si la persona se halla trastornada, el direc-
tor puede acercarsele y reafirmarla hablando con ella. Sin
embargo, salvo que sea un grupo de terapia, no es aconseja-
ble tratar de solventar las causas de la descarga emocional.
Esa practica iria en detrimento de los ejercicios, y haria sen-
tirse abandonados a los otros miembros.

Se entiende que el director participara personalmente en
los ejercicios al tiempo que los dirige. Ejecutando él mismo
los ejercicios, el director establece un ejemplo a seguir por
los demas. Al mismo tiempo, deberia observar a los miem-
bros de la clase a fin de ayudarles a obtener el maximo be-
neficio de las posiciones usadas. La gente no puede verse a
si misma, y bastante a menudo suponen que han adoptado
las posiciones correctas cuando de hecho no es asi. Sélo a
través de los adecuados alineamientos del cuerpo puede sen-
tirse el flujo de excitacion de cabeza a pies.

El director deberia dar a conocer el propésito de cada
ejercicio y la meta genérica del trabajo corporal. Los ejerci-
cios bioenergéticas difieren de otros tipos de ejercicio en que
estadn destinados a ayudar a los participantes a abandonarse
al cuerpo, en vez de buscar el desarrollo de la fuerza muscu-
lar. Los ejercicios, particularmente las posiciones de stress, te
hacen abandonar las contenciones o rigideces. con el resul-
tado final de que te sientes un poco cansado fisicamente y
exteriormente decaido, pero interiormente vibrante, excita-
do, y estimulado. A la conclusion de una clase de ejercicios
tipica, la respiracion del participante deberia ser mas facil y
persistente, su color deberia haber mejorado, y sus ojos de-
berian ser més brillantes. Lo mismo se aplica al director. De-
beria sentirse mas en contacto consigo mismo y con el
suelo.

Antes de comenzar una clase, cada participante deberia
pasar por un chequeo de su historial médico. Las personas
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no examinadas regularmente por un doctor deberian pasar
un examen médico. No creemos que los ejercicios de este
manual, si es manejado adecuadamente, planteen peligro al-
guno. pero es necio negar cualquier precaucion. Bajo el mis-
mo punto de vista, el director deberia estar alerta a cualquier
propensién emocional de un participante. Algunos indivi-
duos pueden requerir clases especiales donde los ejercicios
van destinados a la fuerza de su ego.

Para hacer los ejercicios, trata de vestir el atuendo apro-
piado. El cuerpo ha de estar algo al descubierto. Las mujeres
deberian de vestir trajes de bafio o leotardos, con brazos o
piernas desnudos: los hombres, pantalon corto.

Uno de los valores de un grupo asi es el de que los miem-
bros pueden observar los cuerpos y movimientos de cada
uno de los otros miembros. Es més facil ver las tensiones en
el cuerpo de otro que sentirlas en uno mismo. Podemos con
ello llegar a entender las tensiones comunes que nos afligen
a lodos. También recibes apoyo de los demas por los alien-
tos y la dedicacién al trabajo corporal cuando ves que otros
mejoran.

Las clases pueden ser privadas o instituidas. Es mejor que
haya algo de homogeneidad entre los miembros de una cla-
se. La homogeneidad promueve la identificacion entre los
miembros, y permite un uso més selectivo de los ejercicios.
Por lo tanto, si estds trabajando con un grupo de pacientes
de hospital, evitaras los ejercicios mas dificiles y emociona-
les, en favor de los que se enfocan en ayudar ai individuo a
gue se percate mejor de su cuerpo y entre mas en contacto
con él. Los ejercicios llevados a cabo con nifios o jovenes
adolescentes en la escuela seran algo diferentes de los he-
chos con un grupo privado de adultos. Tales clases de ejerci-
cios han sido realizados (con considerable éxito), aunque los
autores no hayamos tenido ninguna experiencia con estos
grupos. Es sefial de ser un buen director de ejercicios bioe-
nergéticos, el que pueda adaptar los ejercicios a las capacida-
des y necesidades del grupo.
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La mayor pane de las clases son mixtas. aunque resultan
de considerable valor las ciases de un solo sexo. En tales gru-
pos uniformes, especialmente cuando son pequefios y se
reunen con regularidad, se obtiene la necesaria aceptacion
de pane de miembros de tu propio sexo. Muy a menudo di-
chas clases adoptan la cualidad de un grupo de terapia. Y
cuando estos ejercidos se hacen como pane de un programa
de terapia de grupo, facilitan grandemente la apertura del
sentimiento y la comunicacién. El trabajo corporal bioe-
nergético acerca a todo el mundo a las realidades basicas de
la vida: respiracién, movimiento, sentimiento y expresion.

Una clase seguira generalmente el orden de ejercicios da-
do en la serie standard de ejercicios. No obstante, es impor-
tante variar los ejercicios de tiempo en tiempo para evitar la
monotonia de la rutina. Puedes también improvisar en los
ejercicios standard siguiendo las lineas basicas de la teoria
bioenergética. No hemos incluido todos los ejercicios que
utilizamos, y constantemente estamos disefiando otros nue-
vos para satisfacer las necesidades de los participantes o
nuestras propias necesidades. Muchos ejercicios son creados
a partir de la propia experiencia.

Dependiendo de la fortaleza del ego de los miembros del
grupo, deberias incluir algunos de los ejercicios de autoex-
presion. En manos de un director cualificado y competente,
estos ejercicios son poderosos descargadores de tension.

Creemos que los ejercicios de masaje deberian ser parte
integral de todo programa de ejercicios, si el tiempo lo per-
mite. La gente disfruta ayudandose entre si. El contacto fisico
contribuye a la proximidad y unidad del grupo. Algunas per-
sonas pueden poner objeciones a tocar y ser tocadas, y estas
objeciones deberian ser respetadas por el director y los otros
miembros del grupo. Estas objeciones estan basadas en el te-
mor, y generalmente se desvaneceran con el curso del tiem-
po, una vez que vean a otros tocar y ser tocados.

Un programa de ejercicios para una clase avanzada de-
beria incluir algunos de los ejercicios sexuales. Salvo que las
tensiones pélvicas sean descargadas y los sentimientos se-
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Xxuales abiertos, el cuerpo no podra recuperar su gracia y vi-
veza natural. Hemos sefialado repetidamente que todas las
vibraciones implicaran finalmente a la pelvis si se desarrollan
plenamente y conducen a movimientos pélvicos esponta-
neos. Estar vibrantemente vivo es estar sexualmente vivo.

Ahora, para concluir, quisiéramos hacer unos pocos co-
mentarios acerca del papel de estos ejercicios en tu vida. No
nos ejercitamos como diversion. La ejercitacion puede ser
muy placentera porque nos hace sentimos bien, pero es una
medida preventiva, igual que cepillarse los dientes. Las con-
secuencias de dejar de prestar atencion al cuerpo son serias.

Sin embargo, estos ejercicios bionergéticos, pese a lo va-
liosos que son, no constituyen un substituto para un vivir sa-
ludable. Para estar vibrantemente vivo, tenemos que sentir-
nos bien respecto a nuestra vida, encontrar satisfaccion en
nuestro trabajo, y obtener placer en nuestros contactos
personales.

Tienes la responsabilidad de cuidar de ti mismo. No pue-
des abusar del alimento, el alcohol o el tabaco, y esperar que
los ejercicios te mantengan en salud vibrante. Una persona
interesada en su cuerpo intenta comer sensata y nutritiva-
mente; intenta dormir lo suficiente, evitar un stress innecesa-
rio, y tomarse tiempo para respirar y sentirse a si misma.

Afortunadamente, estos ejercicios te permitiran ser mas
persona en todas las situaciones, esto es, mas plenamente
corporal en tus respuestas. Sabemos que te ayudaran a afron-
tar mejor los stress de la vida moderna. Pero hacer los ejerci-
cios bioenergéticos en casa o en una clase, no es sustitutivo
de otras importantes actividades fisicas. Estar en contacto
con tu cuerpo deberia alertarte a la necesidad de ocuparte en
otras actividades corporales placenteras. Entre éstas, la méas
simple es pasear. Pasea por placer, no solo para ir a alguna
parte. La méas placentera y estimulante, aparte del sexo, es el
baile. Es una pena que bailemos tan poco. Si no eres joven y
seguidor de la musica rock, recomendariamos fuertemente
las danzas folk o las danzas de figuras. La actividad corporal
mas saludable es la natacion. Al nadar, el cuerpo se ve libre
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del stress de la gravedad, y la respiracion y los movimientos
han de ser coordinados.

La meta del trabajo bioenergético es la de ayudar a una
persona a "abandonarse" al placer. El placer es una respuesta
corporal. La capacidad para el placer esta en funciéon de la vi-
veza corporal, esto es, de lo vibrantemente vivo que se en-
cuentre el cuerpo.
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New York
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Honaker. Virginia 24260

California
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Ejercicios de BIDENERGETICA

La bioenergética es una forma de terapia que
combina el trabajo con el cuerpo y con la mente
a fin de ayudarnos a resolver nuestros proble-
mas emocionales y a comprender mejor nues-
tro potencial para el placery el gozo de vivir.

Los ejercicios detallados en este libro son el
resultado de mas de cuarenta anos de trabajo
terapéutico con los pacientes y pueden ser
efectuados en sesiones de terapia, en clases y
también en la casa. Los autores los realizaban
con frecuencia para promover su propio bie-
nestar y siempre que eran presentados al
publico generaban una respuesta entusiasta.
Constantemente se recibian peticiones de
listas de ejercicios asi como la descripcion
detallada de los mismos. La respuesta de los
autores a dichas demandas fue este manual.
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