
Erdung
ist der Schlüssel zur

bioenergetischen
Arbeit.

Verspannungen
stammen aus
emotionalen

Natürliches und
entspanntes

Atmen.

Weinen und
Schreien

Angst und
Panikgefühle

Auzüge und Übungen aus dem Buch von Alexander und Leslie Lowen

„“Bioenergetik für Jeden
Das vollständige Übungshandbuch   Peter Kirchheim Verlag 10. Auflage   1988 ISBN 3-87410-005-7



Den Atem
nicht 

forcieren.

Tränen sind wie
Regen und ein tiefes
Weinen ist wie ein
Gewitter, das die

Luft reinigt.

Wir ziehen den
Bauch ein, um

Tränen und
Schluchzen zu
kontrollieren.

Unglücklicherweise
fühlen sich viele

Leute zu gehemmt,
um einen lauten Ton
von sich zu geben.



Stimme und Töne
sind bei bioener-

getischen Übungen
sehr wichtig!

Luftanhalten
verboten!

Das Recht 
auf die 

eigene Stimme

Religiöse
Erfahrungen müßen
nicht angestrebt wer-
den, sie geschehen.

Schreien ist eine
ganz altmodische

Methode
gesellschaftlichen
Streß abzulassen.

Einheit des
Organismus



Gesundheit
zeigt sich in

einem schönen
und graziösen

Körper,
ist pulsierend und
lebendig und nicht

nur frei von
Krankheit.

Pulsierende
Lebendigkeit kann
mit der Fähigkeit,

Freude und
Vergnügen im

Leben zu finden,
gleichgesetzt

werden.

Grundübungen und bioenergetische Positionen

Diese Übung läßt
sich dadurch inten-
sivieren, daß beim
Vorbeugen Wirbel
für Wirbel langsam

und bewußt 
abgerollt wird.

Diese Grundübung
kann  vor der

Tiefenentspannung
zur Auflockerung

des Körpers 
eingesetzt werden.





Die Arbeit mit Armen und Schultern


