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Tuturor celor care practica Tense-gritatea si care, unindu-si fortele, mi-
au facut accesibile formule energetice la care don Juan Matus sau samanii din
spita Iui nu au avut niciodata acces.

INTRODUCERE.

Don Juan Matus, unul dintre vrajitorii-capetenie, adica un nagual, cum
sunt numiti vrajitorii care conduc un grup de vrajitori, m-a initiat in universul
cognitiv al samanilor Mexicului stravechi. Don Juan Matus era indian de
origine, nascut in Yuma, Arizona, Tatal sau era indian yaqui din Sonora, Mexic,
iar mama lui se banuia ca era indianca yuma, originara din Arizona, Apoi tatal
sau 1l-a dus la Sonora, in Mexic. Acolo au fost prinsi in viitoarea razboaielor
locale purtate de indienii yaqui impotriva mexicaniior. Tatal sau a fost ucis, iar
don Juan, pe atunci inca un baietan de numai zece ani, a fost luat in grija de
niste rude din sudul Mexicului, La varsta de douazeci de ani a cunoscut un
vrajitor-cape-tenie pe nume Julian Osorio. Acesta i-a dezvaluit o intreaga
dinastie de vrajitori, care se intindea, pe cat se parea, de-a lungul a douazeci si
cinci de generatii. El, unul, nu era indian, ci fiu al unor imigranti europeni
stabiliti in Mexic. Don Juan mi-a spus ca nagualul Julian fusese actor, o
persoana cu adevarat impresionanta — povestitor neintrecut, mim, un om
influent, cu autoritate, indragit de toti, intr-unui din turneele teatrale facute
prin tara, actorul Julian Osorio 1-a cunoscut pe nagualul Eiias Ulloa, si
aceasta intalnire i-a schimbat definitiv viata, deoarece nagualul Elias Ulloa i-a
transmis tot ceea ce stiau vrajitorii din spita sa.

Urmand traditia inaintasilor sai samani, don Juan Matus i-a invatat pe
patru dintre discipolii sai cateva miscari ale trupului, pe care el le numea
pasele magice. Acesti discipoli au fost Taisha Abelan, Florinda Donner-Grau,
Carol Tiggs si eu insumi. Ne-a invatat aceste pase magice in acelasi spirit in
care fusesera transmise din generatie in generatie, cu o singura exceptie
notabila: a lasat deoparte ritualul excesiv care insotea de generatii explicatiile si
demonstrarea paselor. Comentand acest fapt, don Juan mi-a explicat ca
ritualul isi pierduse efectul pe masura ce noi generatii de discipoli erau
interesate mai mult de eficacitatea si functionalitatea lor. Mi-a recomandat
totusi sa nu discut sub nici un motiv despre pasele magice cu niciunul dintre
discipolii sai si nici cu altcineva. Motiva aceasta rugaminte prin faptul ca pasele
magice deveneau un bun al fiecarui individ in parte, iar efectul lor era atat de
rascolitor, incat era mai bine sa le practici doar, fara sa discuti despre eleDon
Juan Matus m-a invatat tot ce stia despre vrajitorii din spita sa. A formulat, a
relatat si a explicat fiecare nuanta a cunostintelor sale. Prin urmare, tot ceea ce
voi spune despre pasele magice este un rezultat direct al invataturilor sale.
Pasele magice nu sunt o inventie. Ele au fost descoperite de samanii care l-au
precedat pe don Juan si care au trait in Mexic in timpuri stravechi, in timp ce
se aflau in stari samanice de constientizare sporita. Descoperirea a fost



rezultatul unui accident. A inceput printr-o serie de intrebari extrem de simple
referitoare la natura unei incredibile senzatii de bine resimtite de samani in
starile acelea de constientizare sporita” cand trupurile lor aveau anumite pozitii
sau cand isi miscau membrele intr-un mod anume. Senzatia de bine era atat de
puternica, incat dorinta de a repeta miscarile in starea normala de
constientizare a devenit scopul intregilor lor eforturi.

Si se pare ca au reusit ceea ce si-au propus, ajungand sa stapaneasca o
serie extrem de complexa de miscari care, atunci cand erau executate, ii ajutau
sa obtina rezultate uimitoare pe il plan mental si fizic. De fapt, rezultatelele
executarii miscarilor respective erau atat de dramatice, incat le-au denumit
pase magice. Timp de generatii le-au dezvaluit numai initiatilor, samani alesi cu
grija, precedand dezvaluirile prin ritualuri complicate si ceremonii secrete.

Don Juan Matus insa s-a indepartat radical de traditie in modul in care
ne-a invatat pe noi aceste pase. Ca urmare, a fost nevoit sa reformuleze scopul
lor pragmatic. Mie mi 1-a descris nu atat ca pe o modalitate de a imbunatati
echilibrul mental si fizic, asa cum fusese el privit in timpuri stravechi, ci mai
curand ca pe o posibilitatea practica de redirectionare a energiei. Mi-a explicat
ca indepartarea sa de traditie era un rezultat al influentei pe care o exercitasera
asupra lui cei doi naguati care l-au precedat.

Vrajitorii din spita sa erau convingsi ca in fiecare dintre noi exista o
cantitate innascuta de energie care nu este supusa asaltului fortelor exterioare
menite sa o sporeasca sau sa o diminueze. Conform credintei acestor vrajitori,
cantitatea de energie din fiinta noastra este suficienta pentru a realiza ceea ce
vrajitorii considerau a fi obsesia fiecarui locuitor al acestei planete: depasirea
parametrilor perceptiei normale. Convingerea lui don Juan Matus era aceea ca
neputinta noastra de a depasi acesti parametri este cauzata de cultura si
mediul nostru social. El sustinea ca mediul social si cultura directio-neaza
intreaga noastra energie innascuta pentru a raspunde unor modele
comportamentale incetatenite care nu ne permit sa depasim acesti parametri ai
perceptiei normale.

— Si de ce, ma rog frumos, mi-as dori eu sau si-ar dori cineva sa
depaseasca acesti parametri? l-am intrebat la un moment dat pe don Juan.

— Depasirea acestor parametri este problema inevitabila a omenirii, mi-a
raspuns el Depasirea lor inseamna patrunderea in lumi imposibil de inchipuit,
cu o valoare pragmatica prin nimic deosebita de valoarea lumii noastre de zi cu
zi. Indiferent daca acceptam sau nu aceasta premisa, cu totii suntem obsedati
de posibilitatea de a depasi acesti parametri, dar tentativele noastre esueaza
lamentabil, ceea ce explica raspandirea drogurilor si a altor stimulente, a
ritualurilor si a ceremoniilor religioase in randul oamenilor moderni.

— Don Juan, de ce crezi ca am esuat atat de lamentabil?

— Esecul nostru de a ne implini dorintele subliminale se datoreaza
faptului ca abordam haotic aceasta problema. Uneltele noastre sunt lipsite de
rafinament, E ca si cand am incerca sa daramam un zid izbindu-1 cu capul.
Omul nu se gandeste la aceasta depasire prin prisma energiei. Pentru vrajitori,
succesul este determinat de putinta sau neputinta de a accesa energia.

Si don Juan a adaugat:



— Deoarece este imposibil sa ne intensificam energia innascuta, singura
cale deschisa vrajitorilor din Mexicul stravechi era redirectionarea acestei
energii. Pentru ei, acest proces de redirectionare incepea cu pasele magice si cu
efectul pe care acestea il aveau asupra corpului fizic.

In timp ce-mi impartasea invatatura sa, don Juan tinea sa sublinieze in
mod repetat ca importanta enorma pe care o acordau samanii din Mexicul antic
vigorii fizice si conditiei mentale bune este valabila si in ziua de azi, in egala
masura ca si pe vremea lor. Observandu-i pe el si pe cei cincisprezece vrajitori
care-1 insoteau, mi-am dat seama ca ceea ce spunea era adevarat. Echilibrul
lor mental si fizic era absolut remarcabil.

Odata l-am intrebat fara ocolisuri de ce pun vrajitorii atata pret pe
dimensiunea fizica a fiintei umane. Raspunsul lui m-a luat prin surprindere,
deoarece intotdeauna il privisem pe don Juan ca pe un om dedicat spiritului.

— Samanii nu au nimic spiritual, mi-a spus el. Sunt niste fiinte foarte
practice. Cu toate acestea, e bine stiut ca samanii sunt priviti in general ca
fiind excentrici, chiar nebuni. Poate de aceea crezi ca sunt preocupati de spirit.
Par nebuni pentru ca intotdeauna incearca sa explice lucruri ce nu pot fi
explicate. Pe parcursul acestor tentative inutile de a da explicatii complete,
explicatii care nu pot fi in nici un caz complete, samanii isi pierd coerenta si
spun lucruri lipsite de noima.

Daca vrei sa fii intr-o forma fizica excelenta si sa ai mintea clara, ai
nevoie de un trup mobil, a continuat el. Acestea sunt cele doua chestiuni
extrem de importante in vietile samanilor, pentru ca lor li se datoreaza
sobrietatea si pragmatismul: singurele cerinte indispensabile pentru a putea
patrunde in alte taramuri ale perceptiei. Pentru a putea naviga cu adevarat in
necunoscut, ai nevoie de o atitudine plina de curaj, dar nu de nesocotinta.
Pentru a realiza un echilibru intre temeritate si nesocotinta, un vrajitor trebuie
sa fie extrem de sobru, precaut, indemanatic si intr-o minunata conditie fizica.

— Dar ce nevoie are el de o asemenea conditie fizica, don Juan? l-am
intrebat eu. Nu e suficienta dorinta sau vointa de a calatori in necunoscut?

— Nu in viata asta de doi bani, mi-a raspuns el cu brutalitate. Chiar si
numai pentru a gandi ca te afli in fata necunoscutului — cu atat mai mult sa
patrunzi in el — ai nevoie de un curaj extraordinar si de un trup care sa poata
duce curajul asta. Ce rost ar avea sa ai curaj daca n-ai minte vie, vigoare fizica
si muschi pe masura?

Extraordinara conditie fizica despre care-mi tot vorbise cu insistenta don
Juan inca din prima zi a intalnirii noastre, obtinuta datorita executarii
riguroase a paselor magice, era, dupa toate indiciile, primul pas spre
redirectionarea energiei noastre innascutE. In opinia Iui don Juan, aceasta
redirec-tionare a energiei era problema cruciala in existenta oricarui saman, ca,
de altfel, in existenta oricarui individ, Redirectionarea energiei este un proces
care consta din transportarea, dintr-un loc in altul, a energiei deja existente in
noi. Aceasta energie este dislocata din centrii de vitalitate din trup, fiind
necesara pentru a se crea un echilibru intre vioiciunea mintii si vigoarea fizica.

Samanii din spita lui don Juan erau profund preocupati de
redirectionarea energiei lor innascute. Preocupare care nu constituia un efort



intelectual, nu era nici rezultatul unui proces de inductie sau deductie sau al
vreunei concluzii logice, ci al capacitatii lor de a percepe energia care strabate
ea universul.

— Vrajitorii acestia numeau vedere capacitatea de a percepe energia si
cum strabate ea universul, mi-a explicat don Juan. Conform descrierii lor,
vederea este o stare de constientizare sporita, in care trupul uman este capabil
sa perceapa energia ca pe o curgere, un curent, o vibratie asemanatoare cu
vantul, A vedea cum energia strabate universul care vibreaza este produsul
unei opriri de moment a sistemului de interpretare propriu fiintelor umane.

— Ce este sistemul acesta de interpretare, don Juan? l-am intrebat eu.

— Samanii din Mexicul stravechi au descoperit ca fiecare parte a trupului
uman este antrenata intr-un fei sau altul in transformarea acestei curgeri care
vibreaza, a acestui curent de vibratie, intr-o forma de informatie senzoriala.
Suma acestui bombardament de informatie senzoriala este apoi transformata,
prin folosire, in sistemul de interpretare care-i ajuta pe oameni sa perceapa
lumea asa cum o percep. Pentru a opri acest sistem de interpretare, a continuat
el, samanii din Mexicul Antic trebuiau sa-si impuna o disciplina extraordinara.
Oprirea aceasta ei o numeau vedere, vederea fund cheia de bolta a cunoasterii
lor. A vedea cum energia curge prin univers era pentru ei o unealta esentiala pe
care o foloseau pentru a-si intocmi schemele de clasificare. Datorita acestei
capacitati, spre exemplu, ei si-au prezentat intregul univers ce poate fi perceput
de fiintele umane ca pe o ceapa cu mii de foi. Lumea cotidiana a fiintelor umane
este doar una dintre foi asa gandeau. Prin urmare, credeau ca exista si alte fot
care nu sunt doar accesibile perceptiei umane, ci chiar fac parte din mostenirea
naturala a omului.

O alta problema de o importanta covarsitoare pentru acei vrajitori si, in
acelasi timp, o consecinta a capacitatii lor de a vedea energia asa cum curge ea
prin univers era descoperirea configuratiei energetice a omului. Aceasta
configuratie energetica era pentru ei un conglomerat de campuri energetice
aglutinate de o forta vibratoare care unea respectivele campuri energetice intr-o
minge luminoasa de energie. Pentru vrajitorii din spita lui don Juan, fiinta
umana are o forma lunguiata, asemenea unui ou, sau o forma rotunda,
asemenea unei mingi. Prin urmare, le-au numit oua luminoase sau mingi
luminoase. Ei considerau aceasta sfera de luminozitate drept adevarata noastra
esenta — adevarata in sensul ca este ireductibila din punct de vedere al energiei.
Este ireductibila deoarece totalitatea resurselor umane sunt angajate in
actiunea de a o percepe nemijlocit ca energie.

Samanii au descoperit ca pe suprafata din spate a acestei mingi
luminoase se afla un punct cu o stralucire mai intensa. Prin procesul de
observare directa a energiei au dedus ca acest punct este cheia procesului de
transformare a energiei in date senzoriale si de interpretare a acestora. Din
aceasta pricina l-au numit punctul de reunire, presupunand ca acolo se
asambleaza perceptiile. Dupa parerea lor, acest punct de reunire este localizat
in spate, la o distanta de o lungime de brat de omoplati. Si au mai descoperit ca
punctul de reunire pentru intreaga rasa umana se gaseste in aceiasi loc, ceea
ce face ca fiecare fiinta umana sa aiba aceeasi conceptie despre lume.



O descoperire de o valoare exceptionala pentru ei si pentru samanii din
generatiile ulterioare a fost aceea ca localizarea punctului de reunire in acel loc
este rezultatul deprinderilor si al socializarii. Prin urmare, ei o considerau drept
o pozitionare arbitrara care creeaza doar iluzia de finalitate si ireductibilitate.
Un rezultat al acestei iluzii este convingerea aparent de neclintit a fiintelor
umane ca lumea cu care au de a face zilnic este singura existenta si ca
imuabilitatea ei nu poate fi tagaduita.

Odata don Juan mi-a spus:

— Crede-ma, acest sentiment de imuabilitate a lumii este doar o iluzie.
Dat fiind faptul ca nu a fost niciodata contestat, este considerat drept singura
perspectiva posibila. Or, a vedea energia asa cum strabate ea universul este o
metoda de a contesta aceasta viziune. Folosind aceasta metoda, vrajitorii din
spita mea au ajuns la concluzia ca exista un numar impresionam de lumi ce
pot fi percepute de catre om. Lumile acestea sunt descrise de ei drept
atotcuprinzatoare, universuri in care omul poate actiona si se poate lupta. Cu
alte cuvinte, lumi in care se poate trai si muri, la fel ca in lumea vietii de zi cu
Z1.

In cei treisprezece ani de tovarasie cu don Juan, am invatat de la el pasii
fundamentali ai artei de a vedea. Am scris pe larg despre acesti pasi in toate
lucrarile mele anterioare, dar niciodata nu am abordat problema-cheie a
acestui proces: pasele magiceEl m-a invatat multe pase, insa, pe langa aceasta
comoara de cunoastere, don Juan mi-a lasat si convingerea ca eu eram ultima
veriga din spita lui de vrajitori, Acceptand acest fapt insemna automat ca
aveam sarcina sa gasesc noi modalitati de raspandire a cunostintelor capatate
de Ja el, intrucat nu se mai punea problema continuarii spitei.

Trebuie sa lamuresc un aspect important in aceasta privinta: pe don
Juan Matus nu-1 interesa deloc sa-si impartaseasca bogatele invataturi, el
dorea sa gaseasca pe cineva care sa perpetueze spita vrajitorilor. Ceilalti trei
discipoli ai sai si cu mine eram mijloacele care aveau sa asigure aceasta
perpetuare. Fuseseram alesi de insusi spiritul, spunea don Juan, caci el, unul,
nu avusese un rol activ in aceasta alegere. De aceea, €l s-a angajat intr-un efort
titanic de a ma invata tot ceea ce stia despre vrajitorie sau samanism si despre
evolutia generatiilor de vrajitori care l-au precedat.

Pe parcurs, si-a dat seama ca eu aveam o configuratie energetica atat de
total diferita de a lui, incat era limpede ca dinastia lui se va sfarsi o data cu eh
[-am spus ca nu-mi placea catusi de putin felul in care interpreta el diferentele
invizibile dintre noi. Nu-mi placea sa port pe umeri povara de a fi ultimul din
spita lui si nici nu intelegeam modul lui de a gandi.

— Samanii din Mexicul stravechi, mi-a spus el odata, credeau ca
optiunea, asa cum o inteleg fiintele umane, reprezinta premisa universului
cognitiv al omului, dar aceasta nu este decat o interpretare binevoitoare a ceva
ce poate fi gasit cand constiinta se aventureaza dincolo de culcusul comod al
lumii noastre, o interpretare binevoitoare a consimtamuitului. Fiintele umane
se afla la cheremul fortelor care le solicita in toate partile. Arta vrajitorilor nu
este atat cea de a alege, cat de a fi suficient de iscusiti ca sa consimta. Desi par
sa nu faca altceva decat sa ia decizii, vrajitorii nu iau de fapt nici o decizie, a



continuat don Juan. Nu eu te-am ales pe tine si nici nu am hotarat sa fii asa
cum esti. Deoarece nu am putut alege persoana careia sa-i impartasesc
cunostintele mele, a trebuit sa-1 accept pe cel pe care mi-1 oferea spiritul. Si
aceasta persoana ai fost tu, iar tu esti capabil, din punct de vedere enegetic,
doar sa inchei dinastia, nu si s-o continui.

Sustinea cu tarie ca sfarsitul spitei sale nu avea nimic de a face cu el sau
cu eforturile sale, cu succesul sau esecul sau ca vrajitor de a gasi libertatea
totalA. Intelegea acest sfarsit ca pe ceva ce avea legatura cu o optiune luata
dincolo de nivelul uman, nu de catre fiinte sau entitati, ci de fortele
impersonale ale universului.

In cele din urma am ajuns si-mi accept soarta — cum o numea don Juan.
Dar, acceptand-o, ma confruntam cu o alta problema pe care tot el o numea a
incuia usa dupa ce pleci. Adica imi asumam responsabilitatea de a decide exact
ce aveam sa fac cu tot ceea ce ma invatase el si sa-mi duc neabatut la implinire
decizia luatA. Intai si-ntai mi-am pus intrebarea cruciald ce anume sa fac cu
pasele magice: fateta cea mai incarcata de pragmatism si functionalitate a
invataturii transmise de don Juan. Am hotarat sa folosesc aceste pase magice
si sa le impartasesc tuturor celor care vor sa le invete. Hotararea de a pune
capat misterului care le-a inconjurat un timp nemasurat de lung era, in mod
firesc, consecinta logica a convingerii mele absolute ca reprezint sfarsitul spitei
lui don Juan. Mi se parea de neconceput sa port secrete care nici macar nu
erau ale mele. Nu eu hotarasem sa inconjor pasele magice in misteR. In
schimb, hotaram sa pun capat acestei situatii.

Din acel moment m-am straduit sa gasesc o forma mai generala pentru
fiecare pasa magica, care sa poata fi practicata de oricine. Am obtinut astfel o
configuratie de forme usor modificate pentru fiecare pasa magica. Am numit
aceasta noua configuratie Tensegiitatea, un termen ce tine de arhitectura,
insemnand ,proprietatea structurilor scheletice care intrebuinteaza elemente de
tensiune continua si elemente de compresie discontinua intr-un asemenea mod
incat fiecare element opereaza cu maximum de eficienta si economie”.

Pentru a explica ce anume sunt pasele magice ale vrajitorilor care au trait
in Mexic in vremuri stravechi as dori sa fac o precizare: ,vremuri stravechi”
insemna, pentru don Juan, o perioada de timp de acum zece mii de ani si chiar
de mai inainte, datare ce pare absurda daca o socotim din punctul de vedere al
schemelor de clasificare ale savantilor moderni. Cand i-am atras atentia lui don
Juan asupra discrepantei dintre estimarea sa si ceea ce consideram eu a fi o
apreciere mai realista, a sustinut in continuare ca el avea dreptate. Era convins
ca semintia care a trait in Lumea Noua acum zece mii de ani era profund
preocupata de chestiuni legate de univers si perceptie, pe care omul modern
nici macar nu a inceput sa si le inchipuie.

Indiferent de interpretarile noastre cronologice diferite, nu pot sa neg
eficacitatea paselor magice si ma simt obligat sa clarific acest subiect urmarind
cu strictete modul in care mi-au fost prezentate mie. Efectul direct al paselor
magice asupra mea a influentat profund felul in care le tratez mai departe. Ceea
ce voi prezenta in continuare este o oglindire personala a acestei influente.

PASELE MAGICE.



Prima oara cand don Juan mi-a vorbit pe larg despre pasele magice a fost
cand a facut un comentariu ironic referitor la greutatea mea:

— Esti cam durduliu matale, a zis el, masurandu-ma din cap pana-n
picioare si clatinand din cap a mustrare. Aproape gras, as spunE. In curand o
sa plesneasca hainele pe tine. Ca la toti cei din rasa ta, ti se pune grasimea in
jurul gatului, ca la tauri. E timpul sa iei in serios una dintre cele mai mari
descoperiri ale vrajitorilor: pasele magice.

— Despre ce pase magice vorbesti, don Juan? N-ai pomenit nimic despre
ele pana acum. Sau, daca ai facut-o, o fi fost atat de evaziv, incat nu-mi
amintesc nimic.

— Nu numai ca ti-am spus multe despre pasele magice, ci ai si invatat
multe dintre ele. Asta am si facut tot timpul, te-am invatat pasele magice.

Am protestat vehement pentru ca, din punctul meu de vedere, nu ma
invatase nici o pasa magica.

— Nu fi atat de patimas in a-ti apara minunata fiinta, m-a luat el peste
picior, cerandu-si iertare cu un gest ridicol din sprancene. Ceea ce vreau sa
spun este ca tu imiti tot ceea ce fac eu, asa ca am investit in capacitatea ta de
imitatiE. In tot acest rastimp ti-am aratat diverse pase magice, iar tu le-ai luat
intotdeauna drept o placere de-a mea de a-mi trosni incheieturile, imi place
modul in care le interpretezi: imi trosnesc incheieturile! Asa le vom si numi in
continuare. Ti-am aratat zece moduri diferite de trosnire a incheieturilor, a
continuat el. Fiecare dintre ele este o pasa magica ce se potriveste de minune
atat trupului meu, cat si trupului tau. Am putea spune ca aceste pase magice
ni se potrivesc, tie si mie. Ne apartin personal si individual, asa cum au
apartinut si altor vrajitori ca noi, din cele douazeci si cinci de generatii care ne-
au precedat.

Pasele magice la care se referea don Juan erau — asa cum el insusi
spusese — feluri in care eu imi inchipuiam ca-si trosneste incheieturile.
Obisnuia sa isi miste bratele, picioarele, torsul si soldurile in anumite feluri
pentru a-si intinde la maximum muschii, oasele si ligamentele — asa-mi
inchipuisem eu. Rezultatul acestor miscari de intindere — din punctul meu de
vedere — era o succesiune de trosnituri pe care imi zisesem intotdeauna ca le
producea pentru amuzamentul si uimirea meA. Intr-adevar, imi ceruse de
nenumarate ori sa-1 imit. Ca o provocare, chiar imi ceruse sa memorez
misgcarile si sa le repet acasa pana cand si incheieturile mele or sa trosneasca
exact ca ale lui.

N-am reusit niciodata sa reproduc sunetele acelea, dar categoric am
invatat pe nesimtite toate miscarile. Acum stiu ca a nu produce zgomotele cu
pricina este in realitate o binecuvantare, pentru ca muschii si tendoanele
bratelor si ai spatelui nu trebuie niciodata sa fie intinsi pana la acea limita.
Don Juan avea din nascare o usurinta de a-si trosni incheieturile bratelor si ale
spatelui, asa cum unii oameni pot sa-si trosneasca degetele.

— Cum au inventat vechii vrajitori pasele magice, don Juan?

— Nu le-a inventat nimeni, mi-a spus el pe un ton aspru. A crede ca au
fost inventate implica instantaneu interventia mintii, ceea ce nu e cazul cand e
vorba de pasele magice. Mai corect ar fi sa spunem ca au fost descoperite de



vechii samani. Din cate mi s-a spus, totul a inceput cu extraordinara senzatie
de bine pe care o resimteau samanii cand se aflau in starea samanica de
constientizare sporita. Simteau o vigoare extraordinara si coplesitoare, pe care
au incercat s-o obtina si in starea de veghe. Odata don Juan mi-a spus:

— La inceput samanii au crezut ca starea de bine ar fi fost generata in
general de constientizarea sporita. Apoi si-au dat seama ca nu toate starile de
constientizare sporita samanica in care intrau produceau in ei aceeasi senzatie
de bine. O cercetare mai atenta le-a dezvaluit ca, ori de cate ori aparea senzatia
de bine, executasera inainte anumite miscari ale trupului. Si-au dat seama ca
atunci cand se aflau in starea de constientizare sporita trupurile lor se miscau
involuntar in anumite feluri, si ca aceste feluri erau intr-adevar explicatia acelei
senzatii neobisnuite de plenitudine fizica si mentala.

Don Juan mi-a marturisit ca intotdeauna i s-a parut ca miscarile pe care
trupurile samanilor le executau automat in starea de constientizare sporita
erau un fel de mostenire ascunsa a omenirii, ceva ce fusese pus de mult la
pastrare in profunzime, pentru a se revela numai celor care-o cautau. Ii descria
pe acei vrajitori ca pe niste scafandri la mare adancame care, fara sa stie, isi
reclamau mostenirea, Don Juan mi-a spus ca vrajitorii aceia au inceput sa
puna laolalta cateva dintre miscarile pe care si le aminteau. Efortul nu le-a fost
zadarnic. Au putut sa recreeze miscari care lor li se parusera a fi reactii
automate ale corpului in starea de constientizare sporitA. Incurajati de acest
succes, au recreat sute de miscari pe care le executau fara a incerca sa le
clasifice intr-o schema care sa aiba noima. Ideea lor era ca in starea de
constientizare sporita miscarile aveau loc spontan, iar efectul era produs de o
forta existenta, fara sa fi fost provocat de interventia vointei lor.

Don Juan spunea ca natura descoperirilor lor 1-a facut intotdeauna sa
creada ca vrajitorii din timpurile stravechi fusesera niste fiinte extraordinare,
deoarece miscarile pe care Ie descoperisera nu se revelasera niciodata in acelasi
mod samanilor din timpurile moderne care intrau in starea de constientizare
sporita. O explicatie posibila era aceea ca samanii moderni invatau miscarile
dinainte, intr-o maniera sau alta, de la predecesorii lor, sau poate ca vrajitorii
din timpurile stravechi avusesera o masa energetica mai mare.

— Cum adica, don Juan, aveau o masa energetica mai mare? Erau ei mai
mari decat oamenii de azi?

— Nu cred ca din punct de vedere corporal erau mai mari, mi-a spus don
Juan. Dar din punct de vedere energetic ochiul vazatoruluil ii percepea ca
avand o forma lunguiata. Se autodefineau drept oua luminoase. Eu, unul, nu
am vazut oua luminoase niciodata in viata mea. Tot ce am vazut sunt mingi
luminoase. Se poate presupune prin urmare ca omul a pierdut de-a lungul
generatiilor ceva din masa sa energetica.

Don Juan mi-a explicat ca, pentru un vazator, universul este compus
dintr-un numar infinit de campuri energetice. Ochiului sau ele ii apar ca niste
filamente luminoase care tasnesc fiecare in alta directie. Filamentele astea,
spunea don Juan, strabat mingile luminoase care sunt fiintele umane, si nu
gresim presupunand ca daca fiintele umane au fost odata forme lunguiete,
asemenea oualor, erau mult mai inalte decat o minge. Prin urmare, campurile



de energie care atingeau odata fiintele umane in varful oului luminos, nu le mai
ating acum, de cand fiintele umane au devenit mingi luminoase. Don Juan
considera acest lucru drept o pierdere a masei energetice care, din cat se pare,
fusese un element crucial in obtinerea comorii ascunse care sunt pasele
magice.

— Don Juan, de ce se numesc pasele stravechilor samani pase magicei -
am intrebat eu odata.

— Nu numai ca se numesc pase magice, ci chiar sunt magice! Produc un
efect care nu poate fi explicat altminteri. Miscarile acestea nu sunt exercitii
fizice sau simple pozitii ale corpului, ci sunt incercari reale de a obtine o stare
optima de bine. Magia miscarilor, a continuat el, consta dintr-o schimbare
subtila pe care o resimti in timp ce le executi.

Miscarile confera starii fizice si mentale o calitate efemera, un fel de
stralucire, o lumina in ochi. Schimbarea aceasta subtila este o inraurire a
spiritului. Ca si cand cel care executa miscarile restabileste, prin intermediul
lor, o legatura nefolosita cu forta vietii care-1 sustine.

Mi-a mai explicat ca un alt motiv pentru care miscarile au primit numele
de pase magice este acela ca, prin practicarea lor, samanii sunt transportati, in
ceea ce priveste perceptia, in alte stari in care pot percepe lumea intr-un mod
ce nu poate fi descris.

— Datorita acestei calitati, datorita acestei magii, pasele trebuie
practicate nu ca exercitii, ci ca mijloc de a atrage puterea.

— Dar pot fi ele considerate doar simple miscari fizice, chiar daca nu au
fost niciodata considerate astfel? 1-am intrebat eu.

— Poti sa le practici cum doresti, mi-a raspuns don Juan. Pasele magice
te fac mai constient, indiferent de cum le consideri. Cel mai inteligent lucru este
sa le consideri drept ceea ce sunt: pase magice care, atunci cand sunt
practicate, il determina pe cel care le practica sa abandoneze masca socializarii.

— Ce intelegi prin masca socializarii?

— Luciul de fatada pe care cu totii il aparam si de care avem mare nevoie.
Luciul pe care-1 dobandim in lume. Cel care ne impiedica sa ne folosim tot
potentialul. Cel care ne face sa credem ca suntem nemuritori. Miscarile acestea
sunt impregnate de intentia2 a mii de vrajitori. Prin executarea miscarilor,
chiar si intamplator, nuntea noastra se opreste in loc.

— Cum adica, se opreste in loc?

— Recunoastem si identificam toate actiunile noastre pe aceasta lume
convertindu-le in siruri de similaritati, siruri de lucruri care au in comun
acelasi scop. De exemplu, daca spun cuvantul furculita, in minte ti se va forma
imediat ideea de lingura, cutit, fata de masa, servetel, farfurie, ceasca,
farfurioara, pahar de vin, condimente, banchet, zi de nastere. Ai

2 Intent (engl.) in original.

Putea continua la nesfarsit sa insirui lucruri legate intre ele prin scopul
pe care-1 servesc. Tot ceea ce facem este legat in acest mod. Lucrul ciudat la
vrajitori este faptul ca ei vad ca toate aceste siruri de afinitate, toate aceste
siruri de lucruri legate intre ele in functie de scopul servit sunt asociate cu



ideea nutrita de om ca lucrurile sunt imuabile si eterne, asemenea Cuvantului
lui Dumnezeu.

— Nu inteleg, don Juan, de ce pomenesti de cuvantul lui Dumnezeu in
aceasta explicatie. Ce-are Cuvantul lui Dumnezeu a face cu ceea ce incerci sa
lamuresti?

— Totul! a raspuns el. Se pare ca in mintile noastre intregul univers este
asemenea Cuvantului lui Dumnezeu: absolut si neschimbator. Este ideea dupa
care ne ghidaM. In strafundurile mintilor noastre existid un sistem de control
care nu ne permite sa ne oprim si sa examinam faptul ca acest Cuvant al lui
Dumnezeu, asa cum il acceptam si-1 credem noi a fi, apartine unei lumi
moarte. Pe de alta parte, o lume vie se gaseste intr-un flux constant. Se misca.
Se modifica. Se schimba. Explicatia cea mai abstracta a faptului ca pasele
inaintasilor mei vrajitori sunt magice este aceea ca, prin executarea lor, trupul
celui care le practica realizeaza ca totul, in loc sa fie un lant continuu de
obiecte legate prin afinitati este, de fapt, un curent, un flux. Si daca totul este
un flux, un curent, atunci acest curent poate fi oprit. I se poate ridica in cale
un baraj si in acest mod fluxul poate fi oprit sau deviat.

Don Juan mi-a explicat la un moment dat efectul general pe care 1-a
avut practicarea paselor magice asupra vrajitorilor din spita sa, corelandu-1 cu
efectul pe care l-ar putea avea pasele magice asupra omului modern.

— Vrajitorii care mi-au premers au fost de-a dreptul socati cand si-au dat
seama ca practicarea paselor magice provoca stavilirea fluxului lucrurilor, altfel
neintrerupt. Au construit o serie de metafore ca sa descrie aceasta oprire a
fluxului, dar tot efortul lor de a explica sau de a reconsidera n-a fost decat o
carpaceala. Au recurs la ritualuri si ceremonii. Au inceput sa mimeze actul de
oprire a fluxului lucrurilor. Credinta lor era ca, daca anumite ceremonii si
ritualuri se concentrau pe un aspect anume al paselor lor magice, aceste pase
magice vor provoca un anumit rezultat. Curand, numarul si complexitatea
ritualurilor si a ceremoniilor lor a devenit mai mare decat numarul paselor
magice.

E foarte important, a mai spus el, ca atentia celor care practica pasele
magice sa se concentreze asupra unui anumit aspect al lor. Dar concentrarea
aceasta trebuie sa fie usoara, amuzanta, lipsita de morbiditate si mohoraia. Sa
fie facuta doar in joaca, fara sa se astepte vreun rezultat. i mi-a dat drept
exemplu pe unul dintre discipolii sai, un vrajitor pe nume Silvio Manuel, a
carui placere era aceea de a adapta pasele magice ale stravechilor vrajitori la
pasii dansurilor modeme pe care ie practica el. Don Juan 1-a descris pe Silvio
Manuel drept un acrobat si un dansator minunat care pur si simplu dansa
pasele magice.

— Nagualul Elias Ulloa, a continuat don Juan, a fost cel mai mare
inovator dintre inaintasii mei. El a fost cel care a aruncat la gunoi — ca sa spun
asa — toate ritualurile si a practicat pasele magice exclusiv pentru scopul in
care fusesera folosite initial in trecutul indepartat: adica pentru redirectionarea
energiei. Nagualul Julian Osario, care i-a urmat, a mai spus don Juan, a dat
ritualului lovitura de gratie. Fiind actor profesionist, unul care si-a castigat la
un moment dat existenta jucand intr-un teatru, el a investit enorm in ceea ce



vrajitorii numeau teatrul samanic. El il numea teatrul infinitatii si in acest
teatru a introdus toate pasele magice pe care le cunostea. Fiecare miscare a
personajelor sale era, de fapt, o pasa magica. Mai mult chiar, a transformat
teatrul intr-un spatiu in care pasele magice puteau fi invatate si de catre altii.
Nagualul Julian, actorul infinitatii, si Silvio Manuel, dansatorul infinitatii, au
fixat noi reguli pentru noua era care se intrezarea la orizont! Era redistribuirii
purel!

Don Juan explica redistribuirea astfel: fiintele umane, percepute drept
conglomerate de campuri energetice, sunt unitati energetice inchise, cu granite
bine stabilite ce nu permit patrunderea sau iesirea energiei. Prin urmare,
energia existenta in interiorul acestui conglomerat de campuri energetice este
singura pe care poate conta individul uman.

— Tendinta fireasca a fiintelor umane este aceea de a impinge energia din
centrii de vitalitate localizati in partea dreapta a trupului, chiar Ia extremitatea
cutiei toracice, in zona ficatului si a vezicii biliare; iar pe partea stanga tot la
extremitatea cutiei toracice, in zona pancreasului si a splinei; in spate, in zona
rinichilor si imediat deasupra lor, in zona glandelor suprarenale; la baza
gatului, in scobitura in forma de V formata de stern si clavicule; iar Ia femei si
in jurul uterului si al ovarelor.

— Si cum imping fiintele umane aceasta energie, don Juan?

— Facandu-si griji, mi-a spus el. Cazand prada stresului zilnic. Silnicia
activitatilor zilnice isi pune amprenta pe trup.

— Si ce se intampla cu aceasta energie?

— Se strange la periferia mingii luminoase, uneori pana intr-atat, incat
ajunge sa formeze o crusta. Pasele magice se raporteaza la integritatea fiintei
umane ca trup fizic si conglomerat de campuri de energie. Ele agita energia
care s-a acumulat in mingea luminoasa si o reintorc in trupul fizic. Pasele
magice antreneaza atat trupul in sine, ca entitate corporala ce resimte
dispersarea energiei, cat si trupul ca entitate energetica ce este capabila de
redirectionarea energiei dispersate.

A avea energia acumulata la periferia mingii luminoase, o energie care nu
este redirectionata, este la fel de inutil ca si a nu avea deloc energie. Este intr-
adevar o conditie ingrozitoare sa ai un surplus de energie stocata in alta parte,
inaccesibila pentru scopuri practice. Ca si cand te-ai afla in desert, murind de
deshidratare, desi duci cu tine un rezervor plin cu apa, pe care insa nu-1 poti
deschide pentru ca nu ai nici o unealta cu tine. Nu gasesti nici macar o piatra
in desertul ala, sa spargi rezervorul.

Adevarata magie a paselor magice consta in faptul ca ele provoaca
reintrarea energiei asezate ca o crusta inapoi in centrii de vitalitate, de unde si
senzatia de bine si de vioiciune pe care o resimte practicantuL. Inainte de a
introduce ritualurile si ceremonialele excesive, vrajitorii din spita lui don Juan
au formulat fundamentul acestei redirectionari. Ei ii numeau saturatie, in
sensul ca isi inundau trupurile cu o abundenta de pase magice, pentru a
permite fortei care ne leaga pe toti impreuna sa calauzeasca pasele magice in
asa fel incat sa produca un maxim de redistribuire a energiei.



— Dar, don Juan, vrei sa spui ca ori de cate ori iti trosnesti incheieturile
sau ori de cate ori incerc sa te imit, noi redistribuim energie? l-am intrebat eu
odata, fara a dori sa fiu sarcastic.

Iar el mi-a raspuns:

— De cate ori executam o pasa magica, modificam structurile de baza ale
fiintelor noastre. Energia depusa ca o crusta este astfel eliberata si incepe sa
intre in centrii de vitalitate ai trupului. Numai prin aceasta energie repusa in
circulatie putem sa ridicam un dig, o bariera care sa stavileasca o curgere altfel
de nestavilit si intotdeauna daunatoare.

L-am rugat pe don Juan sa-mi dea un exemplu de ridicare a unui dig in
calea a ceea ce el numea curgere daunatoare. [-am spus ca doream sa
vizualizez acest lucru in mintea mea.

— Poftim un exemplu. La varsta mea ar trebui sa sufar de hipertensiune.
Daca m-as duce la doctor, acesta ar presupune, vazandu-ma, ca sunt, probabil,
un indian batran chinuit de incertitudini, frustrari si regim alimentar prost;
toate acestea, desigur, fiind cauza presupusa si previzibila a hipertensiunii: un
corolar acceptabil al varstei mele. Dar eu nu am probleme cu tensiunea, a
continuat el, si asta nu pentru ca sunt mai puternic decat media si nici datorita
constitutiei mele genetice, ci pentru ca pasele mele magice au facut ca trupul
meu sa evite orice model comportamental care ar provoca hipertensiune. Pot sa
afirm cu buna-credinta ca ori de cate ori imi trosnesc incheieturile, in urma
executarii unei pase magice, blochez fluxul de probabilitati comportamentale
care provoaca in mod obisnuit hipertensiunea la varsta mea. Un alt exemplu
este mobilitatea genunchilor mei. N-ai observat ca am o mobilitate mai mare
decat a ta? Cand e vorba de miscat genunchii, sunt ca un pustan. Cu pasele
mele magice, zagazuiesc curentul comportamental si fizic ce intepeneste cu
varsta genunchii barbatilor si femeilor.

Unul dintre cele mai iritante sentimente pe care le-am avut vreodata era
provocat de faptul ca don Juan Matus era infinit mai tanar decat mine, cu toate
ca, dupa varsta, ar fi putut sa-mi fie buniC. In comparatie cu el, eu eram
intepenit, dogmatic, ma repetam intruna. Eram senil. El, in schimb, era
proaspat, inventiv, agil, plin de ingeniozitate. Pe scurt, el avea ceva ce mie, desi
eram tanar, imi lipsea: tinereteA. Ii placea teribil de mult sd-mi repete ca varsta
tanara nu inseamna tinerete si nu era catusi de putin o piedica in fata
senilitatii. Tinea sa-mi atraga atentia ca, daca i-as urmari cu atentie si
obiectivitate pe semenii mei, as fi in stare sa-mi dau seama ca la varsta de
douazeci de ani sunt deja senili, pentru ca se repeta intruna.

— Cum e posibil, don Juan, sa fii mai tanar decat mine?

— Mi-am invins mintea, a spus el, deschizand larg ochii, in semn de
mirare. Nu am o minte care sa-mi spuna ca e timpul sa fiu batran. Nu respect
negocieri la care nu am luat parte. Tine minte ceea ce ti-am spus acum: nu-i un
simplu slogan al vrajitorilor. A fi chinuit de batranete este o aemenea negociere.

Am ramas tacuti vreme indelungatA. Imi ziceam ca don Juan parea sa
astepte sa vada ce efect vor avea asupra mea vorbele sale. Ceea ce credeam eu
a fi unitatea mea psihologica era sfasiata acum de o dubla reactie din partea
mea. Pe de o parte, respingeam cu toata taria aiureala indrugata de don Juan;



pe de alta parte, nu puteam totusi sa nu observ exactitatea observatiilor sale.
Don Juan era batran si, in acelasi timp, nu era catusi de putin batran. Era,
cum am spus, infinit mai tdnar decat mine. Era liber de orice ganduri
impovaratoare si de orice tabieturi. Haladuia prin lumi incredibile. El era liber,
in timp ce eu eram prizonierul unor modele si deprinderi de gandire apasatoare,
al unor consideratiuni marunte si inutile asupra propriei mele persoane, pe
care, pentru prima oara, nici macar nu le mai simteam a fi ale mele.

Cu alta ocazie i-am pus lui don Juan o intrebare care ma framanta de o
buna bucata de vreme. Afirmase ca vrajitorii din Mexic descoperisera pasele
magice, care constituiau un fel de comoara ascunsa si pe care oamenii trebuiau
sa o gaseasca. Voiam sa stiu cine anume pusese o asemenea comoara la
pastrare pana va fi fost descoperita de oameni. Singura explicatie ce-mi venea
in minte avea originea in religia catolica. Ma gandeam ca Dumnezeu trebuie sa
fi fost acela sau vreun inger pazitor, ori poate chiar Sfantul Duh.

— Nu este Sfantul Duh, mi-a raspuns el, care este sfant numai pentru
tine, pentru ca tu in taina esti catolic. Si nu este nici Dumnezeu, pe care tu il
vezi ca pe un parinte binevoitor. Nu-i nici vreo zeita, o mama grijulie, care se
preocupa de treburile oamenilor — asa cum isi inchipuie multi oameni. Mai
curand e vorba de o forta impersonala ce are puse la pastrare multe lucruri
anume pentru aceia care indraznesc sa le caute. E o forta existenta in univers,
asemanatoare cu fulgerul sau gravitatia. Un factor aglutinam, o forta vibratoare
care uneste multitudinea de campuri de energie reprezentate de fiintele umane
intr-o unitate concisa si bine sudata. Aceasta forta vibratoare este factorul care
nu permite intrarea sau iesirea energiei din mingea luminoasa. Vrajitorii din
Mexicul stravechi, a continuat el, credeau ca executarea paselor magice era
singurul factor care pregatea si calauzea trupul spre demonstrarea
transcendentala a existentei acestei forte aglutinante.

Din explicatiile lui don Juan am tras concluzia ca forta vibratoare despre
care vorbea, anume cea care aglutineaza campurile noastre de energie este,
aparent, asemanatoare cu ceea ce astronomii din ziua de azi cred ca se petrece
in miezul tuturor galaxiilor existente in cosmos. Dupa parerea lor, in mijlocul
fiecarei galaxii se afla o forta incredibil de puternica si care tine stelele galaxiilor
pe loc. Aceasta forta, denumita ,gaura neagra”, este un construct teoretic ce
pare a fi cea mai rezonabila explicatie a faptului ca stelele nu o iau razna,
impinse de propria lor viteza de rotatie.

Don Juan mi-a spus ca vechii vrajitori stiau ca fiintele umane, luate
drept conglomerate de campuri de energie, nu se desfac in bucati nu datorita
unor invelisuri energetice ori unor ligamente energetice, ci datorita unui soi de
vibratie care confera viata si tine pe loc totul. Prin intermediul practicilor si
disciplinei lor, vrajitorii au fost capabili sa manuiasca acea forta vibratoare din
momentul in care au devenit pe deplin constienti de ea. Iar tehnica lor de a o
manui a ajuns sa fie atat de uluitoare, incat faptele lor au devenit legende
mitologice si povestiri fantastice. Una dintre povestile pe care mi le-a spus don
Juan despre vechii vrajitori a fost aceea ca erau in stare sa-si dizolve materia
corporala prin simplul fapt ca-si concentrau intreaga constiinta si intentie
asupra acelei forte.



Don Juan afirma ca, desi erau capabili sa treaca si prin urechea acului
daca era necesar, nu-i multumea rezultatul acestei manevre de dizolvare a
materiei corporalelar nemultumirea se referea la faptul ca, in momentul in care
isi dizolvau materia corporala, disparea si capacitatea lor de actiune. Nu le
ramanea decat alternativa de a fi martori la evenimente la care insa erau
incapabili sa participe. De unde si sentimentul de frustrare ca nu au
capacitatea sa actioneze, ceea ce, conform spuselor lui don Juan, a devenit in
cele din urma meteahna lor de neiertat: obsesia de a descoperi natura acelei
forte vibratoare, o obsesie alimentata de concretetea lor, care-i facea sa
doreasca sa controleze aceasta forta. Dorinta lor cea mai arzatoare era aceea de
a putea actiona deplin ca fantome, adica lipsiti total de corporalitate, o conditie
pe care, conform spuselor lui don Juan, nu au putut-o realiza niciodata.

Cei care practica pasele magice in ziua de azi, mostenitorii culturali ai
acelor vrajitori din vechime, au inteles ca nu este posibil sa obtina un control
concret si util asupra acelei forte vibratoare, asa ca au optat pentru singura
alternativa rationala: sa devina constienti de forta respectiva fara alt scop decat
acela al starii de bine si al rafinamentului pe care-1 conferea cunoasterea.
Odata don Juan mi-a spus urmatoarele:

— Singurul moment in care le este ingaduit vrajitorilor moderni sa
foloseasca puterea acestei forte vibratoare agluti-nante este atunci cand ard din
interior, cand le vine vremea sa paraseasca aceasta lume. Nimic nu-i mai
simplu pentru vrajitori decat sa-si concentreze intreaga lor constiinta asupra
acestei forte de coeziune, cu intentia de a arde, si gata, au disparut precum un
abur.

TENSEGRITATEA.

Tensegritatea este versiunea moderna a paselor magice ale samanilor din
Mexicul stravechi. Cuvantul Tensegritate este cea mai potrivita denumire,
intrucat combina doi termeni, tensiune si integritate, termeni care denota cele
doua forte motrice ale paselor magice. Actiunea prin care se contracta si se
relaxeaza tendoanele si musculatura corpului se numeste tensiune. Integritatea
este actul de a privi trupul ca pe o unitate robusta, completa» perfecta.

Tensegritatea este explicata ca un sistem de miscari, deoarece acesta este
singurul mod prin care misteriosul si vastul subiect al paselor magice poate fi
abordat in context modem. Cei care practica Tensegritatea in ziua de azi nu
sunt practicanti samani care cauta alternative samanice impHcand o disciplina
riguroasa, efort si privatiuni. Prin urmare, in privinta paselor magice, accentul
trebuie pus pe valoarea lor ca miscari si pe toate consecintele care rezulta din
asemenea miscari.

Don Juan Matus imi explicase ca, in ceea ce privea pasele magice, primul
impuls al vrajitorilor din spita sa care traiau in Mexic in vremuri de demult era
acela de a se satura cu miscare. Au aranjat fiecare pozitie, fiecare miscare a
trupului de care-si puteau aminti, in grupe. Cu cat grupa era mai lunga
credeau ei -, cu atat era mai mare efectul saturatiei, si cu atat mai mare nevoia
celor care practicau pasele magice de a-si folosi memoria pentru a-si aminti
grupa.



Dupa ce au aranjat pasele magice in grupe lungi si le-au practicat ca
succesiune de miscari, samanii din spita lui don Juan au considerat ca acest
criteriu al saturatiei si-a implinit scopurile, drept care l-au abandonat. Faza
urmatoare a fost exact opusa; fragmentarea grupelor lungi in segmente de cate
o singura pasa magica, practicate ca unitati individuale, independente. Modul
in care don Juan Matus i-a invatat pasele magice pe cei patru discipoli ai sai —
Taisha Abelar, Florinda Donner-Grau, Carol Tiggs si pe mine — a fost produsul
acestei dorinte de fragmentare.

Dupa opinia lui don Juan, practicarea grupelor lungi oferea un beneficiu
evident; o asemenea practica ii obliga pe initiatii samani sa-si foloseasca
memoria kinestetica. El considera ca folosirea memoriei kinestetice era o
adevarata bonificatie pe care samanii o descoperisera accidental si care avea
minunatul efect de a izgoni zgomotul mintii: dialogul interior.

Don Juan imi explicase ca modul in care ne improspatam perceptia
despre lume si o tinem fixata la un anumit nivel de eficienta si functionalitate
este prin dialogul cu noi insine.

— Intreaga rasd umana, mi-a spus el odata, mentine functionalitatea si
eficienta la un nivel bine determinat, cu ajutorul dialogului interior. Dialogul
interior este mijlocul-cheie pentru a mentine punctul de reunire la pozitia
comuna intregii rase umane: adica la inaltimea omoplatilor, la o lungime de
brat distanta de ei. Prin atingerea starii opuse dialogului interior, adica prin
tacerea interioara, practicantii pot sa intrerupa fixitatea punctelor lor de
reunire, obtinand astfel o fluiditate extraordinara a perceptiei.

Practicarea Tensegritatii este legata de executarea grupelor lungi care, in
cadrul Tensegritatii, au primit numele de serii 9 evitandu-se astfel repetarea
termenului de grupe, folosit de don Juan. Pentru a realiza aranjarea paselor in
serii, a fost necesara restabilirea criteriului de saturatie care a dus initial la
formarea grupelor lungi. Practicantii Tensegritatii au avut nevoie de multi ani
de munca meticuloasa si concentrata ca sa reasambleze un numar mare de
grupe fragmentare.

Restabilirea criteriului saturatiei prin executarea seriilor lungi a avut ca
rezultat ceea ce don Juan definise a fi scopul modem al paselor magice:
redistribuirea energiei. Don Juan era convins ca acesta fusese, de fapt, scopul
neformulat ca atare al paselor magice, chiar si pe vremea vrajitorilor de demult.
Din cat se pare, stravechii vrajitori nu au fost constienti de acest scop sau cel
putin nu l-au conceptualizat in acesti termeni. Dupa toate indiciile, ceea ce
cautau cu aviditate vechii vrajitori si au resimtit ca o senzatie de bine si
plenitudine atunci cand executau pasele magice era, in esenta, efectul energiei
nefolosite de care aveau nevoie centrii de vitalitate din trup.

In cadrul Tensegritatii, grupele lungi au fost reasam-blate in vreme ce un
numar mare de fragmente au fost mentinute ca unitati singulare si functionale.
Aceste unitati sunt reunite prin scopul lor — de exemplu, scopul intentionam
sau scopul recapitularii sau scopul tacerii interioare s.a.M. D — creandu-se
astfel Seria Tensegritatil. In aceasta maniera s-a ajuns la un sistem in care cele
mai bune rezultate se obtin prin executarea unor secvente lungi de miscari care
solicita in mod categoric memoria kinestetica a practicantilor.



In toate celelalte privinte, modul in care este explicata Tensegritatea
corespunde cu exactitate manierei in care don Juan i-a invatat pe discipolii sai
pasele magice. I-a coplesit cu detalii, zapacindu-le mintea cu numarul si
varietatea paselor magice si cu sugestia ca fiecare pasa in parte era o cale spre
infinitatel.

Discipolii sai n-au scapat ani de zile de starea aceasta de confuzie si
zapaceala, dar mai ales de descurajare, simtind ca a fi coplesiti intr-o asemenea
maniera era o povara nemeritata ce li se punea pe umeri. Rugandu-I odata pe
don Juan sa ma lamureasca in legatura cu aceasta problema, el mi-a raspuns:

Infim'ty (engl.) in original, unul din termenii-cheie al Iui Castaneda (N.
Red.).

— Atunci cand te invat pasele magice, urmez traditionala metoda a
vrajitorilor, de incetosare a modului nostru de interpretare liniarl. Saturand
memoria voastra kinestetica, va creez o cale spre tacerea interioarA. Intrucat
toti suntem plini pana-n gat de toate cele facute si desfacute in lumea de zi cu
zi, ne ramane putin loc pentru memoria kinestetica. Sau chiar deloc, dupa cum
poate ai observat. Cand vrei sa-mi imiti miscarile, nu poti sa stai in fata mea.
Trebuie sa te asezi in rand cu mine, pentru a putea stabili care-i partea dreapta
si care-i cea stanga in trupul tau. Daca ti se arata o suita lunga de miscari, iti
vor trebui saptamani intregi de repetitii pentru a memora toate miscarilE. In
timp ce incerci sa tii minte miscarile, trebuie sa le faci loc in memoria ta, dand
afara alte lucruri. Acesta era efectul pe care-1 urmareau vechii vrajitori.

Don Juan era convins ca, daca discipolii sai continuau sa exerseze cu
incapatanare pasele magice, in ciuda confuziei ce persista in mintile lor, vor
atinge un prag la care energia redirectionata va inclina balanta, si din acel
moment nu va mai exita nici o confuzie in executarea paselor magice.

Auzindu-1 pe don Juan spunand acestea, nu i-am dat crezare. Totusi, a
sosit si clipa in care, asa dupa cum ma asigurase el» nu am mai fost nici
zapacit, nici disperat. Intr-un mod misterios, pasele magice, tocmai datorita
faptului ca sunt magice, s-au aranjat intr-o ordine extraordinara care a limpezit
totul. Don Juan mi-a explicat ca limpezimea aceasta pe care o resimteam eu
era rezultatul redirectionarii propriei mele energii.

Cei care practica Tensegritatea in ziua de azi sunt preocupati de exact
acelasi lucru care ne-a framantat pe mine si pe ceilalti discipoli ai lui don Juan
cand am inceput sa executdm pasele magicE. Ii ameteste numarul mare de
migcari. Le spun si eu ceea ce mi-a zis si mie don Juan de nenumarate ori; ca
important este sa practici acea secventa a Tensegritatii pe care ti-o amintesti.
Saturatia pe care urmaresti s-o realizezi va da

1 Linear view (engl.) in original, mod de interpretare liniar, intr-o singura
dimensiune, prin extensie, simplist (nred.).

Pana la urma rezultatele la care s-au asteptat si samanii din vechiul
Mexic: redirectionarea energiei cu cele trei efecte concomitente ale sale —
intreruperea dialogului interior, posibilitatea de a realiza tacerea interioara si
fluiditatea punctului de reunire.

In ceea ce ma priveste, pot spune ca saturandu-ma cu pase magice, don
Juan a realizat doua lucruri extraordinare: intai, a scos la suprafata o serie de



resurse ascunse in mine, de care nu aveam cunostinta, cum ar fi capacitatea
de concentrare si capacitatea de a-mi aminti detalii; in al doilea rand, incet-
incet a pus capat obsesiei pe care o aveam in privinta modului meu de
interpretare.

L-am rugat pe don Juan sa-mi explice aceste noi trairi ale mele si el mi-a
raspuns urmatoarele:

— Jata ce se petrece cu tine: simti apropierea tacerii interioare, deoarece
dialogul interior a fost intrerupt. Un nou flux de lucruri a inceput sa patrunda
in sfera ta de perceptie. Lucrurile acestea au existat dintotdeauna acolo, la
periferia constientizarii tale generale, dar nu ai avut niciodata suficienta energie
pentru a fi constient de ele in mod deliberat. Pe masura ce alungi din tine
dialogul tau interior, alte elemente ale constientizarii incep sa umple spatiul
ramas gol. Noul flux de energie, a continuat el, pe care pasele magice l-au adus
in centrii tai de vitalitate confera mai multa fluiditate punctului tau de reunire.
Dispare acea ingradire rigida a lui. Nu mai esti stapanit de temerile noastre
ancestrale, care ne fac incapabili sa pasim in indiferent ce directie. Vrajitorii
spun ca energia ne elibereaza, si acesta este adevarul adevarat.

Starea ideala a celor care practica Tensegritatea, in raport cu miscarile
Tensegritatii, este identica starii traite de cel care practica samanismul, in
raport cu executarea paselor magice. Si pe unul si pe celalalt miscarile 1i
conduc spre culmi necunoscute pana atunci. Si, din acel punct, practicantii
Tensegritatii vor putea sa execute singuri orice miscare din multitudinea de
miscari cu care au fost saturati, pentru a obtine orice efect isi doresc ei si fara
indrumari exterioare; vor executa miscarile cu precizie si viteza, in timp ce merg
sau mananca, se odihnesc sau fac orice altceva, si asta pentru ca vor avea
energia necesara.

Executarea paselor magice, asa cum sunt ele aratate in Tensegritate, nu
necesita un spatiu anume sau un interval de timp prestabilit. Totusi, ele nu
trebuie executate in curenti puternici de aer. Don Juan se temea de curentii de
aer pe trupul transpirat. El era convins ca nu toti curentii erau produsi de
cresterea sau scaderea temperaturii din atmosfera, ci unii curenti erau, de fapt,
cauzati de conglomerate de campuri energetice consolidate care strabateau
spatiile cu un scop bine definit.

Don Juan era convins ca asemenea conglomerate de campuri de energie
posedau un tip anume de constientizare extrem de daunatoare, deoarece
fiintele umane nu pot detecta aceste campuri si se expun lor fara discemamant.
Efectul daunator al acestor conglomerate de campuri energetice se face simtit
in special in marile metropole, unde isi pot usor masca identitatea sub forma,
de exemplu, a curentului scurt creat de trecerea in viteza a automobilelor.

Mai trebuie retinut un element atunci cand practicam Tensegritatea:
deoarece scopul paselor magice este strain occidentalilor, trebuie sa facem
efortul ca practicarea Tensegritatii sa nu se amestece cu preocuparile noastre
cotidiene. Practicarea Tensegritatii nu trebuie amestecata cu elemente cu care
suntem pe deplin familiarizati, cum ar fi: conversatia, muzica sau buletinele de
stiri de la radio sau televizor, oricat de incet ar fi sonorul.



Viata urbana moderna favorizeaza formarea de grupuri, prin urmare
singura maniera in care poate fi invatata si practicata Tensegritatea in cadrul
seminariilor si atelierelor de lucru este prin organizarea de grupuri de
practicanti. Practicarea in grup este benefica in anumite privinte si daunatoare
in altele. Este benefica pentru ca permite crearea unui consens de miscari si
ofera posibilitatea de a invata prin examinare si comparatie. Este daunatoare
deoarece favorizeaza aparitia starii de dependenta fata de altii, a comenzilor si
solicitarilor sintactice vizand ierarhia.

Dupa parerea Iui don Juan, deoarece intregul comportament uman este
dictat de limbaj, fiintele umane s-au deprins sa raspunda la comenzile
sintactice, cum numeste el formulele laudative sau dezaprobatoare existente in
limbaj — de exemplu, raspunsurile pe care le da fiecare individ, sau le solicita de
la altii, cu stereotipii de genul: ,Nici o problema”, ,E-o bagatela”, ,E timpul sa
ne facem griji”, ,Ai putea si mai mult”, ,Nu pot s-o fac”, ,Tintesc prea departe”,
»ount cel mai bun”, ,Sunt o catastrofa”, ,Pot sa traiesc si fara asta”, ,Fac fata”,
»,lotul o sa fie bine” etc, etc. Don Juan sustinea ca regula de aur a vrajitorilor a
fost intotdeauna aceea de a se feri de actiuni derivand din comenzi sintactice.

Don Juan spunea ca, initial, vrajitorii din Mexicul stravechi executau
pasele magice individual si solitar, sub impulsul momentului sau ori de cate ori
era necesar. lar el i-a invatat pasele magice pe discipolii sai in aceeasi maniera.
Practicantii samani — spunea el — aveau ambitia sa execute pasele magice fara
greseala, avand in minte doar imaginea abstractd a executarii lor perfectE. In
mod ideal, Tensegritatea trebuie invatata si practicata in acelasi mod. Cu toate
acestea, conditiile impuse de existenta moderna si faptul ca scopul paselor
magice a fost formulat astfel incat sa se aplice unui numar mare de oameni
impune in mod imperativ adoptarea unei noi abordari. Tensegritatea trebuie
practicata in cea mai convenabila modalitate posibila: in grup, individual ori in
amandoua.

In cazul meu, practicarea Tensegritatii in grupuri mari de oameni a fost
ideala, deoarece mi-a oferit ocazia unica sa fiu martor la un fenomen pe care
don Juan si vrajitorii din spita sa nu l-au cunoscut: efectul unei mase umane.
Nici don Juan, nici toti samanii din spita sa care, dupa parerea lui, se intinde
de-a lungul a douazeci si sapte de generatii, n-au avut vreodata posibilitatea sa
fie martori la efectele provocate de masa umana. Ei au practicat pasele magice
singuri sau in grupuri de cel mult cinci practicanti. Pentru ei, pasele magice
aveau un caracter puternic individualist.

Daca numarul celor care practica Tensegritatea este de ordinul sutelor,
intre ei se formeaza aproape instantaneu un curent energetic. Acest curent
energetic pe care un saman l-ar putea vedea foarte usor produce in practicanti
o stare de alerta. Este ca un vant eliberator care ii strabate si le ofera
elementele de baza ale scopului. Am avut privilegiul sa vad ceva ce mi-a parut
drept o imagine absolut uluitoare: trezirea scopului, fundamentul energetic al
omului. Don Juan Matus numea acest fenomen eliberarea intentiei. Mi-a spus
ca eliberarea intentiei este instrumentul principal a celor care calatoreau in
necunoscut.



Un aspect important care trebuie retinut atunci cand se practica
Tensegritatea este acela ca miscarile trebuie executate cu gandul ca beneficiul
paselor magice apare de la sine. E un aspect extrem de important. La inceput
ne vine greu sa intelegem ca Tensegritatea nu este un sistem standard de
miscari pentru imbunatatirea conditiei fizice a corpului. Dezvolta corpul, intr-
adevar, dar acesta este un aspect secundar al unui efect transcendental. Prin
redirectionarea energiei nefolosite, pasele magice pot sa-1 conduca pe
practicant spre un nivel de constientizare in care parametrii perceptiei normale
traditionale sunt anulati prin insusi faptul ca sunt extinsi. Practicantul poate
astfel sa patrunda in lumi inimaginabile.

— Dar de ce mi-as dori sa intru in acele lumi? l-am intrebat pe don Juan
cand mi-a descris efectul practicarii paselor magice.

— Pentru ca esti o fiinta care constientizeaza, care percepe, ca noi toti.
Fiintele umane intreprind o calatorie spre constientizare temporar intrerupta de
forte straine. Crede-ma cand iti spun ca suntem creaturi magice ale
constientizarii. Daca nu nutrim aceasta convingere, ramanem fara nimic.

Mi-a mai explicat ca, din momentul in care calatoria constientizarii a fost
intrerupta, fmtele umane au fost prinse intr-un asa-zis vartej si se tot invart
avand impresia ca sunt duse de curent, cand, de fapt, ele raman pe loc.

— Poti sa ma crezi pe cuvant, pentru ca nu arunc vorbe-n vant. Ceea ce
spun eu este rezultatul a ceea ce am coroborat din descoperirile samanilor din
Mexicul stravechi: anume ca oamenii sunt fiinte magice.

Mi-au trebuit treizeci de ani de disciplina severa ca sa ajung la un nivel
cognitiv suficient de inalt pentru a intelege adevarul afirmatiilor lui don Juan si
pentru a stabili validitatea lor dincolo de orice urma de indoiala. Acum stiu ca
fiintele umane sunt creaturi ale constientizarii, antrenate intr-o calatorie
evolutiva de constientizare, fiinte necunoscute lor inselor, pline de resurse
incredibile care nu sunt folosite niciodata.

SASE SERII DE TENSEGRITATE.

Cele sase serii care vor fi discutate sunt urmatoarele:

Seria pentru pregatirea intentiei

Seria pentru pantece

Seria celor cinci preocupari — Seria Westwood

Seria pentru separarea corpului stang de corpul drept -Seria caldurii
Seria masculinitatii

. Seria mijloacelor folosite in asociere cu anumite pase magice.

Pasele magice specifice Tensegritatii, cuprinse in fiecare dintre cele sase
serii, corespund unui criteriu de eficienta maxima. Cu alte cuvinte, fieczare
pasa magica este un ingredient precis al unei formule. Aceasta este o replica a
modului in care au fost folosite initial seriile lungi de pase magice; fiecare serie
era suficienta in sine pentru a produce eliberarea maxima de energie
redistribuita.

In executarea paselor magice trebuie tinut cont de anumite lucruri
pentru ca miscarile sa aiba o eficienta maxima:

1. Toate pasele magice ale celor sase serii pot fi repetate ori de cate ori se
doreste, cu exceptia cazului in care exista specificatii in acest sens. Daca sunt
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executate mai intai cu partea stinga a trupului, ele trebuie repetate de acelasi
numar de ori cu partea dreapta. De regula, fiecare pasa magica din cele sase
serii incepe cu partea stinga.

2. Picioarele se tin departate unul de celalalt la o distanta egala cu
latimea umerilor. Este un mijloc de a distribui in mod egal greutatea corpului.
Daca picioarele sunt prea departate, echilibrul corpului este precar. Acelasi
lucru se intampla daca sunt prea apropiate. Cel mai bun mod de realizare a
pozitiei ideale este de a porni de la pozitia in care picioarele sunt lipite unul de
altul (fig. 1). Apoi se departeaza varfurile in pozitie de V (fig. 2). Lasand
greautatea trupului pe varfuri, se departeaza calcaiele la o distanta egala cu a
varfurilor (fig. 3). Se aliniaza varfurile, iar distanta astfel obtinuta este
aproximativ egala cu latimea umerilor. E posibil sa mai fie nevoie de o ajustare
in acest moment, pentru a obtine distanta dorita si echilibrul perfect al
trupului.

Figura 1 Figura 2 Figura 3

3. In timpul executarii tuturor paselor magice ale Tensegritatii, genunchii
sunt tinuti usor indoiti, astfel incat atunci cand privim in jos, rotulele sa
ascunda vederii noastre varfurile degetelor de la picioare (fig. 4,5), cu exeptia
cazului in care anumite pase magice cer ca genunchii sa fie lipiti unul de
celalat. Cazurile in speta sunt indicate in descrirea paselor respective. Lipirea
genunchilor nu inseamna o incordare dureroasa a tendoanelor poplitee, ci o
apropiere usoara, fara o sfortare inutila.

Aceasta pozitie cu genunchii indoiti este o completare moderna la
executarea paselor magice, inspirata de influente de data recenta. Una dintre
figurile dominante ale spitei lui don Juan Matus a fost nagualul Lujan, un
marinar originar din China, al carui nume initial era Lo-Ban sau asa ceva. A
venit in Mexic pe la inceputul secolului al X1X-lea si a ramas in aceasta tara tot
restul vietii. Una dintre femeile-vrajitoare din grupul lui don Juan a plecat in
Orient pentru a studia artele martiale. Don Juan Matus insusi le-a recomandat
discipolilor sai sa deprinda prin practicarea artelor martiale arta de a se misca
disciplinat.

O alta problema ce trebuie luata in consideratie in privinta genunchilor
usor indoiti este aceea ca atunci cand deplasam picioarele in fata intr-o miscare
de lovire, genunchii nu sunt smuciti niciodata. Forta care deplaseaza intregul
picior este tensiunea din muschii coapselor. Miscandu-ne in acest fel, nu
riscam sa vatamam in vreun fel tendoanele genunchilor.

4. Muschii din spate ai piciarelor trebuie tinuti incordati (fig. 6). Este o
pozitie greu de obtinut. Majoritatea oamenilor pot cu usurinta sa incordeze
muschii din fata ai picioarelor, cei din spate ramanand insa flasci. Don Juan
Figura 6 spunea ca in muschii din spate ai coapselor se depoziteaza istoria
personala a fiecarui individ. Acolo se adapostesc si stagneaza sentimentele.
Dupa parerea lui don Juan, dificultatea cu care un individ isi modifica modelele
comportamentale poate fi usor atribuita starii de vlaguire a muschilor din spate
ai coapselor.

— Pe parcursul executarii tuturor acestor pase magice, bratele sunt
permanent tinute usor indoite din coate — niciodata intinse complet — atunci



cand sunt miscate pentru a lovl. In acest fel se previne incordarea dureroasa a
tendoanelor de la coate (fig. 7).

6. Degetul mare trebuie intotdeauna tinut lipit de palma si indoit peste
muchia palmei. Nu-1 tineti niciodata indreptat in afara (fig. 8). Vrajitorii din
spita lui don Juan considerau ca degetul mare este un element crucial in ceea
ce priveste energia si activitatea. Erau incredintati ca la baza degetului mare
exista puncte in care energia stagneaza precum si puncte care pot regla
circulatia energiei prin trup. Pentru a evita o presiune inutila asupra degetului
marc ori vatamarea mainii prin lovirea ei cu forta, vrajitorii au hotarat ca
degetele mari trebuie indoite in interior, peste muchiile palmelor.

Figura 7 Figura 8

7, Cand mana este stransa in pumn, degetul mic este ridicat pentru a se
evita pumnul unghiular (fig, 9), pozitie in care degetul mijlociu, al patrulea si al
cincilea sunt lasate in jos, Ideea este aceea de a obtine un pumn patrat (fig, 10)
si pentru aceasta al patrulea si al cincilea deget trebuie sa fie ridicate. Astfel se
creeaza o anume tensiune in axila, care este necesara pentru a induce o stare
generala de bine.

Figura 9 Figwa 10

8, Cand trebuie sa deschideti mainie, intindeti-le complet. Puneti astfel in
functiune tendoanele de pe dosul mainii, palma devenind o suprafata perfect
plana (fig, 11), Don Juan prefera palma intinsa pentru a contracara tendinta
(incetatenita, considera el, ca urmare a procesului de socializare) de a prezenta
mana cu palma scobita (fig- 12), EI spunea ca numai cersetorii tin palma
scobita, iar cei care practica pasele magice sunt luptatori, nu cersetori.

Figura 11 Figura 12

9, Cand trebuie sa indoiti degetele de la a doua articulatie si sa le
strangeti cu putere peste palma, tendoanele de pe dosul mainii sunt incordate
la maximum, in special tendoanele degetului mare (fig. 13). Aceasta incordate a
tendoanelor creeaza o presiune asupra incheieturii mainii si a antebratului,
zone care, dupa parerea vrajitorilor din Mexicul stravechi, aveau un rol-cheie in
asigurarea sanatatii si a starii generale de bine.

10. In numeroase miscari din cadrul Tensegritatii, incheieturile mainilor
trebuie indoite in fata si pe spate la un unghi de nouazeci de grade, prin
incordarea tendoanelor antebratului (fig. 14). Aceasta indoire trebuie realizata
incet, deoarece in majoritatea timpului incheietura mainii este destul de
inflexibila, incat este important ca incheietura sa capete flexibilitatea de a putea
face mana sa formeze un unghi cat mai mare cu antebratul.

Figura 13 Figura 14

11. O alta problema importanta in practicarea Tensegritatii este o
migcare denumita punerea in functiune a corpului. Este o miscare unica, prin
care toata musculatura corpului, in special diafragma, este contractata intr-o
singura clipa: atat muschii stomacului si ai abdomenului, cat si cei din
regiunea umerilor si a omoplatilor. Bratele si picioarele se incordeaza si ele cu
aceeasi forta, dar numai pret de o clipa (fig. 15, 16). Pe masura ce aceia care
practica Tensegritatea progreseaza in exercitiile pe care le executa, ei pot invata
sa mentina aceasta tensiune un timp mai indelungat.



Figura 15 Figura 16

Punerea in functiune a corpului nu are nici o legatura cu starea de
tensiune corporala permanenta care pare sa fie caracteristica vremurilor
noastre. Cand trupul este incordat din pricina preocuparilor sau a muncii
excesive, iar muschii gatului sunt extrem de intepeniti, corpul nu este catusi de
putin pus in functiune. Relaxarea corpului, atingerea unei stari de liniste, nu
inseamna scoaterea lui din functiunE. In Mexicul antic, vrajitorii credeau ca
aceste pase magice inviorau trupul, pregatindu-1 pentru a intra in actiune. Don
Juan Matus a denumit aceasta stare punerea in functiune a corpului. Tot el
spunea ca in momentul ih care inceteaza tensiunea musculara a punerii in
functiune a corpului, corpul iese din functiune in mod firesc.

12. Respiratia si procesul de respiratie aveau o importanta suprema
pentru vrajitorii din Mexicul antic, spunea don Juan. Ei imparteau respiratia in
respiratia cu varfurile plamanilor, respiratia cu zonele mediane ale plamanilor
si respiratia cu abdomenul (fig, 17, 18,.19). Denumeau respiratia realizata prin
extinderea diafragmei respiratia animala; o practicau cu asiduitate, spunea don
Juan, pentru a avea o viata mai lunga si sanatoasa.

Don Juan Matus era incredintat ca multe din problemele de sanatate de
care sufera omul modern pot fi usor remediate printr-o respiratie profunda.
Oamenii contemporani au insa tendinta de a respira superficial. Unul din
scopurile vrajitorilor din Mexicul stravechi era acela de a-si antrena trupul prin
intermediul paselor magice, pentru a inspira si expira profund.

Figura 17 Figura 18 Figura 19

Prin urmare, se recomanda cu insistenta ca in miscarile din cadrul
Tensegritatii care necesita expiratii si inspiratii profunde, acestea sa fie insotite
de incetinirea procesului de inspiratie si expiratie a aerului, pentru ca ele sa
dureze cat mai mult si sa fie cat mai profunde.

Alt aspect important privitor la respiratie in cadrul Tensegritatii este
acela ca respiratia constituie un proces firesc in timpul executarii miscarilor
respective, cu exceptia cazurilor in care exista alte specificatii in descrierea
paselor magice.

13. In legatura cu miscarile din cadrul Tensegritatii, trebuie de asemenea
mentionat ca cei care le practica au ajuns la concluzia ca Tensegritatea
reprezinta, in esenta, o interactiune intre relaxarea si incordarea muschilor din
diferite parti ale trupului, pentru a realiza explozia fizica ideala, pe care
vrajitorii din Mexicul stravechi o cunosteau sub numele de energia tendoanelor.
Avem de a face cu o veritabila explozie a nervilor si tendoanelor aflate
dedesubtul ori in mijlocul muschilor.

Dat fiind ca Tensegritatea reprezinta incordarea si relaxarea muschilor,
intensitatea si durata in timp a incordarii muschilor, in cadrul oricarei pase
magice, depind de forta individului. Se recomanda ca la inceputul exercitiilor,
tensiunea si perioada de timp sa fie minime. Pe masura ce trupul se incalzeste,
incordarea trebuie sa fie mai mare, iar durata in timp cat mai lunga, insa chiar
si atunci cu moderatie.

PRIMA SERIE Seria pentru pregatirea intentiei.



Don Juan Matus sustinea ca fiintele umane ca organisme executa o
uluitoare manevra de perceptie care, din nefericire, creeaza o imagine gresita,
un front fals; ele preiau afluxul de, energie pura din marele univers si il
transforma in date senzoriale, pe care le interpreteaza in conformitate cu un
sistem strict de interpretare numit de vrajitori forma umana. Acest act magic de
interpretare a energiei pure duce la ideea eronata, la convingerea ciudata
nutrita de fiintele umane ca sistemul lor de interpretare este singurul existent.

Ca sa-mi explice acest fenomen, don Juan mi-a dat un exemplu.
Copacul, a zis el, asa cum este cunoscut copacul de catre fiintele umane, este
mai curand interpretare decat perceptie. Pentru ca fiintele umane sa
stabileasca prezenta unui copac — a mai zis el — nu au nevoie decat de o privire
fugara care nu este edificatoare. Restul este un fenomen pe care el 1-a denumit
numirea intentiei — intentia de copac; cu alte cuvinte, interpretarea datelor
senzoriale referitoare la fenomenul specific pe care fiintele umane il numesc
copac. Don Juan afirma ca intreaga lume a fiintelor umane este compusa, ca in
exemplul de mai sus, dintr-un repertoriu nesfarsit de interpretari in care
simturile omului joaca un rol minim. Altfel spus, doar simtul vazului atinge
afluxul de energie care provine din marele univers, si o face intr-o maniera
superficiala.

Dupa opinia lui, cea mai mare parte a activitatii perceptive a fiintelor
umane este, de fapt, interpretare pura, fiintele umane fiind acel tip de
organisme care au nevoie de un volum minim de perceptie pura pentru a crea
propria lor lume; sau percep numai atat cat sa poata aplica sistemul lor de
interpretare. Exemplul preferat al lui don Juan se refera la modul in care ne
construim, prin intentie, ceva la fel de coplesitor si de crucial precum Casa
Alba. El numea Casa Alba locul in care se afla concentrata puterea in ziua de
azi, centrul tuturor eforturilor noastre, al sperantelor, temerilor etc, un
conglomerat de fiinte umane — pe scurt, capitala lumii civilizate. Toate acestea,
spunea el, nu se afla in sfera abstractului, nici macar in sfera mintilor noastre,
ci un cea a intentiei, deoarece, din punct de vedere al informatiei noastre
senzoriale, Casa Alba era o cladire ce nu avea catusi de putin bogatia, scopul si
profunzimea conceptului de Casa Alba. Mai spunea don Juan ca, din punctul
de vedere al volumului de date senzoriale, Casa Alba, asemenea tuturor
celorlalte lucruri din lumea noastra, era perceputa superficial doar de simtul
nostru vizual; celelalte simturi, tactil, olfactiv, auditiv si gustativ, nu erau
implicate in nici un fel. Interpretarea potrivit careia aceste simturi ar putea sa
stabileasca, pe baza datelor senzoriale referitoare la cladire, locul unde se afla
Casa Alba este cu totul lipsita de sens.

Intrebarea pe care o punea don Juan ca vrajitor era: unde anume se afla
Casa Alba. Si tot el a dat raspunsul: cu siguranta nu se afla in perceptia
noastra, nici macar in gandurile noastre, ci intr-un taram special al intentiei
unde era alimentata cu tot ceea ce e relevant in legatura cu ea. Don Juan
afirma ca magia noastra consta in a crea in aceasta maniera un univers total al
intentiei.

Deoarece tema primei serii a Tensegritatii este aceea de a-i pregati pe
practicanti pentru intentie, este important sa recapitulam definitia pe care o



dau vrajitorii intentiei. Don Juan intelegea prin intentie actul tacit de umplere a
spatiilor goale lasate de perceptia senzoriala directa sau actul de imbogatire a
fenomenelor observabile prin intentionarea unei desavarsiri ce nu exista din
punctul de vedere al perceptiei pure.

Actul de intentionare a acestei desavarsiri era denumit de don Juan
numirea intentiei. Toate explicatiile sale referitoare la intentie indicau faptul ca
actul intentionam nu face parte din sfera corporalului. Cu alte cuvinte, nu este
parte a corporalitatii creierului sau a oricarui alt organ. Pentru don Juan,
intentia transcende lumea pe care o cunoastem noi. Este ca un fel de val
energetic, o raza de energie care se ataseaza de noi.

Data fiind natura extrinseca a intentiei, don Juan facea distinctie intre
corp ca parte a procesului cognitiv de fiecare zi si corp ca unitate energetica ce
nu facea parte din acest proces cognitiv. Aceasta unitate energetica includea
partile nevazute ale corpului, precum organele interne si energia care le
strabate. Don Juan afirma ca prin ele energia poate fi perceputa in mod
nemijlocit.

Dat fiind ca vazul este modalitatea predominanta de percepere a lumii,
samanii din Mexicul stravechi descriau actul de captare directa a energiei drept
vedere. Pentru ei, a percepe energia asa cum strabate ea universul era semn ca
energia adopta configuratii specifice, ne-idiosincratice, care se repeta cu
consecventa, configuratii ce pot fi percepute in aceiasi termeni de oricine vede.

Cel mai important exemplu pe care-1 putea da don Juan privind
consecventa cu care energia adopta configuratii specifice era cel referitor la
perceperea trupului uman cand este vazut in mod nemijlocit ca energie. Asa
dupa cum s-a spus deja, samanii (cum este si don Juan) percep fiinta umana
ca pe un conglomerat de campuri energetice care dau impresia totala de sfera
de luminozitate. Luata in acest sens, energia este descrisa de samani drept
vibratie care se aglutineaza in unitati capabile de coeziune. Samanii descriu
intregul univers ca fiind compus din configuratii de energie ce apar ochiului
vazator ca niste filamente sau fibre luminoase indreptate in toate directiile, fara
a se incalci intre ele. Aceasta descriere nu poate fi inteleasa de gandirea liniara.
Contine in sine o contradictie ce nu are solutie: cum se pot orienta aceste fibre
in toate directiile, fara sa se incalceasca intre ele?

Don Juan a tinut sa precizeze ca samanii puteau doar sa descrie
fenomenele si, daca termenii pe care-i foloseau par nepotriviti ori contradictorii,
de vina este sintaxa limitata. Dar descrierile lor erau extrem de precise.

Dupa parerea lui don Juan, samanii Mexicului stravechi descriau
intentia drept o forta perena care strabate intregul univers — o forta constienta
de sine in masura in care reactioneaza la chemarea sau porunca samanilor.
Prin intermediul intentiei, samanii puteau sa descatuseze nu numai toate
posibilitatile umane de perceptie, ci si toate posibilitatile umane de actiune.
Prin intentie, ei obtineau formularile cele mai incredibile.

Don Juan m-a invatat ca limita capacitatii umane de perceptie se
numeste centura omului, in sensul ca exista o granita ce marcheaza
capacitatile umane, impusa de organismul uman. Aceste granite nu sunt doar
granitele traditionale ale gandirii metodice, ci granitele totalitatii resurselor



inchise in organismul uman. Don Juan credea ca aceste resurse nu sunt
niciodata folosite, ci sunt tinute in situ de catre diverse idei preconcepute
privitoare la limitarile umane care nu au nici o legatura cu potentialul uman
real.

Don Juan afirma categoric ca, deoarece perceperea energiei asa cum
strabate ea universul nu este arbitrara sau idiosincratica, vazatorii sunt
martori la alcatuiri ale energiei care au loc cu de la sine putere, fara interventia
omului. Astfel, perceperea acestor alcatuiri este in sine si prin sine cheia ce
elibereaza potentialul uman incatusat care nu s-a manifestat niciodata in mod
normal. Pentru a permite perceperea acestor alcatuiri energetice, trebuie
angajate in proces capacitatile umane in intregul lor.

Seria de pregatire bl intentiei se imparte in patru grupe. Prima se
numeste ,Framantarea energiei pentru intentie”. A doua — ,Starnirea energiei
pentru intentie”. A treiaStrangerea energiei pentru intentie”, iar a patra se
numeste ,Inspirarea energiei pentru intentie”.

Prima grupa Framantarea energiei pentru intenp'e.

Don Juan mi-a dat explicatii care acopereau toate nuantele fiecarei grupe
de pase magice, reprezentand esenta lungilor serii ale Tensegritatii:

— Energia necesara pentru a controla intentia, a inceput el sa-mi explice
implicatiile energetice ale acestei grupe, este permanent eliberata din centrii
vitali situati in jurul ficatului, pancreasului si rinichilor si se depune pe rundul
sferei luminoase care este fiinta noastra. Aceasta energie are nevoie sa fie
permanent stimulata si reorientata. Vrajitorii din spita mea recomandau cu
insistenta o stimulare sistematica si controlata a energiei folosind picioarele si
labele picioarelor. Pentru ei, mersul indelungat pe jos, o caracteristica
inevitabila a vietii lor, avea ca rezultat o stimulare excesiva si inutila a energiei.
Din aceasta pricina, mersul mult pe jos era un nemesis si cantitatea excesiva
de energie trebuia echilibrata prin executarea unor pase magice specifice, chiar
in timpul mersului.

Don Juan Matus mi-a spus ca aceasta grupa de cincisprezece pase
magice, a caror functie este aceea de a stimula energia cu picioarele si labele
picioarelor, era considerata de catre samanii din spita sa drept cel mai eficient
mod de a realiza ceea ce ei numeau framantarea energiei. Fiecare pas, spunea
el, este o pasa magica ce contine in sine posibilitatea de a controla framantarea
energiei, iar cei care le practica pot sa le repete de sute de ori daca doresc, fara
teama ca ar stimula prea multa energiE. In opinia Iui don Juan, energia
necesara intentionarii, stimulata excesiv, sfarsea prin a secatui centrii de
vitalitate.

1. Macinarea energiei cu labele picioarelor.

Pivotati corpul pe partile anterioare ale talpilor, de la stanga la dreapta si
de la dreapta la stanga la unison, cateva clipe, cat pentru a va gasi echilibrul.
Apoi lasati greutatea corpului pe caicaie si din acest moment pivotarea se face
exclusiv pe caicaie, cu varfurile ridicate usor de la sol in timpul rotirii, atingand
solul doar cand labele au atins punctul maxim de rotire.

Tineti bratele indoite de la cot, cu palmele indreptate inainte si fata in
fata. Miscati bratele din umeri si omoplati. Aceasta miscare a bratelor in



armonie cu picioarele, asemenea miscarii din timpul mersului (bratul drept o
data cu piciorul stang si viceversa), asigura participarea totala a membrelor si
organelor interne (fig. 20, 21).

Figura 20 Figura 21

Un rezultat fizic secundar al macinarii energiei in acest mod este o
sporire a circulatiei in labele picioarelor, gambe si coapse pana in zona
vintrelor. Samanii au folosit de-a lungul secolelor acest exercitiu pentru a
restabili flexibilitatea picioarelor, afectata de intrebuintarea lor zilnica.

2. Macinarea energiei cu trei rotiri aie talpilor.

Rotiti talpile de trei ori cu sprijin pe calcaie, in acelasi mod ca si in pasa
magica anterioara. Va opriti o clipa, apoi le rotiti de inca trei ori. E important de
retinut faptul ca in primele trei pase magice ale acestei serii problema-cheie
este implicarea bratelor, care se misca inainte si inapoi cu miscari scurte.

Prin executarea cu intreruperi a macinarii energiei se obtine un efect
sporit. Un rezultat fizic secundar a! acestei pase magice este o crestere rapida a
energiei pentru a putea fugi pur si simplu sau a fugi din calea unei primejdii
sau pentru o actiune care necesita o interventie rapida.

3. Macinarea energiei cu o alunecare laterala a labelor picioarelor.

Pivotati ambele talpi pe caicaie spre stanga; apoi pivotati-le pe partile
anterioare ale talpilor inca o data spre stanga. Si inca o data spre stanga, a
treia oara, din nou pe caicaie (fig. 22, 23, 24). Repetati suita de miscari spre
dreapta, incepand cu pivotarea pe caicaie, apoi pe partea anterioara a talpilor si
lar pe caicaie.

Figura 22 Figura 23 Figura 24

Consecinta fizica a acestor pase magice este activarea circulatiei in
intregul corp.

4. Amestecarea energiei prin lovirea solului cu calcaiele.

Aceasta pasa magica se aseamana cu mersul pe loc. Ridicati repede
genunchiul, mentinand varful talpii lipit de sol. Greutatea corpului este
sustinuta de celalalt picior. Deplasati greutatea corpului inainte si inapoi,
lasandu-o de fiecare data pe piciorul care ramane lipit cu toata talpa de sol, in
timp ce piciorul celalalt executa miscarea. Miscati bratele in acelasi mod ca si
in pasele magice anterioare (fig. 25).

O consecinta fizica a acestei pase magice si a celei care urmeaza este
asemanatoare cu aceea realizata prin pasele magice anterioare, respectiv o
senzatie de bine care se instaleaza in regiunea Figura 25 pelviana dupa
executarea miscarilor.

5. Amestecarea energiei dupa lovirea solului de trei ori cu calcaiele.

Aceasta pasa magica este identica cu precedenta, exceptie facand faptul
ca miscarea genunchilor si a talpilor nu este continua. Este intrerupta dupa ce
calcaiele sunt readuse alternativ pe sol de trei ori. Secventa este: stangul,
dreptul, stangul pauza — dreptul, stangul, dreptul s.a.m.d.

Primele cinci pase magice din aceasta grupa le permit celor care le
executa sa obtina un impuls de energie atunci cand au nevoie de ea in zona
taliei sau a vintrelor sau cand, de exemplu, trebuie sa alerge pe distante lungi
sau sa escaladeze rapid o stanca sau un copac.



6. Strangerea energiei cu talpile prin ridicarea lor spre interiorul
picioarelor.

Ridicati alternativ talpa piciorului stang si a celui drept spre partea
interioara a piciorului opus, aproape printr-o miscare de frecare a acestuia.
Este important sa tineti picioarele putin arcuite prin indoirea genunchiului
piciorului de sprijin (fig. 26). Figura 26

In timpul acestei pase magice, energia necesara intentionara este
directionala in sus, de-a lungul partii interioare a picioarelor, pe care samanii o
considera a fi locul de stocare a memoriei kinestetice. Aceasta pasa magica este
folosita pentru a ajuta la eliberarea memoriei miscarilor sau pentru a facilita
memorarea unor miscari noi.

7. Stimularea energiei cu genunchii indoiti genunchiul stang si impin-
geti-1 spre dreapta cat mai departe cu putinta, ca pentru a lovi lateral cu el, in
vreme ce rasuciti trupul si bratele cat mai mult in directie opusa (fig. 27).
Readuceti piciorul stang inapoi in pozitia normala, sprijinindu-1 pe sol.
Repetati aceeasi miscare cu genunchiul drept, apoi alternativ cu ambele
picioare. Figura 27

8. Impingerea energiei stimulate cu genunchii in trunchi.

Aceasta pasa magica este continuarea energetica a celei precedentE.
Indoiti genunchiul stang la maximum si impin-geti-1 cat mai sus cu putinta
spre trunchi. Tineti trunchiul usor aplecat in fatA. In momentul in care
impingeti genunchiul in sus, talpa este indreptata cu varfurile in jos (fig. 28).
Executati aceeasi miscare Figura 28 cu piciorul drept, apoi repetati alternativ
misgcarea cu ambele picioare.

Indreptarea talpii cu varfurile in jos are rolul de a incorda tendoanele
gleznelor, pentru a activa acei mici centri unde se acumuleaza energia. Samanii
considera ca acesti centri din membrele inferioare sunt, poate, cei mai
importanti, atat de importanti, incat ar putea activa toti celeilalti mici centri de
energie din corp prin executarea acestei pase magice. Ea si cea precedenta se
executa impreuna, cu scopul de a proiecta energia necesara intentiei pe care ati
strans-o cu genunchii ridicati inspre cei doi centri de vitalitate din jurul
ficatului si pancreasului.

9. Lovirea energiei in fata si in spatele corpului.

O lovitura in fata cu piciorul stang este urmata de o lovitura in spate cu
piciorul drept (fig. 29,30). Repetati miscarea lovind cu piciorul drept in fata si
cu stangul in spate.

Tineti bratele pe langa trup, deoarece aceasta pasa magica antreneaza
doar membrele inferioare, conferindu-le flexibilitate. Scopul este de a ridica
piciorul care loveste in fata si apoi pe cel care loveste in spate cat mai sus cu
putinta. Cand executati miscarea de lovire in spate, trunchiul trebuie inclinat
usor in fata pentru a facilita migcarea. Aceasta usoara inclinare in fata a
trunchiului reprezinta o cale fireasca de a absorbi energia stimulata cu
picioarele. Pasa magica este executata pentru a ajuta organismul in situatii in
care apar probleme de digestie datorate unei schimbari a regimului alimentar
sau inaintea unei calatorii lungi.

Figura 29 Figura 30



10. Ridicarea energiei cu talpile indoiti foarte strans genunchiul stang si
ridicati-1 spre trunchi cat mai sus cu putintA. Inclinati usor trunchiul in fata,
aproape atingand genunchiuL. Indreptati bratele brusc in jos, unind degetele ca
o menghina pentru a cuprinde talpa piciorului (fig. 31). Ideal ar fi sa prindeti
talpa foarte usor si sa o eliberati imediat. Lasati piciorul pe sol in timp ce
ridicati bratele si mainile, cu o smucitura puternica ce antreneaza umerii si
muschii pectorali, de-a lungul coapselor pana Ia nivelul pancreasului si al
splinei (fig. 32). Aceleasi miscari sunt repetate cu piciorul drept, ridicand
mainile pana la nivelul vezicii biliare si al ficatului, apoi, alternativ, cu ambele
picioare.

Figura 31 Figura 32

Ca si in cazul paselor magice anterioare, aplecarea trunchiului inainte
permite ca energia din talpi sa fie transferata in cei doi centri vitali de energie
din jurul pancreasului si ficatului. Aceasta pasa magica este folosita pentru a
contribui la realizarea flexibilitatii si pentru a usura trupul de eventualele
probleme digestive.

11. Impingerea in jos a unui zid de energie.

Ridicati piciorul stang cu genunchiul indoit foarte strans, la inaltimea
soldurilor; apoi impingeti-1 in fata, cu varful talpii arcuit in sus, ca pentru a
impinge un obiect solid (fig. 33). Dupa ce puneti piciorul pe sol, ridicati Figura
33 piciorul drept, in acelasi mod. Repetati miscarea alternativ cu ambele
picioare.

12. Pasirea peste o bariera de energie.

Ridicati iute si cu putere piciorul stang ca pentru a trece peste un
obstacol pozitionat oblic in fata corpului. Descrieti un cerc de la stanga la
dreapta (fig. 34) si in momentul in care il puneti jos ridicati celalalt picior
pentru a executa aceeasi miscare.

13. Lovirea unei porti laterale.

Aceasta este o miscare de lovire-impingere cu talpile. Ridicati piciorul
stang pana la jumatatea gambei si impingeti cu talpa spre dreapta corpului ca
pentru a lovi un obiect solid, folosind intreaga talpa ca suprafata de lovire (fig.
35). Readuceti piciorul in pozitie verticala. Repetati miscarea cu piciorul stang.
Figura 35

14. Desprinderea unei pepite de energie.

Ridicati talpa stanga cu varfurile indreptate mult in joS. Impingeti
genunchiul in fata, indoindu-1 bine. Apoi lasati talpa in jos cu o miscare
controlata, lovind in sol ca si cand ati vrea sa desprindeti o pepita (fig. 36).
Dupa lovire, reveniti cu talpa pe sol. Repetati miscarea identic cu piciorul
stang.

15. Razuirea noroiului de energie.

Ridicati talpa stanga la cativa centimetri de la sol; aduceti intregul picior
in fata, apoi impingeti-1 in spate cu forta, talpa maturand usor solul ca si cand
ati razui ceva de pe talpa (fig. 37). Greutatea corpului este sustinuta de celalalt
picior, cu trunchiul aplecat usor in fata pentru a antrena muschii stomacului
in timpul executarii acestei pase magice. Dupa ce reveniti cu piciorul stang la
pozitia normala, repetati aceeasi miscare cu piciorul stang.



Samanii numesc ultimele cinci pase magice din aceasta grupa Pasi in
natura. Sunt pase magice ce pot fi executate in timpul mersului sau in timpul
serviciului sau chiar in timp ce stati si discutati cu alte persoane. Functia
paselor magice este aceea de a acumula energie si de a o folosi cu picioarele
pentru situatii in care este necesara concentrarea si activarea rapida a
memoriei.

Figura 36 Figura 37

A doua grupa Stimularea energiei pentru intentie.

Cele zece pase magice din a doua grupa sunt menite sa stimuleze energia
necesara intentiei din zonele aflate imediat sub genunchi, deasupra capului, in
jurul rinichilor, ficatului si pancreasului, a plexului solar si a gatului. Fiecare
dintre aceste pase magice este o unealta care stimuleaza exclusiv energia
necesara intentiei si care este acumulata in zonele respective. Samanii
considera ca aceste pase magice sunt esentiale pentru existenta zilnica
deoarece, din punctul lor de vedere, viata este controlata de intentie. Pentru
samani, aceste pase magice sunt ceea ce este cafeaua pentru omul modern.
Sloganul din ziua de azi: ,Nu-s om pana nu-mi beau cana de cappucino” sau
cel al generatiei precedente: ,Nu-s treaz pana nu-mi beau cafeaua” sunt
echivalente cu sloganul samanilor: ,Nu-s pregatit pentru nimic pana nu-mi
execut pasele magice”. A doua grupa din aceasta serie incepe cu miscarea
denumita punerea in functiune a corpului (vezi fig. 15, 16).

16. Stimularea energiei cu picioarele si bratele.

Dupa ce puneti in functiune corpul, tineti trunchiul usor aplecat inainte
(fig. 38). Greutatea este lasata pe piciorul drept, in timp ce stangul executa un
cerc complet, maturand solul cu varfurile degetelor si oprindu-se pe buricele
talpii, in fata corpului. Executati o rotatie cu bratul stang, sincronizand aceasta
miscare cu cea a piciorului. Punctul cel mai inalt al rotatiei trebuie sa
depaseasca nivelul capului (fig. 39). Urmeaza o pauza scurta, atat pentru brat,
cat si pentru picior, apoi repetati miscarea de inca doua ori succesiv, in total de
trei ori (fig. 40). Ritmul acestei pase magice se stabileste numarand astfel:
L,unu”, pauza scurta, ,unu-unu”, pauza foarte scurta, ,doi”, pauza, ,doi-doi”,
pauza foarte scurta, si asa mai departe. Repetati aceeasi miscare cu bratul si
piciorul drept.

Aceasta pasa magica stimuleaza energia de pe fundul sferei luminoase cu
labele picioarelor, proiectand-o cu bratele in regiunea de deasupra capului.

Figura 38 Figura 39 Figura 40

17. Revarsarea energiei in glandele suprarenale.

Plasati antebratele in spatele corpului, deasupra rinichilor si glandelor
suprarenale. Tineti coatele indoite la nouazeci de grade, mainile stranse pumn,
la cativa centimetri de corp, fara sa-1 atingeti. Miscati pumnii in sus si-n jos,
printr-o miscare de rotatie, unul deasupra celuilalt, incepand cu pumnul stang
care se misca in jos; urmeaza pumnul drept, care se roteste in jos in timp ce
pumnul stang isi continua miscarea de rotatie in sus. Aplecati trunchiul usor
in fata (fig. 41). Executati apoi miscarea de rotatie a pumnilor in sens invers, cu
trunchiul aplecat usor in spate (fig, 42). Aplecarea trunchiului in acest mod, in
fata si in spate, antreneaza muschii bratelor si ai umerilor.



Aceasta pasa magica este folosita pentru a alimenta glandele suprarenale
si rinichii cu energia necesara intentiei.

Figura 41 Figura 42

18. Stimularea energiei pentru glandele suprarenale.

Indoiti trunchiul in fata, impingand genunchii in afara, atat cat sa
depaseasca linia varfurilor. Sprijiniti mainile deasupra genunchilor, cu degetele
rasfirate pe rotule. Rotiti mana stanga spre dreapta peste rotula, impingand
cotul in afara cat mai mult cu putinta, pana ajunge sa fie in continuarea
genunchiului stang (fig. 43). In acelasi timp, antebratul drept, cu mana proptita
in continuare pe rotula, se sprijina pe toata lungimea lui pe coapsa dreapta, in
vreme ce genunchiul drept se indreapta, antrenand tendonul popliteu. Este
important sa miscati numai genunchii, fara a legana bazinul dintr-o parte in
alta.

Figura 43 Figura 44

Executati aceleasi miscari cu piciorul drept si mana dreapta (fig. 44).

Aceasta pasa magica are menirea sa stimuleze energia necesara intentiei
in jurul rinichilor si glandelor suprarenale. Cel care o practica isi va spori
considerabil capacitatea de rezistenta, va capata un sentiment de incredere in
sine si va deveni mai indraznet.

19. Fuzionarea energiei stangi cu cea dreapta.

Inspirati adanc. Expirati incet pe masura ce ridicati antebratul stang in
dreptul umerilor, cu cotul indoit la nouazeci de gradE. Indoiti mana din
incheietura spre spate, cat mai mult cu putinta, cu degetele indreptate inainte
si palma indreptata spre dreapta (fig. 45).

In timp ce antebratul isi mentine aceasta pozitie, aplecati trunchiul
puternic in fata, pana cand bratul intins ajunge la nivelul genunchilor. Nu
trebuie sa lasati cotul stang sa atame spre sol, in schimb tineti-1 la o distanta
cat mai mare de genunchi. Expirati in continuare in ritm lent, in timp ce
descrieti cu bratul drept un cerc complet deasupra capului, ajungand cu mana
dreapta la trei-patru centimetri de degetele mainii stangi. Rasuciti palma mainii
drepte spre corp, cu degetele indreptate in jos. Aplecati capul in jos fara a indoi
gatul. Expiratia inceteaza — acum incepeti sa inspirati adanc, pastrand corpul
in aceeasi pozitie. Toti muschii spatelui, ai bratelor si ai picioarelor sunt
incordati cata vreme inspirati incet si adanc (fig. 46).

Indreptati corpul in timp ce expirati. Reincepeti pasa magica pentru
bratul drept.

Figura 45 Figura 46

Prin intinderea inainte la maximum a bratelor se creeaza o deschidere in
vartejul energetic din centrul rinichilor si al suprarenalelor; aceasta deschidere
permite intrebuintarea optima a energiei redirectionate. Este o pasa magica
esentiala pentru redirectionarea energiei spre acel centru, conferind, in general,
trupului vitalitate si tinerete.

20. Strapungerea corpului cu o raza de energie.

Plasati palma stanga in dreptul ombilicului, lipita cu muchia de trup, iar
palma dreapta in spate, la acelasi nivel, incheieturile sunt indoite puternic, iar
degetele sunt indreptate spre sol. Palma mainii stangi este indreptata spre



dreapta, cea a palmei drepte — spre stanga (fig. 47). Ridicati brusc varfurile
degetelor de la ambele maini pentru a realiza o linie dreapta in fata si in spate
(fig. 48). Tot corpul este incordat, iar genunchii se indoaie in momentul in care
degetele sunt indreptate in fata si in spate. Mentineti mainile in aceasta pozitie
timp de o secunda. Apoi relaxati muschii, indreptati picioarele, deplasati bratele
in jurul corpului, pana cand bratul drept ajunge in fata si cel stang in spate. Ca
si la inceputul acestei pase magice, degetele sunt indreptate cu varfurile in jos,
apoi ridicati-le brusc in linie dreapta fata-spate, expirand scurt; genunchii sunt
indoiti.

Prin aceasta pasa magica se stabileste o linie de demarcatie in mijlocul
corpului, care separa energia stanga de cea dreapta.

Figura 47 Figura 48

21. Rotirea energiei peste doi centri de vitalitate.

E bine sa incepeti prin a aseza mainile una in fata celeilalte pentru a le
alinia. Tineti degetele rasfirate si indoite, ca si cand ati vrea sa apucati un
capac de borcan, de marimea palmei. Apoi apropiati mana dreapta de zona
pancreasului si splinei, cu palma indreptata spre corp. Mana stanga o duceti la
spate, in dreptul rinichiului si al glandei suprarenale stangi, cu palma spre
corP. Indoiti mainile de la incheietura spre spate, in acelasi timp rasucind
trunchiul spre stanga, cat mai mult cu putinta, fara a deplasa genunchii. Apoi
pivotati ambele maini de la incheietura, simultan, cu miscari laterale, ca pentru
a desuruba capacele a doua borcane — mana dreapta in dreptul pancreasului si
splinei, mana stanga in dreptul rinichiului stang (fig. 49). Figura 49

Repetati miscarea schimband localizarea mainilor, respectiv: stanga in
fata, la nivelul ficatului si vezicii biliare, iar dreapta la nivelul rinichiului drept.

Cu ajutorul acestei pase magice, stimulati energia in trei centri de
vitalitate: ficatul si vezica biliara, pancreasul si splina, rinichii si suprarenalele.
Este o pasa magica indispensabila celor care trebuie sa stea de paza, sporindu-
le perceptia senzoriala generala asupra spatiului inconjurator.

22. Semicercul de energie.

Trasati un semicerc cu mana stanga, incepand din dreptul fetei. Miscati
mana usor spre dreapta pana ajunge la nivelul umarului drept (fig. 50). De
acolo intoarceti mana, trasand marginea interioara a semicercului cat mai
aproape de partea stanga a trupului (fig 51). Apoi aduceti mana spre spate (fig.
52), trasand marginea exterioara a semicercului, dupa care mana revine la
pozitia initiala (fig. 53). Semicercul complet este oblic, partea superioara
aflandu-se in dreptul ochilor, cea inferioara sub nivelul bazinului, in spate.
Este important sa urmariti miscarea mainii cu privirea.

Dupa ce ati incheiat trasarea semicercului cu bratul stang, repetati
migcarea cu bratul drept, inconjurand astfel corpul cu doua semicercuri,
trasate pentru a stimula energia si a usura alunecarea energiei de deasupra
capului in regiunea glandelor renale. Aceasta pasa magica este un mijloc de a
dobandi o stare de calm intens si sustinut.

Figura 50 Figura 51 Figura 52 Figura 53

23. Stimularea energiei in jurul gatului.



Plasati mana stanga cu palma rasucita in sus si mana dreapta, cu palma
in jos, in fata corpului, la nivelul plexului solar. Mana dreapta se afla deasupra
mainii stangi, fara s-o atinga. Coatele sunt indoite stranS. Inspirati profund;
ridicati usor bratele in timp ce rotiti corpul cat mai mult spre stanga, fara sa
miscati picioarele, in special genunchii, pe care tineti-i usor indoiti pentru a
evita incordarea inutila a tendoanelor. Capul estE. Aliniat cu trupul si umeril.
Incepeti sa expirati pe masura ce departati treptat coatele cat puteti mai mult,
tinand incheieturile mainilor drepte (fig. 54). Inspirati. Apoi incepeti din nou sa
expirati si rasuciti incet capul spre cotul stang si inapoi, de data asta cu fata
spre cotul drept; repetati miscarea de rotire a capului de inca doua ori, timp in
care expiratia a ajuns la capat.

Rasuciti trunchiul din nou in fata, schimband si pozitia mainilor. Mana
dreapta e indreptata cu palma in sus, iar cea stanga, aflata deasupra celei
drepte, e indreptata cu palma in jos. Inspirati din nou. Rasuciti trunchiul spre
dreapta si repetati toate miscarile pe partea dreapta.

Samanii cred ca astfel se disperseaza un tip special de energie necesara
intentiei din centrul pentru luarea deciziilor care este localizat in adancitura in
forma de V de la baza gatului, aceasta energie fiind stransa exclusiv cu ajutorul
acestei pase magice. Figura 54

24. Masarea energiei prin impingerea omoplatilor.

Plasati ambele brate in dreptul fetei la nivelul ochilor, cu coatele suficient
de indoite pentru ca bratele sa semene cu un arc (fig. 55). Trunchiul este
aplecat usor in fata, astfel incat omoplatii sa se poata extinde lateral. Miscarea
incepe prin impingerea bratului stang inainte, tmandu-1 m continuare indoit
de la cot si incordat (fig. 56). Urmeaza bratul drept: miscarea se repeta apoi
alternativ. Retineti ca bratele sunt tmute intr-o stare de incordare maxima.
Palmele sunt indreptate inainte, iar varfurile unele spre altele. Forta de
actionare este conferita bratelor de miscarea profunda a omopatilor si de
incordarea muschilor stomacului.

Samanii cred ca energia ganglionilor din jurul omoplatilor se blocheaza
adesea, provocand prin stagnare degenerarea centrului pentru luarea deciziilor
localizat in punctul V de la baza gatului. Aceasta pasa magica e practicata
pentru a stimula energia respectiva.

Figura 55 Figura 56

25. Stimularea energiei deasupra capului si spargerea ei.

Miscati lejer bratul stang, executand doua cercuri si jumatate deasupra
siin jurul capului (fig. 57). Apoi spargeti aceste cercuri cu muchia exterioara a
antebratului si a mainii, pe care coborati-le cu o miscare plina de forta, insa
lenta (fig. 58). Impactul este absorbit de muschii stomacului, incordati in
momentul respectiV. Incordati si muschii bratului pentru a nu produce
tendoanelor leziuni ce ar putea aparea in cazul in care muschii bratelor ar fi
relaxati sau daca bratul ar fi miscat prea repede. Expirati usor in timp ce
coborati bratul. Repetati aceeasi miscare cu bratul drept.

Figura 57 Figura 58

Energia stimulata si sparta in acest mod se va raspandi in intregul corp.
Executand aceasta pasa magica atunci cand sunteti prea obosit si nu va puteti



permite sa dormiti, somnolenta dispare si pentru o perioada de timp va veti
simti cuprins de o stare de vioiciune.

A treia grupa Strangerea energiei necesare intentiei.

Cele noua pase magice care formeaza a treia grupa sunt folosite pentru a
aduce in cei trei centri de vitalitate din jurul ficatului, pancreasului si rinichilor
energia speciala care a fost stimulata prin pasele magice din grupa anterioara.
Pasele magice din aceasta grupa trebuie executate incet si cu deplina
concentrare. Samanii recomanda ca starea de spirit, pe parcursul executarii
acestor pase, sa fie linistea desavarsita, iar intentia neabatuta sa fie aceea de a
strange energia necesara intentiei.

Toate pasele magice din a treia grupa incep cu o scuturare rapida a
mainilor tinute pe langa trup, cu bratele atarnand in pozitie normala. Mainile
se scutura ca si cand degetele indreptate in jos ar vibra cuprinse de tremur.
Acest gen de vibratie era considerat un stimulent pentru energia din jurul
soldurilor si al minusculilor centri de energie de pe dosul mainilor si al
incheieturilor mainilor, unde energia ar putea stagna.

Efectul general al primelor trei pase magice din aceasta grupa este
vitalitatea si starea de bine a intregului organism, deoarece energia este
transportata in cei trei centri de vitalitate principali aflati in partea de jos a
trupului.

26. Colectarea energiei stimulate mai jos de genunchi.

Executati o saritura scurta inainte cu piciorul stang impins de piciorul
drept. Trunchiul se apleaca mult in fata, mana stanga se intinde sa apuce ceva
aflat aproape de nivelul solului (fig. 59). Reveniti cu piciorul stang in pozitie
normala si imediat treceti palma stanga peste centrul de energie din partea
dreapta: ficatul si vezica biliara.

Repetati aceeasi miscare cu bratul si piciorul drept, trecand palma peste
centrul vital din stanga: pancreasul si splina. Figura 59

27. Transportarea energiei frontale spre glandele suprarenale.

Inspirati adanc in timp ce scuturati mainile. Apoi intindeti brusc bratul
stang inainte, la nivelul umerilor, cu palma rasucita spre stanga, in timp ce
expirati puternic (fig. 60). Incepeti sa inspirati incet si rotiti incheietura mainii
de la stanga la dreapta, descriind un cerc complet, ca si cand ati scobi o sfera
de materie solida (fig. 61). Continuati sa inspirati in timp ce rotiti incheietura in
sens invers, readucand-o la pozitia initiala, cu palma indreptata spre stanga.
Apoi, ca si cand ati tine in mana sfera, bratul stang descrie un semicerc,
pastrandu-se la acelasi nivel cu umarul; miscarea inceteaza cand dosul
incheieturii indoite este plasat peste rinichiul stang. Retineti ca inspiratia
continua trebuie sa dureze pe tot parcursul deplasarii bratului din fata in
spate. In timp ce executati aceasta miscare de balans, bratul drept face o
migcare de rotatie in fata corpului, care se incheie cand dosul incheieturii
indoite atinge zona de deasupra pubisului. Rasuciti capul cat mai mult spre
stanga, pentru a putea privi in spate (fig. 62). Apoi mana stanga, care tine
sfera, este rasucita cu palma spre corp si loveste sfera de rinichiul si glanda
suprarenala stanga. Frecati usor palma de zona respectiva in timp ce expirati.



Executati aceasi miscare schimband bratele si rasucind capul spre
dreapta.

Figura 60 Figura 61 Figura 62

28. Scobirea energiei din stanga si din dreapta.

Lasati bratele sa atarne pe langa trup, apoi ridicati-le cu mainile curbate
in interior, spre corp, atingand toracele, pana ajung la axile si in acest timp
inspirati profund (fig. 63). Apoi intindeti bratele lateral, cu palmele in jos,
expirand in acelati timp puternic. Inspirati din nou profund, strangand mainile
in forma de cupa si rotindu-le din incheieturi pana cand palmele ajung cu fata
in sus, ca si cand ati scobi intr-o materie solida (fig. 64). Apoi aduceti mainile la
nivelul umerilor prin indoirea puternica a coatelor — in tot acest timp continuati
sa inhalati (fig. 65). Aceasta miscare antreneaza omoplatii si muschii gatului.
Dupa ce le tineti o clipa in aceasta pozitie, intindeti din nou bratele in lateral,
expirand puternic. Palmele sunt indreptate in fata. Apoi strangeti-le din nou ca
intr-o cupa, rotiti-le spre spate, in aceeasi miscare de scobire intr-o materie
solida. Mainile usor stranse sunt din nou aduse la nivelul umerilor. Repetati
inca o data — dintr-un total de trei — aceste miscari. Apoi frecati usor palmele
peste cei doi centri de vitalitate din jurul ficatului si pancreasului, in timp ce
expirati.

Figura 63 Figura 64 Figura 65

29. Spargerea cercului de energie.

Descrieti un cerc prin miscarea bratului stang spre umarul drept (fig. 66),
inchizandu-i prin miscarea bratului in fata corpului si ducand bratul spre
spate (fig. 67) si din nou inainte, in dreptul fetei (fig- 68). Aceasta miscare este
coordonata cu o miscare asemanatoare executata de bratul drept. Ambele brate
se misca alternativ, creand un cerc oblic in jurul corpului. Apoi faceti un pas in
spate si spre stanga cu piciorul drept, urmat de un pas spre dreapta executat
ca piciorul stang, astfel incat sa va intoarceti cu tot corpul pentru a sta cu fata
in directia opusa.

Arcuiti bratul stahg in jurul partii stangi a cercului, ca si cand cercul ar fi
un obiect solid pe care bratul stang il strange la axila si la piept. Repetati
miscarea cu bratul drept, in jurul partii drepte a cercului, ca si cand acesta ar
fi un corp solid (fig. 69). Inspirati adanc — cercul se va sparge din ambele parti
prin incordarea intregului corp, in special a bratelor, pe care le aduceti la piept.
Apoi frecati usor palmele de centrii de vitalitate din partea din fata a trupului,
in timp ce expirati.

Figura 66

Figura 67

Figura 68

Aceasta pasa are un rost ezoteric, deoarece actioneaza asupra limpezimii
intentiei necesare in luarea deciziilor. Pasa este folosita pentru raspandirea
energiei necesare in luarea deciziilor, acumulate in jurul gatului.

30. Strangerea energiei din partea din fata a trupului pana deasupra
capului Figma 69

Inspirati adanc si scuturati mainile. Aduceti ambele brate in dreptul fetei
cu pumnii stransi, incrucisandu-le in forma de X, cu bratul stang mai aproape



de fata si cu palmele stranse pumn indreptate spre fatA. Intindeti apoi bratele
inainte cativa centimetri, rotind mainile din incheieturile lipite una de cealalta,
pana cand palmele stranse pumn sunt indreptate in jos (fig. 70). Din aceasta
pozitie, umarul si omoplatul stang sunt impinse in fata. Tot acum incepeti sa
expirati. Trageti inapoi umarul stang concomitent cu impingerea in fata a
umarului drept. Apoi ridicati bratele incrucisate deasupra capului, in acelasi
moment incetand si expiratia.

Incepeti sa inspirati incet si profund pe masura ce bratele incrucisate
descriu un arc complet, rotindu-se spre dreapta prin fata trupului, aproape Ia
nivelul genunchilor, apoi spre stanga, pana ajung la pozitia initiala chiar
deasupra capului (fig. 71). Departati bratele cu o miscare energica in timp ce
incepeti sa expirati indelung (fig. 72). Din aceasta pozitie, continuand expiratia,
deplasati bratele cat mai in spate cu putinta, descriind un cerc ce se va incheia
in momentul in care pumnii sunt adusi in fata, la nivelul ochilor, cu palmele
stranse pumn intoarse spre fata (fig. 73). Apoi incrucisati din nou bratelE.
Incheieturile mainilor pivoteazi una peste cealalta in timp ce deschideti palmele
si le lipiti de corp, mana dreapta in zona pancreasului si a splinei, iar mana
stanga pe zona ficatului si a vezicii biliare. Aplecati trunchiul in fata, pana
formati un unghi de nouazeci de grade cu verticala, si in acest moment se
incheie si expiratia (fig. 74).

Figura 70 Figura 71 Figura 72

Doua sunt scopurile acestei pase magicE. In primul rand, stimuleaza
energia din jurul omoplatilor si o transporta intr-un loc aflat deasupra capului.
De acolo provoaca o circulatie a energiei intr-un cerc mare care atinge
extremitatile sferei luminoasE. In al doilea rand, amesteca energia din partea
drepta si din partea stanga, piasand-o pe cei doi centri de vitalitate din jurul
pancreasului si al ficatului, cu fiecare mana pusa pe centrul opus.

Amestecand energia in acest mod, provocam un soc extraordinar de
puternic respectivilor centri de vitalitate. Pe masura ce practicantii capata o tot
mai mare dexteritate in executarea paselor, socul devine si mai puternic,
transfor-mandu-se intr-un fel de filtru de energie, care nu poate fi inteles decat
dupa executarea pasei. Senzatia ce o insoteste poate fi descrisa drept inhalare
de aer mentolat.

Figura 73 Figura 74

31. Stimularea energiei si aducerea ei de sub genunchi si de deasupra
capului.

Inspirati si scuturati mainile. Ridicati ambele maini lateral fata de corp,
pana in dreptul taliei, si tineti-le relaxate. Cu genunchii indoiti, impingeti mana
stanga in jos, cu incheietura rasucita astfel incat palma sa fie indreptata in
afara, opusa trupului, ca si cand ar intra intr-o galeata plina cu o materie
lichida. Simultan cu aceasta miscare, ridicati cu forta mana dreapta in sus,
deasupra capului; incheietura mainii drepte este si ea rasucita, pentru ca
palma sa fie indreptata in afara, opusa corpului (fig. 75). Incepeti sa expirati
incet cand ambele brate au atins punctul maxim de intindere. Rasuciti cu
putere ambele incheieturi in pozitie normala si, in acelasi timp, strangeti
mainile pumn, ca si cand ati apuca ceva solid. Cu pumnii inclestati, continuati



sa expirati in timp ce coborati bratul drept si ridicati bratul stang pana la
nivelul taliei, miscarea fiind executata incet, insa cu mare incordare, ca si cand
le-ati misca printr-o materie vascoasa (fig. 76). Apoi frecati palmele incet, pe
zona ficatului si a vezicii biliare, si, respectiv, pe cea a splinei si a pancreasulul.
In acest moment indreptati genunchii si incheiati expiratia (fig. 77).

Repetati miscarea schimband pozitia bratelor: bratul drept este coborat si
bratul stang ridicat.

Figura 75 Figura 76 Figura 77

Energia pentru intentionare care este extrasa de sub genunchi si de
deasupra capului prin aceasta pasa magica poate fi frecata pe zonele rinichilor
stang si drept.

32. Amestecarea energiei din stanga si din dreapta.

Inspirati si scuturati mainilE. Intindeti bratul stang in diagonala spre
dreapta, deasupra capului, paralel cu umarul drept, totodata incepand sa
expirati (fig. 78). Strangeti mana, ca si cand ati apuca ceva, smuciti-o apoi, ca
si cum ati smulge acel ceva si duceti-o pe deasupra capului pana ajunge in
paralel cu umarul stanG. In acest moment inceteaza expiratia. Cu mana in
continuare inclestata, inspirati puternic in timp ce rotiti bratul stang spre spate
(fig. 79), incheind miscarea cand ati adus pumnul inclestat in dreptul ochilor.
De aici, pe masura ce expirati, il coborati incet, dar cu putere, spre centrul vital
din jurul pancreasului, frecand apoi palma cu miscari usoare, peste zona
respectiva (fig. 80).

Aceeasi miscare este repetata cu bratul drept, dar in loc sa H rotiti spre
spate, trasati cu el un cerc in fata.

Conform credintei samanilor, energia din partea stanga este diferita de
cea din partea dreapta a corpului. Energia din partea stanga este descrisa drept
ondulatorie, cea din dreapta ca fiind circulara. Aceasta pasa magica este
folosita pentru a aduce energie circulara in partea stanga si energie ondulatorie
in partea dreapta, urmarindu-se intarirea centrilor de vitalitate din jurul
ficatului si al pancreasului prin alimentarea cu o energie de un tip diferit.

Figura 78 Figura 79 Figura 80

33. Apucarea energiei de deasupra capului pentru cei doi centri vitali
incepand de la nivelul urechii, rotiti bratul stang inainte de doua ori (fig. 81),
apoi intindeti-1 deasupra capului, ca pentru a apuca ceva (fig. 82). In timp ce
executati aceasta miscare, inspirati adanc, pana in momentul in care intindeti
mana deasupra capului, ca pentru a apuca ceva. Don Juan recomanda sa
privim rapid in sus si sa selectam tinta pe care trebuie sa o apuce mana. Dupa
care mana, stransa ca pentru apucare, este adusa cu forta in jos si pusa peste
centrul vital din jurul pancreasului si splinei. Expirati in acest moment.
Repetati miscarea cu bratul drept, plasand energia peste centrul de vitalitate
din jurul ficatului si al vezicii biliare.

Samanii spuneau ca energia pentru intentie tinde sa graviteze in jos, in
schimb, deasupra capului, ramane un strat din aceeasi energie, insa mult
rarefiat, care este adunat prin intermediul acestei pase magice.

Figura 81 Figura 82



34. Apucarea energiei de deasupra capului intindeti bratul stang cat mai
sus cu putintd cu mana deschisa ca pentru a apuca cevA. In acelasi timp,
piciorul drept impinge trupul in sus. Cand ajungeti la punctul cel mai inalt al
saltului, mana se indoaie de la incheietura spre interior, ca intr-un carlig fata
de antebrat (fig. 83), aducand apoi bratul astfel indoit in jos, cu o miscare
inceata, dar incordata. Frecati imediat mana stanga de zona din jurul centrului
vital al pancreaFigura 83 sului si al splinei.

Executati aceeasi miscare cu bratul drept, urmand cu exactitate aceleasi
etape ca si in cazul bratului stang. Apoi frecati mana dreapta de centrul vital
din jurul ficatului si al vezicii biliare.

Samanii cred ca energia stocata in jurul periferiei sferei luminoase pe
care o reprezinta fiintele umane poate fi pusa in miscare si adunata daca
executam acest salt puternic in sus. Pasa magica este executata pentru a
elimina problemele cauzate de concentrarea indelungata asupra unei anumite
activitati.

A patra grupa Inspirarea energiei pentru intentie.

Cele trei pase magice ale acestei grupe sunt destinate punerii in miscare,
adunarii si transportarii energiei pentru intentie din trei centri — din jurul
picioarelor, din jurul gleznelor si de deasupra rotulelor — si plasarii ei in cei trei
centri de vitalitate din jurul rinichilor, ficatului, pancreasului, pante-celui si
glandelor genitalE. Intrucat executarea acestor pase magice este insotita de
respiratii, celor care le practica li se recomanda sa inspire si sa expire incet si
profund; iar intentia sa fie foarte clara, pentru ca glandele suprarenale sa
primeasca un soc puternic de energie in timp ce se respira adanc.

35. Tragerea energiei din rotule de-a lungul partii posterioare a coapselor.

Inspirati adanc, cu bratele atamand pe langa corp si facand mainile sa
tremure, ca si cand ati agita o masa gazoasA. Incepeti sa expirati in timp ce
ridicati mainile spre talie, de unde impingeti cu forta palmele in jos, simultan,
de o parte si de alta a trupului (fig. 84). Bratele sunt doar usor indoite pentru
ca palmele sa se gaseasca doar la cativa centimetri sub stomac. Tineti mainile
la opt-zece centimetri una de cealalta si la un unghi de nouazeci de grade cu
antebratele, cu degetele indreptate inaintE. Incet, fara sa le apropiati atat de
mult incat sa se atinga, descrieti o miscare de rotatie cu mainile spre interior,
adica spre partea din fata a corpului; incordati la maximum muschii bratelor,
ai stomacului si picioarelor (fig. 85). Descrieti inca un cerc in aceeasi maniera,
in timp ce expirati complet printre dintii inclestati.

Inspirati din nou profund, apoi incepeti sa expirati pe masura ce descrieti
alte trei cercuri spre interior, in fata corpului. Apoi asezati mainile pe partea din
fata a coapselor si deplasati-Ie in jos, intr-o miscare de alunecare cu baza
palmelor, in timp ce degetele sunt usor ridicate, pana ce ajungeti la rotulE. In
acest moment se incheie si expiratia.

Inspirati profund pentru a treia oara, in timp ce apasati cu varfurile
degetelor partea inferioara a rotulelor. Tineti capul aplecat, cu fata in jos, in
aceeasi linie cu sira spinarii (fig. 86). Indreptati genunchii, iar mainile, cu
degetele inclestate, sunt tarate in sus pe coapse, pana la solduri, si in tot acest



timp expirati incet. Continuand expiratia, frecati mainile de centrii de vitalitate
din jurul pancreasului si ficatului.

Figura 84 Figura 85 Figura 86

36. Tragerea energiei din partile laterale ale picioarelor.

Inspirati adanc, tinahd mainile pe langa corp si miscandu-le in tremur
continuU. Impingeti mainile in jos ca si in pasa magica precedenta. Expirati in
timp ce mainile descriu doua cercuri mici in exterior, de o parte si de alta a
trupului. Muschii bratelor, ai stomacului si ai picioarelor sunt incordati la
maximum. Tineti coatele usor indoite (fig. 87).

Dupa trasarea celor doua cercuri, expirati tot aerul si incepeti sa inspirati
profund. Trasati inca trei cercuri exterioare in timp ce expirati incet. Duceti
apoi mainile pe partile laterale ale coapselor. Cu baza palmelor si degetele usor
ridicate, frecati partile laterale ale picioarelor in jos, pana cand degetele ajung
Ia protuberantele din exterior ale gleznelor. Capul este indreptat cu fata in jos,
in aceeasi linie cu corpul (fig. 88). In acest moment se incheie expiratia.

Incepeti sa inspirati in timp ce cu degetul aratator si cu cel mijlociu
apasati protuberantele din exterior ale gleznelor (fig. 89). Expiratia incepe cand
mainile cu degetele inclestate incep sa urce printr-o miscare de frecare, de-a
lungul partilor laterale ale picioarelor, pana la solduri, incheiati expiratia cand
frecati palmele de centrii de vitalitate respectivi.

Figura 87 Figura 88 Figura 89

37. Tragerea energiei din partea din fata a picioarelor.

Inspirati din nou profund in timp ce miscati mainile tinute pe langa corp.
Ambele brate descriu cate un cerc pe langa corp, intai ducand bratele pe spate
si de acolo deasupra capului (fig. 90), pentru a lovi cu forta in partea din fata a
corpului, cu palmele indreptate in jos si degetele inaintE. Incepeti sa expirati
incet in timp ce miscati mainile, intai stanga, apoi dreapta, inainte si inapoi, de
trei ori alternativ, ca si cand ar aluneca pe o suprafata neteda. Expiratia
inceteaza in momentul in care bazele palmelor ating cutia toracica (fig. 91).
Inspirati adanc. Deplasati mana stanga printr-o miscare de alunecare spre
stanga, urmata de o miscare asemanatoare cu mana dreapta spre dreapta;
repetati de trei ori aceste miscari, in succesiune alternativa. Dupa ce incheiati
seria de trei miscari, readuceti mainile cu baza palmelor in dreptul cutiei
toracice, Figura 90 Figura 91 Figura 92 cu degetele mari aproape unite (fig. 92).
Apoi coborati ambele maini printr-o miscare de alunecare de-a lungul partilor
din fata ale picioarelor, pana cand ajung la tendoanele din fata ale gleznelor (fig.
93). In acest moment incheiati si expiratia. Inspirati adanc, ridicand in acelasi
timp degetele mari dela picioare, pentru a incorda tendoanele gleznelor;
degetele aratator si mijlociu ale fiecarei maini apasa tendoanele, facandu-le sa
vibreze (fig. 94). Cu degetele inclestate, tarati mainile in sus, de-a lungul
partilor din fata ale picioarelor, pana in dreptul soldurilor, si in acest timp
incepeti sa expirati. Apoi frecati incet palmele de centrii de vitalitate si incheiati
expiratia.

Figura 93 Figura 94

A DOUA SERIE Seria pentru pantece.



Dupa cum spunea don Juan Matus, samanii care au trait in Mexicul
stravechi acordau o atentie deosebita eliberarii pantecelui, cum o numeau ei.
Don Juan mi-a explicat ca eliberarea pantecelui atragea dupa sine trezirea
functiei secundare a acestei parti a trupului; intrucat functia primara a
pantecelui, in conditii normale, este reproducerea, vrajitorii de demult erau
preocupati in exclusivitate de ceea ce ei considerau a fi functia iui secundara:
evolutia. In cazul pantecelui, ei considerau drept evolutie trezirea si exploatarea
la maximum a capacitatii pantecelui de a procesa cunoasterea directa — cu alte
cuvinte, posibilitatea de a recepta date senzoriale si de a le interpreta direct,
fara ajutorul proceselor de interpretare cu care suntem noi familiarizati.

Pentru samani, in momentul in care practicantii se transforma din fiinte
reproducatoare in fiinte capabile de evolutie, ei devin constienti de faptul ca vad
energia asa cum curge ea prin univerS. In opinia samanilor, femeile sunt mult
mai predispuse sa vada energia in mod nemijlocit decat barbatii, dat fiind rolul
pantecelor loR. In conditii normale, considera samanii, indiferent de facilitatile
pe care le au femeile, atat lor cat si barbatilor le este aproape imposibil sa fie in
mod deliberat constienti de faptul ca pot sa vada energia in mod nemijlocit.
Conform samanilor, motivul acestei neputinte ar fi faptul ca nu e nimeni care
sa le spuna oamenilor ca este un lucru firesc sa vada energia nemijlocit.

Samanii sustin ca, dat fiind ca femeile au pantece, ele sunt atat de
pricepute si de individualiste in a vedea energia nemijlocit, incat aceasta
realizare, care ar trebui sa reprezinte un triumf al spiritului uman, este, de
fapt, considerata drept un dat. Femeile nu sunt niciodata constiente de
capacitatea lor. In aceasta privinta, barbatii le intrec pe femei. Deoarece este
mai dificil pentru ei sa vada energia nemijlocit, ei nu considera aceasta
performanta ca pe ceva de la sine inteles. Prin urmare, vrajitorii au fost cei care
au stabilit parametrii pentru perceperea nemijlocita a energiei si au incercat sa
descrie acest fenomen.

— Premisa fundamentala a vrajitoriei, mi-a spus don Juan intr-o buna zi,
este aceea ca noi suntem fiinte care percepem si acest lucru a fost descoperit de
samanii din spita mea care au triit in Mexic in vremuri de demulT. Intregul
corp omenesc este un instrument de perceptie. Totusi, predominanta vizualului
supune perceptia predispozitiei ochilor. O predispozitie care, spun vechii
vrajitori, este mostenirea conditiei de fiinte pradatoare. Efortul vechilor vrajitori,
care s-a perpetuat pana in ziua de azi, a continuat don Juan, era indreptat spre
a-i ajuta sa se plaseze dincolo de universul ochiului pradatorului. Ochiul
pradatorului, asa cum il intelegeau ei, este vizual prin excelenta, iar universul
de dincolo de ochiul pradatorului este cel al perceptiei pure, care nu e dominata
de vizual.

Cu alta ocazie, don Juan mi-a spus ca vrajitorii din Mexicul stravechi
aveau un cui impotriva femeilor. Desi erau inzestrate cu acea structura
organica, pantecele, care le-ar fi permis patrunderea in taramul perceptiei pure,
nu-si manifestau catusi de putin interesul sa patrunda acolo. Un paradox al
femeii — gandeau samanii — era sa aiba Ia dispozitie puterea nesfarsita si sa nu
o intereseze sa ajunga la ea. Dar don Juan era absolut convins ca aceasta lipsa



de dorinta de a intreprinde ceva in acest sens nu era in firea femeii, ci era
invatata.

Scopul paselor magice pentru pantece este acela de a le oferi femeilor
care practica Tensegritatea o idee — care trebuie sa fie mai mult decat o
stimulare intelectuala — despre posibilitatea de a anula efectul nociv al
socializarii care le face pe femei indiferente. Totusi, este necesara o avertizare:
don Juan Matus le sfatuia pe discipolele sale sa fie foarte prudente cand
practica aceste pase magice. Pasele magice pentru pantece provoaca trezirea
functiilor secundare ale uterului si ovarelor, adica receptarea datelor senzoriale
si interpretarea lor.

Don Juan numea pantecele cutia de perceptie. Asemenea celorlalti
vrajitori din spita sa, era convins ca, daca sunt scoase din ciclul reproductiv,
uterul si ovarele pot deveni instrumente ale perceptiei si chiar epicentrul
evolutiei. El considera ca primul pas al evolutiei este acceptarea premisei ca
oamenii sunt fiinte ale perceptiei. Si insista asupra faptului ca, inainte de orice
altceva, trebuie sa acceptam acest fapt.

— Dar stim ca suntem fiinte ale perceptiei. Ce altceva putem fi?
protestam eu ori de cate ori imi spunea acest lucru.

— Gandeste-te! raspundea el de fiecare data. Perceptia joaca un rol minor
in existenta noastra. Cu toate acestea, singurul fapt sigur este acela ca suntem
fiinte ale perceptiei. Fiintele umane recepteaza energia din afara si o transforma
in date senzoriale. Apoi interpreteaza aceste date senzoriale in universul
cotidian. Aceasta interpretare este denumita perceptie. Dupa cum stii, a
continuat el, samanii din Mexicul antic erau convinsi ca interpretarea avea loc
intr-un punct de stralucire intensa, punctul de reunire, pe care ei l-au
descoperit cand au vazut corpul omenesc ca pe un conglomerat de campuri de
energie, asemanator unei sfere de luminozitate. Femeile au un avantaj:
capacitatea lor de a transfera functia de interpretare din punctul de reunire in
pantece. Rezultatul acestui transfer de functie nu poate fi exprimat in cuvinte,
si aceasta nu pentru ca ar fi ceva interzis, ci pentru ca este ceva indescriptibil.
Pantecele, a mai spus don Juan, este cu adevarat intr-o stare haotica de
neliniste, din pricina acestei capacitati ascunse care exista, desi diminuata, de
la nastere si pana la moarte, dar pe care n-o foloseste. Functia de interpretare
nu inceteaza nici o clipa sa actioneze si, cu toate acestea, nu a fost niciodata
adusa la nivelul constiintei depline.

Convingerea lui don Juan era aceea ca samanii din Mexicul stravechi
reusisera, cu ajutorul paselor magice, sa aduca aceasta capacitate de
interpretare a pantecelor femeilor care practicau pasele magice pana la nivelul
constiintei, si, facand acest lucru, ei au provocat o schimbare evolutiva in
randul femeilor, cu alte cuvinte, au transformat pantecele dintr-un organ al
reproducerii intr-un instrument al evolutiei.

In lumea omului modern, evolutia este definitd drept capacitatea
diferitelor specii de a se modifica prin procesele de selectie naturala sau de
transmitere a trasaturilor, pana la stadiul la care pot sa reproduca in vlastarele
lor acele modificari pe care le-au provocat in ele insele.



Teoria evolutionista formulata in urma cu mai mult de o suta de ani si
valabila pana in ziua de azi stipuleaza ca originea si perpetuarea unei specii noi
de animale sau plante se datoreaza procesului de selectie naturala ce asigura
supravietuirea acelor indivizi care, datorita caracteristicilor lor, se adapteaza cel
mai bine mediului, iar evolutia este rezultatul interactiunii a trei principii: intai,
ereditatea, forta de conservare ce transmite forme organice similare de la o
generatie la alta; in al doilea rand, variatia, adica diferentele existente in toate
formele de viata; si, in al treilea rand, lupta pentru existenta, ce determina care
anume variatii confera avantaje intr-un mediu dat. Acest ultim principiu a stat
la originea expresiei valabile si in ziua de azi: ,supravietuieste cel mai puternic”.

Teoria aceasta evolutionista are multe lacune, ridicand nenumarate
semne de intrebarE. In cel mai bun caz, este un proces cu final deschis pentru
care oamenii de stiinta au intocmit scheme de clasificare; au creat dupa bunul
lor plac legi si principii de clasificare. Cert este ca exista multe lacune. Ceea ce
stim despre evolutie nu ne spune si ce anume este evolutia.

Don Juan Matus credea ca evolutia este produsul intentionarii Ia un
nivel foarte profunD. In cazul vrijitorilor, acest nivel profund era marcat de
ceea ce don Juan numea tacerea interioara.

— De exemplu, mi-a spus el, explicandu-mi acest fenomen, samanii sunt
siguri ca dinozaurii zburau pentru ca intentionau sa zboare. Dar ceea ce este
foarte greu de inteles, si cu atat mai putin de acceptat, este faptul ca aripile
reprezinta doar una dintre solutiile de zbor, in cazul in speta, solutia
dinozaurilor. Cu toate acestea, nu este singura solutie posibila. Este singura pe
care o avem la dispozitie prin imitatie. Avioanele noastre zboara cu aripi,
imitandu-i pe dinozauri, poate din pricina ca dupa era dinozaurilor nu s-a mai
intentionat niciodata zborul. Poate ca aripile au fost adoptate din pricina ca
reprezentau cea mai usoara solutie.

Don Juan era de parere ca, daca am intentiona acest lucru acum, nu am
avea cum sa stim ce alte optiuni de zbor ar exista in afara de aripi. Sustinea ca,
de vreme ce intentia era infinita, nu exista nici o modalitate logica prin care
mintea sa poata calcula sau determina, conform unor procese de deductie sau
inductie, care ar putea fi optiunile pentru zbor.

Pasele magice ale Seriei pentru pantece sunt foarte puternice si trebuie
practicate cu moderatiE. In vremurile stravechi, barbatii nu aveau voie si le
practicE. In timpurile mai apropiate de noi, vrajitorii au manifestat tendinta de
a generaliza intrucatva aceste pase magice, de aceea s-a ivit posibilitatea de a fi
executate si de barbati. Totusi nu trebuie sa abuzam de aceasta posibilitate,
executarea paselor magice impunand multa atentie, concentrare deosebita si o
atitudine foarte hotarata.

Barbatii care practica Tensegritatea si care ii invata si pe altii sa practice
pasele magice au optat — dat fiind efectul puternic al acestora — sa le execute
prin aplicarea energiei generate cu miscari foarte usoare peste zona organelor
genitale. S-a dovedit ca o asemenea executie este suficienta pentru a provoca o
stimulare benefica fara a cauza efecte profunde sau daunatoare.

Don Juan mi-a explicat ca vrajitorii din spita sa au ingaduit la un
moment dat barbatilor sa practice aceste pase magice, data fiind posibilitatea



ca energia stimulata de ele sa trezeasca functia secundara a organelor sexuale
masculine. Conform spuselor lui don Juan, vrajitorii considerau ca functia
secundara a organelor sexuale barbatesti nu este identica celei a pantecelui; nu
poate avea loc o interpretare a datelor senzoriale, deoarece organele sexuale
barbatesti atama in afara cavitatii trupului. Date fiind aceste conditii
particulare, concluzia vrajitorilor era aceea ca functia secundara a organelor
barbatesti este ceea ce ei numeau sprijinul evolutionist: un fel de trambulina
care-i catapulteaza pe barbati spre infaptuirea unor lucruri extraordinare
tinand de eliberarea intentiei, cum o numeau vrajitorii din Mexicul stravechi,
sau spre dobandirea unui scop limpede si a concentrarii.

Seria pentru pantece se imparte in patru grupe care corespund celor trei
discipole ale lui don Juan Matus: Taisha Abelar, Florinda Donner-Grau si Carol
Tiggs, si lui Blue Scout3, care s-a nascut in aceeasi lume in care s-a nascut si
don Juan. Prima grupa se compune din trei pase magice ce apartin Taishei
Abelar; a doua este compusa dintr-o singura pasa magica apartinand Florindei
Donner-Grau; a treia — din trei pase magice ce apartin exclusiv Iui Carol Tiggs;
iar a patra — din cinci pase magice ce-i apartin lui Blue Scout. Pasele magice
din fiecare grupa corespund unui anumit tip de individ. Datorita Tensegritatii,
ele pot fi acum folosite de oricine doreste sa le practice, desi sunt inca specifice
tipului de personalitate propriu fiecaruia dintre cei patru.

Prima grupa Pasele magice care apartin Taishei Abelar.

Cele trei pase magice din aceasta grupa sunt menite sa adune energie
pentru pantece din sase zone specifice: partile stanga si dreapta din fata ale
trupului, partile stanga si dreapta ale trupului la inaltimea soldurilor, din
spatele omoplatilor si de deasupra capului. Samanii din Mexicul stravechi
explicau aceasta prin faptul ca energia potrivita pantecelui se acumuleaza in
aceste zone specifice, iar miscarile cuprinse in respectivele pase magice sunt
antenele destinate exclusiv receptarii acestei energii.

1. Extragerea energiei din partea din fata a trupului cu degetele aratator
si mijlociu.

Prima senzatie pe care cauta sa o obtina practicantul Tensegritatii in
timp ce executa aceasta pasa magica este o presiune asupra tendoanelor de pe
spatele mainii, o senzatie care se obtine prin departarea unul de altul a
degetelor aratator si mijlociu cat mai mult cu putinta, tinand degetele perfect
intinse. Ultimele doua degete sunt indoite peste palma si apasate de degetul
mare (fig. 95).

Pasa magica incepe prin plasarea piciorului stang in fata corpului, in
pozitie de T, perpendicular pe linia piciorului drept. Bratul stang si piciorul
stang descriu o serie de miscari circulare inainte, perfect sincronizate. Pentru a
roti piciorul stang, ridicati mai intai partea posterioara a labei, apoi intreaga
laba, faceti un pas cu acest picior, rotindu-1 inainte in aer si punandu-1 jos cu
calcaiul; tineti degetele ridicate, aplecati trupul in fata si astfel creati presiune
asupra muschiului din fata al coapsei stangi.

Sincronizandu-se cu miscarea piciorului, bratul stang se roteste in fata
peste cap, desenand un cerc complet. Tineti degetele aratator si mijlociu perfect
intinse, cu palma intoarsa spre dreapta. Trebuie sa mentineti tensiunea



maxima asupra tendoanelor de pe dosul mainii pe tot parcursul miscarii (fig.
96).

La incheierea celei de-a treia miscari de rotatie a bratului si a piciorului,
puneti toata talpa pe pamant, cu o calcatura puternica, deplasand intreaga
greutate a corpului in fata. Concomitent, intindeti bratul inainte ca si cand l-ati
infige in ceva, tinand degetele aratator si mijlociu perfect intinse si palma
intoarsa spre dreapta; muschii de pe toata partea stanga sunt tinuti incordati
(fig. 97).

Figura 95 Figura 96 Figura 97

Cu cele doua degete intinse si indreptate inainte, descrieti o miscare
ondulatorie ca si cand ati desena un S culcaT. Indoiti incheietura mainii astfel
ca degetele sa fie indreptate in sus atunci cand incheiati de trasat S-ul (fig. 98).
Indoiti din nou incheietura pentru ca degetele sa fie din nou indreptate inainte,
taind S-ul in jumatate printr-o miscare orizontala a celor doua degete, de la
dreapta la stanga. Apoi indoiti incheietura pentru ca degetele sa fie din nou
indreptate in sus; descrieti o miscare de maturare de la stanga spre dreapta, cu
palma intoarsa spre fata. Rasuciti palma inspre exterior, in vreme ce deplasati
mana de Ia dreapta la stanga. Aduceti bratul stang la nivelul pieptului si
executati doua miscari de impungere cu degetele perfect intinse si cu palma
intoarsa in jos. Rasuciti din nou palma spre fata si descrieti o miscare de
maturare cu mana de la stanga la dreapta, exact ca inainte.

Aplecati usor corpul spre spate, deplasand greutatea pe piciorul din
spate. Apoi, cu cele doua degete indoite ca niste gheare, impingeti mana
inainte, de la nivelul taliei, ca si cand ati vrea sa apucati ceva, incordand
muschii si tendoanele antebratului si mainii ca pentru a extrage cu forta un
corp greu (fig. 99). Retrageti mana cu degetele indoite lateral fata de corp. Acum
intindeti brusc toate degetele, cu degetul mare indoit peste palma si celelalte
degete despartite intre mijlociu si inelar, formand un V, trecandu-le apoi peste
pantece sau, in cazul barbatilor, peste organele sexuale (fig. 100).

Figura 98 Figura 99 Figura 100

Executati un salt rapid pentru a schimba pozitia picioarelor, in asa fel
incat piciorul drept sa ajunga in fata celui stang, in aceeasi pozitie de T.
Repetati aceleasi miscari cu piciorul si bratul drept.

2. Saritura pentru stimularea energiei din pantece si ,apucarea” ei cu
mana.

Aceasta pasa magica incepe prin plasarea talpii drepte perpendicular fata
de cea stanga in pozitie de T. Loviti scurt cu calcaiul drept; lovitura serveste
drept impuls pentru un mic salt cu piciorul drept, ce sfarseste prin indreptarea
inainte a degetelor de la piciorul drept, urmat imediat de un pas saltat lateral
cu piciorul stang, care sfarseste cu calcaiul stang pe sol, perpendicular pe talpa
dreapta. Asezati si restul talpii stangi pe sol, deplasand greutatea pe piciorul
stang; concomitent, miscati bratul stang ca pentru a apuca ceva aflat in fata
corpului cu mana inclestata (fig. 101). Frecati usor mana peste ovarul stang.

O scurta lovitura cu calcaiul stang in sol este impulsul pentru miscarile
ce trebuie executate in aceeasi succesiune ca cele dinainte.



Energia stimulata in aceasta pasa magica de miscarea picioarelor urca in
sus, este prinsa cu fiecare mana pe rand si pusa peste uter si peste cele doua
Figura 101 ovare.

3. Lovirea energiei peste ovare.

A treia pasa magica incepe printr-o miscare de rotire a bratului stang
peste cap, in spate, spre omoplati si din nou in afara, spre fata, pana ajunge la
nivelul barbiei; palma este indreptata in sus. Mana deseneaza un alt cerc,
pornind in sus, rotind spre dreapta; continua in jos, pana in partea dreapta a
taliei si de acolo urca in sus, peste cap, incheind desenarea cifrei opt. Palma se
rasuceste inainte (fig. 102). Apoi coborati cu forta mana, ca pentru a lovi zona
din dreptul ovarului stang (fig. 103). Frecati apoi incet mana pe zona ovarului
stang.

Repetati aceeasi suita de miscari cu bratul drept.

Figura 102 Figura 103

A doua grupa O pasa magica apartinandu-i in mod direct Florindei
Donner-Grau.

Aceasta grupa cuprinde o singura pasa magica. Efectul acestei pase
magice se potriveste pe deplin cu personalitatea Florindei Donner-Grau. Don
Juan Matus o considera o persoana de o franchete aproape insuportabila
uneori. Data fiind aceasta franchete, activitatile ei in lumea vrajitorilor au
urmarit intotdeauna scopul evolutiv, cu alte cuvinte transformarea pantecelui
dintr-un receptacul si promotor al fertilitatii intr-un organ al constientizarii,
prin intermediul caruia pot fi procesate ganduri ce nu fac parte din procesul
nostru cognitiv normal.

4. ,Labele sfinxului” incepeti pasa magica inspirand repede si profund.
Apoi expirati puternic, lovind cu forta incheieturile mainilor in fata corpului.
Aceasta miscare se executa lasand mainile brusc in jos, in unghi drept fata de
antebrate; degetele sunt indreptate in jos, iar suprafata de lovire este dosul
mainilor, in zona incheieturilor.

Ridicati mainile la nivelul umerilor, cu palmele indreptate in fata, in linie
dreapta fata de antebrate. Inspirati adanc. Cu mainile tinute in aceeasi pozitie,
rasuciti trunchiul spre stanga. Coborati apoi brusc mainile, cu palmele
indreptate in jos, pana la nivelul soldului (fig. 104). Expirati puternic. Ridicati
din nou mainile Ia nivelul umerilor, rasucind in acelasi timp trunchiul spre
inainte. Inspirati adanc. Pastrand mainile in aceeasi pozitie, rasuciti trunchiul
spre dreapta. Coborati brusc mainile, cu palmele in jos, pana la nivelul
soldurilor, si in acest timp expirati.

Aduceti ambele maini in partea dreapta a corpului, cu palmele usor
indoite si rasucite spre stanga, ca pentru a scoate o substanta lichida. Apoi
miscati ambele brate de la dreapta la stanga si inapoi la dreapta, desenand un
opt culcat in fata coipului. Realizati aceasta miscare deplasand ambele brate
spre stanga, rasucindu-va putin din talie, apoi readucandu-le spre dreapta, cu
o rasucire din talie in sens opus. Palmele usor indoite sunt rasucite spre
dreapta ca pentru a continua scoaterea unei substante lichide (fig. 105).

Dupa ce a fost trasata cifra opt, sprijiniti mana stanga pe soldul stang in
timp ce mana dreapta isi continua miscarea spre dreapta; bratul se inalta



deasupra capului, descriind o bucla mare spre spate, care se incheie atunci
cand bratul este readus in fata, la nivelul barbiei; palma este indreptata in sus.
Mana continua sa se miste trasand o bucla spre stanga, trecand prin dreptul
fetei si peste umarul stang. Apoi se deplaseaza in linie dreapta de-a latul
corpului, la nivelul soldului, retezand cifra opt (fig. 106). Din aceasta pozitie,
aduceti palma inapoi spre corp, trecand-o usor peste ovarul drept, ca si cand
mana ar fi un cutit ce se baga in teaca.

Figura 104 Figura 105 Figura 106

Executati aceleasi miscari lovind cu mainile mai intai in partea dreapta,
pentru ca bratul stang sa poata executa ultima miscare.

A treia grupa Pasele magice care ii apartin in exclusivitate lui Carol Tiggs.

Cele trei pase magice din al treilea grap se ocupa de energia directionata
spre zona pantecelui. Din aceasta cauza cele trei pase sunt extrem de
puternice. Se recomanda multa moderatie in executarea lor, pentru a crea o
senzatie confortabila, de trezire a pantecelui. Astfel poate fi evitata interpretarea
simplista a acestor senzatii drept dureri premenstruale sau ovariene.

Don Juan Matus le-a explicat celor trei discipole ale sale ca functiile
secundare ale pantecelui, trezite prin pasele magice destinate acestui scop,
creeaza o senzatie de disconfort, in schimb, la nivel energetic, vartejul
pantecelui primeste un aport de energie. Energia care, pana in acest moment, a
stat nefolosita la periferia sferei luminoase patrunde brusc in aceast varte;j.

5. Impachetarea energiei pe pantece incepeti prima pasa magica
aducandu-va ambele maini pe zona pantecelui. Mainile sunt indoite mult de la
incheietura, palmele sunt si ele indoite, cu degetele indreptate spre pantece.

Intindeti palmele, astfel incat varfurile degetelor sa fie indreptate unele
spre altele. Apoi descrieti un cerc amplu, intai in sus si in afara, apoi in jos, si
incheiati cu ambele maini peste pantece (fig. 107). Departati niainile pana la
latimea trupului (fig. 108), apoi apropiati-le cu un gest brusc spre centrul
pantecelui, ca si cand ati turti o minge. Repetati miscarea apropiind si mai mult
mainile, ca pentru a turti si mai mult mingea. Apoi departati cu forta mainile
care apuca si sfasie mingea (fig. 109). Frecati apoi mainile peste zona uterului
si a ovarelor.

Figura 107 Figura 108 Figura 109

6. Stimularea si indreptarea energiei direct spre pantece incepeti aceasta
pasa magica expirand si intinzand bratele cu forta inainte, cu dosul palmei
drepte lipit de dosul palmei stangi. Inspirati adanc si departati bratele,
desenand semicercuri care se incheie cu antebratele atingandu-se in fata
corpului, la nivelul pieptului; bratele sunt intinse in fata cu coatele usor
indoite. Palmele sunt indreptate in sus. Aplecati usor corpul inainte si trageti
antebratele inapoi, pana cand coatele se sprijina pe plexul solar, iar
antebratele, indreptate inainte, se ating (fig. 110). Incepeti sa expirati incet, pe
tot parcursul urmatoarelor miscari. Asezati partea posterioara a incheieturii
stangi deasupra partii anterioare a incheieturii drepte, in asa fel incat
antebratele sa alcatuiasca litera X; incheieturile se rotesc intai cu palmele spre
corp, apoi in jos si in afara, fara a modifica pozitia de X a incheieturilor; mana
stanga ajunge deasupra celei drepte (fig. 111). Strangeti mainile pumn si



despartiti-le cu un gest brusc (fig. 112), apoi aduceti-le in zona ovarelor. Abia
acum se incheie expiratia.

Figura 110 Figura 111 Figura 112

7. Scoaterea prin stoarcere a energiei daunatoare din ovare.

Tineti mana stanga in fata corpului cu palma in sus. Cotul este indoit in
unghi drept si sprijinit de cutia toracica. Aratatorul si mijlociul mainii stangi se
intand, in timp ce degetul mare Ile tine pe celelalte doua lipite de palma.
Prindeti de dedesubt cele doua degete intinse ale mainii stangi cu mana dreapta
si strangeti-le, ca si cand ati stoarce ceva de la baza celor doua degete intinse
inspre varful lor (fig. 113). Apoi mana dreapta scutura cu putere ceea ce a stors
din cele doua degete, cu o miscare de lovire a dosului manii, indreptata in jos,
pe partea dreapta a corpului. Degetul mare de la mana stanga elibereaza
celelalte doua degete. Despartiti aratatorul si mijlociul de celelalte doua degete
pentru a forma litera V. Treceti usor palma peste zona ovarului stang. Repetati
aceleasi miscari cu mana dreapta.

Pentru a executa a doua parte a acestei pase magice, aplecati trunchiul
mult in fata. Bratul stang atama intre piciorare, cu cotul sprijinit de zona
ombilicului. Repetati exact aceleasi miscari ca si in prima parte a pasei, cu
deosebirea ca de data aceasta cele doua degete intinse ale mainii stangi sunt
apucate de deasupra de catre mana dreapta (fig. 114,115). Repetati aceleasi
miscari pentru mana dreapta.

Figura 113 Figura 114 Figura 115

A patra grupa Pasele magice care ii apartin lui Blue Scout.

Pasele magice ale acestei grupe reprezinta concluzia fireasca a intregii
serii. Forta motrice a acestei grupe se caracterizeaza printr-o dispozitie
impersonala. Inspirati si expirati puternic, dar nu profunD. Insotiti miscarile cu
un suierat exploziv atunci cand expirati.

Pasele magice ale Iui Blue Scout sunt importante pentru ca fiecare are
capacitatea de a conferi pantecelui acea intarire necesara pentru a antrena
functiile sale secundare, stare care, in cazul lui Blue Scot, se defineste prin
capacitatea de a fi intr-o stare de permanenta vigilenta. Critica pe care o aduc
vrajitorii starii noastre firesti este aceea ca noi parem sa fim tot timpul pe ,pilot
automat”; spunem lucruri pe care nu vrem sa le spunem, ignoram lucruri pe
care nu ar trebui sa le ignoram. Cu alte cuvinte, suntem constienti de ceea ce
ne inconjoara numai pentru perioade scurte de timP. In cea mai mare parte a
timpului, functionam dupa impulsuri de moment sau din obisnuinta, o
obisnuinta care in esenta da totul uitarii. Vrajitorii din Mexicul stravechi erau
convinsi ca, in cazul femeilor, pantecele este organul care poate rezolva acest
impas, si pentru aceasta pantecele trebuie sa se intareasca.

8. Atragerea energiei din fata cu ,antene de insecta” Tineti aratatoarele si
degetele mijlocii in pozitie de V, de o parte si de alta a pieptului, presand
celelalte degete in FiBW 116 Figura 117 palme cu degetele mari; palmele sunt
indreptate in sus (fig. 116). Rasuciti palmele in jos si intindeti bratele cu
degetele in fata, expirand puternic, cu un suierat printre dintii inclestati (fig.
117). Inspirati profund si retrageti bratele, cu palmele in sus, pana la nivelul
pieptului, ul u parte si de alta a lui. Repetati i miscarea inca o data, apoi frecati



palmele de zona ovarelor, formand un V cu degetele mijlociu si aratator ale
fiecarei maini.

9. Atragerea energiei din partile laterale in unghi incepeti aceasta pasa
magica pivotand pe piciorul drept si punand piciorul stang in fata, intr-un
unghi de patruzeci si cinci de grade. Piciorul drept reprezinta linia orizontala a
literei T, iar stangul — verticala. Balansati trupul inainte si inapol. Indoiti cotul
stang, cu mana la nivelul pieptului si cu palma in sus. Aratatorul si mijlociul
formeaza litera V. Degetul mare tine celelalte doua degete lipite de palma (fig.
118). Faceti o miscare de lovire, aplecandu-va trupul in fata cu forta. Palma se
rasuceste in jos cand degetele lovesc. Expirati cu un suierat (fig. 119). Inspirati
in timp ce retrageti mana la piept, cu palma in sus. Apoi frecati usor palma
peste ovarul stang, tinand degetele mijlociu si inelar despartite in V.

Faceti un salt ca sa schimbati pozitia picioarelor si sa va rasuciti spre
dreapta, intr-un unghi de patruzeci si cinci de grade. Repetati aceleasi miscari
cu bratul drept.

Figura 118 Figura 119

10; Atragerea energiei in lateral, cu o ,taietura ©le insectall

Tineti mainile lipite de laturile pieptului cu aratatorul si mijlociul fiecarei
maini in forma de V, degetele mari lipind celelalte degete de palma. Palmele
sunt indreptate in sus. Rami-nand la nivelul pieptului, rasuciti mainile din
incheietura pentru a aduce palmele fata in fata. Expirati cu un suierat in timp
ce intindeti lateral bratele, cu palmele indreptate spre fata. Miscati aratatoarele
si degetele mijlocii ca si cand ar fi niste foarfece care taie si incheiati expiratia
cu un suierat (fig. 120).

Figura 120 Figura 121

Inspirati in timp ce readuceti bratele langa trup; coatele sunt indreptate
in jos, iar bratele se lipesc lateral de cutia toracica, cu mainile indreptate in
lateral (fig. 121). Rotiti mainile pentru ca degetele aratator si mijlociu sa fie
indreptate inainte. Despartiti degetele mijlociu si aratator de la fiecare mana, in
forma de V. Expirati cu suierat in timp ce treceti palmele peste zona ovarelor.

11. ,Forarea” energiei dintre labele picioarelor cu fiecare mana.

Inspirati adanc. Expirati cu un suierat in timp ce mana stanga coboara
cu o miscare de rotatie din incheietura, ca si cand mana ar fi o masina de forat
ce patrunde intr-o substanta aflata in fata corpului, intre picioarE. Inclestati
apoi degetele aratator si mijlociu ca si cand ar fi doua carlige si apucati ceva ce
se afla intre picioare (fig. 122) si trageti in sus, inspirand adanc, pana la nivelul
soldurilor. Apoi rotiti bratul peste cap pana in spate, punand palma pe zona
rinichiului si a glandei suprarenale stangi (fig. 123).

Tineti mana stanga in aceasta pozitie in timp ce mana dreapta executa
aceleasi miscari pe care le-ati facut cu stanga. Cand puneti mana dreapta pe
zona rinichiului si a glandei suprarenale drepte, inspirati. Apoi aduceti mana
stanga intr-o miscare de rotatie peste cap pana in fata si frecati palma stanga,
cu degetele mijlociu si aratator despartite, peste ovarul stanG. Insotiti rotirea
bratului din spate in fata cu o expiratie suierata. Inspirati adanc si aduceti
mana dreapta peste ovarul drept in aceeasi maniera.

Figura 122 Figura 123



12. ,Forarea” energiei dintre labele picioarelor cu ambele maini.

Aceasta pasa magica este asemanatoare cu cea dinainte, exceptand
faptul ca, in loc sa executati miscarile separat, mainile ,foreaza” simultaN.
Inclestati degetele de la ambele maini si apucati simultan cu amandoua ceva
din zona Figura 124 dintre picioare. Readuceti mainile la nivelul soldurilor,
rotiti bratele deasupra capului spre spate si plasati palmele peste rinichi si
glandele suprarenale; inspirati adanc in timp ce frecati palmele de aceste zone
(fig. 124). Expirati in timp ce readuceti bratele si frecati palmele de zona
ovarelor, cu degetele de la fiecare mana despartite intre mijlociu si aratatoR.
Insotiti expiratia de un suierat in timp ce aduceti bratele din spate in fata.

A TREIA SERIE Seria celor cinci preocupari — Seria Westwood.

Una dintre cele mai importante serii pentru cei care practica
Tensegritatea se numeste Seria celor cinci preocupari sau Seria Westwood,
numita astfel pentru ca a fost prezentata pentru prima oara in public in
Pavilionul Panley din cadrul Universitatii California din Los Angeles, situata
intr-o regiune denumita Westwood. Seria a fost conceputa in incercarea de a
integra ceea ce don Juan Matus numea cele cinci preocupari ale samanilor din
Mexicul antic. Tot ceea ce faceau samanii se invartea in jurul a cinci
preocupari: pasele magice; centrul energetic din trupul uman, denumit centrul
pentru luarea deciziilor, recapitularea, mijlocul de a intari scopul constientizarii
umane; visarea, arta de a depasi parametrii perceptiei normale; tacerea
interioara, stadiu! perceptiei umane de la care vrajitorii din vechime porneau in
fiecare dintre cuceririle lor perceptive. Aceasta suita de cinci preocupari a fost
conceputa conform modului in care vrajitorii stravechi intelegeau lumea din
jurul lor.

Tinand cont de cele invatate de la don Juan, una dintre uluitoarele
descoperiri ale samanilor a fost faptul ca in univers exista o forta aglutinanta
care uneste campurile de energie in unitati functionale concrete. Vrajitorii care
au descoperit aceasta forta au descris-o drept o vibratie sau o stare vibratorie,
care strabate grupuri de campuri energetice si le ,lipeste” unele de altele.

In termenii acestei clasificari a celor cinci preocupari ale samanilor din
Mexicul antic, pasele magice indeplinesc functia starii vibratorii despre care
vorbeau samanii. Cand vrajitorii au conceput aceasta suita samanica a celor
cinci preocupari, ei au copiat modelul structurarii energiei, in felul in care li s-a
dezvaluit lor cand au putut sA. Vada energia asa cum strabate ea universul.
Forta de coeziune era reprezentata de pasele magice. lar pasele magice
constituiau acea unitate care patrundea in celelalte patru unitati, grupandu-le
intr-un singur tot functionalUimind modelul conceput de samanii Mexicului
stravechi, Seria Westwood a fost si ea impartita in patru grupe, aranjate in
functie de importanta pe care le-o acordau vrajitorii care le-au formulat: centrul
pentru luarea deciziilor; recapitularea; visarea; tacerea interioara.

Prima grupa.

Centrul pentru luarea deciziilor.

Cel mai important subiect pentru samanii care traiau in Mexicul
stravechi, ca si pentru toti samanii din spita lui don Juan, era centrul pentru
luarea deciziilor. Ca urmare a rezultatelor practice ale eforturilor lor, samanii



sunt convinsi ca exista un punct pe corpul uman care este responsabil de
luarea deciziilor si care se numeste punctul V — zona din capatul sternului, la
baza gatului, unde se intalnesc claviculele, formand litera V. In acest centru
energia este rarefiata intr-atat incat abia daca mai poate fi detectata, iar pentru
tipul de energie stocata aici samanii nu gasesc nici o definitie. Dar sunt absolut
siguri ca pot simti atat prezenta acestei energii, cat si efectele sale. Conform
credintei lor, aceasta energie speciala este intotdeauna impinsa afara din acel
centru la o varsta extrem de frageda a fiecarui om si nu se mai reintoarce in
punctul respectiv, vaduvind astfel fiintele umane de ceva poate chiar mai
important decat intreaga energie din toti ceilalti centri la un loc: si anume de
capacitatea de a lua decizii.

Don Juan impartasea opinia extrem de dura a vrajitorilor din spita sa in
ceea ce privea subiectul ludrii deciziiloR. In urma observatiilor ficute de-a
lungul secolelor, ei au tras concluzia ca fiintele umane sunt incapabile sa ia
decizii, si din aceasta cauza au si creat ordinea sociala: institutii gigantice care
isi asuma responsabilitatea de a lua decizii. Ele decid in numele oamenilor, iar
oamenii nu fac altceva decat sa execute deciziile luate in numele lor.

Punctul V de la baza gatului avea, pentru acesti samani, o semnificatie
atat de mare, incat arareori il atingeau cu mana; cand o faceau totusi, era un
gest ritual si era facut de catre altcineva, care folosea un obiect in acest scop —
ori bucati de lemn bine lustruite, ori oase de animale, ale caror capete erau
slefuite pentru a obtine un obiect cu un contur perfect, exact de marimea
adanciturii de la baza gatului. Apasau lemnul sau osul rotunjit in punctul
respectiv, astfel incat sa creeze presiune asupra marginilor acestuia. Aceleasi
obiecte erau folosite — rar, e drept — pentru automasaj sau pentru ceea ce azi
numim presopunctura.

— Dar cum au ajuns ei la concluzia ca acea adancitura este centrul
pentru luarea deciziilor? l-am intrebat odata pe don Juan.

Iar el mi-a raspuns:

— Fiecare centru de energie din corp indica o concentrare energetica; un
soi de vartej de energie, ca o palnie care pare sa se roteasca in sens invers
acelor de ceasornic din perspectiva vazatorului care se uita in aceasta palnie.
Forta unui anumit centru depinde de forta acestei miscari de rotatie. Daca
migcarea este slaba, inseamna ca centrul este epuizat, golit de energie. Cand
vrajitorii din timpuri stravechi au cercetat trupul cu ochiul lor vazator — a
continuat don Juan -, au observat prezenta acestor vartejuri. Li s-a trezit
curiozitatea si au intocmit o harta a lor.

— 31 sunt multi asemenea centri in corp? am intrebat eu.

— Sute, a raspuns. Daca nu chiar mii! S-ar putea zice ca fiinta umana
nu este altceva decat un conglomerat de mii de vartejuri rotitoare, unele dintre
ele mici de tot, cat o gamalie, sa zicem, dar foarte importante. Majoritatea
vartejurilor sunt vartejuri de energie. Energia curge prin ele nestingherita sau
ramane blocata in ele. Exista insa sase vartejuri enorme, care merita o atentie
deosebita. Sunt centri ai vietii si vitalitatii. In acestia energia nu stagneaza
niciodata, dar uneori cantitatea de energie este atat de mica, incat centrul
aproape ca nu se roteste.



Don Juan mi-a explicat ca acesti uriasi centri de vitalitate sunt localizati
in sase zone ale corpului si mi i-a enumerat in functie de importanta pe care le-
o acordau samanii. Primul se gasea in zona ficatului si vezicii biliare; al doilea,
in zona pancreasului si a splinei; al treilea, in zona rinichilor si a glandelor
suprarenale; al patrulea, in adancitura de la baza gatului, in partea din fata a
corpului. Al cincilea — in jurul pantecelui, iar al saselea — in crestetul capului.

Al cincilea centru, valabil numai pentru femei, avea ~ conform celor
spuse de don Juan — un tip special de energie care ii facea pe vrajitori sa creada
ca era lichida. De fapt, numai la unele femei se intalnea acest lucru. Parea sa
serveasca drept filtru natural ce nu lasa sa patrunda influentele inutile.

Al saselea centru, localizat in crestetul capului, era descris de don Juan
drept o anomalie si refuza sa aiba a face cu el. Dupa descrierea lui, nu ar fi fost
un vartej circular de energie, asemenea celorlalte, ci, mai curand, unul
asemanator unui pendul, miscandu-se inainte si inapoi, amintind oarecum de
bataile inimii.

— De ce este energia din acest centru atat de diferita? l-am intrebat pe
don Juan.

— Acest al saselea centru de energie, mi-a explicat el, nu prea apartine
omului. Stii, noi fiintele umane, suntem, ca sa zic asa, sub asediu. Centrul
acela a fost cucerit de un invadator, un pradator nevazut. Si singurul mod de a
infrange acest invadator este intarirea celorlalti centri.

— Don Juan, nu seamana cu un fel de paranoia sa credem ca suntem
asediati?

— Poate pentru tine, nu si pentru mine, mi-a raspuns el. Eu vad energia
si vad ca energia de deasupra centrului din crestetul capului nu fluctueaza la
fel ca energia din ceilalti centri. Are o miscare de du-te-vino, destul de
dezgustatoare si de straina. Si mai vad ca intr-un vrajitor care a reusit sa-si
domine mintea, pe care vrajitorii o numesc o instalatie straina, fluctuatia
centrului acesta a devenit exact ca fluctuatia din toti ceilalti centri.

Pe tot parcursul anilor mei de invatatura alaturi de don Juan, el a refuzat
sistematic sa vorbeasca despre acest al saselea centru. In acea zi anume, cand
mi-a descris centrii de vitalitate, mi-a retezat toate intrebarile nerabdatoare, cu
destul de multa nepolitete, si a inceput sa-mi vorbeasca despre al patrulea
centru, centrul pentru luarea deciziilor.

— Acest al patrulea centru are un tip special de energie, care apare
ochiului vazatorului ca avand o transparenta unica, ceva ce ar putea fi
asemanat cu apa: o energie atat de fluida, incat pare lichida Aspectul lichid al
acestei energii speciale este semnul caracteristicii de filtru a insusi centrului
pentru luarea deciziilor, care filtreaza orice energie ajunsa la el si absoarbe din
ea numai ceea ce are aspect lichid. Aceasta calitate de a fi fluid este o trasatura
uniforma si constanta a centrului respectiv. Vrajitorii il mai numesc si centru
fluid. Rotatia energiei din centrul pentru luarea deciziilor este cea mai slaba
dintre toate, a continuat don Juan, De aceea oamenilor le vine atat de greu sa
ia decizii. Vrajitorii vad ca, dupa ce practica anumite pase magice, centrul
respectiv devine activ si pot sa ia decizii dupa placul inimii, ceea ce inainte le-ar
fi fost imposibil.



Don Juan insista asupra faptului ca samanii din Mexicul antic aveau o
aversiune ce friza fobia in legatura cu atingerea adanciturii de la baza gatului.
Singurul mod in care acceptau vreo atingere a locului respectiv era prin
intermediul paselor magice, care reintaresc acest centru prin alimentarea cu
energie dispersata, indepartand astfel orice ezitare in procesul de luare a
deciziilor, cauzata de dispersarea naturala a energiei in tumultul vietii
cotidiene.

Don Juan a mai spus:

— O fiinta umana perceputa ca un conglomerat de campuri energetice
este o unitate concreta, sigilata, in care nu poate fi injectat nici un pic de
energie din care nu poate iesi nici un pic energie. Senzatia ca pierdem energie,
pe care cu totii o resimtim intr-un moment sau altul, este rezultatul alungarii
energiei, dispersarii ei din cei cinci centri naturali uriasi ai vietii si ai vitalitatii.
Iar senzatia ca recapatam energie se datoreaza redirectionarii energiei care a
fost dispersata din centrii respectivi. Cu alte cuvinte, energia este readusa in cei
cinci centri ai vietii si ai vitalitatii.

Pasele magice pentru centrul pentru luarea deciziilor

1. Aducerea energiei in centrul pentru luarea deciziilor cu miscarea
inainte si inapoi a mainilor si a bratelor, cu palmele indreptate in.

Expirand, impingeti bratele inainte la un unghi de patruzeci si cinci de
grade, cu palmele indreptate in jos (fig. 125). Inspirand, retrageti-le apoi de o
parte si de alta a pieptului, aproape de axile. Ridicati umerii pentru a pastra
unghiul de inclinatie (fig. 126). Impingeti din nou bratele, de data aceasta in
jos, si inspirati, apoi trageti bratele inapoi si expirati.

Figura 125 Figura 126

2. Aducerea energiei in centrul pentru luarea deciziilor cu miscarea
inainte si inapoi a mainilor si a bratelor, cu palmele indreptate in sus.

Aceasta pasa magica este asemanatoare cu prima si este executata in
aceeasi maniera, doar ca de data aceasta palmele sunt indreptate in sus (fig.
127). Inspirati si expirati exact ca in pasa precedenta. Expirati cand impingeti
maiFigura 127 nile si bratele inainte, la un unghi de patruzeci si cinci de grade,
si inspirati cand le trageti inapoi. Inspirati cand impingeti bratele si mainile in
jos, expirati cand le trageti inapoi.

3. Aducerea energiei in centru! pentru luarea decizii/or cu o miscare
circulara a mainilor si a bratelor, cu palmele indreptate in jos.

Aceasta pasa magica incepe exact ca prima din aceasta grupa, exceptand
faptul ca atunci cand mainile ajung in pozitia de intindere perfecta, descrieti
doua cercuri complete cu mainile si bratele, incepand rotirea spre exterior,
Figura 128 pana la aproximativ cincisprezece centimetri departare de cutia
toracica. Dupa ce mainile au descris cercurile complete (fig. 128), trageti bratele
inapoi, de-o parte si de alta a cutiei toracice, imediat sub axile.

Aceasta pasa magica are doua etapE. In prima, expirati in timp ce
descrieti cercurile si inspirati cand trageti bratele inapoi. In a doua inspirati
cand trasati cercurile si expirati cand trageti bratele inapoi.

4. Aducerea energiei in centrul pentru luarea deciziilor cu o miscare
circulara a mainilor si a bratelor, cu palmele indreptate in sus Aceasta pasa



magica este exact ca si cea anterioara cu aceleasi doua etape ale inspirarii si ale
expirarii aerului, doar ca descrierea cercurilor se face cu mainile si bratele
tinand palmele cu fata in jos (fig. 129).

Figura 129

Figura 130

5. Aducerea energiei in centru! pertu luarea decizSor din zona taliei.

Bratele sunt indoite de la coate si' tinute ridicate, la nivelul umerilor.
Degetele relaxate sunt indreptate spre punctul V de la baza gatului, dar fara sa-
1 atinga (fig. 130). Miscati bratele ca intr-o leganare, de la dreapta la stanga si
de la stanga la dreapta. Executati miscarea fara sa va miscati umerii sau
coapsele, ci prin contractarea muschilor stomacului, care misca regiunea taliei
spre dreapta, spre stanga si din nou spre dreapta si asa mai departe.

6. Aducerea energiei din zona omoplatilor in centrul pentru luarea
deciziilor.

Tineti bratele indoite ca in pasa precedenta, dar cu umerii indoiti, pentru
a aduce coatele cat mai in fata cu putinta. Mana stanga este plasata peste
mana dreapta. Degetele sunt relaxate, indreptate spre punctul V, dar fara sa-1
atinga.

Figura 131 impingeti barbia in fata si sprijiniti-o in spatiul dintre degetul
mare si aratdtorul mainii stangi (fig. 131). Impingeti coatele indoite prin
intinderea omoplatilor, pe rand fiecare, cat mai mult cu putinta.

7. Stimularea energiei in jurul centrului pentru luarea deciziilor cu
incheietura indoita.

Aduceti ambele mainii in dreptul punctului V de la baza gatului, fara sa-
1 atingeti. Tineti mainile usor curbate si degetele indreptate spre centrul pentru
luarea deciziilor. Apoi incepeti sa miscati mainile, intai stanga, apoi dreapta, ca
si cand ati agita o substanta lichida in jurul zonei sau ca si cand ati face vant
locului unde se afla punctul V cu o serie de miscari domoale ale fiecarei maini;
executati aceste miscari intinzand intregul brat in lateral si apoi aducandu-1
inapoi in fata punctului V, cu mana indoita puternic spre interior, folosind
incheietura si dosul mainii ca suprafata de lovire (fig. 133). Executati aceeasi
miscare cu bratul drepT. In acest fel aplicati o serie de lovituri puternice chiar
in zona din fata punctului V.

Figura 132 Figura 133

8. Transferarea energiei din cei doi centri de vitalitate din partea din fata
a corpului in centrul pentru luarea deciziilor.

Aduceti ambele maini in fata corpului, la cativa centimetri de regiunea
pancreasului si a splinei. Tineti mana stanga, cu palma intoarsa in sus, la zece-
doisprezece centimetri sub mana dreapta, care e intoarsa cu palma in joS.
Intindeti antebratul stang drept in fatd, la un unghi de nouazeci de grade cu
bratul. Tineti antebratul drept aproape de corp, cu degetele indreptate spre
stanga si in unghi de nouazeci de grade fata de brat (fig. 134). Descrieti doua
cercuri cu mana stanga, in jurul zonei pancreasului si splinei, executandu-le
spre interior, cu un diametru de aproximativ treizeci de centimetrl. In
momentul in care terminati de executat al doilea cerc, indreptati brusc mana



dreapta inainte, intr-un gest de lovire cu latul palmei, la o distanta de un brat
lungime in fata ficatului si a vezicii biliare (fig. 135).

Repetati aceleasi miscari de partea cealalta a corpului, schimband pozitia
mainilor care sunt aduse in regiunea ficatului si a vezicii biliare. Mana dreapta
va executa cercurile, iar mana stanga va Iovi cu latul palmei la o lungime de
brat in fata pancreasului si splinei.

Figura 134 Figura 135

9. Aducerea energiei de la genunchi in centrul pentru luarea deciziilor.

Descrieti doua cercuri cu bratul si mana stanga, de aproximativ treizeci
de centimetri in diametru, in fata punctului V si putin la stanga acestuia (fig.
136). Palma este indreptata in jos. Cand incheiati al doilea cerc, ridicati
antebratul la nivelul umarului, lovind cu méana inainte, dar Figura 136 in
diagonala spre dreapta, la nivelul punctului V si cu o zvacnire a incheieturii, ca
si cand ati avea in mana un bici (fig. 137). Executati aceleasi miscari cu mana
dreapta.

Apoi inspirati adanc si expirati, in timp ce ambele maini si brate aluneca
in jos pana ajung la nivelul genunchilor, cu palmele indreptate in sus. Inspirati
adanc. Ridicati bratele — bratul stang primul, urmat imediat de dreptul care se
incruciseaza cu stangul atunci cand trec peste cap, pana cand degetele ating
partea din spate a gatului. Tineti-va respiratia in timp ce va leganati trunchiul
de trei ori intr-o parte si-n alta; aplecati mai intai umarul stang, apoi cel drept
s.a.m.d. (fig. 138). Expirati in timp ce aduceti din nou bratele deasupra
genunchilor, cu palmele indreptate in sus.

Inspirati adanc, apoi expirati in timp ce inaltati mainile de pe genunchi la
nivelul punctului V, cu degetele indreptate spre el, fara sa-1 atinga (fig. 139).
Coborati inca o data mainile la genunchi, si in acest timp expirati. Inspirati inca
o data profund, ridicand mainile la nivelul ochilor, apoi Iasati-le in jos, pe langa
corp, in timp ce expirati.

Figura 137

Figura 138

Figura 139

Urmatoarele trei pase magice — mi-a spus don Juan transforma energia
apartinand numai centrului pentru luarea deciziilor, din marginea din fata a
sferei luminoase, unde s-a acumulat de-a lungul anilor, catre partea din spate
a acesteia, si apoi din partea din spate catre partea din fata a sferei luminoase.
Don Juan spunea ca aceasta energie transferata inapoi si inainte trece prin
punctul V, care actioneaza ca un filtru, folosind numai energia ce ii este
caracteristica si eliminand restul. Don Juan mi-a atras atentia ca, dat fiind
acest proces de selectare al punctului V, aceste pase magice trebuie executate
cat mai des cu putinta.

10. Energia care strabate centrul pentru luarea deciziilor din fata in spate
si din spate in fata cu doua lovituri.

Inspirati adanc. Apoi incepeti sa expirati incet in timp ce intindeti brusc
bratul stang la nivelul plexului solar, cu palma indreptata in sus; palma este
perfect intinsa si degetele unite. Apoi strangeti mana pumn. Executati o



miscare de lovire cu bratul si pumnul spre spate, de la nivelul soldului (fig.
140). Expiratia inceteaza o data cu deschiderea pumnului.

Inspirati profundancepeti sa expirati in timp ce palma deschisa, aflata
inca la spate, loveste de zece ori, ca si cand ar lovi usor un obiect solid si
rotund, Strangeti din nou pumnul inainte sa aduceti bratul in fata,
balansandu-l, pentru a lovi o zona aflata in dreptul punctului V, la un brat
distanta de acesta (fig. 141). Deschideti pumnul ca si cand ati elibera ceva tinut
in el. Lasati bratul in jos, duceti-1 la spate si de acolo, printr-o rotatie peste
cap, readuceti-1 in fata cu palma indreptata in jos, in dreptul punctului V, ca
pentru a sparge ceea ce ati eliberat mai devremE. In acest moment se incheie si
expiratia (fig, 142).

Repetati aceeasi suita de miscari cu bratul drept.

Figura 140 Figura 141 Figura 142

11. Transferarea energiei din fata in spate si din spate in fata, cu bratul
incovoiat.

Inspirati adanc. Apoi incepeti sa expirati incet, in timp ce intindeti bratul
stang in fata, cu palma indreptata in sus. Strangeti repede mana in pumn.
Rotiti pumnul astfel incat dosul palmei sa fie indreptat in sus, si loviti cu el
peste umar, spre spate. Pumnul este indreptat acum cu fata in sus. Deschideti
mana si rasuciti-o cu palma in jos. Tot acum incheiati expiratia.

Inspirati adanC. Incepeti sa expirati incet in timp ce indoiti mana intr-un
carlig indreptat in jos si executati de trei ori o miscare de scobire, ca si cand ati
introduce materie solida intr-o bila (fig. 143). Aruncati bila la nivelul capului cu
o smucitura a mainii si a antebratului (fig. 144) si apucati-o din nou repede cu
mana indoita de la incheietura, asemenea unui carlig (fig. 145). Deplasati
bratul in fata, apoi la nivelul umarului drept si de acolo loviti cu el in zona din
fata punctului V, la un brat distanta de acesta, folosind incheietura si dosul
palmei ca suprafata de lovire (fig. 146). Apoi intindeti mana ca pentru a elibera
ceea ce tineti in ea si coborati bratul, duceti-1 in spate si rotiti-1 peste cap
pentru a lovi puternic cu palma intinsa ceea ce ati eliberat. Expiratia inceteaza
in momentul in care intregul corp se cutremura de forta loviturii.

Repetati aceleasi miscari cu celalalt brat.

Figura 143 Figura 144 Figura 145 Figura 146

12. Transferarea energiei din fata in spate si din spate in fata cu trei
lovituri.

Inspirati adanC. Incepeti sa expirati incet in timp ce loviti in fata corpului
cu mana deschisa si palma bine intinsa, indreptata in sus. Strangeti repede
mana in pumn si retrageti bratul ca pentru a lovi cu cotul in spate. Apoi
deplasati-1 lateral spre dreapta, aplicand o lovitura de pumn dintr-o parte, cu
antebratul frecandu-se de trup (fig. 147). Retrageti din nou cotul, ca pentru a
lovi cu el in spatE. Intindeti bratul spre stanga si spre spate, pentru a aplica a
patra lovitura in spatele corpului cu dosul mainii stranse pumn. Expiratia se
incheie cand deschideti mana (fig. 148).

Inspirati profunD. Incepeti sa expirati in timp ce mana, indoita ca un
carlig si atamand in jos, executa trei miscari de scobire. Apoi executati o
miscare cu mana ca pentru a apuca un obiect solid (fig. 149). Balansati bratul



in fata, la nivelul centrului pentru luarea deciziilor, migcarea se continua spre
umarul drept; de aici, trasati o curba in sus cu antebratul si aplicati o lovitura
cu dosul pumnului in zona din fata punctului V, la o lungime de brat de acesta
(fig. 150). Deschideti mana ca pentru a elibera ceea ce tinea strans. Apoi
coborati mana, duceti-o la spate, rotiti-o peste cap cu palma deschisa si aplicati
o lovitura de zdrobire a ceea ce ati eliberat din pumn. Miscarea trebuie
executata cu forta si cu palma deschisa. Acum se incheie si expiratia (fig. 151).

Poteca m%™
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Repetati aceleasi miscari cu bratul drept.

A doua grupa.

Recapitularea.

Conform celor spuse de don Juan discipolilor sai, recapitularea este
tehnica descoperita de vrajitorii din Mexicul stravechi si folosita de atunci
incoace de fiecare saman practicant, pentru a revedea si a retrai toate
experientele avute in timpul vietii, in dorinta de a atinge doua scopuri
transcendentale: primul, scopul abstract de a implini un cod universal conform
caruia omul trebuie sa abandoneze constientizarea in momentul mortii; si al
doilea, un scop extrem de pragmatic, acela de a dobandi fluiditatea perceptiva.

Don Juan spunea ca stabilirea primului scop era un rezultat al
observatiilor facute de acei vrajitori prin mijlocirea capacitatii lor de a vedea
nemijlocit energia, asa cum curge ea prin univers. Ei au vazut ca in univers
exista o forta gigantica, un conglomerat imens de campuri de energie, pe care il
numeau Vulturul sau marea intunecata a constientizarii. Au observat ca marea
intunecata a constientizarii este forta care imprumuta capacitatea de
constientizare tuturor fiintelor vii, de la virusuri pana la oameni. Vrajitorii
credeau ca pana si nou-nascutului ii imprumuta aceasta capacitate de
constientizare si ca nou-nas-cutul isi mareste aceasta capacitate cu ajutorul
experientelor de viata, pana in momentul in care fortele isi cer inapoi
constientizarea.

Conform gandirii acelor vrajitori, toate fiintele vii mor pentru ca sunt
obligate sa returneze constientizarea ce le-a fost imprumutata. Vrajitorii din
toate timpurile au priceput ca este imposibil ca acest fenomen sa poata fi
explicat de omul modem prin modul sau simplist de a gandi, deoarece o
judecare in termeni de cauza si efect lasa fara raspuns intrebarea de ce sau
cum este imprumutata aceasta constientizare ca apoi sa fie luata inapoi.
Vrajitorii din Mexicul stravechi denumeau acest fapt realitatea energetica a
universului, o realitate ce nu poate fi explicata prin cauza si efect sau in
termenii unui scop anume care poate fi determinat a priori.

Vrajitorii din spita lui don Juan credeau ca a recapitula inseamna a darui
marii intunecate a constientizarii ceea ce cauta: experientele lor de viata. Ei
credeau ca, prin intermediul recapitularii, puteau totusi obtine un grad de
control care le-ar permite sa desparta experientele lor de viata de insasi forta
vietii. Ei nu le considerau impletite inextricabil; unirea dintre ele era doar de
circumstanta.



Vrajitorii afirmau ca marea intunecata a constientizarii nu doreste sa ia
viata fiintelor umane; nu doreste decat experientele lor de viata. Lipsa de
disciplina de care dau dovada fiintele umane le impiedica sa separe cele doua
forte; in cele din urma, fiintele umane isi pierd viata, dar, de fapt, acest lucru
inseamna ca isi pierd numai forta experientelor lor de viata. Vrajitorii aceia
considerau recapitularea drept procedeul prin care puteau sa ofere marii
intunecate a constientizarii un substitut pentru vietile lor. Renuntau la
experientele lor de viata prin retrairea lor, dar isi pastrau forta vietii.

Daca analizam capacitatile perceptive pe care vrajitorii pretindeau ca le
au, in termenii conceptelor simpliste ale lumii occidentale, ne dam seama ca nu
au sens. Civilizatia occidentala a avut contact timp de cinci sute de ani cu
samanii din Lumea Noua, dar in tot acest timp n-a existat nici o incercare
autentica din partea savantilor de a formula un discurs filosofic bazat pe
asertiunile samanilor. De exemplu, recapitularea poate parea oricarui
occidental ceva care seamana cu psihanaliza, un fel de procedura psihologica
sau de tehnica de autoanaliza. Nici ca se poate ceva mai neadevarat.

Don Juan era de parere ca omul pierde intotdeauna prin neprezentarE.
In cazul premiselor vrajitoriei, el credea ca omul occidental pierde o ocazie
extraordinara de a-si spori capacitatea de constientizare si ca modul in care se
raporteaza occidentalul la univers, la viata si la constientizare este doar una
dintr-o multime de optiuni.

Pentru samanii practicanti, a recapitula inseamna a da unei forte de
neinteles — marea intunecata a constientizarii exact ceea ce pare sa caute:
experientele lor de viata, cu alte cuvinte, constientizarea pe care au
imbunatatit-o prin chiar aceste experiente de viata. Deoarece don Juan nu-mi
putea explica aceste fenomene in termenii logicii obisnuite, mi-a spus ca tot ce
puteau vrajitorii nazui era sa reuseasca sa-si pastreze forta de viata, fara sa stie
cum se realiza acest lucru. Si, dupa cum mi-a spus el, erau mii de vrajitori care
izbutisera, isi pastrasera forta de viata dupa ce dadusera marii intunecate a
constientizarii forta propriilor lor experiente de viata. Ceea ce pentru don Juan
insemna ca acei vrajitori nu murisera in sensul in care intelegem noi moartea,
ci trecusera dincolo de ea, pastrandu-si forta de viata si disparand de pe fata
paman-tului, angajati intr-o calatorie finala a perceptiei.

Credinta samanilor din spita lui don Juan era aceea ca atunci cand
moartea se petrece in acest mod, intreaga noastra fiinta se transforma in
energie, o energie de un lip special, care pastreaza caracteristicile
individualitatii fiecaruia. Don Juan a incercat sa-mi explice aceasta intr-un
sens metaforic, anume ca noi suntem compusi din mai multe natiuni de sine
statatoare: natiunea plamanilor, natiunea inimii, natiunea stomacului,
natiunea rinichilor s.a.m.d. Fiecare dintre aceste natiuni actioneaza uneori
independent de celelalte, dar in momentul mortii toate sunt unificate intr-o
singura entitate. Vrajitorii din spita lui don Juan numeau aceasta stare
libertatea totala. Pentru vrajitorii respectivi, moartea este un unificator, nu un
distrugator asa cum ii apare ea omului de rand.

— Oare e vorba de nemurire, don Juan? l-am intrebat eu.



— Nu e in nici un caz vorba de nemurire, mi-a raspuns el. Este doar
intrarea intr-un proces evolutiv, folosind singura posibilitate de evolutie ce se
afla la dispozitia omului: constientizarea. Vrajitorii din spita mea erau convinsi
ca omul nu mai are cum sa evolueze biologic; prin urmare, considerau
constientizarea umana ca fiind singura modalitate de evolutie, in clipa mortii,
vrajitorii nu sunt anihilati de moarte, ci transformati in fiinte neorganice: fiinte
care au capacitate de constientizare, dar n-au organism. Transformarea in
fiinte neorganice era echivalenta cu evolutia, si insemna ca li se imprumuta un
nou tip indescriptibil de constientizare care va dainui intr-adevar milioane de
ani, dar care va trebui intr-o buna zi retumata celui care a imprumutat-o: adica
marii intunecate a constientizarii.

Una dintre cele mai importante descoperiri ale samanilor din spita lui
don Juan era aceea ca, asemenea tuturor celorlalte lucruri din univers, lumea
noastra este o combinatie intre doua forte opuse si in acelasi timp
complementare. Una dintre aceste forte este lumea pe care o cunoastem noi, pe
care vrajitorii o numeau lumea fiintelor trupesti. Cealalta forta este ceva numit
de ei lumea fiintelor netrupesti.

— Lumea fiintelor trupesti, mi-a spus don Juan, este populata de fiinte
care poseda capacitatea de constientizare, dar nu si un corp, un organism. Ele
sunt conglomerate de campuri energetice, asa cum suntem si noi. Ochiului
vazatorului ele nu ii apar ca fiind luminoase, precum fiintele umane, ci, mai
curand, opace. Nu sunt rotunde, ci lungi, niste configuratii energetice
asemanatoare ca forma cu luminarilE. In esenta, sunt conglomerate de
campuri energetice care se caracterizeaza prin coeziune si au hotare, asa cum
avem si noi. Sunt tinute laolalta prin aceeasi forta de aglutinare care uneste
campurile noastre energetice.

— Unde se gaseste aceasta lume netrupeasca, don Juan?

— Este lumea noastra geamana. Ea exista concomitent cu a noastra in
timp si spatiu, dar tipul de constientizare din lumea noastra este atat de diferit
de tipul de constientizare din lumea aceasta, incat nu observam niciodata
prezenta fiintelor netrupesti, desi clc ne observa pe noi.

— Fiintele acestea netrupesti sunt fiinte umane care au evoluat?

— Nicidecum! a exclamat el. Fiintele netrupesti din lumea noastra
geamana au fost intrinsec neorganice de la bun inceput, asa cum noi suntem
dintotdeauna fiinte intrinsec trupesti. Sunt fiinte a caror constiinta poate sa
evolueze in acelasi fel ca a noastra, si fara indoiala ca asa se si intampla, desi
n-am informatii directe despre cum se intampla acest lucra. Stiu totusi ca o
fiinta umana a carei constientizare a evoluat este o fiinta netrupeasca
stralucitoare, luminoasa, rotunda, de un tip aparte.

Don Juan mi-a oferit cateva exemple de proces evolutiv, pe care eu
intotdeauna le-am considerat a fi metafore poetice. Am ales-o pe cea care mi-a
placut cel mai mult, anume libertatea totalA. Imi inchipuiam ca o fiintd umana
care patrunde in libertatea totala este extrem de curajoasa, fiinta cea mai plina
de imaginatie care poate sa existe. Don Juan mi-a spus ca nu era deloc asa,
deoarece pentru a patrunde in libertatea totala, o fiinta umana trebuie sa faca



apel la latura sa sublima pe care, spunea el, fiintele umane o au, dar nu le
trece prin cap s-o foloseasca.

Al doilea scop al recapitularii, mi-a spus don Juan, era pragmatic si viza
dobandirea fluiditatii. Ratiunea acestui scop are de-a face cu unul dintre cele
mai neclare subiecte ale vrajitoriei: punctul de reunire, un punct de
luminozitate intensa, de marimea unei mingi de tenis, care poate fi perceputa
atunci cand vrajitorii vad o fiinta umana ca un conglomerat de campuri de
energie.

Vrajitorii asemenea lui don Juan vad ca miliarde si miliarde de campuri
energetice, asemanatoare cu niste filamente de lumina, care se gasesc in marele
univers, converg in punctul de reunire si trec prin el. Aceasta confluenta de
filamente confera punctului de reunire stralucirea specifica. Punctul de reunire
ii da fiintei umane posibilitatea sa perceapa acele miliarde si miliarde de
filamente de energie, pentru ca Ic transforma in date senzoriale. Punctul de
reiyw'rejnterpreteaza aceste date drept lumea de zi cu zi, cu alte cuvinte, in
termeni de socializare umana si de potential uman.

A recapitula inseamna a retrai fiecare sau aproape fiecare experienta pe
care am avut-o si, facand aceasta, sa mutam din loc mai mult sau mai putin
punctul de reunire, cu ajutorul fortei memoriei de a adopta pozitia pe care a
avut-o atunci cand s-a petrecut evenimentul pe care-1 recapitulam. Aceasta
oscilare de la pozitii anterioare la cea curenta le confera practicantilor samani
fluiditatea necesara pentru a face fata incercarilor extraordinare la care sunt
supusi in timpul calatoriilor lor in infinitate. Celor care practica Tensegritatea,
recapitularea le da fluiditarea necesara de a face fata unor incercari ce nu se
inscriu in procesul lor cognitiv obisnuit.

In timpurile stravechi, recapitularea era o procedura standard care se
practica prin rememorarea de catre practicanti a tuturor persoanelor cunoscute
si a tuturor experientelor traite. Don Juan a sugerat ca, in cazul meu, adica al
omului modem, trebuie sa aplic o metoda mnemonica si sa fac o lista cu toate
persoanele pe care le-am intalnit in viata. Dupa ce am intocmit lista, el mi-a
explicat cum s-o folosesc. De pe lista aceasta care se intoarce in timp din
momentul prezent, pana la prima persoana si pana la prima mea experienta de
viata, sa aleg prima persoana si sa caut in memorie momentul cand am
intalnit-o ultima oara. Acest proces se numeste aranjarea evenimentului ce
urmeaza a fi recapitulat.

Este necesara o aducere-aminte a celor mai mici detalii pentru a stimula
capacitatea de rememorare; a tuturor detaliilor fizice pertinente, precum si a
imprejurarilor in care a avut loc evenimentul rememorat. Dupa aranjarea
evenimentului, trebuie sa patrunzi in spatiul respectiv, ca si cand ai intra acolo
in mod real, acordand o atentie deosebita configuratiilor fizice relevante. Daca,
de exemplu, intalni-rea a avut loc intr-un birou, ceea ce trebuie sa va amintiti
sunt podeaua, usile, peretii, tablourile, ferestrele, mesele, obiectele de pe mese,
tot ceea ce ati observat dintr-o privire si apoi ati uitat.

Ca procedura standard, recapitularea trebuie sa inceapa prin
rememorarea evenimentelor care tocmai au avut loc. Astfel, experienta
personala capata prioritate. Ceva ce tocmai s-a intamplat este ceva de care ne



putem aduce aminte cu mare acuratete. Vrajitorii conteaza pe faptul ca fiintele
umane sunt capabile sa stocheze informatii detaliate de care nu sunt
constienti, iar marea intunecata a constientizarii cauta tocmai detaliul.

Pentru a putea recapitula propriu-zis evenimentul, trebuie sa respiram
adanc, adica sa ne ,ventilam capul”, cum s-ar zice, foarte incet si delicat, dintr-
o parte in alta, incepand dintr-o parte, indiferent ca e stanga sau dreapta.
Ventilarea se face ori de cate ori este nevoie, si in acest timp sa incercam sa
rememoram cat mai multe dintre detaliile la care avem acces. Don Juan spunea
ca vrajitorii considerau ca prin respiratie se introduc in corp, pe langa aer,
toate sentimentele traite de om in timpul evenimentului rememorat si ca se
elimina din corp toate starile nedorite si toate sentimentele de prisos ramase in
noi.

Vrajitorii credeau ca misterul recapitularii rezida in actul inspirarii si in
cel al expirarii. Deoarece respiratia este o functie vitala, vrajitorii sunt convinsi
ca prin intermediul ei omul ofera marii intunecate a constientizarii facsimilul
experientelor sale de viata. L-am rugat insistent pe don Juan sa-mi ofere o
explicatie rationala a acestei idei; el mi-a raspuns ca recapitularea poate fi doar
traitd, nu si explicatA. In timpul actului, omul are un sentiment de eliberare,
or, a incerca sa explicam acest lucru ar insemna sa ne risipim energia intr-un
efort inutil. Spunandu-mi acestea, el, de fapt, ma invita sa trec la actiune, ceea
ce, de fapt, era in spiritul intregii sale invataturi.

Lista numelor este folosita in recapitulare ca o metoda mnemonica ce
impinge memoria intr-o calatorie greu de inchipuiT. In aceasta privinta, pozitia
vrajitorilor este aceea ca rememorarea evenimentelor care tocmai au avut loc
pregateste terenul pentru rememorarea cu aceeasi claritate si rapiditate a unor
evenimente mult mai indepartate in timp. Rememorarea in acest mod a
experientelor inseamna a le retrai si a extrage din aceasta rememorare un
impuls capabil sa stimuleze energia dispersata din centrii nostri de vitalitate si
sa o readuca in acesti centri. Vrajitorii considera ca aceasta redistribuire a
energiei provocate de recapitulare este o cale de a dobandi fluiditatea dupa ce
am dat marii intunecate a constientizarii ceea ce cauta.

Mai pe intelesul tuturor, recapitularea le da practicantilor capacitatea de
a examina repetarile din viata lor. Recapitularea ii poate convinge dincolo de
orice umbra de indoiala ca toti suntem la discretia unor forte absurde in ultima
instanta, desi, la o prima privire, par foarte logice; cum ar fi, de exemplu,
obsesia de a face curte. Se pare ca pentru unii oameni scopul vietii este acela
de a face curte. Am auzit de la oameni foarte in varsta ca singurul ideal pe care
l-au avut a fost acela de a-si gasi partenerul ideal si ca nazuinta lor a fost aceea
de a trai macar un an de fericire in dragoste.

La protestele mele vehemente, don Juan imi spunea ca problema era
aceea ca nimeni nu vrea de fapt sa iubeasca pe nimeni, in schimb fiecare vrea
sa fie iubit. Aceasta obsesie de a face curte, luata ca atare, este pentru noi cel
mai firesc lucru din lume, imi spunea don Juan. Ce poate fi mai idealist, mai
romantic, mai minunat, decat sa auzi un batran sau o batrana de saptezeci si
cinci de ani spunand ca inca isi mai cauta partenerul ideal? Totusi, daca



examinam aceasta obsesie in contextul nesfarsitelor repetitii ale vieti, ea ne
apare drept ceea ce este in realitate: ceva grotesc.

Don Juan a tinut sa ma asigure ca, daca dorim sa realizam indiferent ce
schimbare comportamentala, trebuie sa o facem prin intermediul recapitularii,
acesta fiind singurul mijloc prin care putem intensifica constientizarea prin
eliberarea de cerintele neverbalizate ale socializarii, niste automatisme luate ca
atare si pe care, prin urmare, nici nu le mai observam in conditii normale, cu
atat mai putin le examinam.

Actul propriu-zis al recapitularii este un proces care tine toata viata. Ne
trebuie ani de zile sa epuizam lista cunoscutilor, in special acelora dintre noi
care au avut ocazia sa cunoasca si sa aiba de-a face cu mii de indivizi. La
aceasta lista se adauga amintirile legate de evenimente impersonale in care nu
sunt implicati indivizi, dar care trebuie examinate deoarece au, intr-un fel sau
altul, legatura cu persoana pe care o recapitulam.

Don Juan afirma ca vrajitorii din Mexicul stravechi, in recapitulare,
cautau cu aviditate sa-si aminteasca interactiunea dintre ei si persoanele de pe
lista, deoarece in aceasta interactiune se gasesc efectele profunde ale
socializarii pe care ei se straduiau sa o depaseasca prin toate mijloacele
posibile.

Pasele magice pentru recapitulare.

Recapitularea afecteaza ceva ce don Juan numea corpul energetic. Mi-a
explicat ca acest corp energetic este un conglomerat de campuri de energie ce
reflecta cu fidelitate campurile energetice care compun corpul uman atunci
cand este vazut nemijlocit ca energie. Don Juan mai spunea ca, in cazul
vrajitorilor, corpul fizic si corpul energetic formeaza un tot. Pasele magice
pentru recapitulare apropie corpii/energetic de cel fizic, ceea ce este esential
pentru navigarea in necunoscut.

13. Zamislirea trunchiului pentru corpul energetic.

Don Juan spunea ca trunchiul corpului energetic este zamislit cu trei
lovituri aplicate cu palmele. Mainile sunt tinute la nivelul urechilor, cu palmele
indreptate inainte si, din aceasta pozitie, lovesc in fata, la nivelul umerilor, ca si
cand ar lovi umerii unui corp bine Figura 152 dezvoltat. Apoi mainile revin la
pozitia initiala, in dreptul urechilor, cu palmele indreptate inainte, si de aici
lovesc in lateral trunchiul corpului imaginar, in dreptul coastelor. La a doua
lovitura mainile se apropie mai mult decat la prima, iar la a treia si mai mult,
deoarece acum lovesc talia unui trunchi in forma de triunghi (fig. 152).

14. Palmuirea corpului energetic.

Atat mana stanga, cat si mana dreapta coboara de deasupra capului.
Palmele sunt indreptate in jos, creand un curent de energie care defineste
fiecare brat, antebrat si mana a corpului energetic. Mana stanga loveste in
lateral, prin fata trupului, pentru a bate palma cu mana stanga a corpului
energetic (fig. 153), apoi mana dreapta executa aceeasi miscare: loveste in
lateral, prin fata Flgura trupului, pentru a bate palma cu mana dreapta a
corpului energetic.

Aceasta pasa magica defineste bratele, antebratele si mai ales mainile
corpului energetic.



15. Intinderea corpului energetic in lateral.

Tineti incheieturile mainilor incrucisate in X in fata corpului, aproape
atingandu-1, cu incheietura stanga peste cea dreaptA. Incheieturile sunt
indoite spre spate la un unghi de nouazeci de grade fata de antebrate, in
dreptul plexului solar (fig. 154). Din aceasta pozitie, departati mainile in lateral,
concomitent, cu o miscare lenta, ca si cand ar intampina o rezistenta
incredibila (fig. 155). Cand atingeti punctul maxim de deschidere a bratelor,
readuceti-le in pozitia centrala fata de corp, cu palmele indoite spre spate la
nouazeci de grade fata de antebrate, creand in acest fel senzatia ca impingeti o
materie solida din lateral spre centrul corpulul. Incrucisati din nou mainile, cu
incheietura stanga peste cea dreapta, pregatindu-le pentru o noua lovitura
laterala.

In vreme ce corpul fizic, acest conglomerat de cAmpuri energetice, are
granite bine delimitate, corpul energetic nu are asemenea granitE. Intinzand
energia in lateral, conferiti corpului energetic granitele bine delimitate care-i
lipsesc.

Figura 154 Figura 155

16. Stabilirea miezului corpului energetic Tineti antebratele in pozitie
verticala, la nivelul pieptului, cu coatele lipite lateral de trunchl. Indoiti mainile
din incheieturi, intai spre umeri, cu o miscare usoara, apoi inainte, cu o
miscare plina de forta, fara a misca antebratele (fig. 156).

Corpul uman, acest conglomerat de campuri de energie, are nu numai
granite bine delimitate, ci si un miez de luminozitate compacta, pe care samanii
o numesc centura omului, adica acele campuri de energie care sunt cele mai
familiare omului. Cu alte cuvinte, samanii cred ca in interioul sferei luminoase
care J7 «ur> 156 reprezinta in acelasi timp totalitatea posibilitatilor energetice
ale omului, exista zone de energie de care fiintele umane nu sunt catusi de
putin constiente. Acestea sunt campurile energetice localizate la distanta
maxima de centura omului. A stabili miezul corpului energetic inseamna a
fortifica acest corp pentru a putea patrunde in zonele de energie necunoscute.

17. Zamislirea calcaielor si gambelor corpului enegetic.

Tineti laba stanga in fata corpului, cu calcaiul ridicat pana la jumatatea
gambei.

Rasuciti calcaiul in afara, in pozitie perpendiculara pe celalalt picior.

Figura 157 Figura 158

Apoi miscati calcaiul stang spre dreapta, ca si cand ati aplica o lovitura,
la cincisprezece-saptesprezece centimetri de tibia piciorului drept (fig. 157,
158).

Repetati aceleasi miscari cu piciorul drept.

18. Zamislirea genunchilor corpului energetic.

Aceastd pasa magica se executa in doua etapE. In prima etapa indoiti si
ridicati genunchiul la nivelul coapselor sau chiar mai sus. Lasati intreaga
greutate pe piciorul drept, al carui genunchi este usor indoit. Executati trei
cercuri cu genunchiul stang, incepand miscarea spre vintre (fig. 159). Repetati
aceeasi miscare cu piciorul drept.



In a doua etapa a acestei pase magice, aceleasi miscari sunt executate cu
fiecare picior in parte, dar de data aceasta cercurile incep cu o miscare spre
exterior a genunchilor (fig. 160).

Figura 159 Figura 160

19. Zamislirea coapselor corpului energetic.

Expirand, indoiti usor corpul de la genunchi, in timp ce mainile aluneca
in jos de-a lungul coapselor. Mainile se opresc pe rotule. Apoi, in timp ce
inspirati, trageti mainile in sus de-a lungul coapselor, pana la solduri, ca si
cand mainile ar trage o materie solida. Figura 161

Degetele sunt usor inclestate. Pe masura ce mainile urca, trupul se
indreapta (fig. 161).

Repetati miscarile, de data aceasta insa inspirati cand mainile coboara
spre genunchi si expirati din nou cand mainile urca pe coapse, spre solduri.

20. Stimularea istoriei personale prin flexibilizarea ei.

Aceasta pasa magica intinde tendonul popliteu si-1 relaxeaza prin
indoirea de la genunchi a fiecarui picior, pe rand, si ridicarea lui la spate
pentru a atinge fesele, lovindu~le usor cu calcaiul (fig. 162). Calcaiul stang
loveste fesa stanga, iar calcaiul drept — fesa dreapta.

Samanii pun un accent deosebit pe incordarea muschilor din spate ai
coapFigura 162 selor. Ei cred ca, cu cat sunt mai incordati acesti muschi, cu
atat le este mai usor practicantilor sa identifice si sa se debaraseze de modelele
comportamentale inutile.

21. Stimularea istoriei personale prin lovirea repetata a solului cu
calcaiul.

Pozitionati piciorul drept intr-un unghi de nouazeci de grade fata de
stangul. Duceti piciorul stang in fata corpului, cat mai departe cu putinta,
lasandu-va cu aproape toata greutatea numai pe piciorul drepT. Incordarea
muschilor din spate ai piciorului drept Figura 163 este maxima, la fel ca si
intinderea muschilor din spate ai piciorului stang. Loviti solul cu calcaiul stang
in mod repetat (fig. 163).

Repetati aceleasi miscari cu celalalt picior.

22. Stimularea istoriei personale prin tinerea calcaiului fixat pe sol.

Repetati aceleasi miscari ca in pasa anterioara, cu fiecare picior pe rand,
dar, in loc sa loviti cu calcaiul solul, distribuiti in mod egal greutatea corpului,
tinand fiecare picior intins, cu calcaiul lipit de sol (fig. 164).

Figura 164

Urmatoarele patru pase magice necesita o respiratie profunda, prin
urmare vor fi executate cu moderatie.

23. Aripile recapitularii.

Inspirati adanc in timp ce ridicati ambele antebrate la nivelul umerilor,
cu mainile la nivelul urechilor si cu palmele indreptate inainte. Tineti
antebratele perfect verticale si la distante egale fata de umeri. Expirati in timp
ce aplecati antebratele spre spate.

Figura 165

Figura 166



Figura 167 cat mai mult cu putinta, fara sa Ie inclinati intr-o parte sau in
alta (fig. 165). Inspirati din nou profund. Cat dureaza o expiratie lunga, fiecare
brat descrie un semicerc asemanator unei aripi, incepand cu bratul stang care
se misca in fata pana unde poate fi intins, apoi in lateral si continua semicercul
spre spate, pana unde poate intins. Din pozitia de intindere maxima in spate,
bratul descrie o curba si revine in fata (fig. 166) in pozitia initiala de repaus in
lateral (fig. 167). Urmeaza bratul drept care descrie aceeasi miscare pe
parcursul unei expiratii lungi. Dupa ce incheiati ambele miscari, respirati
adanc, din abdomen.

24. Fereastra recapitularii.

Prima parte a acestei pase magice este exact ca precedenta; inspirati
adanc in timp ce tineti mainile ridicate la nivelul urechilor, cu palmele
indreptate inainte. Antebratele sunt tinute perfect vertical. Expirati lung in timp
ce trageti bratele spre spate. Inspirati adanc in timp ce intindeti coatele in
lateral, la nivelul umeriloR. Indoiti mainile la nouazeci de grade fata de
antebrate, cu degetele indreptate in suS. Impingeti incet mainile spre centrul
corpului, pana cand antebratele se incruciseaza. Bratul stang este tinut mai
aproape de corp, iar bratul drept este plasat in fata celui stang. Mainile
formeaza astfel ceea ce don Juan numea fereastra recapitularii: o deschidere in
dreptul ochilor, asemanatoare cu o fereastra mica, prin care, conform celor
spuse de don Juan, practicantul putea privi in infinitate (fig. 168). Urmeaza o
expiratie profunda, in timp ce indreptati corpul; intindeti coatele in lateral si
indreptati mainile, tinandu-le la acelasi nivel cu coatele (fig. 169).

Figura 168 Figura 169

25. Cele cinci respiratii profunde inceputul acestei pase magice este exact
ca in cele doua pase precedente. La a doua inspiratie, coborati mainile si
incrucisati-le la nivelul genunchilor, pozitia corpului fiind semi-ghemuita.
Asezati mainile in spatele genunchilor; mana dreapta apuca tendoanele din
spatele genunchiului stang, iar mana stanga, cu antebratul stang pus peste
antebratul drept, apuca tendoanele din spatele genunchiului drept. Degetele
aratator si mijlociu prind tendonul proeminent din spatele genunchiului, iar
degetul mare este pliat peste partea interioara a genunchiulul. In aceasta
Figura 170 pozitie se incheie expiratia. Inspirati si in acelasi timp apasati
tendonul fiecarui genunchi (fig. 170). Respirati de cinci ori in acest mod.

Aceasta pasa magica face ca spatele sa se indrepte si capul sa fie pe
aceeasi linie cu sira spinarii; este folosita pentru a respira adanc in asa fel incat
sa se umple si partea superioara si partea inferioara a plamanilor prin
impingerea in jos a diafragmei.

26. Atragerea energiei din labele picioarelor.

Prima parte a acestei pase magice este exact ca inceputul celorlalte trei
pase din aceasta serie. La a doua inspiratie, coborati antebratele si pliati-le in
jurul gleznelor prin spatele gambelor, adop-tand in acelasi timp o pozitie
ghemuita.

Asezati dosul palmelor pe degetele de la Figura 171 picioare si, in aceasta
pozitie, inspirati si expirati adanc de trei ori (fig. 171). Dupa ultima expiratie,
indreptati corpul si inspirati adine, pentru ultima oara in aceasta pasa magica.



Singura lucire de constientizare ramasa in fiintele umane se afla pe
fundul sferelor lor luminoase — o fasie care se intinde in cerc si ajunge pana la
nivelul degetelor de la picioare. Cu ajutorul acestei pase magice, fasia
respectiva este interceptata cu partea anterioara a degetelor si este stimulata
prin respiratie.

A treia grupa.

Visarea.

Don Juan Matus definea visarea drept actul prin care se folosesc visele
obisnuite ca o modalitate de patrundere a constientizarii umane in alte
taramuri ale perceptiei. Aceasta definitie implica faptul ca visele obisnuite pot fi
folosite drept cai de acces prin care perceptia poate ajunge in alte regiuni de
energie, energie care se deosebeste de energia lumii de fiecare zi si totusi este
identica, in esenta, cu aceasta. Pentru vrajitori, rezultatul acestei patrunderi
era perceperea unor adevarate lumi in care puteau trai sau muri, lumi total
diferite de a noastra si totusi perfect identice.

L-am rugat insistent sa-mi dea o explicatie coerenta pentru aceasta
contradictie, dar don Juan n-a facut altceva decat sa reitereze opinia standard
a vrajitorilor: anume ca raspunsurile la toate aceste intrebari se gaseau in
actiunea practica, nicidecum in investigatia intelectuala. Pentru a putea vorbi
despre asemenea posibilitati, mi-a spus el, ar trebui sa facem uz de sintaxa
limbii, indiferent ce limba vorbim, or aceasta sintaxa, prin insusi modul in care
este folosita, limiteaza posibilitatile de exprimare. Sintaxa oricarei limbi se
refera doar la posibilitatile de perceptie din lumea in care traim.

Recurgand la limba spaniola, don Juan mi-a explicat totusi diferenta
semnificativa dintre cele doua verbe: unul este a visa, sonar, celalalt este
ensonar, adica a visa asa cum viseaza vrajitoril. In engleza nu exista o distinctie
clara intre cele doua stari: visarea normala, sonar, s$i cea mai complexa,
denumita de vrajitori ensonar.

Arta visarii, conform invatamintelor lui don Juan, isi are radacinile intr-o
descoperire intamplatoare facuta de samanii.

Mexicului stravechi atunci cand au vazut oameni dormind. Ei au
observat ca, in timpul somnului, punctul de reunire se muta cu usurinta si in
mod firesc din pozitia sa obisnuita, in indiferent ce loc de Ia periferia sferei
luminoase sau din interiorul acesteia. Coreland ceea ce vedeau ei cu relatarile
celor pe care-i observasera dormind, si-au dat seama de un lucru: cu cat era
mai mare deplasarea punctului de reunire din pozitia sa initiala, cu atat mai
spectaculoase erau relatarile despre evenimentele si scenele experimentate in
vise.

Devenind tot mai preocupati de aceasta descoperire, vrajitorii au inceput
sa caute cu aviditate ocazii pentru a-si stramuta propriile lor puncte de
reunirE. In cele din urma, au recurs la plante halucinogene. Foarte curand si-
au dat seama ca stramutarea provocata prin folosirea acestor plante era
haotica, fortata si scapa de sub controL. In ciuda acestui esec, ei au descoperit
un lucru extrem de valoros pe care l-au numit atentia visarii.

Pentru a explica acest fenomen, don Juan s-a referit mai intai la
constientizarea zilnica a fiintelor umane la atentia acordata elementelor care



compun lumea de zi cu zi. A tinut sa precizeze ca fiintele umane arunca doar o
privire fugitiva si totusi insistenta asupra universului inconjurator. Ele nu
numai ca examineaza lucrurile, ci stabilesc prezenta respectivelor elemente
printr-un tip special de atentie care era un aspect specific al constientizarii lor
generale. Don Juan era convins ca acelasi tip de ,privire” fugitiva si totusi
insistenta, ca sa spunem asa, putea fi aplicata elementelor care compun visele
obisnuite. Si numea acest aspect specific al constientizarii generale atentia
visarii sau capacitatea pe care o dobandesc practicantii de a-si mentine
constientizarea neabatut fixata pe elementele viselor lor.

Cultivarea atentiei visarii le-a permis vrajitorilor din spita lui don Juan sa
alcatuiasca o taxonomie fundamentala a viselor. Au descoperit ca majoritatea
viselor lor erau imagini, produse ale cunoasterii din lumea cotidiana; totusi,
unele vise nu intrau in aceasta clasificare. Aceste vise erau adevarate stari de
constientizare sporita, in care elementele visului nu erau simple imagini, ci
surse generatoare de energie. Visele care contineau elemente generatoare de
energie erau pentru samani vise in care ei erau capabili sa vada energia asa
cum curgea ea prin univers.

Samanii aceia puteau sa-si concentreze atentia visarii pe oricare dintre
elementele viselor lor, si in acest mod au descoperit ca existau doua feluri de
vise. Unul este acela al viselor care sunt familiare tuturor, in care apar
elemente fantasmagorice, clasificate drept produse ale mentalitatii si psihicului
nostru; probabil ca sunt legate de structura noastra neurologica. Celalalt tip de
vise era denumit de ei vise generatoare de energie. Conform celor spuse de don
Juan, vrajitorii din timpurile stravechi se pomeneau in vise care nu erau vise:
de fapt, in starea aceea asemanatoare cu visele ei vizitau diverse locuri, altele
decat cele din lumea noastra locuri reale, asa cum sunt si cele din lumea in
care traim noi, locuri unde obiectele visului generau energie, la fel cum copacii
sau animalele sau chiar stancile genereaza energie in lumea noastra cotidiana
pentru un vrajitor vazator.

Totusi, viziunile cu asemenea locuri erau, pentru acei samani, prea
fugare, prea limitate in timp pentru a avea vreo valoare. Ei puneau acest
neajuns pe seama faptului ca punctele lor de reunire nu puteau fi tinute pe loc
pentru o perioada mai lunga de timp in pozitia in care fusesera stramutatE.
Incercarile lor de a remedia aceasta situatie au avut drept rezultat
perfectionarea celeilalte arte superioare a vrajitorilor: arta tintuirii.

Intr-una din zile, don Juan mi-a definit foarte limpede cele doua arte,
spunandu-mi ca arta visarii consta in dislocarea intentionata a punctului de
reunire din pozitia sa obisnuita. Arta tintuirii consta in fixarea intentionata a
punctului de reunire in noua pozitie in care a fost stramutat.

Aceasta tinutire le oferea samanilor din Mexicul stravechi posibilitatea de
a urmari cu atentie alte lumi in toata deplinatatea lor. Don Juan mi-a spus ca
unii vrajitori nu s-au mai intors niciodata din calatoriile lor. Cu alte cuvinte, au
ales sa ramana acolo, oriunde ar fi acest ,acolo”.

— Dupa ce vechii vrajitori au ispravit de trasat harta fiintelor umane ca
sfere luminoase, au descoperit nu mai putin de sase sute de puncte in intreaga
sfera luminoasa care gazduiau tot atatea lumi la fel de reale ca si a noastra.



Ceea ce insemna ca daca punctul de reunire putea fi fixat in oricare dintre
aceste puncte, rezultatul era patrunderea practicantului intr-o lume cu totul
noua.

— Dar unde sunt aceste sase sute de lumi diferite? 1-am intrebat eu pe
don Juan.

— Singurul raspuns posibil Ia aceasta intrebare este incomprehensibil,
mi-a spus el, razand. Este insasi esenta vrajitoriei si cu toate acestea nu are
nici un inteles pentru mintea obisnuita. Aceste sase sute de alte lumi se afla in
pozitia punctului de asamblare. Este nevoie de o cantitate incalculabila de
energie pentru a pricepe acest raspuns. Noi avem aceasta energieCeea ce ne
lipseste este usurinta sau dispo-zitia de a o folosi.

As fi putut sa adaug ca nimic nu era mai adevarat decat toate aceste
asertiuni si, cu toate acestea, nimic nu putea fi mai lipsit de sens.

Don Juan explica perceptia obisnuita in termenii in care o intelegeau
vrajitorii din spita sa. Punctul de reunire, atunci cand se afla ui pozitia sa
obisnuita, primeste o cantitate de campuri energetice din marele univers, sub
forma unor filamente luminoase, numarul lor fiind de ordinul bilioanelor.
Deoarece pozitia sa este intotdeauna aceeasi, vrajitorii au dedus ca aceleasi
campuri de energie sub forma filamentelor luminoase converg ih punctul de
reunire si-1 strabat avand ca rezultat permanent perceperea lumii asa cum o
cunoastem noi. Concluzia inevitabila a vrajitorilor a fost aceea ca, daca punctul
de reunire este stramutat intr-o alta pozitie, inseamna ca in el se vor strange
alte filamente de energie si ca urmare lumea care va fi perceputa nu va fi prin
definitie identica cu lumea noastra de zi cu zi.

In opinia lui don Juan, ceea ce fiintele umane considera a fi perceptie
este, in realitate, actul de interpretare a datelor senzoriale. Din momentul
nasterii, tot ceea ce ne inconjoara ne ofera posibilitatea de interpretare, iar cu
timpul aceasta posibilitate se transforma intr-un adevarat sistem prin
intermediul caruia efectuam toate tranzactiile perceptive pe aceasta lume.

A mai precizat ca punctul de reunire nu este doar centrul unde se
strange perceptia, ci si centrul unde se efectueaza interpretarea datelor
senzoriale, incat, daca si-ar schimba pozitia, el va interpreta noul influx de
campuri energetice aproape la fel cum interpreteaza lumea de zi cu zi.
Rezultatul acestei noi interpretari este perceperea unei lumi care este ciudat de
asemanatoare cu a noastra si totusi fundamental diferita. Din punct de vedere
energetic, celelalte lumi sunt cum nu se poate mai diferite. Faptul ca pare sa se
asemene cu a noastra este rezultatul in exclusivitate al modului de interpretare
al punctului de reunire.

Don Juan spunea ca € necesara o noua sintaxa pentru a exprima aceasta
extraordinara calitate a punctului de reunire si a posibilitatilor perceptive
oferite de visare. A recunoscut insa ca, probabil, si sintaxa actuala ar ajunge sa
fie subordonata acestui scop daca fiecare dintre noi am putea trai aceasta
experienta, si nu numai samanii initiati.

Un anumit aspect al visarii avea darul sa ma uimeasca neincetat, cu
toate ca ma interesa in mod deosebit — don Juan afirma ca nu exista nici o
metoda care sa-1 invete pe om cum sa viseze. Spunea ca, mai mult decat orice



altceva, visarea era un efort teribil din partea practicantilor de a se pune in
contact cu acea forta colosala si indescriptibila pe care vrajitorii din Mexicul
stravechi o numeau intentiE. In momentul in care se stabilea aceasta legatura,
visarea devenea, in mod misterios, posibila. Iar legatura putea fi realizata daca
urmai indiferent ce norma care implica disciplina.

Cand l-am rugat sa-mi explice succint procedurile implicate, el a izbucnit
in ras:

— A te aventura in lumea vrajitorilor nu e tomna cu a invata sa conduci o
masina, mi-a spus el. Pentru a conduce o masina ai nevoie de manuale si
instructiuni. Pentru a visa, trebuie sA. Intentionezi acest lucru.

— 31 cum sa intentionez4}

— Singurul mod de a intentiona visarea este sa intentionezi, a declarat el
Pentru omul modern, unul din lucrurile pe care le accepta cu mare dificultate
este lipsa de procedura. Omul modem este prins in chingi de manuale, practici,
metode, pasi care duc spre scopul propusS. Isi tot ia notite, face diagrame, se
implica profund in know-how. Dar in lumea vrajitorilor, procedurile si
ritualurile sunt doar mijloace de a atrage si a concentra atentia. Sunt
stratageme folosite pentru a impune o focalizare a interesului si hotararii. Nimic
altceva nu conteaza pentru ei.

Ceea ce considera don Juan a fi de o extrema importanta pentru a visa
era executarea riguroasa a paselor magice: singura stratagema folosita de
vrajitorii din spita sa pentru a provoca dislocarea punctului de reunire.
Executarea paselor magice le conferea vrajitorilor stabilitatea si energia
necesare pentru a atrage atentia visarii, fara de care ei nu pot sa viseze. Daca
nu se manifesta atentia visarii, practicantii puteau, cel mult, sa spere ca vor
avea vise lucide despre lumi fantasmagorice. Nu erau excluse viziunile despre
lumi care genereaza energie, dar acestea nu aveau nici un sens in absenta unei
teorii atotcuprinzatoare care sa le categorizeze asa cum trebuie.

Dupa ce samanii din spita lui don Juan si-au dezvoltat atentia visarii, si-
au dat seama ca batusera la usile infinitatii. Reusisera sa mareasca parametrii
perceptiei lor normale. Au descoperit ca starea lor normala de constientizare
era infinit mai variata decat fusese inainte de aparitia acestei atentii a visarii. i
din acel moment vrajitorii au putut cu adevarat sa se aventureze in
necunoscut.

— Aforismul ca ,doar cerul este limita” a fost, intr-adevar, valabil pentru
vrajitorii de demult, mi-a spus don Juan odata. Ei au reusit sa se
autodepaseasca.

— Chiar asa sa fi fost oare, anume ca cerul reprezenta singura limita
pentru acesti vrajitori?

— La intrebarea asta fiecare trebuie sa raspunda singur, mi-a zis don
Juan zambind larg. Ei ne-au dat uneltele. Depinde de fiecare dintre noi sa le
folosim sau sa le refuzam, in esenta, ne gasim singuri in fata infinitatii, iar la
problema daca suntem sau nu capabili sa ne atingem limitele trebuie sa
raspundem personal.

Pasele magice pentru visare

27. Dislocarea punctului de asamblare.



Duceti bratul stang, cu palma intoarsa in sus, in zona din spatele
omoplatilor si aplecati putin trunchiul in fata. Apoi aduceti bratul din partea
stanga a corpului inainte, rotindu-1 pe sub axila si impingandu-1 printr-o
miscare energica in sus in dreptul fetei, cu palma rasucita spre stanga. Tineti
degetele lipite intre ele (fig 172, 173).

Repetati pasa magica pentru bratul drept. Tineti genunchii usor indoiti,
pentru mai multa stabilitate si forta de impingere.

Figura 172 Figura 173

28. Fortarea caderii punctului de reunire.

Tineti spatele cat mai drept. Genunchii sunt lipiti. Duceti bratul stang3
perfect intins, la spate, la cativa centimetri de corp. Mana este indoita la
nouazeci de grade fata de antebrat, cu palma in jos si cu degetele perfect
intinse si indreptate spre spate. Plasati bratul drept, perfect intins, in fata, in
pozitie simetrica fata de stangul: cu incheietura indoita Ia nouazeci de grade,
cu palma indreptata in jos si cu degetele inainte.

Rasuciti capul in directia bratului care se afla la spatE. In aceeasi clipa,
intindeti la maximum tendoanele picioarelor si ale bratelor. Mentineti tensiunea
in tendoane timp de cateva clipe (fig. 174). Repetati Figura 174 aceeasi miscare
cu bratul drept la spate si cel stang in fata.

29. Provocarea caderii punctului de reunire prin atragerea energiei din
glandele suprarenale si transferarea ei in fata.

Pozitionati bratul stang in spatele corpului, Ia nivelul rinichilor, cat mai
la dreapta cu putinta; tineti mana inclestata. Miscati mana inclestata peste
zona rinichilor, de la dreapta la stanga, ca si cand ati trage o materie solida.
Tineti bratul drept in pozitie normala, pe langa corp.

Apoi aduceti mana stanga in fata; puneti palma intinsa pe partea dreapta
a corpului, peste ficat si vezica biliara. Deplasati mana stanga din dreapta spre
stanga, unde se afla pancreasul si splina, ca si cand ati netezi o suprafata de
materie solida; concomitent, mana dreapta, pe care o tineti inclestata la spate,
se misca de la stanga la dreapta peste zona rinichilor, ca si cand ar trage o
materie solida.

Apoi aduceti mana dreapta in fata; tineti palma intinsa peste zona
pancreasului si a splinei. Mana se misca de aici spre regiunea ficatului si a
vezicii biliare ca si cand ati netezi o suprafata zgrunturoasa, in timp ce mana
stanga, aflata la spate, se deplaseaza de la dreapta la stanga peste zona
rinichilor, ca si cand ar trage o materie solida (fig. 175, 176). Tineti genunchii
indoiti, pentru mai multa stabilitate si forta.

30. Dominarea tipurilor de energie A si B.

Tineti antebratul drept in pozitie verticala, indoit la nouazeci de grade in
fata corpului, exact la mijlocul lui, cu cotul aproape la nivelul umerilor si cu
palma indreptata spre stanga. Antebratul stang, indoit de la cot in pozitie
orizontala, este plasat cu dosul palmei sub cotul drept. Nu va fixati ochii pe
niciunul din antebrate, dar cuprindeti-le pe amandoua cu vederea periferica.
Bratul drept exercita o presiune in jos, in timp ce bratul stang exercita o
presiune in sus. Cele doua forte actioneaza simultan asupra ambelor brate;
pastrati tensiunea pret de cateva clipe (fig. 177).



Executati aceeasi miscare, schimband ordinea si pozitia bratelor.

Samanii din Mexicul stravechi credeau ca in univers totul este compus
din forte duale si ca fiintele umane sunt supuse acestei dualitati in toate
aspectele vietilor lor. Ei considerau ca la nivel energetic actionau doua forte.
Don Juan le numea fortele A si B. Forta A este intrebuintata in mod obisnuit in
activitatile noastre zilnice si este reprezentata de o linie verticala dreapta. Forta
B este de obicei una obscura, care intra in actiune arareori, fiind tinuta in stare
latenta. Este reprezentata de o linie orizontala, aflata la stanga celei verticale, la
baza acesteia, ca un L intors.

Samanii, atat femeile, cat si barbatii, erau singurii care, in opinia lui don
Juan, fusesera in stare sa transforme forta B, care zace de obicei culcata si
nefolosita, intr-o linie verticala activa. Si, ca urmare, au reusit sa infraneze
forta A. Acest proces era reprezentat prin trasarea unei linii orizontale la baza
celei verticale, in dreapta ei, formand astfel un L in pozitie normala. Don Juan
descria aceasta pasa magica drept cea care exemplifica cel Figura 177 mai bine
dualitatea fortelor si efortul vrajitorilor de a-i inversa efectul.

31. Tragerea corpului energetic in fata.

Tineti bratele la nivelul umerilor, cu coatele indoite. Mainile se suprapun
si palmele sunt indreptate in jos. Descrieti un cerc cu mainile, rotindu-le una in
jurul celeilalte; executati miscarea spre interior, adica spre corp (fig. 178).
Rotiti-le de trei ori una in jurul celeilalte; apoi intindeti cu forta bratul stang
inainte, cu mana stransa pumn, ca pentru a lovi o tinta invizibila aflata in fata
corpului, la un brat distanta de acesta (fig. 179). Descrieti inca trei cercuri, apoi
intindeti bratul drept in acelasi fel ca si pe stangul.

Figura 178 Figura 179

32. Aruncarea punctului de reunire peste umar, ca pe un cutit.

Duceti mana stanga peste cap, in zona din spatele omoplatilor, si
strangeti-o ca pentru a tine un obiect solid. Apoi miscati-o peste cap, in fata, cu
o miscare de aruncare inainte. Tineti genunchii indoiti, pentru mai multa
stabilitate la aruncare. Repetati aceeasi miscare cu bratul drept (fig. 180, 181).

Figura 180 Figura 181

Aceasta pasa magica este o incercare de a arunca punctul de reunire
pentru a-1 disloca din pozitia obisnuita. Practicantul tine punctul de reunire ca
si cand ar fi vorba de un cutit. Ceva din intentia de aruncare a punctului de
reunire provoaca un efect profund, ce ajuta la dislocarea lui.

33. Aruncarea punctului de reunire asemenea unui cutit din spate pe
langa talie.

Tineti genunchii indoiti si aplecati corpul in fata. Duceti mana stanga din
lateral la spate, in zona din spatele omoplatilor, strangeti-o ca pentru a apuca
ceva solid si impingeti-o cu forta inainte, de la nivelul taliei, cu o zvacnire a
incheieturii, ca pentru a arunca un disc sau un cutit (fig. 182, 183). Repetati
aceleasi miscari cu mana dreapta.

34. Aruncarea punctului de reunire de la nivelul umarului, ca pe un disc.

Rotiti mult trunchiul din talie spre stanga, astfel incat mana dreapta sa
atarne de-a lungul partii stangi a piciorului stang. Apoi rotiti trunchiul in
directie opusa, astfel incat bratul stang sa atarne acum de-a lungul partii



drepte a piciorului drept. Rotiti din nou trunchiul spre stanga si din nou bratul
drept va atarna de-a lungul partii stangi a coapsei stangi. In acest moment,
duceti brusc mana stanga la spate, cu o miscare circulara, ca pentru a apuca
ceva solid ce s-ar afla in zona din spatele omoplatilor (fig. 184). Cu o miscare de
balans circular, mana stanga aduce obiectul solid in fata corpului si in sus,
spre umarul drept. Mana stransa pumn este indreptata cu palma in sus. Din
aceasta pozitie, mana stanga face o miscare de aruncare din incheietura ca
pentru a arunca inainte un obiect solid, de exemplu un disc (fig. 185).

Tineti genunchii usor indoiti si muschii din spate ai coapselor foarte
incordati. Tineti bratul drept usor indoit din cot si dus putin spre spate, pentru
a avea stabilitate, ca si cand ati arunca un disc. Mentineti aceasta pozitie
cateva clipe, ca si pe aceea a bratului stang care tocmai a aruncat un obiect
solid.

Repetati aceleasi miscari cu celalalt brat.

Figura 184 Figura 185

35. Aruncarea punctului de reunire ca pe o minge, deasupra capului.

Duceti repede méana stanga in spatele omoplatilor si strangeti-o, ca
pentru a apuca ceva solid (fig.186). Rotiti bratul de doua ori intr-un cerc mare
pe deasupra capului, ca pentru a va lua avant (fig. 187) si executati miscarea
de aruncare inainte a unei mingi (fig. 188). Tineti genunchii indoiti. Repetati
aceleasi miscari cu mana dreapta.

Figura 186 Figura 187 Figura 188

A patra grupa.

Tacerea interioara.

Conform spuselor lui don Juan, tacerea interioara era starea pe care
samanii din Mexicul stravechi cautau cu orice chip sa o dobandeasca. Don
Juan o definea drept o stare naturala a perceptiei umane, in care orice gand
este blocat si toate facultatile umane opereaza de la un nivel al constientizarii
ce nu necesita folosirea sistemului nostru cognitiv cotidian.

Tacerea interioara a fost intotdeauna asociata cu intunericul de catre
samanii din spita lui don Juan, poate din pricina ca perceptia umana, lipsita de
insotitorul sau obisnuit, dialogul interior, se prabuseste in ceva ce se aseamana
unei gropi intunecoase. Corpul functioneaza normal, mi-a spus el, dar
perceptia devine mult mai patrunzatoare. Deciziile sunt instantanee si par sa
izvorasca dintr-un tip special de cunoastere care nu beneficiaza de verbalizarea
gandurilor.

Conform lui don Juan, perceptia umana care functioneaza in conditii de
tacere interioara este capabila sa atinga niveluri incredibile. Unele dintre aceste
niveluri de perceptie sunt lumi in sine, care nu se aseamana cu lumile la care
se ajunge prin visare. Sunt stari indescriptibile, de neexplicat in termenii
paradigmelor liniare folosite de starea fireasca a perceptiei umane pentru
explicarea universului.

Don Juan intelegea ca tacerea interioara este matricea pentru un pas
gigantic in evolutie: cunoasterea tacuta sau acel nivel al constientizarii umane
la care cunoasterea se produce automat si instantaneu. La acest nivel,
cunoasterea nu este produsul reflectiei cerebrale sau al inductiei si deductiei



logice, nici al generalizarilor bazate pe similaritati ori deosebiri. La nivelul
cunoasterii tacute nu exista nimic a priori, nimic ce ar putea constitui un bagaj
de cunostinte, deoarece totul exista acum in mod iminent. Pot fi receptate
informatii complexe fara alte cunostinte preliminarii.

Don Juan credea ca omul din stravechime a avut acces Ia cunoasterea
tacuta, dar nu a devenit cu adevarat posesorul ei. Experienta pe care a trait-o
omul de atunci era infinit mai puternica decat ceea ce ii este dat omului
modern sa cunoasca, deoarece in ziua de azi cunoasterea este produsul
invatarii mecanice. Conform unei axiome a vrajitorilor, desi am pierdut
experienta omului din stravechime, drumul care duce la cunoasterea tacuta va
ramane intotdeauna deschis omului, prin intermediul tacerii interioare.

Don Juan le impartasea discipolilor sai metoda dura adoptata de samanii
din spita sa: tacerea interioara trebuie sa fie dobandita printr-o disciplina de
fier. Trebuie sporita sau stocata bucata cu bucata, secunda cu secunda. Cu
alte cuvinte, trebuie sa ne constrangem sa tacem, chiar daca numai pentru
cateva secunde. Dupa spusele lui don Juan, era un lucru stiut printre vrajitori
ca, daca persisti, persistenta devine deprindere si astfel este posibil sa ajungi la
un anumit prag de secunde sau minute acumulate, care difera de la persoana
la persoana. Daca, de exemplu, pragul tacerii interioare este de zece minute
pentru un anumit individ, atunci, in momentul in care individul respectiv
atinge pragul acesta, tacerea interioara se instaleaza de la sine, prin propria sa
vointa, ca sa zicem asa.

Am fost avertizat de la bun inceput ca nu exista nici o modalitate de a sti
care ar putea fi pragul meu, singurul mod de a-1 afla fiind experienta directa.
Este exact ceea ce mi s-a intamplat. La sugestia lui don Juan, m-am
incapatanat sa ma oblig sa tac si, intr-o buna zi, in timp ce ma indreptam spre
universitate, mi-am atins pragul misterios. Mi-am dat seama ca-1 atinsesem
pentru ca intr-o fractiune de secunda am avut o experienta despre care don
Juan imi vorbise pe larg. El o numise a opri lumeA. Intr-o clipita, lumea a
incetat sa mai fie ceea ce era si pentru prima oara in viata am devenit constient
ca vedeam energia asa cum curgea ea in univers. A trebuit sa ma asez pe niste
trepte de caramida. Stiam ca sedeam pe niste trepte de caramida, dar stiam
acest lucru doar la nivel intelectual, prin intermediul memoriei. Ceea ce traiam
insa in acea clipa era ca sedeam pe energie. Eu insumi eram energie si la fel tot
ceea ce ma inconjurA. Imi anulasem sistemul de interpretare.

Dupa ce-am vazut energia nemijlocit, mi-am dat seama de ceva ce a
devenit oroarea acelei zile pentru mine, ceva ce nimeni nu mi-a putut explica in
mod satisfacator, in afara de don Juan. Am devenit constient de faptul ca, desi
vedeam pentru prima oara in viata, vazusem energia asa cum curge ea in
univers de cand eram pe lume, doar ca nu fusesem constient de acest lucru. A
vedea energia asa cum curge ea in univers nu reprezenta catusi de putin o
noutate. Noutatea era indoiala care s-a iscat in mine cu o asemenea furie, incat
m-a readus inapoi in lumea de zi cu zi. M-am intrebat ce anume ma
impiedicase sa inteleg ca toata viata mea vazusem energia asa cum curge ea
prin univers.



— Aici trebuie luate in discutie doua aspecte, mi-a explicat don Juan
cand l-am intrebat despre aceasta contradictie menita sa ma deruteze total.
Una este constientizarea generala. Cealalta este constiinta particulara,
deliberata. Fiecare fiinta umana din lume constientizeaza, in termeni generali,
faptul ca vede energia asa cum aceasta curge prin univers. Totusi, numai
vrajitorii sunt in mod particular si deliberat constienti de ea. A deveni constient
de ceva ce constientizezi la modul general necesita energie, precum si o
disciplina de fier pentru a capata aceasta energie. Tacerea ta interioara a creat
o punte peste prapastia dintre constientizarea generala si constiinta
particulara.

Don Juan sublinia de fiecare data valoarea atitudinii pragmatice de care
e nevoie pentru a favoriza aparitia tacerii interioare. El definea atitudinea
pragmatica drept capacitatea de a absorbi orice eventualitate care s-ar putea
ivi. El insusi era, pentru mine, exemplul viu al unei asemenea atitudini. Simpla
lui prezenta risipea orice incertitudine.

Tinea sa-mi repete ori de cate ori putea ca efectele tacerii interioare erau
extrem de tulburatoare si ca singurul remediu impotriva nelinistii pe care o
provoca era atitudinea pragmatica, ea insasi un produs al unui trup dotat cu
mobilitate, agilitate si forta. Pentru vrajitori, corpul fizic era singura entitate
care avea un inteles, pentru ei neexistand dualitatea dintre minte si trup.
Corpul fizic, mi-a mai spus don Juan, cuprindea atat trupul, cat si mintea, asa
cum le cunoastem noi si, pentru a contrabalansa corpul fizic ca unitate
holistica, vrajitorii au conceput o alta configuratie prin intermediul tacerii
interioare: corpul energetic. Don Juan mi-a explicat ca experienta pe care o
traisem in momentul in care oprisem lumea era revenirea la viata a corpului
meu energetic si ca, de fapt, aceasta configuratie de energie era cea care fusese
dintotdeauna capabila sa vada energia asa cum curge aceasta in univers.

Pasele magica care ajuta la obtinerea tacerii interioare

36. Trasarea a doua semicercuri cu fiecare picior.

Lasati-va intreaga greutate a trupului pe piciorul drept. Plasati piciorul
stang la o jumatate de pas in fata celui drept; talpa aluneca pe sol, trasand un
semicerc spre stanga si se opreste cu baza degetelor aproape lipindu-se de
varfurile talpii drepte. De aici, traseaza inca un semicerc spre spate (fig. 189).
Trasati semicercurile cu baza degetelor talpii Figura 189 stangi. Calcaiul este
desprins de sol, pentru ca miscarea sa fie lina si uniforma.

Repetati miscarile in sens invers, dinspre spate spre fata, cu piciorul
stang.

Repetati aceleasi miscari cu talpa dreapta dupa ce v-ati sprijinit intreaga
greutate pe piciorul stang. Genunchiul piciorului de sprijin este tinut indoit
pentru a conferi forta si stabilitate.

37. Trasarea unei semiluni cu fiecare picior.

Lasati toata greutatea pe piciorul drept. Plasati talpa stanga in fata celei
drepte, la o jumatate de pas de aceasta, si din aceasta pozitie trasati cu baza
degetelor un semicerc pe sol, in jurul trupului, din fata spre stanga si in spate
(fig. 190)- Repetati miscarea in sens invers, din spate spre fata.



Repetati aceleasi miscari cu piciorul Figura 190 drept, dupa ce va lasati
intreaga greutate pe piciorul stang,

38. ,Sperietoarea in bataia vantului”, cu bratele coborate.

Tineti bratele intinse lateral, la nivelul umerilor, cu coatele indoite si
antebratele balansandu-se in jos, la un unghi de nouazeci de grade. Antebratele
se leagana degajat dintr-o parte in alta, ca si cand ar fi batute de vant.
Antebratele si incheieturile mainilor se tin drept si vertical. Genunchii sunt
intinsi (fig- 191).

Figura 191

39. ,Sperietoarea in bataia vantului”, cu bratele ridicate.

Ca si in pasa anterioara, bratele sunt intinse lateral la nivelul umerilor,
dar acum antebratele sunt ridicate drept in sus si indoite la un unghi de
nouazeci de grade. Tineti antebratele si incheieturile perfect drepte si verticale
(fig. 192), apoi balansa-ti-le in jos (fig. 193) si din nou in sus. Tineti genunchii
drepti.

Figura 192 Figura 193

40. Impingerea energiei spre spate cu intregul brat.

Tineti coatele bine indoite si antebratele lipite de o parte si de alta a
corpului, cat mai sus cu putinta, cu mainile facute pumn (fig. 194). Expirand,
intindeti bratele in jos si apoi la spate, inaltandu-le cat mai sus cu putinta.
Genunchii sunt indreptati si trunchiul usor aplecat in fata (fig. 195). Inspirand,
aduceti bratele in pozitia initiala, prin indoirea coatelor.

Inversati succesiunea respiratiei in timp ce repetati miscarile: inspirati
cand intindeti bratele la spate, in loc sa expirati. Apoi expirati cand indoiti
coatele si bratele sunt din nou ridicate spre axile.

Figura 194 Figura 195

41, Pivotarea antebratului.

Tineti bratele in fata corpului, cu coatele indoite si antebratele in pozitie
verticala. Fiecare mana este indoita din incheietura, ca si cu ar fi capul unei
pasari, la nivelul ochilor si cu degetele indreptate spre fata (fig. 196). Tinand
coatele in pozitie verticala, miscati incheieturile inainte si inapoi, pivotand pe
antebrate, astfel incat degetele sa se miste spre ochi inainte si inapoi spre in
fata (fig. 197). Tineti genunchii indoiti pentru stabilitate si forta.

Figura 196 Figura 197

42. Miscarea energiei in unduiri mici.

Tineti genunchii drepti si trunchiul indoit din talie. Bratele atarna de-o
parte si de alta. Miscati bratul stang inainte.

Figura 198 Figura 199 cu trei unduiri ale mainii, ca si cand mana ar
urma conturul unei suprafete pe care se afla trei semicercuri (fig. 198). Apoi
treceti mana prin fata corpului, in linie dreapta, de la stanga Ia dreapta, apoi de
la dreapta la stanga (fig. 199) si duceti-o din nou la spate cu alte trei unduirl.
In felul acesta ati trasat conturul ingrosat al unui L intors.

Repetati aceleasi miscari cu bratul drept,

43. Energia T a mainilor.

Tineti antebratele in unghi drept chiar in fata plexului solar, formand cu
mainile litera T. Mana stanga reprezinta bara orizontala a literei T, cu palma



intoarsa in sus. Mana dreapta reprezinta linia verticala a literei T, cu palma
intoarsa in jos (fig. 200).

Rasuciti cu forta ambele maini inapoi si inainte, in acelasi timp. Palma
stanga este indreptata in jos, cea dreapta — in sus, ambele pastrand pozitia ce
inchipuie litera T (fig. 201).

Repetati aceleasi miscari schimband pozitia mainilor dreapta reprezinta
bara orizontala, iar stanga pe cea verticala ale literei T.

Figura 200 Figura 201

44. Presarea energiei cu degetele mari.

Tineti antebratele, indoite de la cot, in fata corpului, in pozitie perfect
orizontala, fara sa le departati de corp. Degetele sunt stranse in pumn, iar
degetele mari raman drepte, asezate peste aratatoarele indoite (fig. 202,203).
Exercitati cu intermitenta presiune asupra degetelor mari, a aratatoarelor si a
degetelor indoite, apasandu-le in palme. Contractati-le si relaxatMe,
transmitand impulsul in brate. Tineti genunchii indoiti, pentru a avea
stabilitate.

Figura 202

Figura 203

45. Desenarea unui unghi ascutit cu bratele intre picioare.

Tineti genunchii drepti, cu tendoanele poplitee cat mai intinse. Aplecati
trunchiul in fata, cu capul aproape la nivelul genunchilor. Bratele atarna in
fata. Miscati-le de cateva ori inainte si inapoi, desenand un unghi ascutit al
carui varf se afla intre picioare (fig. 204, 205).

Figura 204 Figura 205

46. Desenarea unui unghi ascutit cu brateae in dreptul fetei.

Tineti genunchii drepti, cu tendoanele poplitee cat mai intinse cu putinta.
Aplecati trunchiul inainte, cu capul aproape la nivelul genunchilor. Bratele
atama. Miscati-ie de cateva ori inapoi si inainte, desenand un unghi ascutit cu
varful in dreptul fetei (fig. 206, 207).

Figura 206 Figura 207

47. Desenarea unui cerc de energie intre picioare si in fata corpului.

Tineti genunchii drepti, cu tendoanele poplitee cat mai intinse cu putinta.
Aplecati trunchiul inainte, cu capul aproape la nivelul genunchilor. Bratele
atarnA. Incrucisati bratele in dreptul incheieturilor, cu antebratul stang peste
cel drept. Duceti bratele incrucisate in spate, printre picioare (fig. 208). De
acolo, fiecare brat deseneaza un cerc exterior in dreptul fetei. La incheierea
fiecarui cerc, bratele sunt indreptate inainte, cu incheietura stanga peste cea
dreapta (fig. 209). Din aceasta pozitie, bratele deseneaza fiecare cate un cerc
interior, dupa executarea carora duceti bratele intre picioare, cu incheieturile
incrucisate ca in pozitia initiala.

Repetati toate aceste miscari punand incheietura dreapta peste cea
stanga.

Figura 208 Figura 209

48. Trei degete pe soi.

Ridicati incet bratele deasupra capului in timp ce inspirati profund. Apoi
incepeti sa expirati in timp ce coborati incet bratele spre sol, tinand genunchii



drepti, cu tendoanele poplitee bine intinse. Degetele aratatoare si mijlocii ating
solul la distanta de un pas de corp, urmate apoi de degetele mari (fig. 210).
Inspirati adanc si ramaneti cateva secunde in aceasta pozitie. Apoi Figura 210
indreptati trunchiul, ridicand bratele deasupra capului. Expirati in timp ce
coborati bratele la nivelul taliei.

49. Incheieturile degetelor de la maini pe degetele de la picioare.

Ridicati bratele deasupra capului si inspirati adanc. Expirati in timp ce
coborati bratele spre sol. Tineti genunchii drepti, cu tendoanele poplitee cat mai
intinse. Sprijiniti incheieturile degetelor de la maini pe varfurile degetelor de la
picioare si in acest moment incetati expiratia (fig, 211). Inspirati adanc,
Figuram ramanand cateva secunde in aceasta pozitiE. Indreptati trunchiul si
ridicati bratele deasupra capulul. Incepeti sa expirati cand coborati bratele la
nivelul taliei.

50. Absorbirea prin inspiratie a energiei din sol.

Inspirati adanc in timp ce ridicati bratele deasupra capului; tineti
genunchii indoitl. Incepeti si expirati si rasuciti trunchiul spre stanga,
aplecandu-1 cat mai mult cu putinta. Cu palmele intoarse in jos, mainile se
opresc in fata si in spatele piciorului stang, mana dreapta in fata, cea stanga, in
spate; leganati-le inainte si inapoi de cinci ori, in timp ce incetati expiratia (fig.
212). Inspirati adanc, indreptati trunchiul si ridicati bratele deasupra capului.
Rasuciti trunchiul spre dreaptA. Incepeti sa expirati in timp ce aplecati
trunchiul cat mai mult cu putintA. Incetati expiratia dupa ce ati leganat mainile
inapoi si inainte de cinci ori in fata si in spatele piciorului drept. Figura 212
Inspirati adanc, indreptati trunchiul, ridicati bratele deasupra capului si
rasuciti trunchiul spre inainte; expirati in timp ce coborati bratele.

A PATRA SERIE Separarea corpului stang de corpul drept -

Seria caldurii.

Don Juan ii invata pe discipolii sai ca, pentru samanii care traiau in
Mexicul din timpurile stravechi, conceptul potrivit caruia o fiinta umana este
compusa din doua corpuri perfect functionale, unul in stanga si unul in
dreapta, era fundamental pentru actiunile lor de vrajitoriO asemenea schema
de clasificare nu are nimic de-a face cu niste speculatii intelectuale ale
vrajitorilor sau cu niste concluzii logice despre posibilitatile de distribuire a
masei in corp.

Cand don Juan mi-a explicat acest concept, i-am replicat ca biologii
moderni foloseau conceptul de simetrie bilaterala, ceea ce inseamna ,un plan
de baza al corpului in care organismul poate fi impartit prin mijloc in doua
parti, ca doua imagini in oglinda aproape identice”. Don Juan mi-a explicat:

— Clasificarile samanilor din Mexicul stravechi erau mult mai profunde
decat concluziile oamenilor de stiinta moderni, deoarece ele proveneau din
faptul ca percepeau energia nemijlocit, asa cum curge ea in univers. Cand
trupul uman este perceput ca energie in mod evident, el este compus nu din
doua parti, ci din doua tipuri diferite de energie: doua curente diferite de
energie, doua forte opuse si, in acelasi timp, complementare care coexista,
oglindind in acest mod structura duala a tot ce se afla in marele univers.



Samanii din Mexicul stravechi acordau fiecaruia din cele doua tipuri
diferite de energie statutul de trup total si vorbeau in exclusivitate in termeni de
corp stang si corp drept. Puneau in mod deosebit accentul pe corpul stang,
deoarece considerau ca este cel mai eficient in ceea ce priveste natura
configuratiei sale energetice, pentru scopurile supreme ale samanismului.
Samanii din Mexicul stravechi, care descriau cele doua corpuri drept fluxuri de
energie, spuneau despre fluxul sting ca ar fi mai turbulent si mai agresiv,
deplasandu-se in valuri si proiectand in afara valuri de energie. Vrand sa
ilustreze ceea ce-mi spunea, don Juan mi-a sugerat sa vizualizez o scena in
care corpul stang era ca o jumatate de Soare si toate exploziile solare aveau loc
pe aceasta jumatate. Valurile de energie proiectate in afara corpului stang erau
asemenea acestor explozii solare — permanent perpendiculare pe suprafata
rotunda din care proveneau.

Fluxul de energie al corpului drept nu era catusi de putin turbulent Ia
suprafata. Se misca asemenea apei intr-un rezervor inclinat usor dintr-o parte
in alta. Nu existau valuri, ci o miscare continua de leganare. Totusi, la un nivel
profund, se invartea sub forma de spirala. Don Juan mi-a cerut sa-mi imaginez
un fluviu tropical foarte lat si foarte linistit, la suprafata caruia apa abia pare
sa se miste, dar care sub aceastd suprafata, este plin de vartejurl. In lumea
vietii de zi cu zi, acesti doi curenti sunt amestecati intr-unui singur: trupul
uman, asa cum il cunoastem noi.

Totusi, ochiul vazatorului percepe energia trupului total ca fiind
circulara. Ceea ce pentru vrajitorii din spita lui don Juan inseamna ca trupul
drept este forta predominanta.

— Ce se intampla in cazul stangacilor? 1-am intrebat eu odata, Sunt mai
potriviti pentru actiunile vrajitorilor?

— Ce te face sa crezi ca ar fi? s-a aratat el surprins de intrebarea mea.

— Deoarece, in mod evident, partea stanga predomina.

— Acest lucru nu are nici o importanta pentru vrajitori. Da, partea
stanga predomina in sensul ca pot manui cu eficienta un ciocan cu mana
stanga, ca scriu cu mana stanga. Daca sunt dansatori, pot sa danseze foarte
ritmat cu piciorul stang. Cu alte cuvinte, au ritm in corpul stang, dar vrajitoria
nu inseamna acest tip de predominare. Corpul drept continua sa-i stapi-neasca
printr-o miscare circulara.

— Dar faptul ca esti stangaci reprezinta un avantaj sau un dezavantaj
pentru vrajitori? 1-am intrebat eu, preocupat de implicatiile existente in multe
limbi indo-europene privind caracteristicile neplacute ale stangaciei.

— Din cate stiu eu, nu sunt nici avantaje, nici dezavantaje, impartirea
energiei intre cele doua corpuri nu se masoara prin dexteritate sau prin lipsa
acesteia. Predominanta corpului drept este de natura energetica si a fost
descoperita de samanii timpurilor stravechi. N-au incercat niciodata sa explice
de ce se manifesta aceasta predominanta, si nici nu au incercat sa investigheze
ulterior implicatiile sale filosofice. Pentru ei era un fapt, dar un fapt de un tip
cu totul special. Un fapt ce putea fi schimbat.

— De ce doreau sa-1 schimbe, don Juan? am intrebat eu.



— Deoarece miscarea circulara predominanta a energiei corpului drept
este prea al naibii de plicticoasa! a exclamat el. Aceasta miscare circulara are
grija de fiecare eveniment din lumea de zi cu zi. Dar o face circular, daca
intelegi ce vreau sa spun.

— Nu inteleg ce vrei sa spui, don Juan.

— Fiecare situatie din viata este intampinata in aceasta maniera
circulara, a raspuns el desenand un mic cerc cu mana. Tot asa si-asa, si-asa,
si-asa. Este o miscare circulara care pare sa traga de fiecare data energia
induntru si-o rasuceste, si-o tot rasuceste intr-o miscare centripetA. In aceste
conditii, nu exista nici o expansiune. Nimic nu poate fi nou. Totul din afara isi
are corespondentul in interior. Ce povara!

— Si cum poate fi schimbata aceasta situatie, don Juan? l-am intrebat.

— E prea tarziu sa mai poata fi schimbata, a raspuns. Raul a fost facut.
Caracterul de spirala n-o sa mai dispara niciodata. Dar nu inseamna ca nu
poate sa se opreasca. Da, mergem asa cum mergem, nu putem schimba acest
fapt, dar ne-ar placea si sa alergam, sa mergem cu spatele sau sa urcam o
scara; e foarte eficient sa mergem si sa tot mergem, dar e, cumva, lipsit de
noima. Corpul stang contribuie prin faptul ca face acesti centri de vitalitate
mult mai pliabili. Daca ar putea sa se unduiasca, in loc sa se miste in spirala,
daca, pret de o clipa, o alta energie ar patrunde in ei, rezultatele ar fi
extraordinare.

Am inteles ceea ce-mi spunea la un nivel ce depasea orice gand, deoarece
cu nici un chip nu as fi putut pricepe o explicatie simplista.

— Senzatia pe care o au fiintele umane ca sunt plictisite de ele insele are
drept cauza predominanta corpului drept. Singurul lucru ce Ie ramane fiintelor
umane, in sens universal, este acela de a gasi modalitati de a scapa de aceasta
plictiseala. Si ceea ce ajung sa faca este sa gaseasca modalitati de a omori
timpul: singurul produs din care nimeni nu are de ajuns. Dar ceea ce e si mai
rau e aceasta distribuire inegala a energiei, care provoaca si reactiile violente
din oameni. Din cat se pare, neajutorarea creeaza curenti energetici furiosi in
corpul uman, care explodeaza in forme de comportament violente. Pentru
fiintele umane, violenta pare sa fie o alta modalitate de a omori timpul.

— Dar din ce pricina vrajitorii din Mexicul stravechi nu au vrut niciodata
sa afle de ce lucrurile stau asa si nu altcumva? l-am intrebat, derutat. Mie,
unul, mi se parea fascinant tot ceea ce simteam privitor la aceasta miscare
interioara.

— N-au incercat niciodata sa afle, deoarece in clipa in care au formulat
intrebarea au si aflat raspunsul.

— Prin urmare stiau de ce?

— Nu, nu stiau de ce, dar stiau cum s-a intamplat sa fie astfel si nu
altcumvA. Insa asta e o altd poveste.

Nu mi-a spus povestea atunci, insa, pe parcursul colaborarii noastre, mi-
a explicat aceasta aparenta contradictie:

— Constientizarea este singura cale pentru evolutie ce Ie sta Ia dispozitie
fiintelor umane, mi-a spus el odata. Si ceva strain fiintei noastre, ceva ce are de
a face cu conditia de pradator a universului, ne-a intrerupt posibilitatea de a



evolua prin controlarea propriei noastre constientizari. Fiintele umane au cazut
victime unei forte pradalnice care le-a impus, in propriul sau avantaj,
pasivitatea caracteristica energiei din corpul drept.

Don Juan descria posibilitatea noastra evolutiva drept o calatorie pe care
o intreprinde constientizarea noastra peste marea intunecata a constientizarii,
cum o numeau samanii din Mexicul stravechi: ei o considerau a fi o trasatura a
universului, un element incomensurabil care strabate universul asemenea unor
nori de materie sau asemenea luminii.

Don Juan era convins ca predominanta corpului drept in aceasta
neechilibrata reunire a corpului stang cu cel drept marcheaza intreruperea
calatoriei constientizarii. Ceea ce pentru noi pare a fi dominatia unei parti
asupra celeilalte constituia o aberatie pentru vrajitorii din spita sa, pe care ei s-
au straduit s-o corecteze.

Samanii credeau ca, pentru a stabili o divizare armonioasa intre corpurile
stang si drept, practicantii aveau nevoie sa sporeasca aceasta constientizare.
Totusi, orice sporire a constientizarii umane trebuia sa se sprijine pe o
disciplina dintre cele mai severe. Altfel, aceasta sporire, realizata cu atata efort,
s-ar transforma intr-o obsesie, putand sa aiba orice rezultat, de la anomalii
psihologice pana la vatamari energetice.

Don Juan Matus numea seria de pase magice care privesc exclusiv
separarea corpului stang de cel drept Grupa caldurii: elementul cu adevarat
crucial in instruirea samanilor din Mexicul stravechi. Denumirea este o porecla
data acestei serii de pase magice, deoarece provoaca o oarecare turbulenta in
energia din corpul drept. Don Juan Matus explica acest fenomen printr-o
gluma: miscarile corpului stang exercita o presiune enorma asupra corpului
drept care s-a obisnuit inca de la nastere sa conduca fara opozitiE. In
momentul in care intampina opozitie, se infierbanta de furie. Don Juan ii
indemna pe toti discipolii sai sa practice Grupa caldurii cu asiduitate, pentru a
folosi agresivitatea acestui corp cu scopul de a revitaliza corpul stang, mai slab.

In cadrul Tensegritatii, aceasta grupa se numeste Seria caldurii, pentru a
o face compatibila cu scopurile Tensegritatii, care sunt extrem de pragmatice,
pe de o parte, si foarte abstracte, pe de alta. — de exemplu, intrebuintarea
practica a energiei pentru starea de bine, cuplata cu ideea abstracta privitoare
la modul in care poate fi obtinuta aceasta energiE. In toate pasele magice ale
acestei serii se recomanda adoptarea impartirii in corpul stang si corpul drept,
iar nu in partea stanga si in partea dreapta a corpului. Rezultatul final al
acestui mod de divizare ar fi ca, in timpul executarii acestor pase magice,
corpul care nu executa miscarile este tinut imobil. Totusi, toti muschii corpului
respectiv trebuie implicati nu in miscarile respective, ci in procesul de
constientizare. Aceasta imobilitate a corpului care nu executa miscarile trebuie
extinsa si la cap; cu alte cuvinte, la partea din cap opusa corpului respectiv.
Este mai greu de realizat imobilitatea unei jumatati de fata si de cap, dar nu
imposibila, putand fi obtinuta prin exercitiu pe o perioada mai lunga de timp.

Aceasta serie se imparte in patru grupe.

Prima grupa Stimularea energiei corpului stang si a corpului drept.



Prima grupa cuprinde saisprezece pase magice care stimuleaza energia
corpului stang si pe cea a corpului drept, independent una de cealalta. Fiecare
pasa magica este executata fie cu bratul stang, fie cu cel drept, iar in unele
cazuri cu amandoua in acelasi timp. Totusi, bratele nu intersecteaza niciodata
linia verticala care separa cele doua corpuri.

1. Strangerea energiei intr-o minge din fata corpului stang si a celui drept
si spargerea ei cu dosul palmei.

Cu palma stanga usor indoita si indreptata spre dreapta, rotiti bratul
stang de doua ori spre interior, in fata corpului (fig. 213). Incordati toti muschii
bratului in timpul acestei miscari. Apoi loviti puternic cu dosul mainii spre
stanga, ca si cand ati rupe partea de sus a unei mingi formate de miscarea
bratului (fig. 214).

Figura 213 Figura 214

Mana loveste un punct situat la o distanta de un brat de trup, deasupra
umerilor, la un unghi de patruzeci si cinci de gradE. In timp ce executati
aceasta lovitura, incordati toti muschii, inclusiv pe cei ai bratelor, ceea ce va
permite sa controlati lovitura. Impactul este resimtit in regiunea pancreasului,
a splinei, a rinichiului stang si a glandei suprarenale stangi.

Repetati aceleasi miscari pe partea dreapta, iar impactul va fi resimtit in
zona ficatului, a rinichiului drept si a glandei suprarenale drepte.

2. Strangerea energiei corpului stang si a celui drept intr-un cerc care
este perforat cu varfurile degetelor.

Tineti antebratul stang in fata corpului, la un unghi de nouazeci de grade
fata de corp. Tineti incheietura mainii perfect intinsa si palma indreptata spre
dreapta, cu degetele intinse si degetul mare lipit de palma. Ca si in pasa magica
anterioara, rotiti de doua ori antebratul, pornind din stanga, apoi in sus, pana
la nivelul umarului, si continuand spre centrul trupului (fig. 215). Trageti brusc
cotul spre spate si perforati cercul trasat de antebrat cu varfurile degetelor intr-
o miscare de impingere inainte (fig. 216). Trageti din nou cotul spre spate,
pentru a va lua avantul necesar pentru a lovi, dupa care impingeti mana in fata
Ccu putere.

Repetati aceleasi miscari cu bratul drept.

Figura 215 Figura 216

3. Impingerea in sus a energiei stangi si a energiei drepte.

Tineti ambii genunchi usor indoiti. Ridicati apoi genunchiul stang
complet indoit pana ia nivelul pancreasului, tintind talpa cu varfurile degetelor
in joS. In timp ce executati aceastd miscare, ridicati antebratul stang la un
unghi de patruzeci si cinci de grade fata de corp; tineti cotul lipit de trunchi.
Bratul si piciorul se misca in Figura 217 acelasi timp, zguduind regiunea taliei
(fig-217).

Repetati aceleasi miscari cu bratul si piciorul drept.

Tendinta energiei este de a se lasa in jos si este foarte important sa fie
raspandita in zona de mijloc a trupului. Samanii erau convinsi ca trupul stang
este controlat de zona pancreasului si a splinei, iar cel drept de zona ficatului si
a vezicii biliare. Pentru samani, acest proces de impingere a energiei este o
manevra de energizare a celor doi centri in mod separat.



4. Presiunea sus-jos.

Ridicati cotul stang in fata corpului, la nivelul umarului, indoit la
nouazeci de grade. Strangeti mana pumn si indoiti incheietura spre dreapta cat
mai mult cu putinta (fig. 218). Folosind cotul ca pivot prin pastrarea lui in
aceeasi pozitie, indoiti antebratul in jos pana ajunge in dreptul plexului solar
(fig. 219). Apoi readuceti antebratul in pozitia initiala.

Repetati aceleasi miscari cu bratul drept.

Aceasta pasa magica este folosita pentru a stimula energia existenta intr-
un arc cuprins intre un punct situat deasupra capului si in aceeasi linie cu
umarul stang, si un punct situat imediat deasupra plexului solar.

Figura 218 Figura 219

5. Rotirea spre interior.

Prima parte a acestei pase magice este similara cu prima parte a pasei
anterioare, dar, in loc sa indoiti antebratul in jos, il rotiti spre interior,
descriind un cerc complet si pivotandu-1 din cot, la un unghi de patruzeci si
cinci de grade fata de corp. Punctul cel mai inalt al cercului este situat imediat
deasupra urechii si aliniat cu umarul stang. Rotiti si incheietura in timp ce
descrieti cercul (fig. 220).

Repetati aceleasi miscari cu mana dreapta.

6. Rotirea spre exterior.

Aceasta pasa magica este aproape la Figura 220 fel ca pasa anterioara,
doar ca, in loc sa rotiti antebratul stang spre dreapta pentru a trasa un cerc, il
rotiti spre stanga (fig. 221). Adica descrieti un cerc exterior, cum il numea don
Juan, spre deosebire de cercul trasat in pasa anterioara, care era un cerc
interior.

Repetati aceleasi miscari cu mana dreapta.

In aceasta pasd magica, energia stimulata face parte din acelasi arc
energetic ca si cele doua pase anterioare. Pasele a patra, a cincea si a sasea din
aceasta grupa sunt executate impreuna. Prin capacitatea lor de a vedea,
samanii au constatat ca fiintele umane au cantitati enorme de energie
nefolosita care zac in interiorul sferelor lor luminoase. Au mai constatat, in
acelasi mod, ca aceste pase magice pun in miscare energia dispersata din
centrii de vitalitate respectivi — cel din jurul ficatului si cel din jurul
pancreasului -, o energie care ramane o vreme suspendata inainte sa inceapa
sa coboare pe fundul sferei luminoase. Figura 220

7. Lovitura de sus cu pumnii.

Tineti bratele in fata corpului, la nivelul soldurilor. Mainile sunt stranse
pumn, cu palmele intoarse spre sol.

Coatele sunt indoite. Loviti cu mana dreapta inainte, ca pentru a da un
pumn scurt, fara sa retrageti intai cotul spre spate pentru a castiga forta.
Readuceti mana stanga in pozitia initiala; urmeaza mana dreapta, care loveste
si ea cu pumnul, apoi o retrageti in pozitia initiala (fig. 222). Pentru a da impuls
loviturii pumnului, incordati muschii bratelor, omoplatilor si abdomenului.
Figura 222

8. O lovitura de jos cu pumnii indoiti coatele Ia nouazeci de grade si
tineti-le la nivelul taliei, la o departare de cinci-sase centimetri de corp.



Strangeti mainile pumn, cu palmele fata in fata. Imprimati antebratului stang o
misgcare de lovire scurta, prin incordarea la unison a muschilor abdomenului,
ai bratului si ai omoplatilor (fig. 223). Dupa lovire, retrageti antebratul imediat,
ca si cand lovitura ar fi generat forta de a Figura 223 impinge bratul inapol. In
clipa urmatoare, impingeti bratul drept in fata, cu aceeasi manevra. Ca si in
pasa anterioara, nu duceti coatele in spate pentru a castiga forta de lovire; forta
deriva doar din tensiunea musculara din abdomen, brate si omoplati.

9. O roata cu varfurile degetelor lipite de bazele degetelor.

Tineti coatele la nivelul taliei, deasupra regiunii pancreasului si splinei,
respectiv a ficatului si a vezicii biliare. Tineti incheieturile drepte; palmele sunt
intoarse fata in fata, iar degetele sunt indoite de Ia a doua incheietura. Degetele
mari sunt lipite de palma (fig. 224). Impingeti coatele inainte, departandu-le de
corp. Mana stanga descrie un cerc, printr-o miscare verticala de razuire, ca si
cand incheieturile indoite ar razui o suprafata aflata in fata corpului. Repetati
miscarea cu mana dreapta. Miscati alternativ mainile in acest mod (fig. 225).
Incordati muschii abdomenului cat mai mult cu putinta pentru a da impuls
miscarii.

Figura 224 Figura 225

10. Netezirea energiei in fata trupulyi indreptati palma dreapta inainte si
ridicati-o putin deasupra capului, in fata corpului. Coborati palma intr-o
migcare de alunecare oblica, pana la nivelul pancreasului si al splinei, ca
pentru a netezi o suprafata oblica. Fara a opri miscarea in acest punct,
continuati-o spre spate; rotiti trunchiul spre stanga pentru a permite bratului
sa descrie o Figura 226 miscare completa peste cap. Din acest punct, indreptati
palma in jos si coborati-o cu forta, ca pentru a izbi o suprafata de cauciuc
aflata in dreptul pancreasului si splinei (fig. 226).

Repetati aceleasi miscari cu bratul drept, dar folosind zona ficatului si
vezicii biliare ca punct de aplicare a loviturii.

11. Lovirea energiei in dreptul fetei cu o zvacnire in sus a pumnului.

Rasuciti trunchiul usor spre stanga pentru a putea descrie cu bratul
stang doua rotatii complete spre spate. Miscarea se executa prin ridicarea
bratului mai intai in fata, apoi peste cap si coboara in spate, unde palma se
indoaie usor spre inauntru ca pentru a scobi intr-o materie aflata in spate (fig.
227). Miscarea se incheie la a doua rotire, cu o zvacnire in sus a pumnului, in
dreptul fetei (fig. 228).

Figura 227 Figura 228

Repetati cu bratul drept aceasta pasa magica, in exact aceeasi secventa.

12. Batand cu ciocanul energia in fata corpului stang si a corpului drept.

Trasati un cerc si jumatate cu bratul spre inainte, urmat de o lovitura in
jos; trunchiul se roteste usor, pentru a permite bratului stang sa descrie un
cerc complet, pornind de Ia pozitia sa initiala de langa coapsa, spre spate,
deasupra capului, in fata si din nou langa coapsA. In timpul trasarii cercului,
rotiti si palma din incheietura, ca si cand mana ar scobi intr-o materie
vascoasa (fig. 229). Din pozitia sa initiala, bratul se roteste din nou spre spate
si deasupra capului, unde mana se strange pumn si loveste in jos, cu multa



putere, intr-un punct situat in fata si deasupra zonei pancreasului si a splinei,
folosind latul palmei ca pe un ciocan care loveste (fig. 230).

Repetati aceleasi miscari cu bratul drept.

Figura 229 Figura 230

13. Desenarea a doua cercuri de energie exterioare si spargerea lor la
nivelul ombilicului.

Ridicati ambele brate simultan in fata trupului, apoi ro-titi-le spre
exterior, ca pentru a inota, trasand astfel doua cercuri ca doua aripi, la un
unghi de patruzeci si cinci de grade in fata corpului (fig. 231). Apoi spargeti
cercurile in partea de jos, la nivelul ombilicului, lovind puternic cu ambele
maini. Mainile sunt indoite intr-un unghi de patruzeci si cinci de grade fata de
antebrate, cu degetele indreptate inainte. Forta loviturii apropie palmele la
cativa centimetri una de cealalta (fig. 232).

Figura 231 Figura 232

14. Desenarea a doua cercuri de energie in lateral, cu degetele aratatoare
si mijlocii intinse.

Tineti aratatoarele si degetele mijlocii perfect intinse, iar celelalte degete
presate in palme de degetele mari.

Rotiti bratele simultan din pozitia lor normala pe langa corp, pana
deasupra capului si de acolo in lateral, spre spate, intr-un unghi de patruzeci si
cinci de grade fata de corp (fig, 233). Cand aproape ati realizat rotatia completa,
strangeti degetele pumn, al doilea rand de incheieturi ale degetelor mijlocii
ramanand proeminente. Miscarea se incheie atunci cand pumnii cu palmele
indreptate spre corp lovesc in fata si in sus, la nivelul barbiei (fig. 234).

Figura 233 Figura 234

15. Stimularea energiei in jurul tamplelor.

Inspirati adanc. Apoi incepeti sa expirati, ridicati bratele deasupra
capului si strangeti mainile pumn; palmele stranse pumn sunt indreptate
inainte. Din aceasta pozitie loviti in jos, cu dosul pumnilor, intr-un punct chiar
deasupra coapselor (fig- 235)- Deplasati mainile stranse pumn de o parte si de
alta a corpului, trasand doua semicercuri care aduc pumnii intr-o zona aflata la
cativa centimetri in fata fruntii si la o departare de zece-doisprezece centimetri
unul de celalaltPalmele stranse pumn sunt indreptate inainte (fig. 236)-
Continuand sa expirati, duceti pumnii ia tdmple pret de o secunda. Lasati-va
corpul putin pe spate, din genunchi, pentru a va lua avant, apoi coborati cu
forta bratele, fara sa indreptati coatele, pentru a lovi in spatele corpului, de-o
parte si de alta, cu dosul pumnilor (fig- 237)- Acum incetati si expiratia.

Figura 235 Figura 236 Figura 237

16. Proiectarea unui cerc mic de energie in fata trupului.

Din pozitia sa normala pe langa coapsa, bratul stang se ridica lateral;
palma este indreptata spre dreapta. Trasati cu bratul un cerc mic, rotind palma
in jos, apoi aduceti-o in zona pancreasului si a splinei si continuati sa o miscati
spre stanga, la nivelul taliei. Cotul este impins mult in afara (fig. 238a);
strangeti mana in pumn. Palma stransa pumn este indreptata in jos. Loviti
scurt cu pumnul inainte, ca pentru a strapunge cercul pe care tocmai l-ati
trasat (fig. 238b). Miscarea este continua; nu o intrerupeti cand strangeti mana



pumn, incheiati-o doar dupa ce ati izbit cu pumnul. Lovitura zguduie puternic
centrul de vitalitate localizat in jurul pancreasului si al splinei. Executati
aceeasi miscare cu mana dreapta, lovitura pumnului drept zguduind ficatul si
vezica biliara.

A doua grupa Amestecarea energiei din corpul stang si corpul drept.

A doua grupa cuprinde paisprezece pase magice care amesteca energia
celor doua corpuri la nivelul respectivilor centri de vitalitate. Samanii din
Mexicul stravechi credeau ca amestecarea energiei in acest mod face posibila
separarea mult mai rapida a energiei celor doua corpuri, prin introducerea unei
energii nefamiliare, un proces pe care il descriau drept intensificarea centrilor
vitali.

17. Strangerea energiei necesare si dispersarea energiei inutile.

Aceasta pasa magica necesita miscari care pot fi descrise cel mai bine
drept miscari de impingere cu palma a ceva solid prin fata corpului si de
tragere cu dosul palmei inapoi prin fata corpului.

Tineti bratul stang lipit de corp in dreptul taliei, cu antebratul indoit la
un unghi de nouazeci de gradeAntebratul se apropie de corp atunci cand incepe
miscarea, mana este indoita pe spate din incheietura. Palma stanga este
indreptata spre dreapta, cu degetul mare lipit de palma. Apoi, ca si cand i s-ar
opune o forta uriasa, impingeti mana prin fata corpului spre extremitatea
dreapta, fara a modifica unghiul de nouazeci de grade al cotului (fig. 239)- Din
aceasta pozitie, din nou ca si cand mana ar intampina o forta uriasa, trageti-o
inapoi cat mai mult spre stanga, fara a modifica insa unghiul de nouazeci de
grade al cotului; palma ramane indreptata spre dreapta (fig. 240).

Pe tot parcursul acestei suite de miscari, muschii corpului stang sunt
incordati la maximum, iar bratul drept este mentinut imobil, de-a lungul
coapsei drepte.

Repetati suita de miscari cu bratul si mana dreapta.

Figura 239 Figura 240

18. Ingramadirea energiei in corpul stang si in cel drept.

Lasati greutatea corpului pe piciorul drepT. Indoiti putin genunchiul
pentru a va putea sprijini si echilibra mai bine-Deplasati simultan piciorul si
bratul stang, pe jumatate incordate, in fata corpului, intr-un semicerc de la
stanga la dreaptaPiciorul si bratul se opresc exact in fata corpului dreptLatura
exterioara a labei stangi atinge solul. Varfurile degeFigura 241 telor de la mana
stanga sunt indreptate in jos in timpul deplasarii (fig, 241). Apoi reveniti cu
bratul si piciorul stang in pozitia initiala.

Repetati aceeasi suita de miscari cu bratul drept si piciorul drept.

19. Strangerea energiei cu un brat si lovirea ei cu celalalt.

Don Juan spunea ca aceasta pasa magica stimuleaza energia si o strange
prin miscarea unui brat, pentru a fi lovita prin miscarea celuilalt brat. EI
credea ca lovirea cu o mana a enetgiei care a fost stransa cu cealalta permite
patrunderea energiei intr-unui din corpuri, energie care provine din surse
apartinand celuilalt corp, un proces care nu poate avea loc in conditii normale.

Ridicati bratul stang Ia nivelul ochiloR. Indoiti usor incheietura mainii
spre spate; din aceasta pozitie mana deseneaza un oval, prin deplasarea ei de la



stanga la dreapta si inapoi; ovalul are o latime de aproximativ patruzeci si cinci
de centimetri si o lungime echivalenta cu latimea corpului (fig. 242). Cu palma
in jos, treceti mana prin dreptul ochilor, de la stanga la dreapta, ca si cand ati
sectiona cu varfurile degetelor figura geometrica pe care ati trasat-o (fig, 243).

In momentul in care mana stanga ajunge la nivelul umarului drept,
mana dreapta, care este tinuta la nivelul taliei cu palma indoita si indreptata in
sus, tasneste in fata si loveste cu podul palmei in punctul din mijlocul ovalului
trasat de mana stangA. In acelasi timp, lasati mana stanga incet in jos (fig.
244). In momentul in care loveste, palma dreapta este indreptata inainte, cu
degetele usor curbate, ca pentru a lovi cu tot conturul palmei o suprafata
curbatA. In timpul loviturii, tineti cotul usor indoit, pentru a evita o intindere
exagerata a tendoanelor.

Repetati aceleasi miscari incepand cu bratul drept.

Figura 242 Figura 243 Figura 244

20. Strangerea energiei cu bratele si picioarele.

Rasuciti tot corpul putin spre dreapta, sprijinindu-va pe varfurile
piciorului drept; piciorul stang tasneste inainte, intr-un unghi de patruzeci si
cinci de grade fata de dreptul, cu genunchiul indoit, astfel incat corpul sa se
aplece inainte.

Leganati corpul de trei ori ca pentru a va lua avant. Apoi intindeti bratul
stang in jos, ca si cand ati dori sa apucati ceva aflat la nivelul genunchiului
stang (fig. 245)- Apoi lasati-va corpul spre spate si din inertia acestei miscari
ridicati-va gamba stanga spre vintre, aproape atingandu-le cu calcaiul; treceti
reprede mana stanga peste zona vitala a ficatului si a vezicii biliare, pe partea
dreapta (fig. 246).

Figura 245 Figura 246

Repetati aceeasi suita de miscari cu piciorul si cu bratul drept, care aduc
energia stransa in centrul vital localizat in jurul pancreasului si al splinei,
situate in stanga.

21. Deplasarea energiei din umarul stang si drept.

Deplasati bratul stang din pozitia sa fireasca de atamare de-a lungul
coapsei stangi, spre umarul drept, unde apuca ceva, iar mana se strange in
pumn. Impulsul pentru aceasta miscare este dat de o rasucire puternica a
incheieturii spre drepta. Tineti genunchii usor indoiti pentru a usura miscarea
de rotire. Cotul bine indoit nu trebuie sa atarne, ci se pastreaza la nivelul
umerilor (fig. 247). Prin indreptarea incheieturii mainii, dati impuls pumnului
sa se ridice de langa umarul drept intr-un arc spre stanga si cu dosul palmei sa
loveasca un punct situat putin deasupra capului si in aceeasi linie cu umarul
stang (fig. 248). Ajunsa in acest punct, mana dreapta se deschide ca pentru a
lasa sa cada ceva ce tinuse pana atunci in pumnul strans.

Repetati aceeasi suita de miscari cu bratul drept.

22. Strangerea energiei dintr-un corp st dispersarea ei in celalalt corp.

Tineti bratul stang in pozitia lui fireasca, pe langa coapsa stanga. Din
aceasta pozitie trasati un arc de cerc de la stanga la dreapta, trecand prin fata
pubisului, pana cand bratul executa o extensie completa in dreapta. Pentru a
da amploare acestei miscari, rotiti usor corpul din talie. Apoi continuati



miscarea printr-un cerc deasupra capului si incheiati-o cand bratul ajunge la
nivelul umarului stang. De aici, aduceti bratul prin fata trupului la nivelul
umarului drept, in aceasta pozitie, strangeti mana pumn, ca pentru a apuca
ceva. Palma mainii stranse pumn este indreptata in jos (fig. 249). Urmatoarea
miscare este o lovitura cu pumnul la nivelul capului si la un brat distanta de
acesta. Lovitura este aplicata cu muchia palmei stranse pumn, folosind pumnul
ca si cand ar fi un ciocan. Bratul este intins, dar usor indoit la cot (fig- 250).

Figura 249

Figura 250

Repetati aceleasi miscari cu bratul drept.

23. Baterea cu ciocanul a energiei din umarul stang si umarul drept in
punctul central din dreptul fetei.

Duceti bratul drept deasupra capului, cu cotul indoit la nouazeci de
grade. Strangeti mana pumn, cu degetele indreptate in sus. Apoi loviti cu
muchia palmei linia ce separa corpul stang si corpul drept, intr-un punct din
dreptul fetei. Lovitura este insotita de o usoara inclinare a corpului spre stanga
(fig. 251). Continuati miscarea pumnului pana cand acesta aproape ca atinge
umarul drept; ajuns acolo, rasuciti-1 cu palma in jos. Repetati miscarea de
lovire, de data aceasta dinspre dreapta; corpul e inclinat spre dreapta (fig. 252).

Reluati miscarile cu bratul drept (fig- 252).

Aceasta pasa magica poate contribui la formarea unei rezerve de energie
neutra, adica o energie care poate fi folosita si de corpul stang, si de corpul
drept.

Figura 251 Figura 252

24. O lovitura aplicata cu mana stransa pumn de la nivelul celei de-a
doua incheieturi.

Ridicati ambele brate la nivelul gatului, cu coatele indoite la nouazeci de
gradE. Indoiti degetele de la a doua incheietura si tineti-le stranse peste palma
(fig. 253, 254). Loviti din aceasta pozitie cu mana stanga. Miscarea de lovire se
executa cu o deplasare in forta spre dreapta, peste linia umarului drept, dar
fara sa miscati bratul foarte mult. Bratul este impins de o puternica rasucire
din talie a trunchiului spre dreapta (fig. 255).

Repetati miscarile pentru bratul drept. Acesta va lovi peste linia umarului
stang, impins de o rasucire brusca, din talie, a trunchiului.

Figura 253 Figura 254 Figura 255

25. Apucarea energiei din umeri si izbirea ei de centrii de vitalitate.

Duceti bratul stang la umarul drept si strangeti mana pumn, ca pentru a
apuca ceva (fig. 256). Tineti cotul indoit la nouazeci de grade. Apoi readuceti cu
putere pumnul in partea stanga a taliei (fig. 257). Tineti-1 acolo doua-trei
secunde pentru a va lua avant si apoi impingeti-1 cu forta prin fata corpului,
spre dreapta, cu palma rasucita spre corp, ca sa loveasca intr-un punct situat
in apropierea zonei ficatului si a vezicii biliare (fig. 258).

Repetati aceleasi miscari cu bratul drept, care loveste in dreptul zonei
pancreasului si a splinei.

Figura 256 Figura 257 Figura 258

26. Impingerea energiei in fateral cu coatele.



Ridicati ambele brate la nivelul umerilor, cu coatele indoite puternic si
iesind mult inaintE. Incrucisati incheieturie mainilor, cu antebratul stang
deasupra antebratului drept. Mainile stranse pumn ating muschii pectorali la
marginea axilelor; pumnul stang atinge marginea axilei drepte, iar pumnul
drept atinge marginea axilei stangi (fig. 259). Apoi impingeti lateral si cu putere
coatele, in linie cu umerii, ca pentru a lovi cu ele lateral (fig. 260).

Repetati miscarea punand antebratul drept deasupra antebratului stang.

Figura 259 Figura 260

27. Trasarea a doua cercuri interioare de energie in fata corpului si
spargerea lor in lateral in timp ce inspirati profund, rotiti bratele simultan din
pozitia lor normala pe langa coapse spre linia care separa corpul stang de cel
drept. Miscarea se incheie prin incrucisarea antebratelor peste piept. Tineti
degetele bine lipite si indreptate in sus, cu degetele mari lipite de palme;
incheieturile mainilor sunt indoite la nouazeci de grade. Bratul stang este sub
bratul drept. Degetul mare stang, lipit de palma stanga, atinge muschiul
pectoral al corpului drept, iar degetul mare drept lipit de palma dreapta atinge
muschiul pectoral al corpului stang (fig. 261). In acest moment incetati
inspiratia. Expirati scurt in timp ce departati bratele cu putere (palmele stranse
pumn), fiecare brat lovind Cu dosul mainii un punct aflat in partea respectiva
si deasupra capului (fig. 262).

Repetati miscarile incrucisand bratele invers, cu bratul drept sub cel
stang.

Figura 261 Figura 262

28. Lovirea cu ambii pumni a energiei in fata corpului, in stanga si in
dreapta.

Strangeti pumnii la nivelul taliei. Pumnii sunt indreptati cu palmele fata
in fata. Ridicati ambii pumni in dreptul ochilor si de aici loviti cu amandoi
simultan in jos, in doua puncte situate in fata vintrelor; loviti tinta cu muchia
pumnilor (fig. 263)- Din aceasta pozitie, balansati bratele simultan, trasand in
sus si spre stanga un arc de cerc si inclinand trunchiul spre stanga din inertia
miscarii bratelor. Pumnii lovesc cu incheieturile degetelor (fig. 264). Din aceasta
pozitie, aplicati o noua lovitura cu pumnii in dreptul vintrelor. Apoi balansati
bratele simultan, trasand in sus si spre dreapta un arc de cerc si inclinand
trunchiul in aceeasi directie, din inertia miscarii bratelor. Pumnii lovesc cu
incheieturile degeteloR. Inca o data aplicati o lovitura cu muchia pumnilor in
dreptul vintrelor.

Figura 263 Figura 264

29. Lovirea energiei in fata trupului cu ambii pumni, in stanga si in
dreapta inceputul acestei pase magice este identic cu cei al pasei precedente
(fig- 265). Dupa ce incheiati miscarea de lovire, ridicati ambele brate ca pe niste
ciocane la nivelul capului si rotiti puternic trunchiul spre stanga. Pumnii lovesc
doua puncte situate in fata soldului stang (fig. 266). Ridicati din nou bratele la
inaltimea capului, cu palmele intinse. Din aceasta pozitie coborati palmele
pentru a lovi aceleasi doua puncte din dreptul coapsei stangi (fig. 267). Ridicati
din nou bratele la nivelul capului. Strangeti mainile pumn si loviti din nou



aceleasi puncte. Ridicati antebratele la nivelul capului, rasuciti trunchiul spre
inainte si izbiti cu pumnii in aceleasi doua puncte din dreptul vintrelor.

Figura 265 Figura 266 Figura 267
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Repetati aceeasi suita de miscari cu trunchiul rasucit puternic spre
dreapta.

30. Zdrobirea energiei cu incheieturile mainilor deasupra capului, in
stanga si in dreapta.

Ridicati ambele maini deasupra capului, cu incheieturile mainilor
atingandu-se si cu palmele curbate ca pentru a tine o minge (fig. 268). Rasuciti
trunchiul spre stanga si duceti ambele brate in partea stanga a taliei, fara sa
dezlipiti incheieturile, ci rotindu-le una peste cealalta in conformitate cu noua
pozitie a mainilor. Palma mainii stangi este indreptata in sus, palma mainii
drepte este indreptata in jos (fig. 269). Duceti ambele brate din nou deasupra
capului, fara a va dezlipi incheieturile mainilor, ci rotindu-le una peste cealalta
pentru a reveni la pozitia initiala.

Repetati aceeasi suita de miscari, dar de data aceasta duceti ambele
brate in partea dreapta a taliel. Incheiati suita de miscari prin ducerea mainilor
inapoi, in pozitia initiala de deasupra capului.

Figura 268 Figura 269

A treia grupa Miscarea energiei corpului stang si a corpului drept cu
ajutorul respiratiei.

A treia grupa cuprinde noua pase magice care folosesc inspiratia si
expiratia drept forte motrice pentru despartirea si mai mult a celor doua
corpuri sau pentru unirea lor. Dupa cum am spus deja, in opinia vrajitorilor
din spita lui don Juan, plasarea unui strop de energie dintr-unul din corpuri in
oricare dintre centrii vitali ai celuilalt corp da nastere unei mult asteptate
agitatii de moment in centrul respectiv. Conform celor invatate de la don Juan,
vrajitorii din Mexicul stravechi considerau ca acest transfer este extrem de
benefic deoarece sparge rutina influxului obisnuit de energie din centrii
respectivi. Vrajitorii gandeau ca respiratia este un element-cheie in separarea
corpului stang de cel drept.

31. Respiratia pentru extremitatea superioara a plamanilor.

Ridicati bratele in dreptul fruntii, cu mainile stranse pumn, si inspirati
profund; palmele mainilor stranse pumn sunt indreptate in jos. Tineti pumnii la
o distanta de opt-zece centimetri unul de celalalt, exact in dreptul fruntii (fig.
270).

Figura 270 Figura 271 Figura 272 Figura 273 incetati sa inspirati si
incepeti sa expirati in timp ce departati cu forta bratele spre doua puncte
laterale aflate de-o parte si de alta a capului. Coatele sunt la nivelul umerilor
(fig. 271). Relaxati mainile si deschideti-le. Apoi incrucisati incheieturile
mainilor in fata capului. Inspirati adanc in timp ce trasati doua cercuri mari cu
bratele perfect intinse, pornind din fata, peste cap si in lateralL. Incetati sa
inspirati cand mainile ajung in dreptul taliei, cu palmele in sus (fig. 272).
Expirati si inaltati mainile de-a lungul cutiei toracice pana la axile. Expiratia



inceteaza o data cu ridicarea umerilor, ca si cand ar fi impinse in sus de forta
mainilor (fig. 273).

Respiratia este o adevarata binefacere, deoarece permite mobilizarea
partilor superioare ale plamanilor, ceea ce se intampla rareori in conditii
normale.

32. Oferirea respiratiei.

Inspirati adanc in timp ce bratul stang descrie un cerc, pornind din fata,
rotindu-se peste cap, spre spate si din nou in fata; o data cu rotirea bratului,
rasuciti trunchiul spre stanga, pentru a permite bratului sa descrie un cerc
complet, incetati sa inspirati in momentul in care ati incheiat cercul. Tineti
palma la nivelul barbiei, indreptata in sus, incheietura mainii fiind indoita intr-
un unghi de nouazeci de grade. Pozitia celui care executa miscarea este
asemanatoare cu a unei persoane care ofera ceva din palma. Trunchiul este
aplecat in fata (fig. 274). Apoi rasuciti palma in joS. Incepeti sa expirati in timp
ce impingeti incet si cu forta bratul in jos (fig 275), pana cand bratul ajunge
paralel cu partea stanga a coapsei; palma continua sa fie indreptata in jos, iar
dosul palmei formeaza cu antebratul un unghi de nouazeci de grade.

Repetati aceeasi suita de miscari cu bratul drept.

Figura 274 Figura 275 im

33. Deplasarea energiei din crestetul capului spre centrii de vitalitate cu
ajutorul respiratiei.

Tineti mainile usor indoite din incheieturi, cu palmele pe jumatate
curbate. Cu mainile in aceasta pozitie, frecati varfurile degetelor in jos, de-a
lungul partii din fata a corpului, pana deasupra capului in timp ce inspirati
profund (fig. 276). Dupa ce ati intins perfect bratele deasupra capului, intindeti
mainile si indoiti-le din incheieturi spre spate, la un unghi de nouazeci de grade
fata de antebrate. In acest moment incetati inspiratia. Tineti-va respiratia pana
coborati mainile, cu degetele aratatoare ridicate, cu celelalte degete indoite de la
a doua incheietura peste palma, si cu degetele mari lipite de restul palmei.
Bratele sunt retrase spre piept, iar dosul palmelor ajunge in dreptul axilor.

Incepeti sa expirati profund in timp ce intindeti incet bratele in fata, fara
sa indreptati complet coatelE. Incepeti sa inspirati profund in timp ce readuceti
mainile in pozitia de langa axile, mentinand aratatoarele ridicate, incheieturile
mainilor indoite spre spate si palmele indreptate inainte, incepeti sa expirati
incet in timp ce ridicati mainile deasupra capului, descriind cate un cerc
inainte, fara a schimba pozitia degetelor aratatoare. Opriti mainile de-o parte si
de alta a cutiei toracice (fig. 277). Incetati expiratia in timp ce impingeti mainile
in jos, pana in dreptul coapselor.

Figura 276 Figura 277

34. Sfaramarea energiei cu respiratia.

Inspirati adanc. Miscati mana stanga intr-un cerc lateral larg, pornind
din fata, pe deasupra capului si pana in spate. Rasuciti trunchiul spre stanga
pentru a permite rotirea completa a bratulul. Incetati sa inspirati dupa ce
bratul a trasat un cerc complet si se opreste intr-un punct lateral fata de cap si
deasupra lui. Palma mainii este indreptata inainte, iar mana usor indoita pe
spate (fig. 278). Incepeti expiratia incet in timp ce trasati cu bratul un alt cerc



lateral larg, in directie opusa, coborand bratul in fata, ducandu-1 spre spate,
ridicandu-1 deasupra capului si din nou in fata. Cand cercul este complet,
duceti bratul intr-un punct din fata umarului drept. In tot acest timp
continuati expiratia. Palma este indreptata spre corp, atingand usor umarul
drept (fig. 279). Din aceasta pozitie, azvarliti bratul lateral, cu mana stransa
pumn, si loviti cu dosul pumnului un punct aflat la un brat distanta de umarul
stang, la inaltimea capului (fig. 280). Abia acum incetati expiratia.

Repetati aceleasi miscari cu bratul drept.

Figura 278 Figura 279 Figura 280

35. Respiratia maimutei.

Tineti genunchii usor indoiti. Ridicati incet bratele deasupra capului in
timp ce partile superioare ale plamanilor se umplu de aeR. Indreptati genunchii
si intregul trunchi. Respiratia aceasta se poate executa fie cu calcaiele lipite de
sol, fie pe varfuri.

Tineti-va respiratia in timp ce coborati bratele si inclinati usor trunchiul
in fata, contractand diafragma; indoiti din nou genunchii, incepeti expiratia
cand mainile ajung in dreptul taliei. Concomitent intindeti degetele aratatoare,
indreptandu-le spre sol; celelalte degete sunt indoite spre palme. Continuati sa
coborati mainile in timp ce expirati (fig. 281). Concomitent cu expiratia, tineti
diafragma incordata pentru a nu fi impinsa in jos o data cu expirarea aerului.

36. Respiratia de altitudine.

Tineti picioarele cat mai drepte cu putintA. Incepeti inspiratia in timp ce
rotiti incet umerii din fata spre spate, cu bratele indoite de la coate. Inspiratia si
rotirea umerilor inceteaza cand bratele ajung in pozitia initiala (fig. 282).
Incepeti expiratia si ridicati mainile la nivelul umerilor, apoi intindeti bratele
inainte cat mai mult cu putinta, cu palmele indreptate spre sol, incepeti
inspiratia si rasuciti palmele in sus, indoiti coatele si trageti bratele inapoi,
ridicand si umeril. Incetati inspiratia cand ati atins punctul maxim de ridicare
a umerilor (fig. 283).

Expirati si rasuciti palmele in jos, impingand mainile si bratele in jos;
mainile sunt indoite din incheieturi spre spate cat mai mult cu putinta, iar
bratele sunt drepte pe langa corp.

Figura 281

Figura 282

Figura 283

37. Respiratia laterala incepeti sa inspirati. Deplasati prin rotatie bratele
din pozitia lor obisnuita pe langa copse spre centrul corpului, incheind
cercurile prin incrucisarea bratelor; palmele sunt indreptate in afara, cu
incheieturile mainilor total indoite si cu degetele indreptate cu varfurile in sus
(fig. 284). Continuati inspiratia in timp ce impingeti in lateral ambele bratE. In
timpul miscarii bratelor, palmele sunt indreptate in fata; cand miscarea se
incheie, ambele palme sunt indreptate spre exterioR. Incetati inspiratia cand
mainile sunt intinse complet. Tineti trupul cat mai drept cu putinta (fig. 285).

Expirati si indoiti bratele din coate, aducand palmele cu degetele
indreptate in sus, spre centrul corpului, intersectand linia de centru si
incrucisandu-le pentru a o opri pe fiecare in extrema opusa a corpului.



Antebratul stang se afla sub cel drepT. Intregul corp este incordat in zona
centrala, iar genunchii sunt indoiti (fig. 286).

Figura 284 Figura 285 Figura 286

38. Respiratia fluturelui indoiti bratele din coate si tineti-le in dreptul
pieptului. Antebratul stahg se afla asezat peste antebratul drept, fara sa-1
atinga; incheieturile sunt drepte si mainile stranse pumn. Genunchii sunt
indoiti, iar trupul este inclinat puternic in fata (fig. 287). Incepeti inspiratia in
timp ce departati bratele si duceti-le deasupra capului si apoi spre stanga si
spre dreapta.

Continuati sa inspirati; in acest timp intindeti bratele. Descrieti cu ele un
cerc, coborandu-le lateral, in jurul umerilor si din nou in pozitia initiala, unul
peste altul in dreptul pieptului. Tindndu-le in aceasta pozitie, ridicati-le
deasupra capului, oprindu-va in acelasi timp respiratia si indreptandu-va
trunchiul din talie (fig. 288). Apoi coborati bratele in dreptul regiunii ombilicale
si concomitent aplecati din nou trunchiul inainte, indoind genunchii.

Mentineti aceasta pozitie aplecata a trunchiului. Apoi incepeti expiratia si
reluati miscarile cu bratele pe care le-ati executat in timpul inspiratieian timp
ce expirati, tineti diafragma incordata.

Figura 287 Figura 288

39. Respiratia prin coate.

La inceputul acestei miscari, tineti picioarele drepte. Inspirati adanc si
descrieti cu bratele doua cercuri exterioare, pe deasupra capului si in jurul
laturilor corpulul. Incetati inspiratia cand bratele se indreapta inainte, cu
coatele indoite la nivelul taliei. Tineti palmele intinse, indreptate una spre
cealalta, cu degetele strans lipite.

Incepeti expiratia si indreptati bratele in jos, la un unghi de patruzeci si
cinci de grade. Tineti genunchii indoiti si corpul aplecat in fata (fig. 289).
Continuati sa expirati in timp ce bratele, indoite din coate la nouazeci de grade,
sunt ridicate deasupra capului, indreptati corpul, inclinandu-1 usor spre spate.

Pentru a realiza aceasta pozitie, indoiti genunchii, in loc sa va arcuiti
spatele. Cand expiratia inceteaza, muschii abdominali sunt incordati la
maximum, iar corpul este inclinat pe spate (fig. 290), Prin practicarea acestei
respiratii va creati senzatia ca respirati prin coate.

Figura 289 Figura 290

A patra grupa Predilectia corpului stang si a corpului drept.

Aceasta grupa este compusa din cinci pase magice pentru corpul stang
executate in suita si trei pase magice pentru corpul drept. Conform celor spuse
de don Juan Matus, predilectia corpului stang este pentru tacere, in vreme ce
predilectia corpului drept este pentru palavrageala, zgomot, ordine secventiala.
Don Juan spunea: corpul drept este cel care ne obliga sa marsaluim, pentru ca
ii plac paradele, si ca cel mai mult ii plac coregrafia, secventele si aranjamentele
care necesita clasificari in functie de marime.

Don Juan recomanda ca executarea fiecarei miscari din cadrul paselor
magice pentru corpul drept sa fie repetata de multe ori, iar practicantii sa
numere in timp ce le executa, si mai spunea ca este foarte important sa se
stabileasca de la bun inceput de cate ori este repetata fiecare miscare, deoarece



determinarea este punctul forte al corpului drept. Daca practicantii stabilesc
un anumit numar de miscari de la bun inceput si-I indeplinesc, placerea
corpului drept este totala.

Totusi, in practicarea Tensegritatii, atat pasele magice pentru corpul
stang, cat si pasele magice pentru corpul drept sunt executate intr-o tacere
totala. Daca reusiti sa suprapuneti tacerea corpului stang peste corpul drept,
actul de saturatie poate deveni o cale directa de a patrunde in ceea ce don Juan
numea cea mai ravnita stare pe care o cautau samanii din toate generatiile:
tacerea interioara.

Cele cinci pase magice pentru corpul stang.

Pasele magice pentru corpul stang nu au denumiri individuale. Don Juan
spunea ca samanii din Mexicul stravechi le numeau pur si simplu pasele
magice pentru corpul stang.

Prima pasa magica consta in cincisprezece miscari scurte, executate cu
atentie. Deoarece pasele magice pentru corpul stang sunt executate in suita, ele
vor fi numerotate in succesiunea lor,

1, Miscati bratul stang in lateral la vreo treizeci de centimetri distanta
fata de pozitia lui fireasca de-a lungul coapsei (fig- 291).

Figura 291 Figura 292 Figura 293

2. Rasuciti puternic palma spre a fi indreptata inainte si indoiti usor
cotul (fig. 292).

3. Ridicati mana pana la nivelul ombilicului si de acolo impingeti-o spre
dreapta (fig. 293).

4. Rasuciti puternic palma, indreptand-o din nou in jos (fig. 294).

5. Deplasati mana din partea dreapta in partea stanga, cu palma
indreptata in continuare in jos (fig. 2995).

6. Rasuciti puternic incheietura mainii spre dreapta; mana este curbata
ca pentru a scobi in ceva, iar miscarea incheieturii o face sa se miste in sus cu
o zvacnitura (fig. 296).

Figura 294 Figura 295 Figura 296

7, Ridicati mana intr-un arc in fata liniei care desparte cele doua corpuri,
pana la nivelul ochilor, la treizeci de centimetri distanta de ei si cu palma
rasucita spre stanga (fig. 297), Figura 297 Figura 298 Figura 299

8. Rasuciti incheietura mainii pentru ca palma sa fie indreptata inainte
(fig, 298).

9. Ridicati bratul pe deasupra capului, trasand un cerc lateral, si
readuceti-1 in aceeasi pozitie in fata ochilor, cu palma indreptata spre stanga
(fig. 299).

10. Rasuciti din nou incheietura pentru ca palma sa fie indreptata
inainte (fig. 300).

Figura 300 Figura 301 Figura 302

11. Miscati mana in jos, spre stanga, intr-o curba usoara fata de nivelul
umerilor, cu palma indreptata in jos (fig. 301).

12. Rasucti incheietura pentru ca palma sa fie indreptata in sus (fig.
302).

Figura 303 Figura 304 Figura 305



13. Duceti mana spre dreapta, prin fata corpului, pana intr-un punct din
fata umarului drept (fig, 303).

14. Rasuciti din nou incheietura, intorcand palma in jos (fig- 304).

15. Duceti mana in jos, inlr-o miscare de stergere, si plasati-o la
aproximativ treizeci de centimetri in fata soldului stang (fig. 305).

A doua pasa magica este compusa din noua miscari.

16. Aduceti mana panal! a soldul (fig. 306).

17. Impingeti cotul in lateral, executati o miscare brusca in jos cu
incheietura, pentru ca palma sa se indrepte spre stanga. Mana este usor
curbata si degetele usor rasfirate (fig. 307).

18. Descrieti cu bratul un cerc complet, incepand din fata, peste cap, si
in jos, pe spate. Reveniti cu mana la sold, cu palma indreptata in sus (fig. 308).

Figura 306 Figura 307 Figura 308

19. Impingeti din nou cotul in lateral si, cu o scurta miscare a
incheieturii, rasuciti palma din nou spre stanga (fig. 309).

20. Duceti mana in lateral pentru a trasa un cerc, ca si cand ati scobi
ceva. Dupa ce incheiati miscarea, readuceti mana in pozitia initiala, langa sold,
in acelasi timp, cu palma indreptata in sus (fig. 310).

21. Deplasati puternic cotul indoit spre stanga si, in acelasi timp, rasuciti
iute incheietura pentru a duce mana la spate; degetele usor indoite sunt
indreptate in spate; palma, usor scobita, este indreptata in sus (fig. 31 1).

22. Intindeti complet cotul spre spate, continuand sa tineti palma usor
scobita indreptata in sus (fig. 312).

Figura 309 Figura 310 Figura 311

23. Cu bratul intins spre spate, rotiti incet incheietura, trasand un cerc
complet, pana cand palma este din nou indreptata in sus (fig. 313).

24. Aceasta miscare seamana cu aceea de scoatere a bratului dintr-o
maneca. Conducand miscarea din cot, trasati un cerc din spate inainte,
incheind miscarea cu palma indreptata in sus, la nivelul marginii inferioare a
cutiei toracice, si cu cotul lipit de coastele inferioare (fig. 314).

Figura 312 Figura 313 Figura 314

A treia pasa magica este compusa din douasprezece miscari.

25. Deplasati mana spre dreapta, intr-un arc, cu palma indreptata in
sus, ca si cand ati taia ceva cu varfurile degetelor. Mana se opreste la treizeci
de centimetri de extremitatea inferioara dreapta a cutiei toracice (fig. 315).

26. Rasuciti palma spre sol (fig. 316).

27. Deplasati bratul intr-un cerc spre stanga si in spate (fig. 317).

28. Tineti palma usor scobita, intindeti bine bratul si rasuciti incheietura
pentru ca mana sa semene cu o cupa (fig. 318).

Figura 315 Figura 316 Figura 317

29. Duceti mana peste cap, intr-o deplasare in diagonala dinspre spate
spre fata, pana cand mana ajunge deasupra umarului drept, la nivelul capului
(fig. 319).

Figura 318 Figura 319 Figura 320



30. Intindeti mana si incordati incheietura pentru a forma un unghi de
nouazeci de grade intre mana si antebrat. Coborati mana astfel indoita din
pozitia de deasupra capului pana in dreapta taliei (fig. 320).

31. Rasuciti brusc palma in jos (fig. 321).

32. Deplasati bratul intr-un semicerc pana in partea stanga a taliei si de
acolo spre spate (fig. 322).

Figura 321 Figura 322 Figura 323

33. Rasuciti palma in sus (fig. 323).

34. Deplasati bratul spre fata si apoi spre dreapta, la treizeci de
centimetri de cutia toracica (fig. 324).

35. Rasuciti mana cu palma in jos (fig. 325).

Figura 324 Figura 325 Figura 326

36. Deplasati bratul spre stanga si intoarceti-1 in acelasi loc, in spate,
spre stanga (fig 326).

A patra pasa magica este formata din cincisprezece miscari.

37. Descrieti cu bratul un cerc mare, aducandu-1 ba in spate, ba in fata,
apoi deasupra capului, spre spate, si oprindu-1 Ia treizeci de centimetri
distanta de coapsa stanga (fig- 327).

Figura 327 Figura 328 Figura 329

38. Rasuciti capul spre stangA. Indoiti puternic cotul, ridicand antebratul
la nivelul ochilor, cu palma indreptata inainte, ca pentru a feri ochii de o
lumina puternica. Aplecati trupul inainte (fig. 328).

Figura 330 Figura 331 Figura 332

39. Rotiti incet capul si trunchiul complet spre dreapta, ca pentru a privi
in departare cu mana streasina la ochi (fig. 329).

40. Rotiti din nou capul si trunchiul spre stanga (fig. 330).

41. Rasuciti brusc mana cu palma in sus si rotiti in fata trunchiul si
capul (fig.331).

42. Trasati cu mana o linie prin fata corpului, de la stanga spre dreapta
(fig. 332).

43. Rasuciti palma in jos (fig. 333).

44. Deplasati bratul spre stanga (fig. 334).

45. Rasuciti din nou mana cu palma in sus (fig. 335).

Figura 333 Figura 334 Figura 335

46. Deplasati din nou bratul spre dreapta, ca si cand ati taia ceva cu
varful degetelor (fig. 336).

Figura 336 Figura 337 Figura 338

4'7. Rasuciti din nou mana, cu palma in jos (fig. 337).

48. Deplasati inca o data bratul spre stanga (fig. 338).

— Rasuciti palma in sus (fig. 339).

50. Trasati inca o linie cu bratul prin fata trupului, spre dreapta (fig,
340).

51. Rasuciti palma in jos (fig. 341), Figura 339 Figura 340 Figura 341

A cincea pasa magica este formata din douazeci si cinci de miscari.



52. Trasati un cerc larg cu mana in fata corpului, cu palma indreptata
inainte cat timp executati cercul. Miscarea se incheie cand mana ajunge in fata
umarului drept, cu palma in sus (fig. 342).

53, Ridicati cotul si rasuciti mana din incheietura, cu palma in jos.
Palma este usor scobita (fig. 343).

Figura 342 Figura 343 Figura 344

54. Mana traseaza o linie de forma ovala de la dreapta la stanga, ca
pentru a scobi ceva. Cand ajunge inapoi in punctul de pornire, palma este
rasucita in sus (fig, 344).

55. Coborati mana la nivelul vintrelor, cu degetelor indreptate in jos (fig.
345).

56. Rasuciti palma spre corp (fig. 346),

57. Apoi deplasati-o, urmand conturul corpului si cu degetele indreptate
in jos, spre un punct aflat la zece-doi-sprezece centimetri distanta de coapsa
stanga (fig, 347), Figura 345 Figura 346 Figura 347

58. Cu o rasucire scurta a incheieturii, intoarceti palma spre coapsa (fig.
348).

59. Rasuciti capul spre stanga si, concomitent, ridicati mana, ca si cand
v-ati freca degetele de o suprafata plana, pana in dreptul ochilor (fig. 349).

60. De aici, coborati mana in diagonala pana intr-un punct situat putin
in stanga vintrelor. Urmariti cu capul miscarea mainii (fig. 350),

61. Ridicati din nou méana la nivelul ochilor, de-a lungul unei linii usor
inclinate inainte fata de corp si opriti-o intr-un punct aflat exact pe linia de
demarcatie a corpului stang de corpul drept, chiar in dreptul ochilor, la
patruzeci si cinci de centimetri distanta de ei (fig. 351).

62. Coborati mana pe aceeasi linie, usor inclinata fata de trup si putin in
dreapta vintrelor (fig, 352).
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63. Ridicati din nou méana, trasand inca o linie inclinata, pana in fata
ochilor, la nivelul umerilor; urmariti cu capul miscarea mainii (fig. 353).

64. Coborati mana in linie dreapta pana intr-un punct aflat la treizeci de
centimetri distanta de coapsa dreapta (fig. 354).

Figura 348 Figura 349 Figura 350

Figura 351 Figura 352 Figura 353 in cele sapte miscari anterioare, au
fost fixate trei varfuri: unul Ia stanga, altul chiar pe linia centrala de demarcatie
si al treilea Ia dreapta.

65. Schimbati pozitia mainii, rasucind-o cu palma spre stanga (fig. 355).

66. Ridicati mana, trasand o linie curba care se incadreaza perfect intre
varful drept si cel central, fixate inainte (fig. 356).

Figura 354 Figura 355 Figura 356

67. In punctul superior al curbei, mana se rasuceste cu palma spre
dreapta (fig. 357).

68. Coborati mana pana la nivelul vintrelor si opriti-o pe linia de
demarcatie dintre corpul stang si cel drept (fig. 358).

69. In acest punct, palma se rasuceste din nou, de data asta spre stanga
(fig. 359).



Figura 357 Figura 358 Figura 359

70. Ridicati mana pana la un punct situat intre varful mijlociu si cel
stang, la nivelul ochilor (fig. 360).

71. Rasuciti palma spre dreapta (fig. 361).

72. Coborati mana pana jos, in fata coapsei stangi, de unde a inceput
miscarea (fig. 362).

Varfurile trasate in cele opt miscari ale celei de-a doua faze sunt usor
curbate, spre deosebire de cele trei varfuri foarte ascutite fixate anterior.

Figura 360 Figura 361 Figura 362

73. Rasuciti din nou mana cu palma indreptata inainte (fig. 363).

74. Duceti bratul peste cap, ca pentru a turna o substanta invizibila
peste obrazul drept si corpul drept (fig, 364), Figura 363 Figura 364

75. Lasati mana in jos (fig. 365). Desenand un semicerc, rotiti cotul spre
spate (fig. 366).

76. Asemenea unui cutit bagat in teaca, mana aluneca peste centrul de
vitalitate din jurul pancreasului si al splinei (fig. 367).

Cele trei pase magice pentru corpul drept.

Prima pasa magica pentru corpul drept consta din cinci miscari.

1. Trasati cu mana dreapta, indoita la nouazeci de grade fata de antebrat
si cu palma indreptata inainte, un cerc complet de la stanga la dreapta, la
nivelul urechii drepte, si opriti-o in aceeasi pozitie din care a pornit, la
aproximativ treizeci de centimetri in fata taliei (fig. 368).

2. De aici, trasati cu bratul un arc de cerc foarte strans, la nivelul
pieptului, prin indoirea puternica a cotului. Palma este indreptata spre sol,;
degetele sunt strans lipite si intinse, degetul mare este lipit de palma. Degetele
aratator si mare aproape ca ating pieptul (fig. 369).

3. Departati brusc antebratul de piept, cotul ajungand la un unghi de
patruzeci si cinci de grade (fig. 370).

4. Rotiti mana din incheietura; degetele sunt indreptate in jos pret de o
clipa, apoi tasnesc in sus, deasupra capului, ca si cand mana ar fi un cutit (fig.
370

5. Coborati mana, cu muchia palmei pe post de lama care taie, pana la
nivelul ombilicului (fig. 372).

Figura 371 Figura 372

A doua pasa magica pentru corpul drept consta din urmatoarele
douasprezece miscari.

Figura 373

Figura 374

Figura 375

6. Din lateral, de langa talie, mana tasneste inainte, spre un punct situat
in fata corpulul. Intindeti bratul la maximum si rasfirati degetele (fig. 373, 374).

7. Readuceti mana la nivelul taliei. Cotul este impins in spate, puternic
indoit (fig. 375).

8. Mana este rasucita cu palma in sus (fig. 376).

9. Intindeti bratul inainte, cu palma deschisa si indreptata in sus (fig.
378



10. Cu palma inca rasucita in sus, reveniti cu bratul Ia nivelul taliei (fig.
378).

Figura 376 Figura 377 Figura 378

11. Rasuciti palma in jos (fig. 379).

12. Trasati cu bratul un cerc lateral complet, pornind spre spate, urcand
deasupra capului, coborand inainte si oprind bratul in dreptul ombilicului, cu o
izbitura a palmei, ca si cand ar lovi ceva solid (fig. 380).

13. Rasuciti palma spre corp, printr-o miscare care seamana cu aceea de
strangere spre corpul drept (fig. 381).

14. Ridicati bratul deasupra capului, ca si cand mana ar fi un cutit pe
care-1 manuiti (fig, 382).

15. Mana taie in diagonala pana in punctul central din fata corpului, la
patruzeci si cinci de centimetri departare de acesta. Palma este indreptata spre
stanga (fig. 383).

16. Ridicati mana cu palma intinsa pana la nivelul fetei, in linie dreapta
(fig. 384).

17. Mana taie in diagonala, cu palma usor inclinata spre sol, pana intr-
un punct aflat in fata marginii corpului drept, la patruzeci si cinci de centimetri
distanta de acesta (fig. 385).

Figura 379 Figura 380 Figura 381

Figura 382 Figura 383 Figura 384 Figura 385

A treia pasa magica pentru corpul drept este formata din cincisprezece
miscari.

18. Bratul drept, cu cotul puternic indoit spre dreapta si cu mana
rasucita cu fata spre corp, se misca intr-un arc pornind din dreapta spre un
punct aflat in fata plexului solar (fig. 386).

19. Pivotand din cot, antebratul descrie un sfert de cerc in jos, intorcand
palma spre dreapta (fig. 387).

20. Descrieti cu bratul un mic cerc exterior, de la stanga la dreapta, intai
urcand si apoi coborand. Cercul se incheie cu palma in dreptul taliei,
indreptata in sus (fig. 388 a, 388 b).

Figura 386 Figura 387 Figura 388a Figura 388b

21. Descrieti inca un cerc din fata in spate. Reveniti cu mana in punctul
de plecare, cu palma rasucita in sus (fig. 389).

22. Rasuciti palma in jos (fig. 390).

23. Impingeti incet mana in fata (fig. 391).

24. Rasuciti palma spre stanga. Tineti-o dreapta, cu degetele lipite si cu
degetul mare lipit de palma si ridicati mana drept in sus, ca si cand ar fi un
cutit (fig. 392).

25. Trasati apoi un mic arc convex spre stanga, astfel incat palma sa se
rasuceasca spre dreapta, si taiati cu mana aerul drept in jos, imediat la stanga
liniei trasate anterior, pana la nivelul ombilicului (fig. 393).

26. Cu palma intoarsa spre dreapta, ridicati mana refacand linia trasata
anterior (fig. 394).

In ultimele trei miscari, ati desenat o figura ovala.

27. Acum mana taie in jos, ca pentru a reteza o treime din oval (fig. 395).



Figura 389 Figura 390 Figura 391

Figura 392 Figura 393 Figtwa 394 Figura 395

— Rasuciti din nou palma spre dreapta (fig- 396)-

29. Modelati ceea ce ati taiat cu palma, formand o minge pe care striviti-o
in fata corpului drept (fig. 397, 398).

30. Lasati mana sa cada, pana la soldul drept (fig- 399).

Figura 396 Figura 397 Figura 398 Figura 399

31. Rotiti mana concomitent cu trasarea unui semicerc cu bratul,
pornind din fata (fig. 400) spre spate si oprindu-1 chiar in spatele umarului
drept (fig. 401)-

32. Ca si cand ar fi un cutit ce intra in teaca, mana aluneca peste centrul
de energie din jurul ficatului si a! vezicii biliare (fig, 402,403).

Figura 400

Figura 401

Figura 402

Figura 403

A CINCEA SERIE Seria masculinitatii.

Masculinitatea era un nume dat unei grupe specifice de pase magice de
catre samanii care le-au descoperit si le-au practicat primii. Dupa parerea lui
don Juan, acesta era, probabil, cel mai vechi nume dat unei grupe de pase
magice. Ele au fost practicate timp de generatii doar de samanii barbati, si
aceasta discriminare in favoarea samanilor barbati nu a fost facuta din
necesitate, ci din ratiuni de ritual si pentru a satisface dorinta initiala de
afirmare a suprematiei masculine. Totusi, aceasta dorinta a fost curand
curmata de impactul perceptiei sporite.

Traditia bine incetatenita a practicarii aceste grupe de pase magice doar
de catre barbati a persistat semioficial timp de generatii, dar, in ascuns, pasele
magice erau practicate si de catre femei. Motivul pentru care vechii vrajitori au
acceptat si femei practicante a fost acela ca in contextul unei societati macinate
de conflicte si tulburari, femeile aveau nevoie de o forta si de o vitalitate mult
mai mari, despre care se credea ca o au doar barbatii care executau pasele
magice din aceasta grupa. Prin urmare, din spirit de solidaritate, li s-a ingaduit
si femeilor sa execute miscarile respectivE. In vremea lui don Juan, distinctia
intre practicantii barbati si femei s-a estompat si mai mult. Secretosenia si
exclusivismul vechilor vrajitori au disparut aproape cu totul, si nici macar
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E — dul EroHor 35, T?j. 4-t.93.33 |' motivul pentru acceptarea femeilor ca
practicante ale acestor pase magice n-a mai fost valabil — prin urmare, au putut
sa le practice de fata.

Valoarea acestei grupe de pase magice — grupa cu cel mai vechi nume
existent — consta in continuitatea sa. Toate pasele magice au avut un caracter
generic de la bun inceput, ceea ce a permis ca un intreg grup de samani
practicanti, indiferent de numarul lor, sa poata sa le practice in acelasi timp —
de altfel, singurul caz de acest fel din istoria vrajitorilor din spita lui don JuaN.
In toate celelalte cazuri, de-a lungul secolelor, numarul practicantilor dintr-un
grup nu putea fi mai mare de saisprezece. Prin urmare, niciunul dintre acei



samani nu a putut vreodata sa fie martor la uluitorul aport de energie pe care-1
reprezenta masa umana. Din punctul lor de vedere, nu exista decat consensul
specializat al catorva initiati, un consens care crea posibilitatea manifestarilor
unor preferinte idiosincratice si a unui izolationism si mai accentuat.

Faptul ca miscarile cuprinse in Tensegritate sunt practicate in cadrul
seminariilor si al intrunirilor de catre sute de practicanti concomitent a dat
nastere, dupa cum am mai spus, posibilitatii de a resimti efectele energetice ale
unei mari mase de oameni. Efectul energetic are doua componente: pe de o
parte, practicantii Tensegritatii executa o activitate care-i uneste din punct de
vedere energetic; pe de alta parte, sunt atrasi intr-o cautare specifica starii de
constientizare sporita si pe care samanii din Mexicul stravechi au definit-o
drept redistribuirea energiei. Executarea acestor pase magice in cadrul
seminariilor consacrate Tensegritatii reprezinta o experienta unica. Ea le
permite participantilor, impinsi sau atrasi chiar de pasele magice si de masa de
oameni, sa ajunga la concluzii energetice inca neatinse de invataturile lui don
Juan.

Motivul pentru care acest set de miscari a fost numit al masculinitatii
este agresivitatea si faptul ca pasele magice sunt executate cu repeziciune si
forta, caracteristici asociate de obicei cu masculinitatea. Don Juan afirma ca
practicarea lor dadea nastere nu numai unei senzatii de bine, ci si unei calitati
senzoriale deosebite care, daca nu era analizata, putea fi usor confundata cu
dusmania si agresivitatea. Totusi, dupa o cercetare atenta, se observa imediat
ca, mai curand, este vorba despre o inconfundabila senzatie de disponibilitate,
care ii plaseaza pe practicanti in pozitia de a fi gata sa se avante in necunoscut.

Un alt motiv pentru care samanii Mexicului stravechi au numit aceasta
grupa de pase magice a masculinitatii a fost din pricina ca barbatii care o
practicau au devenit un tip aparte de practicanti care nu mai aveau nevoie de
calauzire si beneficiau indirect de pe urma a tot ceea ce faceaU. In mod ideal,
energia generata de aceasta grupa de pase magice se indreapta spre centrii
vitali insisi, ca si cand fiecare centru a facut cerere pentru energia care se
indreapta intai si-ntai spre centrul care are mai multa nevoie de ea.

Pentru discipolii Iui don Juan, acest set de pase magice a devenit
elementul crucial al practicii lor. Don iuan insusi le-a explicat si i-a indemnat
sa le practice exact asa cum le executa el. Intentia lui era aceea de a-si pregati
discipolii sa faca fata greutatilor calatoriei in necunoscut.

In cadrul Tensegritatii, numelui Masculinitatii i-a fost alaturat termenul
de Serie, pentru a pune aceasta grupa de pase pe picior de egalitate cu celelalte
serii ale Tensegritatii. Seria Masculinitatii se imparte in trei grupe, fiecare
cuprinzand zece pase magice. Scopul primei si al celei de-a doua grupe din
aceasta serie este acela de a acorda energia tendonului. Fiecare pasa magica
din cele douazeci este scurta, dar extrem de concentrata. Cei care practica
Tensegritatea sunt incurajati, asemenea practicantilor samani din vechime, sa
obtina efectul maxim din miscarile scurte, prin eliberarea unui soc de energie a
tendonului de fiecare data cand le executa.



— Dar nu crezi, don Juan, ca, de fiecare data cand eliberez acest soc de
energie, eu de fapt imi irosesc energia tendonului, o scot din mine? 1-am
intrebat eu la un moment dat.

— Nu poti sa irosesti nici un strop de energie din tine, a raspuns el.
Energia pe care ti se pare ca o irosesti eliberand un soc de energie in vazduh nu
se pierde, in realitate, pentru ca ea nu paraseste niciodata hotarele tale,
indiferent unde se afla aceste hotare. Vasazica, ceea ce faci tu de fapt este sa
trimiti un soc de energie in ceea ce vrajitorii din Mexicul stravechi numeau
»,crusta” noastra, ,coaja” noastra. Vrajitorii sustineau ca, din punct de vedere
energetic, fiintele umane sunt ca niste mingi lununoase care sunt inconjurate
de o coaja groasa, asemenea unei portocale; unele au chiar o coaja si mai
groasa si dura, cum este scoarta arborilor batrani.

Don Juan a tinut sa-mi explice ca aceasta asemanare a fiintelor umane
cu o portocala era usor derutanta, deoarece coaja sau scoarta noastra se afla in
interiorul nostru, ca si cand portocala ar avea coaja pe dinauntru. Mai spunea
ca aceasta scoarta sau coaja era, de fapt, energia ,,decojita” pe tot parcursul
vietii noastre din centrii vitali de energie, din pricina tracasarilor existentei
zilnice.

— Si e un lucru bun sa lovim aceasta scoarta, don Juan?

— Extrem de buN. In special daca practicantii isi concentreaza intreaga
atentie asupra atingerii acelei scoarte cu loviturile lor. Daca intentioneaza sa
disloce portiuni ale acestei energii ,,decojite” cu ajutorul paselor magice, energia
astfel dislocata poate fi absorbita de centrii vitali de energie.

Pasele magice din cea de-a treia grupa din Seria Masculinitatii sunt mai
ample. Pentru a executa cele zece pase magice, practicantii trebuie sa aiba
fermitate in maini, picioare si in restul corpului. Pentru samanii din Mexicul
vechi, scopul celei de-a treia grupe era acela de a-si forma capacitatea de a
rezista si stabilitate. Ei credeau ca a-si mentine pozitia corpului in timpul
executarii acestor lungi miscari le confera practicantilor posibilitatea ulterioara
de a sta pe propriile lor picioare.

Ceea ce au descoperit practicantii Tensegritatii din zilele noastre, pe
parcursul executarii acestor pase, este ca Seria Masculinitatii trebuie executata
cu moderatie, pentru a evita solicitarea prea intensa a tendoanelor bratelor si a
muschilor spatelui.

Prima grupa Pasele magice in care mainile sunt miscate concomitent, dar
tinute separat

1. Pumnii deasupra umerilor.

Tineti bratele pe langa corp, cu mainile stranse pumn si palmele in sus.
Ridicati-le pana la un punct deasupra capului, indoind coatele astfel incat
antebratele sa formeze un unghi de nouazeci de grade cu bratele. Forta motrice
a acestei miscari este impartita in mod egal intre muschii bratelor si contractia
muschilor abdomenului. Cand ridicati pumnii si incordati musculatura din fata
a corpului, va aplecati corpul usor spre spate, prin indoirea genunchilor (fig.
404). Coborati bratele cu pumnii stransi pana la coapse, indreptand putin
coatele; cand executati aceasta miscare, aplecati corpul inainte, contractand
muschii spatelui si diafragma (fig. 405).



Figura 404 Figura 405

2. Folosirea cate unui instrument de taiat in fiecare mana.

Strangeti mainile pumn, cu palmele indreptate una spre cealalta la
nivelul taliei (fig. 406). De aici loviti cu ele in jos, la nivelul vintrelor, dar Ia
patruzeci si cinci de centimetri distanta; distanta dintre pumni este egala cu
latimea corpului (fig. 407). Dupa ce ati lovit cu pumnii, readuceti pumnii in
pozitia initiala, la nivelul taliei.

3. Lustruirea unei mese inalte cu palmele.

Ridicati bratele la nivelul axilelor. Palmele sunt indreptate in jos. Coatele,
puternic indoite, sunt impinse mult in spate (fig. 408). Intindeti brusc bratele in
fata, cat mai mult cu putinta, ca si cand ati lustrui o suprafata dura cu
palmele. Tineti mainile la o departare una de alta egala cu latimea corpului (fig.
409). Din aceasta pozitie, retrageti-le cu aceeasi forta in pozitia initiala (fig.
408).

Figura 408 Figura 409

4. Lovirea usoara a energiei cu ambele maini.

Ridicati ambele brate cu putere, la aceiasi nivel cu umerii. Strangeti
mainile in pumni unghiulari, in sensul ca pozitia degetelor indoite in palma este
puternic descrescatoare, iar degetele mari sunt tinute peste marginea
exterioara a aratatoarelor (fig. 410). Palmele sunt indreptate una spre cealalta.
Cu o indoitura puternica a incheieturilor, coborati pumnii incet, dar cu forta.
Pastrati incheieturile la acelasi nivel; cu alte cuvinte, doar mainile pivoteaza in
jos.

Figura 410 Figura 411

Miscarea inversa este aceea de a ridica pumnii cu o smucitura, fara sa
schimbati pozitia incheieturilor (fig. 411).

Samanii considerau aceasta pasa magica drept una dintre cele mai bune
metode pentru a exersa energia tendoanelor din brate, datorita numarului de
puncte de energie existente in jurul incheieturilor, pe dosul mainilor, in palme
si in degete.

5. Dislocarea energiei.

Aceasta pasa magica o insoteste pe cea precedentA. Incepeti prin
ridicarea ambelor brate in fata, la nivelul umerilor. Strangeti mainile in pumni
unghiulari, la fel ca in pasa precedenta, doar ca in aceasta pasa magica palmele
sunt indreptate in jos. Miscati pumnii spre corp cu o zvacnire a incheieturilor.
Urmeaza miscarea contrara, de ridicare a pumnilor printr-o zvacnire a
incheieFigura 412 turilor, astfel incat degetele mari sa formeze o linie dreapta
cu restul antebratului (fig. 412). Pentru a executa aceasta pasa magica, este
necesar ca muschii abdomenului sa fie folositi intens. De fapt, prin actiunea lor
directionali zvacnirea incheieturilor.

6. Tragerea unei franghii de energie.

Tineti bratele in fata, pe linia care desparte corpul stang de cel drept, ca
si cand ar tine o franghie groasa ce atarna de sus; mana stanga se afla
deasupra celei drepte (fig. 413). Aceasta pasa magica consta din zvacnirea
ambelor incheieturi, pentru ca ambele maini sa zvacneasca si ele in jos, intr-o
miscare scurta si puternicA. In timp ce executati aceasta miscare, contractati



muschii abdomenului si lasati bratele sa cada usor in jos prin indoirea
genunchilor (fig. 414).

Miscarea contrara consta din zvacnirea incheieturilor pentru a impinge
mainile in sus, in timp ce genunchiul si trunchiul revin usor la pozitia normala
(fig. 413).

Figura 413 Figura 414

7. Impingerea in jos a unui par de energie.

Tineti mainile in partea stanga a corpului, mana stanga la nivelul urechii,
la saisprezece-douazeci de centimetri deasupra mainii drepte, care se afla la
nivelul umarului. Pozitionati-le ca si cand ati tine un par gros. Palma mainii
stangi e indreptata spre dreapta, palma mainii drepte e indreptata spre stanga.
Mana stanga este cea care conduce miscarea, fiind asezata deasupra (fig. 415).
Incordati muschii abdominali si muschii spatelui, din regiunea glandelor
suprarenale. Aceasta incordare impinge cu putere ambele brate in jos, lateral
fata de coapsa dreapta si de talie, ca si cand intr-adevar ar tine un par (fig.
416). Schimbati pozitia mainilor; mana dreapta urca la nivelul urechii drepte si
devine mana conducatoare, iar cea stanga se muta sub ea, langa umarul drept,
ca si cand mainile ar schimba parii. Repetati suita de miscari.

Figura 415 Figura 416

8. Taierea energiei cu fiecare mana in parte.

Ridicati pumnii in lateral, pana in dreptul cutiei toracice; palmele sunt
indreptate una spre cealalta (fig. 417).

Figura 417 Figura 418

Coborati bratul stang in jos, in diagonala, pana intr-un punct situat la
saizeci de centimetri de coapsa (fig. 418), apoi readuceti-le la pozitia initiala (fig.
417). Repetati aceleasi miscari cu bratul drept.

9. Folosirea unui plan de energie.

Ridicati mana stanga la nivelul ombilicului si strangeti-o pumn; indoiti
cotul la nouazeci de grade si tineti-1 aproape de cutia toracica (fig. 419). Miscati
palma dreapta ca pentru a plesni partea superioara a pumnului stang. Opriti
mana dreapta Ia doi centimetri de pumnul stang (fig. 420), apoi duceti-o la o
distanta de opt-zece centimetri in fata pumnului, cu o miscare ca de taiere cu
muchia mainii (fig. 421). Trageti inapoi bratul drept prin impingerea cotului cat
mai mult spre spate, iar mana dreapta urmeaza pumnul stang, pastrand
aceeasi distanta (fig. 422). Pastrand aceeasi distanta intre maini, impingeti-le
pe amandoua inainte, pana la patruzeci si cinci-saizeci de centrimetri de talie.

Repetati aceleasi miscari cu pumnul mainii drepte.

Figura 419 Figura 420 Figura 421 Figura 422

10. Lovirea energiei cu un pumnal de energie.

Ridicati bratul stang la nivelul umerilor, cu cotul indoit la nouazeci de
grade. Tineti mana ca si cand ati avea in ea minerul unui pumnal; palma e
indreptata in jos. Loviti cu cotul in spate, intr-o miscare arcuita, spre un punct
aflat la aceeasi inaltime cu umarul stang si in unghi de patruzeci si cinci de
grade fata de acesta (fig. 423)- Apoi aduceti bratul in pozitia initiala cu o
migcare de lovire de-a lungul aceluiasi arc.

Repetati aceleasi miscari cu celalalt brat.



A doua grupa Pasele magice pentru concentrarea energiei tendonului

11. Impreunarea mainilor.

Aduceti ambele antebrate in fata corpului, in dreptul ombilicului. Coatele
indoite aproape ca ating cutia toracica. Uniti-va mainile, mana stanga fiind
deasupra celei drepte. Degetele fiecarei maini strang mana opusa cu putere (fig.
424). Toti muschii bratelor si ai spatelui sunt incordatiRelaxati muschii
incordati si schimbati pozitia mainilor, punand-o pe cea dreapta deasupra
Figura 424 celei stangi, fara a le desparti, folosind baza degetelor ca suprafata
de pivotare; incordati din nou muschii bratelor si ai spatelui.

Repetati aceleasi miscari, incepand cu mana dreapta deasupra celei
stangi.

12. Unirea corpului stang cu cel drept.

Aduceti antebratele in fata corpului, la nivelul ombilicului. Numai ca de
data aceasta tineti antebratul drept intins in fata, in linie dreapta fata de sold.
Cotul drept este lipit de corp, iar antebratul stang, cu cotul departat de cutia
toracica, asaza mana stanga peste cea dreapta si o strange. Incordand muschii
bratelor, ai spatelui si ai abdomenului, exercitati o presiune mare asupra
palmelor si degetelor. Slabiti tensiunea si pivotati palmele una peste cealalta,
deplasandu-le in acelasi timp prin fata corpului, de Ia dreapta la stangA.
Inclestati-le din nou, prin incordarea acelorasi muschi. De data aceasta, mana
dreapta se afla peste cea stanga (fig. 425). Fi“a 425

Repetati aceleasi miscari, pornind din aceasta pozitie.

13. Rasucirea puternica a celor doua corpuri.

Uniti mainile Ia nivelul taliei, in partea dreapta. Mana stanga se afla
deasupraln aceasta pasa magica, strangerea mainilor nu este Ia fel de
puternica precum in cele doua pase precedente, deoarece acum se urmareste
rasucirea puternica a celor doua corpuri, si nu se au in vedere miscarile
energice din cele doua pase precedente. Figura 426

Cu mainile impreunate trasati un cerc mic spre dreapta, pornind din fata
spre spate si incheindu-1 in aceeasi pozitie de unde ati inceput. Deoarece mana
stanga este cea care conduce pentru ca se afla deasupra, cercul este trasat
datorita impulsului dat de bratul stang care impinge mainile intai spre dreapta
si apoi in cerc, in partea dreapta a corpului (fig. 426).

Treceti apoi mainile unite prin fata corpului, pana in partea stingaAici
trasati un alt cerc, urmand si acum impulsul mainii stangi care se afla
deasupra si trage cealalta mana dupa sine pentru a trasa cercul. De data
aceasta cercul porneste din spate spre fata si se incheie in punctul de unde a
pornit (fig. 427).

Executati aceeasi suita de miscari, conducand de data aceasta cu mana
dreapta si incepand din partea stanga, din dreptul taliei. Pentru a trasa cercul,
urmati impulsul dat de bratul drept, intai spre stanga si inapoi in pozitia de
pornire (fig. 428)-Treceti mainile impreunate prin fata corpului spre partea
dreapta, la nivelul taliel. In aceasta pozitie, urmand impulsul dat de mana care
conduce, descrieti cercul miscan-du-le intai spre spate si apoi in fata, revenind
in pozitia intiala (fig. 429)- Este important ca atunci cand trasati cercurile sa va



rasuciti cu putere trunchiul spre partea pe care se executa cercul. Pastrati
picioarele in aceeasi pozitie, fara sa le indoiti atunci cand rotiti trunchiul.

Figura 427 Figura 428 Figura 429

14. Impingerea energiei unite cu cotul si antebratul.

Uniti mainile in partea dreapta, la nivelul umarului. Tineti partea
superioara a bratului drept strans lipita de piept. Cotul este indoit puternic,
astfel incat antebratul se afla in pozitie verticala. Tineti mana indoita la un
unghi de nouazeci de grade fata de antebrat, cu palma indreptata in sus (fig.
430).

Intindeti cotul stang in fata, in linie cu umarul stang si indoit la nouazeci
de grade. Uniti cu putere mainile (fig, 431), Bratul drept impinge incet bratul
stang in fata, dezdoind putin cotul. Concomitent cu impingerea in fata a
mainilor unite, impingeti in fata si umarul si omoplatul stang, pentru a mentine
unghiul de nouazeci de grade al cotului stang (fig. 432)- Apoi bratul drept trage
inapoi mana stanga in pozitia initiala.

Mutati mainile unite in partea stanga, schimbandu-le pozitia prin
pivotarea palmelor, si repetati suita de miscari.

Figura 430 Figura 431 Figura 432

15. Strapungere scurta cu mainile unite.

Uniti mainile in partea dreapta, la fel ca in pasa precedenta. De data
aceasta mainile se afla la nivelul taliei, iar bratul drept, in loc sa impinga incet
bratul stang in fata, executa mai intai o miscare de strapungere (fig. 433). Este
0 miscare puternica ce necesita incordarea muschilor bratelor si ai spateluiCu o
miscare in forta aduceti mainile unite in partea stanga, ca pentru a spori forta
motrice a cotului stang, pe care-1 impingeti mult in spate (fig- 434). Duceti
mainile unite prin.

Figura 433 Figura 434 fata corpului spre dreapta, ca pentru a veni in
ajutorul miscarii puternice a cotului drept, impins mult in spate.

Repetati aceeasi suita de miscari pornind de data aceasta din partea
dreapta, mana dreapta fiind cea care conduce.

Este important sa retineti ca atunci cand mainile unite fac miscarea de
strapungere in forta, mana aflata dedesubt imprima directia, dar forta este
conferita de mana conducatoare, aflata deasupra.

16. Dislocarea energiei cu mainile unite.

Uniti mainile in partea dreapta a corpului; tineti cotul drept si partea
superioara a bratului lipite in lateral de cutia toracica. Cotul drept este indoit la
nouazeci de grade fata de antebratul intins. Cotul drept este si el indoit la
nouazeci de grade si ridicat la acelasi nivel cu muschiul pectoral stang (fig.
435). Bratul drept ridica bratul stang, schimband pozitia coatelor de la unghiul
de nouazeci de grade la unul de patruzeci si cinci. Mainile unite ajung la nivelul
umarului drept (fig. 436). Din aceasta pozitie, smuciti-le printr-o miscare foarte
scurta, prin zvacnirea incheieturilor. Smuciti-le in jos, fara a modifica insa
nivelul la care se afla (fig. 437). Din aceasta pozitie, coborati mainile unite in
partea stanga a taliei, cu o miscare puternica, astfel incat sa impingeti cotul
stang in spate (fig. 438). Rotiti incheieturile astfel incat mainile sa pivoteze una
peste cealalta, schimbmdu-le pozitia. Repetati aceleasi miscari in partea stinga.



Figura 435 Figura 436 Figura 437 Figura 438

17. Dislocarea energiei langa genunchi.

Uniti mainile in partea dreapta, langa coapsa. Schimbati-le putin pozitia,
folosindu-va de mana dreapta care sprijina mana stanga aflata deasupra —
rasucirea incheieturii drepte este controlata de presiunea exercitata de mana
stanga (fig. 439). Duceti ambele maini spre stanga printr-o miscare ce urmeaza
conturul genunchilor. Aici aplicati o lovitura a carei forta este sporita prin
tragerea in jos a incheieturilor (fig. 440).

Schimbati pozitia mainilor prin rotirea palmelor una peste cealalta si
repetati miscarile de la stanga la dreapta.

Figura 439 Figura 440

18. Infigerea unui pumnal de energie.

Uniti mainile in pozitie verticala, mana stanga fiind cea care conduce,
intr-un punct aflat la aproximativ treizeci de centimetri in fata ombilicului,
exact pe linia care desparte corpul stang de cel drept. Ridicati ambele maini
cativa centimetri printr-o smucitura care executata prin indoirea incheieturilor,
fara a misca insa anteFigura 441 bratele. Cu aceeasi smucitura a
incheieturilor, coborati mainile cativa centimetri fata de pozitia initiala (fig.
441).

Aceasta pasa magica implica muschii profunzi ai abdomenuluiRepetati
aceleasi miscari, mana dreapta fiind cea care conduce de aceasta data.

19. Folosirea mainilor pe post de secure.

Uniti mainile in partea dreapta, Ridicati-le pe aman-doua la nivelul
umarului (fig- 442), apoi aplicati cu ele o lovitura in diagonala aducandu-le
pana la nivelul soldului stang (fig. 443).

Repetati aceleasi miscari pe partea stanga.

Figura 442

Figura 443

20. Implantarea unei tepuse de energie.

Uniti mainile in partea dreapta. Printr-o miscare de balans ridicati-le la
nivelul umerilor, rasucind si trunchiul spre dreapta. Trasati un mic cerc
vertical in fata umarului drept si aduceti mainile pe linia ce desparte cele doua
corpuri si de aici coborati-lIe pana la nivelul taliei ca pentru a implanta o tepusa
de energie (fig. 444).

Repetati aceleasi miscari in partea stanga a corpului.

Figura 444

A treia grupa Pasele magice pentru formarea capacitatii de rezistenta

21. Taierea energiei in arc.

Uniti mainile in partea dreapta si lipiti-le strans de creasta iliaca. Mana
stanga se afla deasupra celei drepte. Cotul drept este impins in spate, iar
antebratul stang este lipit de stomac. Cu o lovitura puternica si ampla mainile
unite taie un arc orizontal in zona din fata corpului, ca si cand mainile ar tine
un cutit sau o sabie sau un alt instrument de taiere ce spinteca Figura 445
ceva solid din fata corpului (fig. 445). Toti muschii bratelor, abdomenului,
pieptului si spatelui sunt antrenati in aceasta miscare. Muschii picioarelor sunt
si ei incordati pentru a conferi stabilitate migcarii. Ajunse in partea stanga,



mainile pivoteaza. Acum mana dreapta se afla deasupra, conducand. Repetati
aceeasi miscare spre dreapta.

22. Retezarea energiei cu o lovitura de sabie.

Uniti mainile, cu mana stanga peste cea dreapta in fata umarului drept
(fig. 446). Cu o zvacnire puternica a incheieturilor si a bratelor, duceti mainile
in fata vreo treizeci de centimetri, aplicand o lovitura puternica. De aici, duceti-
le brusc spre stanga, pana intr-un punct aflat la nivelul umarului, ca si cand
ati reteza ceva solid cu o sabie. Din acest punct din stanga, schimbati pozitia
bratelor prin rotirea mainilor, fara a le desclesta una de cealalta. Mana dreapta
ajunge acum deasupra celei stangi. Din nou executati o miscare ca de retezare
cu sabia, de la stanga la dreapta, pana intr-un punct aflat la aproximativ
saizeci de centimetri departare de umarul drept (fig. 447).

Schimbati pozitia initiala a mainilor si reluati miscarile incepand din
partea stanga.

Figura 446 Figura 447

23. Retezarea energiei cu o lovitura in diagonala.

Ridicati mainile unite pana in dreptul urechii drepte si impingeti-le
inainte ca pentru a strapunge ceva solid aflat in fata corpului (fig. 448). Din
acest punct, ele despica aerul pana intr-un punct aflat Ia treizeci de centimetri
distanta in lateral fata de rotula stanga (fig. 449). In acest punct, mainile se
rotesc din incheieturi pentru a schimba pozitia, astfel incat mana dreapta
Figura 448 ajunge deasupra. Este ca si cand instrumentul de taiere din mainile
inclestate schimba directia pentru.

Figura 449 Figura 450 a taia de la stanga la dreapta, urmand conturul
genunchilor (fig- 450).

Mutati mainile in partea cealalta si repetati toata suita de miscari,
incepand din stanga.

24. Transportarea energiei de la umarul drept la genunchiul stang.

Tineti mainile unite in dreapta, la nivelul taliei. Schimbati usor pozitia lor
spre verticala cu ajutorul mainii drepte folosite ca sprijin, ea fiind plasata
dedesubt, prin zvacnirea incheieturii drepte tinute sub control de presiunea
mainii stangi. Ridicati repede mainile pana intr-un punct din dreptul
crestetului, in partea dreapta (fig. 451). Apoi trageti-le cu cotul in jos, cu forta,
pana la nivelul umarului. De aici loviti cu ele, intr-o miscare de taiere in
diagonala, pana la treizeci de centimetri in lateral fata de rotula stanga.
Contribuiti Ia forta miscarii prin rotirea scurta, in jos, a incheieturilor (fig. 452).

Mainile pivoteaza pentru a schimba pozitia. Reluati intreaga secventa de
misgcari pornind din stanga.

Figura 451 Figura 452

25. Retezarea energiei la nivelul genunchilor.

Uniti mainile in partea dreapta a taliei (fig. 453) si cobori-ti-le cu putere
ca pentru a lovi la nivelul genunchilor, aplecand usor corpul in fata. Apoi taiati
cu ele un arc in fata genunchilor, de la dreapta la stanga, pana intr-un punct
aflat la o distanta de opt-zece centimetri de partea stanga a rotulei (fig. 454).
Duceti apoi cu putere mainile impreunate inapoi, pana intr-un punct aflat la



opt-zece centimetri de partea dreapta a genunchiului drept. Forta celor doua
miscari de taiere este completata cu o zvacnire foarte puternica a incheieturilor.

Figura 453 Figura 454

Repetati miscarile pornind din partea stanga a taliei. Pentru a executa
corect aceasta pasa magica, practicantii trebuie sa actioneze in mod special
asupra muschilor profunzi ai abdomenului si mai putin asupra muschilor
bratelor si picioarelor.

26. Drugul pentru desfundarea energiei.

Tineti mainile unite in fata abdomenului, cu méana stanga deasupra, ca
mana care conduce. Miscati-le in pozitie verticala in fata stomacului de-a
lungul liniei care desparte cele doua corpuri. Cu o miscare rapida, ridicati-le
deasupra capului, ca si cand ati urma aceeasi linie. Din acest punct, loviti cu
ele in jos in linie dreapta, pana in locul de unde a inceput Figura 455 pasa
magica (fig. 455). Schimbati pozitia mainilor, pentru ca mana dreapta sa fie cea
care conduce, si repetati miscarile. Don Juan numea aceasta miscare stamirea
energiei cu un drug.

27. Marea retezare.

Tineti mainile unite in dreapta, langa talie. Ridicati-le cu o miscare rapida
in dreptul capului, deasupra umarului drept (fig. 456). Indoiti brusc
incheieturile pe spate, pentru a castiga mai multa forta si aplicati o lovitura
puternica in diagonala, care reteaza energia in fata corpului, ca si cand ar taia
un cearsaF. Incheiati lovitura intr-un punct aflat la opt-zece centimetri in
stanga genunchiului stang (fig. 457).

Repetati aceeasi miscare pornind din stanga.

Figura 456 Figura 457

28. Barosul.

Uniti mainile, cu mana stanga deasupra, in pozitie de conducere. Tineti-
le in fata stomacului, de-a lungul liniei verticale ce desparte corpul stang de cel
drept. Tineti mainile.

Figura 458 Figura 459 vertical timp de o secunda, inainte de a le duce in
partea dreapta a corpului, deasupra capului. Tineti mainile in aceasta pozitie
timp de o secunda, ca si cand ati tine un baros greu. Apoi, smuciti cu forta
deasupra capului (fig. 458) si coborati-le cu putere asupra punctului din care
ati inceput sa le miscati, ca si cand mainile insele ar fi un baros puternic (fig.
459).

Schimbati pozitia mainilor si repetati aceleasi miscari pornind din stanga.

29. Taierea unui cerc de energie impreunati mainile in dreptul umarului
drept pentru a incepe aceasta pasa magica (fig- 460). Apoi impingeti-le inainte,
pana unde puteti sa ajungeti cu bratul drept fara sa intindeti complet cotul.
Din aceasta pozitie taiati de la dreapta la stanga un cerc cu mainile
impreunate, cu diametrul egal cu latimea corpului, ca si cand ati avea in maini
un instrument taios. Pentru a executa aceasta miscare, cu mana stanga aflata
deasupra, ca mana conducatoare, trebuie sa schimbati pozitia atunci cand
cercul coteste spre stanga; fara sa desclestati mainile, schimbati~le doar
pozitia, astfel incat mana dreapta aflata acum deasupra sa preia conducerea
(fig. 461) si sa incheie taierea cercului.



Figura 460 Figura 461

Repetati aceeasi suita de miscari pornind din dreapta, cu mana dreapta
asezata deasupra.

30. Retezarea inainte si inapoi.

Tineti mainile impreunate in dreapta, cu mana stanga in pozitie de
conducere. Cu o miscare puternica de lovire, impingeti mainile in fata, la vreo
saizeci de centimetri de piept. Apoi, de parca ati tine o sabie in mana, executati
o miscare de spintecare cat mai departe spre stanga, cat va permit bratele, fara
sa intindeti complet coatele (fig. 462), in acest punct schimbati pozitia mainilor.
Mana dreapta devine mana conducatoare, aflandu-se deasupra. Executati
aceeasi miscare de spintecare in directie opusa, ducand mainile impreunate cat
mai departe spre dreapta, la cativa centimetri mai la dreapta de punctul in care
a inceput aceasta pasa magica (fig. 463).

Repetati aceeasi secventa de miscari pornind din stanga, de data aceasta
conducand cu mana dreapta aflata deasupra celei stangi.

Figura 462 Figura 463

A SASEA SERIE Mijloace folosite in asociere cu anumite pase magice.

Dupa cum am spus anterior, samanii din Mexicul antic puneau un
accent deosebit pe forta pe care o numeau energia tendonului. Don Juan
sustinea ca ei erau convinsi ca energia vitala se misca de-a lungul corpului pe o
ruta formata exclusiv din tendoane.

L-am intrebat pe don Juan daca prin tendon intelegea tesutul care leaga
muschii de oase.

— Nu ma pricep sa explic energia tendonului, mi-a raspuns el. Eu
folosesc o explicatie mai simpla. Asa am invatat ca se numeste, energia
tendonului. Daca nu trebuie neaparat sa explic mai exact, intelegi ce inseamna
energia tendonului, nu-i asa?

— Intr-un sens vag, da, cred ca inteleg. Ceea ce ma nedumereste este ca
folosesti termenul de tendon acolo unde nu exista oase, de exemplu in
abdomen.

— Vechii vrajitori numeau energia tendonului un curent de energie care
se misca de-a lungul muschilor profunzi pornind de la gat in jos, spre piept,
brate si coloana vertebralaEl trece prin partea superioara si prin cea inferioara
a abdomenului, de la marginea cutiei toracice pana in vintre, si de acolo
coboara in jos pana in varfurile degetelor de la picioare.

— Curentul acesta nu include si capul, don Juan? am intrebat, uimit Ca
occidental, as fi crezut ca tot ce tine de energie porneste din creier.

— Nicidecum, a raspuns el raspicat. Nu include capul. Din cap vine un
curent energetic cu totul diferit; nu despre asta vorbesc. Una dintre marile
realizari ale vrajitorilor este ca in cele din urma reusesc sa impinga afara tot
ceea ce exista in centrul de energie localizat in varful capului, apoi ancoreaza
energia tendonului din restul corpului de acel locDar acest lucru se obtine cu
greu. Deocamdata ne aflam, in cazul tau, in situatia obisnuita in care energia
tendonului incepe la gat, in locul unde acesta se uneste cu capulL. In unele
cazuri, energia tendonului urca pana intr-un punct situat sub oasele obrajilor,
dar niciodata mai sus de acel punct. lar aceasta energie, pe care eu o numesc



energia tendonului, pentru ca nu am o denumire mai buna, este un lucru
extrem de necesar in vietile celor care calatoresc in infinitate sau doresc sa
intreprinda aceasta calatorie.

Don Juan spunea ca, pentru a utiliza energia tendonului, se incepea in
mod traditional cu folosirea unor mijloace simple care erau folosite de samanii
Mexicului antic in doua moduri. Unui era acela de a crea un efect vibrator
asupra unor centri specifici de energie a tendonului; celalalt era acela de a crea
un efect de presiune asupra acelorasi centri. Don Juan mi-a explicat ca acei
samani considerau efectul vibrator ca fiind agentul prin care se elibera energia
stagnanta. Al doilea efect, cel de presiune, era considerat a fi agentul care
disperseaza energia.

Ceea ce pare a fi o contradictie cognitiva pentru omul modern — anume ca
prin vibratii se elibereaza si prin presiune se diperseaza tot ceea ce stagneaza —
era, cu precadere, pus in evidenta de don Juan Matus cand le explica
discipolilor sai ca ceea ce noua ne apare ca fiind firesc in termenii cunoasterii
noastre asupra lumii, nu este catusi de putin firesc in termenii curgerii
energiei. In lumea de zi cu zi, spunea el, fiintele umane ar sparge printr-o
lovitura sau prin aplicarea unei presiuni si ar dispersa lucrul respectiv prin
producerea unor vibratii. Totusi, energia care stagneaza intr-un centru de
tendon trebuie refluidizata prin vibratie, apoi trebuie presata in asa fel, incat sa
continue sa curga. Don Juan Matus era ingrozit de ideea de a aplica presiune
in mod corect asupra punctelor de energie din corp, fara vibratiile preliminare.
Parerea lui era ca energia blocata ar deveni si mai inerta daca s-ar aplica
presiune asupra sa.

Don Juan apela la doua mijloace fundamentale atunci cand isi pregatea
discipolil. In legatura cu acestea, mi-a explicat ca samanii din timpurile
stravechi cautau de obicei doua pietricele rotunde sau doi samburi rotunzi, pe
care ii foloseau ca mijloace pentru producerea vibratiilor si exercitarea presiunii
ca sa poata controla astfel curgerea de energie in trup. Erau convinsi ca energia
se bloca periodic de-a lungul traiectului tendonului. Totusi, pietrele rotunde
folosite de ei erau prea tari, in schimb samburii nu erau suficient de rezistenti.
Alte obiecte folosite de samani in acest scop erau pietrele plate, mari cat palma
sau bucati de lemn tare, pe care le plasau pe anumite zone ale energiei
tendonului de pe abdomen, in timp ce ei stateau intinsi pe spate. Prima zona
este exact sub ombilic; cealalta imediat deasupra lui, iar a treia, in jurul
plexului solar. Problema cu folosirea pietrelor sau a altor obiecte este aceea ca
trebuie incalzite sau racite la temperatura corpului si, de obicei aceste obiecte
sunt mult prea rigide, asa ca aluneca de pe locul pe care sunt puse.

Practicantii Tensegritatii au gasit un echivalent mult mai bun pentru
ceea ce foloseau samanii Mexicului stravechi: o pereche de bile si o greutate
mica, plata si rotunda, facuta din pieleBilele au marimea celor folosite de
samani, dar nu sunt la fel de fragile; sunt confectionate dintr-un amestec de
tefion si ceramica, care ii confera bilei greutatea, duritatea si netezimea ideale
pentru scopul urmarit de pasele magice.

Greutatea de piele este perfecta pentru a crea o presiune constanta pe
centrii energiei tendonului. Spre deosebire de pietre, obiectul acesta este



suficient de pliabil ca sa poatd urma conturul trupulul. Invelisul de piele
permite aplicarea sa direct pe pielea corpului, fara a trebui incalzit sau racit in
prealabil. Dar cea mai remarcabila insusire a sa este greutatea. Suficient de
usor ca sa nu creeze disconfort, destul de greu ca sa vina in ajutorul anumitor
pase magice care provoaca tacerea interioara prin presarea centrilor de pe
abdomen. Don Juan Matus spunea ca o greutate plasata pe oricare dintre
aceste trei zone mentionate mai sus antreneaza totalitatea campurilor enegetice
ale practicantului, ceea ce inseamna o intrerupere momentana a dialogului
interior, primul pas spre tacerea interioara.

Mijloacele modeme folosite in asociere cu anumite pase magice sunt
impartite in doua categorii, in functie de natura lor.

Prima categorie.

Aceasta prima categorie de pase magice care foloseste un instrument
consta din saisprezece pase magice carora li se asociaza bilele de tefion. Opt
dintre ele sunt executate pe bratul stang si pe incheietura stanga, iar opt pe
punctele din zona ficatului si a vezicii biliare, a splinei si a pancreasului, la
radacina nasului, la tample si in crestetul capului. Vrajitorii din Mexicul
stravechi considerau primele opt pase magice ca fiind primul pas spre
eliberarea corpului stang de dominatia nedorita din corpul drept.

1, Prima miscare este destinata tendonului principal al bicepsului
bratului stang. Puneti o bila in spatiul scobit din acel punct si faceti-o sa
vibreze prin miscarea ei inainte si inapoi cu o usoara presiune exercitata
asupra ei (fig. 464, 465).

Figura 464

Figura 465

2. In a doua miscare, tineti o bila in scobitura palmei drepte, asigurandu-
i pozitia cu degetul mare (fig. 466). Apasati ferm, dar usor bila, facand-o sa se
deplaseze prin frecare de la incheietura pana intr-un punct aflat la o latime de
palma distanta de incheieturi (fig. 467), Bila este frecata inainte si inapoi in
canalul creat de tendoanele incheieturii (fig, 468).

Figura 466

3, Apasati usor bila intr-un punct de pe antebratul stang aflat la o latime
de palma departare de incheietura (fig. 469, 470).

Figura 467

Figura 468

Figura 469

Figura 470

4. Aplicati o presiune moderata pe incheietura mainii stangi cu aratatorul
mainii drepte, pe punctul din capatul osului antebratului (fig. 471). Degetul
mare de la mana dreapta prinde incheietura stanga pe interior (fig- 472)-
Pozitionate astfel, cele doua degete de la mana dreapta misca méana stanga
inainte si inapoi (fig- 473, 474).

Figura 471 Figura 472 Figura 473 Figura 474

5. Asezati bila pe partea interioara a tendonului bicepsului stang si
apasati-o usor pentru a o face sa vibreze (fig- 475,476).



6. Aplicati o vibratie in adancitura din spatele cotului, in stanga cotului
propriu-zis. Palma stanga este rasucita in afara pentru a permite o deschidere
cat mai larga a zonei (fig. 477). Frecati bila de acel locFigura 475 Figura 476
Figura 477
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7. Aplicati o presiune moderata asupra punctului aflat in mijlocul partii
superioare a bratului, in adancitura unde tricepsul se uneste cu osul (fig. 478,
479).

8. Indoiti puternic cotul stang si impingeti-1 inainte, antrenand si
omoplatul stang, pentru a dispersa energia tendonului in tot corpul stang (fig.
480).

Figura 478 Figura 479 Figura 480

Urmatoarele opt pase magice din aceasta categorie sunt destinate partii
superioare a corpului si celor trei centri vitali reprezentanti de vezica biliara si
ficat, pancreas si splina si cap.

9. Bilele sunt tinute cu ambele maini, apasate si impinse mult in sus.
Apasarea este foarte usoara si se aplica imediat sub marginile cutiei toracice, in
dreptul ficatului si pancreasului {fig. 481). Apoi faceti-le sa vibreze ferm, dar
usor pe zonele respective,

10. Tineti bila cu mana dreapta si puneti-o cu o apasare usoara exact
deasupra sinusului, intre sprancene, facand-o sa vibre-Figura482 ze in acel
punct (fig, 482).

Figura 481

11, Duceti ambele maingi la tampie, facandu-le sa vibreze usor (fig. 483).

12. Tineti bila cu mana dreapta si puneti-o in crestet, facand-o sa vibreze
(fig, 484).

Figura 483 Figura 484

— 16, Repetati aceeasi suita de miscari, dar, in loc sa faceti bilele sa
vibreze, apasati-le pe respectivii centri de energie, in timpul acestui al doilea set
de miscari, presati ambele bile de marginile cutiei toracice, langa ficat si langa
pancreas. Apoi apasati bila din mana stanga pe zona de deasupra sinusului.
Apasati ambele bile pe tampie, apoi apasati bila din mana dreapta pe crestetul
capului.

A doua categorie in aceasta categorie se foloseste greutatea de piele cu
scopul de a crea o presiune constanta asupra unei zone mai intinse a energiei
tendonului. Doua sunt pasele magice executate cu ajutorul greutatii de piele.

Pozitiile mainilor pentru amandoua pasele magice sunt ilustrate aici, in
timp ce practicantul sta in picioare. Dar executarea propriu-zisa a acestor pase
magice are loc in pozitie iiitins pe spate, cu greutatea de piele apasand imediat
deasupra ombilicului sau asupra unuia sau a altuia dintre cele doua puncte de
pe abdomen: sub ombilic sau deasupra lui, langa plexul solar — aceasta in cazul
in care este mai confortabila plasarea greutatii pe aceste puncte.

17. Cele cinci puncte de tacere din jurul pieptului.

Plasati degetele mici pe marginile cutiei toracice, cam la cinci centimetri
de varful sternului, intinzand degetele mari cat mai sus pe piept cu putinta.
Celelalte degete sunt plasate la distante egale pe spatiul dintre aratator si



degetul mic. Exercitati o presiune vibratoare cu degetele de la ambele maini (fig.
485).

18. Apasarea punctului aflat la mijlocul distantei intre cutia toracica si
creasta ii iaca.

Degetul mic si degetul inelar al fiecarei maini sunt plasate pe creasta
iliaca a soldului, iar degetele mari sunt plasate pe marginile inferioare ale cutiei
toracice-Apasati usor pe zonele respective. In mod automat, aratatoarele si
degetele mijlocii apasa punctele situate la mijlocul distantei intre oasele
soldurilor (crestele iliace) si marginea cutiei toracice (fig. 486).

Figura 485

Figura 486

Pentru a afla mai multe despre practicarea Tensegritatii contactati:

Cleargreen Incorporated 11901 Santa Monica Boulevard, Suite 599 Los
Angeles, California 90025 (310) 264-6126 Fax: (310) 264-6130 ,,
www.castaneda.com
graph-definition> cleargreen@castaneda.com.

Pasele magice, pe q”\re Castaneda le dezvaluie acum, pentru prima oara,
I. F aj’ta pe cel care le practica sa-si depaseasca limitele, si-sa redirectioneze
energia si sa perceapa universurile aftale dincolo de cel material.
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[1] in original seer, de la verbul to see — ,a vedea”, in sensul definit de
autor mai devreme (N. Tr.)- [2] in original seer, de la verbul to see — ,,a vedea”, in
sensul definit de autor mai devreme (N. Tr.)- [3] Blue Scout (engl.) — Cercetasul
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