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Spis tresci / Dalej
WSTEP

Don Juan Matus, nagual — jak nazywa sie mistrzéw magii skupiajacych wokodt siebie grupe
czarownikéw — wprowadzit mnie w swiat systemu poznawczego szamandw, ktorzy zyli w Meksyku w
czasach starozytnych. Don Juan Matus byt Indianinem i urodzit sie w Yumie w stanie Arizona. Jego
ojciec byt Indianinem Yaqui z Sonory w Meksyku, a matka przypuszczalnie Indianka z plemienia
Yuma. Don Juan mieszkat w Arizonie przez pierwsze dziesie¢ lat swojego zycia. Pdzniej ojciec zabrat
go do Sonory, gdzie obaj wpadli w wir nie konczacych sie wojen Indian Yaqui z Meksykanami. Jego
ojciec zgingt i dziesiecioletni woéwczas don Juan ostatecznie zamieszkat w potudniowym Meksyku,
gdzie dorastat wsrod krewnych.

W wieku dwudziestu lat don Juan zetknat sie z mistrzem magii. Nazywat sie on Julian Osorio.
Wprowadzit don Juana do linii czarownikéw, ktéra miata sobie wéwczas liczy¢ dwadziescia piec
pokolen. Nie byt on wcale Indianinem, lecz synem imigrantéw z Europy zamieszkatych w Meksyku.
Don Juan opowiadat mi, ze nagual Julian byt niegdy$ aktorem i byta to bardzo barwna postaé¢ —
gawedziarz, mim, cztowiek uwielbiany przez wszystkich, cieszacy sie estyma i majacy postuch u ludzi.
Podczas jednego ze swoich objazdow po prowincjonalnych teatrach aktor Julian Osorio ulegt
wptywowi innego naguala, Eliasa Ulloa, ktéry przekazat mu wiedze czarownikéw swojej linii.

Don Juan Matus, postepujac zgodnie z tradycjg swojej linii szamandw, czworo swoich uczniow:
Taishe Abelar, Florinde Donner-Grau, Carol Tiggs i mnie nauczyt pewnych ruchéw, ktére nazywat
magicznymi krokami. Uczyt nas w tym samym duchu, w jakim uczono magicznych krokéw przez cate
pokolenia, z jednym wszakze, godnym uwagi odstepstwem — pomingt nadmiernie rozbudowany
ceremoniat, ktéry otaczat nauczanie i wykonywanie owych magicznych krokéw przez cate pokolenia. Z
uwag don Juana wynikato, Zze ceremoniat utracit juz Zywotnos¢ wraz z nadejsciem nowych pokoleh
praktykujacych te kroki, bardziej zainteresowanych ich skutecznoscig. Zalecit mi jednak, bym pod
zadnym pozorem nie rozmawiat o magicznych krokach z zadnym z jego uczniéw i w ogéle z nikim.
Motywowat to tym, Zze odnosza sie one do kazdego indywidualnie, a ich efekty sg tak
nieprawdopodobne, iz lepiej po prostu je praktykowac, nie wdajac sie w zadne omodwienia.

Don Juan Matus nauczyt mnie wszystkiego, co wiedziat o czarownikach ze swojej linii. Kazdy
najdrobniejszy aspekt jego wiedzy byt najpierw nazywany, nastepnie uzasadniany, potwierdzany i
wyjasniany. Dlatego tez wszystko, co mam do powiedzenia na temat magicznych krokéw, wyptywa
bezposrednio z jego nauk. Magicznych krokéw nie wymy$lono. Odkryli je starozytni meksykanscy
czarownicy z linii don Juana, w szamanskich stanach podwyzszonej swiadomosci. Ich odkrycie byto
zupetnie przypadkowe. Zaczeto sie od zagadkowego poczucia niezwyktej btogosci, ktére szamani ci
odnajdywali w stanach podwyzszonej swiadomosci, gdy przyjmowali pewne szczegblne pozycje ciata
lub gdy w okreslony sposéb poruszali koriczynami. To uczucie byto tak intensywne, Zze osig wszelkich
ich poczynan stat sie ped do powtdrzenia tych ruchéw w stanie zwyktej Swiadomo$ci.

Wiele wskazuje na to, ze sie im powiodlo, i tak oto opanowali bardzo skomplikowany ukfad ruchéw,
ktory przynosit im ogromne korzysci w zakresie sprawnosci psychicznej i fizycznej. Prawde
powiedziawszy, korzysci ptynace z wykonywania tych ruchow byty tak duze, ze nazwano je
magicznymi krokami. Przez cate pokolenia uczono ich tylko przysztych szamanéw, kazdego
indywidualnie, z zachowaniem ztozonych rytuatéw i tajemnych ceremonii.

Don Juan Matus w swych naukach radykalnie odszedt od tradycji, co, jak wyjasnit, byto wynikiem
wplywu dwdch nagualéw, ktérzy go poprzedzali. Zmusito go to do okredlenia praktycznego celu
magicznych krokdw na nowo. Przedstawiat mi ten cel nie tyle jako osiggniecie rownowagi psychicznej
i fizycznej, jak to bylo w przesziosci, ile praktyczng mozliwo$¢ rozprowadzania energii.

Czarownicy z linii don Juana byli przekonani, ze w kazdym z nas od urodzenia miesci sie pewna
ilos¢ energii; energia ta nie poddaje sie zadnym wptywom sit z zewnatrz i ani nie przybiera, ani nie
maleje. Wierzyli, ze ta ilos¢ energii wystarczy do dokonania tego, co uwazali za obsesje kazdego
cztowieka: do wykroczenia poza sfere normalnej percepcji. Don Juan Matus byt przeswiadczony, ze
niezdolnos¢ do przetamania tej bariery jest spowodowana wptywem naszej kultury i Srodowiska
spotecznego. Utrzymywat, ze wyzyskujg one kazdg czastke naszej wrodzonej energii, zmuszajgc do
przestrzegania ustalonych wzorcéw zachowan.

— A po co w ogdle ja czy ktokolwiek inny miatby pragnaé¢ wyjs¢é poza zwykte postrzeganie? —
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spytatem kiedys don Juana.

— Jest to problem, ktérego ludzkosé nie moze unikng¢ — odpart. — Oznacza to wkroczenie do
niewyobrazalnych Swiatéw, ktérych praktyczna wartos¢ w Zaden sposéb sie nie rézni od wartosci
naszego zwyczajnego swiata. Czy podzielamy ten poglad, czy nie, obsesyjnie tego pragniemy, cho¢
na razie ponosimy na tym polu jedynie sromotne kleski — i stad biorg sie te wszystkie narkotyki, uzywki
oraz rytuaty i ceremonie religijne w nowoczesnym spoteczenstwie.

— Jak uwazasz, don Juanie, dlaczego ponosimy tak dotkliwe porazki? — spytatem.

— Niemoznos¢ zaspokojenia naszego podswiadomego pragnienia — powiedziat — bierze sie stad,
ze zabieramy sie do tego byle jak. Nasze metody sg zbyt prymitywne. Mozna je przyrownaé do
przebijania muru gtowa. Ludzie nigdy nie rozpatrujg wyjscia poza granice zwyktego postrzegania na
poziomie energetycznym. Wedtug czarownikéw powodzenie tego przedsiewziecia zalezy jedynie od
dostepu do energii. Poniewaz poziom naszej wrodzonej energii nie moze wzrastaé, jedyng droga,
ktéra pozostata czarownikom starozytnego Meksyku, byto rozprowadzenie tej energii — ciggnat don
Juan — na wszelkie sposoby. Ow proces rozpoczat sie dla nich wraz z magicznymi krokami i ich
wptywem na ciato fizyczne.

Podczas udzielania nauk don Juan na wszelkie sposoby podkreslat znaczenie sprawnosci fizycznej
i pogody ducha, uznane od samego poczatku przez szamandéw z jego linii za niezwykle wazne.
Miatem sposobnos¢ potwierdzi¢ prawdziwosé tych stow, gdy obserwowatem don Juana i pietnastu
towarzyszacych mu czarownikéw. Najbardziej rzucata sie wéwczas w oczy ich fenomenalna kondycja
fizyczna i psychiczna.

Kiedy$s spytalem don Juana wprost, dlaczego czarownicy tak bardzo cenig fizyczng strone
cztowieka. Jego odpowiedz byta dla mnie zupetnym zaskoczeniem, bo zawsze sadzitem, ze on sam
jest cztowiekiem uduchowionym.

— Szamani nie sg ani troche uduchowieni — odrzekt. — To istoty bardzo praktyczne. Jednak
powszechnie wiadomo, ze szamanow z reguly uwaza sie za ekscentrykow czy nawet szalencow.
Moze dlatego ci sie wydaje, ze sg uduchowieni. Sprawiajg wrazenie szalencow, bo zawsze sie starajg
wyjasnia¢ rzeczy, ktdrych wyjasni¢ nie mozna. Daremnie dazg do udzielenia wyczerpujacych
wyjasnien, czego sie nie da zrobic, i dlatego tracg zupetnie watek i wygadujg bzdury. Jesli chcesz byé
sprawny fizycznie i opanowany, musisz mie¢ gibkie ciato — ciggnat don Juan. — To wiasnie sg dwie
najwazniejsze sprawy w zyciu szamana, poniewaz z nich rodzi sie trzezwos¢ i praktycznos¢, jedyny
niezbedny ekwipunek przy wkraczaniu w inne wymiary postrzegania. By tak naprawde wedrowac po
nieznanym, potrzeba odwagi, a nie brawury. Chcac utrzymaé réwnowage pomiedzy $miatoscig i
brawurg, czarownik musi zachowywaé najdalej posunietg trzezwos¢ umystu i ostrozno$¢, dziatac
bezbtednie i by¢é w doskonatej kondycji fizycznej.

— Ale dlaczego w doskonatej kondycji fizycznej, don Juanie? — zapytatem. — Czy nie wystarczy
samo pragnienie albo wola odbycia podrézy w nieznane?

— Nie, choébys sie zesral! — odpart mi cokolwiek szorstko don Juan. — Juz sama my$| o stawieniu
czofa nieznanemu, nie méwigc o wkroczeniu na jego obszary, wymaga stalowych nerwéw i ciata, ktére
da rade taki ciezar utrzymac. Na co ci sie zdadzg Zelazne nerwy, jesli nie bedziesz czujny, nie
bedziesz sprawny i nie bedziesz miat silnych miesni?

Wszystko wskazywato na to, ze doskonata kondycja fizyczna, o ktérej don Juan wcigz méwit od
pierwszego dnia naszej znajomosci, efekt skrupulatnego wykonywania magicznych krokow, jest
wstepnym warunkiem rozprowadzania naszej wrodzonej energii. To wlasnie rozprowadzanie energii
ma, wedtug don Juana, fundamentalne znaczenie w zyciu szamana, jak rowniez w zyciu kazdego
cztowieka. Rozprowadzanie energii jest procesem polegajacym na przemieszczaniu posiadanej przez
nas energii z jednego miejsca w inne. Energia ta zostata wyparta z oérodkéw witalno$ci naszego ciata,
ktéremu potrzeba tejze wiasnie wypartej energii, by ustanowi¢ réwnowage pomiedzy czujnoscig
umystu a sprawnoscig fizyczna.

Szamani z linii don Juana rozprowadzaniu swej wrodzonej energii poswiecali wiele czasu. To
zaangazowanie nie byto procesem intelektualnym ani wynikiem rozumowania indukcyjnego czy
dedukcyjnego; nie wyptywato tez z zadnych logicznych wnioskow. Zrodzito sie z ich zdolnosci do
postrzegania energii w jej ruchu we wszechswiecie.

— Te zdolnos¢ postrzegania energii w jej ruchu we wszechswiecie czarownicy nazwali widzeniem —
wyjasnit don Juan. — Opisywali widzenie jako stan podwyzszonej swiadomosci, w ktérym ciato ludzkie
nabywa moznosci postrzegania energii jako ptynnego ruchu, strumienia, wibracji podobnej do drzenia



wiatru. Widzenie energii w jej ruchu we wszechswiecie jest wytworem chwilowego wstrzymania
systemu interpretacyjnego wiasciwego ludziom.

— Co to za system interpretacji, don Juanie? — spytatem.

— Szamani starozytnego Meksyku odkryli, ze kazda czes¢ ludzkiego ciata w taki czy inny sposéb
bierze udziat w przeksztatcaniu owego drgajacego, ptynnego ruchu, tego strumienia wibracji, w pewng
forme bodzcow zmystowych — odpart. — Bilans tej lawiny bodzcow zmystowych jest w koncu
przeksztatcany sita nawyku w system interpretacyjny, ktéry umozliwia ludziom postrzeganie swiata w
taki, a nie inny sposéb. Wylgczenie tego systemu interpretacyjnego — ciggnat don Juan — byto
wynikiem niesamowitego zdyscyplinowania, ktdre narzucili sobie czarownicy w starozytnym Meksyku.
Efekt wytgczenia tego systemu nazwali widzeniem i podniesli je do rangi kamienia wegielnego swojej
wiedzy. Widzenie energii w jej ruchu we wszechswiecie byto dla nich podstawowym $rodkiem do
tworzenia schematdéw klasyfikacyjnych. Dzigki tej zdolnosci zrodzito sie na przyktad ich wyobrazenie,
ze dostepny naszemu postrzeganiu wszechswiat przypomina cebule sktadajaca sie z tysiecy warstw.
Wedtug ich przekonanh swiat, ktéry ludzie widzg na co dzieh, jest zaledwie jedng taka warstwa, a
pozostate nie tylko sie mieszczg w zakresie postrzegania cztowieka, lecz rowniez sg czescia jego
naturalnego dziedzictwa.

Innym zagadnieniem o olbrzymiej wadze, wigzacym sie z wiedza dawnych czarownikéw,
zagadnieniem, ktére rowniez miato zrédto w ich zdolnosci widzenia energii w jej ruchu we
wszechswiecie, bytlo odkrycie energetycznej konfiguracji cztowieka. Wedtug dawnych czarownikow
owa konfiguracja jest skupiskiem pdél energetycznych, zlepianych w jedno dzieki wibrujacej sile, ktéra
spaja pola energetyczne w Swietliste jaja energii. Czarownikom z linii don Juana czlowiek jawit sie jako
podtuzny ksztatt w formie jaja lub ksztatt okragty w formie kuli. Dlatego tez nazywali te ksztaity
Swietlistymi jajami lub $wietlistymi kulami. To Swietliste pole uwazali za nasze prawdziwe ja —
prawdziwe w tym sensie, Zze na poziomie energetycznym jego dalsze uproszczenie nie jest mozliwe.
Nie daje sie ono uproscié, poniewaz w akt postrzegania go bezposrednio w formie energii wprzegniete
zostajg wszystkie dostepne cztowiekowi zasoby.

Dawni szamani odkryli, ze na tylnej powierzchni tej Swietlistej kuli znajduje sie punkt
charakteryzujacy sie wiekszg jasnoscia. Poniewaz wielokrotnie postrzegali energie bezposrednio,
ustalili, ze punkt ten ma decydujgce znaczenie w procesie przeksztatcania energii w dane zmystowe i
pdzniejszej ich interpretacii. Z tej racji nazwali go punktem potaczenia i orzekli, ze w rzeczy samej tam
wiasnie z pofgczenia bodzcéw zmystowych rodzi sie percepcja. Wedtug ich opisu punkt potaczenia
miesci sie za topatkami, w odlegtosci wyprostowanego ramienia od nich. Ustalili takze, ze punkt
potaczenia zajmuje u wszystkich ludzi jednakowe potozenie, dzieki czemu kazdy cziowiek ma
doktadnie taki sam obraz $wiata.

Olbrzymig wartos¢ dla nich, jak i dla szamanéw z nastepnych pokolen miato odkrycie, ze takie
wiasnie umiejscowienie punktu potgczenia jest rezultatem przyzwyczajenia i procesu uspotecznienia.
Dlatego uznali to potozenie za umowne, dajace jedynie ztudzenie ostatecznos$ci i niemoznosci dalszej
redukcji postrzegania. Wynikiem tego zludzenia jest owo wspdlne wszystkim ludziom, niezachwiane
zdawatoby sie przekonanie, ze swiat, z ktérym sie na co dzieh stykajg, jest jedynym istniejgcym
Swiatem i ze jego ostatecznos¢ jest niepodwazalna.

— Mozesz mi wierzy¢ — rzekt do mnie raz don Juan — Ze to poczucie ostatecznosci swiata jest tylko
ztudzeniem. Poniewaz nigdy nie zostato zakwestionowane, przedstawia sie jako poglad jedynie
mozliwy. Widzenie energii w jej ruchu we wszechswiecie jest metodg jego zakwestionowania. Dzieki
tej metodzie czarownicy z mojej linii doszli do wniosku, ze w rzeczywistos$ci istnieje oszatamiajgca
liczba swiatéow dostepnych postrzeganiu cziowieka. Opisywali te Swiaty jako dziedziny absolutne,
gdzie czlowiek moze funkcjonowac i gdzie moze walczy¢. Innymi stowy, sg to Swiaty, gdzie cztowiek
moze zyC i umrze¢, tak jak w tym Swiecie, ktéry zna na co dzien.

Podczas naszej trzynastoletniej znajomosci don Juan nauczyt mnie podstawowych krokow
stuzacych do opanowania tej sztuki widzenia. Omoéwitem je we wszystkich moich poprzednich
pracach, nigdy jednak nie poruszytem najistotniejszego zagadnienia w tym procesie, a mianowicie
kwestii magicznych krokéw. Don Juan nauczyt mnie bardzo wielu z nich, wraz jednak z tg
nieprzebrang wiedza pozostawit mi poczucie, ze jestem ostatnim ogniwem jego linii. Pogodzenie sie z
tym, ze na mnie jego linia sie konczy, oznaczato dla mnie koniecznos¢ poszukiwania nowych
sposobdéw rozpowszechniania wiedzy czarownikow z jego linii, gdyz jej trwanie nie wchodzito juz w
rachube.

Powinienem tutaj wyjasni¢ pewng bardzo wazng kwestie: don Juan Matus nigdy nie byt



zainteresowany tym, by przekaza¢ komukolwiek swojg wiedze; interesowato go przedtuzenie jego linii.
Pozostate trzy jego uczennice oraz ja byliSmy wybrani — jak mawiat, przez samego ducha, jako ze on
nie miat w tym czynnego udziatu — by to przedtuzenie zapewni¢. Z tego powodu don Juan podjat sie
gigantycznego wysitku, by nauczy¢ mnie wszystkiego, co wiedziat o magii, czyli szamanizmie, i o
rozwoju swoje;j linii.

W trakcie nauki don Juan zdat sobie sprawe z tego, ze moja konfiguracja energetyczna jest tak
niepomiernie odmienna od jego wiasnej, iz jego zdaniem mogto to oznaczac tylko i wytacznie koniec
jego linii. Méwitem mu, ze nie moge sie pogodzi¢ z jego interpretacjg owej niewidzialnej réznicy
pomiedzy nami. Nie w smak mi byta swiadomos¢, ze jestem ostatnim ogniwem jego linii; nie
pojmowatem tez toku jego rozumowania.

— Szamani starozytnego Meksyku — powiedziat mi pewnego razu — uwazali, ze mozliwo$é wyboru,
tak jak jg rozumiejg ludzie, lezy u podstaw poznawalnego przez cztowieka swiata, przy czym jest to
jedynie fagodna interpretacja czegos, co mozna odnalezé woéwczas, gdy swiadomos¢ odwazy sie
wyrwaé poza zaciszng przystan naszego Swiata, tagodna interpretacja ulegtosci. LudZmi miotajg sity,
ktore ciggng ich we wszystkie strony. Tak naprawde sztuka czarownikow nie jest umiejetnosé wyboru,
lecz bycie dostatecznie subtelnym, by ulegacé.

— Wydawaloby sie, ze jedynym zajeciem czarownikdéw jest podejmowanie decyzji, ale tak
naprawde nie podejmujg ich w ogole — ciggnat don Juan. — To nie ja wybratem ciebie i nie ja
zdecydowatem, ze bedziesz taki, jaki jeste$. Poniewaz nie mogtem wybra¢ osoby, ktérej przekaze
mojg wiedze, musiatem zaakceptowac tego, kogo duch mi podsuwat. | to ty bytes tym czlowiekiem, a
twoja konfiguracja energetyczna pozwala ci jedynie konczy¢, nie kontynuowac.

Don Juan utrzymywat, Zze zakoriczenie jego linii nie ma nic wspdlnego z nim i jego dazeniami, jak
réwniez z tym, czy powiodto mu sie jako czarownikowi poszukujgcemu catkowitej wolno$ci. Pojmowat
je jako nastepstwo decyzji, ktora zapadta poza sferg ludzka, nie za sprawg jakichs istot czy jednostek,
lecz bezosobowych sit wszechswiata.

W konhcu pogodzitem sie z tym, co don Juan nazywat moim przeznaczeniem. Pogodzenie sie z nim
oznaczato podjecie nowego wyzwania, ktére don Juan okreslat jako zamkniecie za sobg drzwi. Innymi
stowy, wzigtem na siebie odpowiedzialnos¢ za podjecie decyzji, co zrobi¢ ze wszystkim, czego mnie
nauczyt, i za nieskazitelne wypetnienie mojego postanowienia. Przede wszystkim zadatem sobie
pytanie zasadnicze: co zrobi¢ z magicznymi krokami — aspektem wiedzy don Juana najbardziej
przesyconym praktycznoscig. Postanowitem wykorzysta¢ magiczne kroki i nauczyé¢ ich kazdego, kto
bedzie chciat je poznaé. Moja decyzja wydobycia ich na swiatto dzienne z mrokéw tajemnicy, ktére
spowijaty je od tysiecy lat, zrodzita sie oczywiscie z mojej absolutnej pewnosci, ze linia don Juana
naprawde sie na mnie konczy. Nie mogtem poja¢, po c6z mam utrzymywac w tajemnicy cos, co nawet
nie jest mojg wtasnoscia. To nie ja podjatem decyzje, by otoczyé magiczne kroki tajemnica. Jednak
decyzja zakonczenia takiego stanu rzeczy byta moja.

Od tamtej pory podjatem sie préby nadania kazdemu magicznemu krokowi bardziej ogélnej formy —
takiej, ktora by odpowiadata wszystkim praktykujgcym. Efektem tej pracy byta konfiguracja nieco
odmiennych form kazdego magicznego kroku. Temu nowemu zestawowi ruchoéw nadatem nazwe
Tensegrity; termin ten zapozyczytem z architektury, gdzie oznacza “wtasciwosc¢ struktur szkieletowych
polegajaca na ciggtym angazowaniu elementéw napinajacych i sporadycznym stosowaniu elementow
kondensujacych w taki sposéb, ze kazdy element funkcjonuje z maksymalng sprawnoscig i
wydajnoscig".

Dla wyjasnienia, czym sg magiczne kroki czarownikow, ktorzy zyli w Meksyku w czasach
starozytnych, chciatbym poczyni¢ jedng uwage: “czasy starozytne" dla don Juana oznaczaty okres
sprzed dziesieciu i wiecej tysiecy lat; liczby te niezbyt przystajg do schematéw klasyfikacyjnych
nowoczesnej nauki. Kiedy przedstawiatem don Juanowi te rozbieznos¢ pomiedzy jego oceng czasu a
moja, ktérg uwazatem za bardziej prawdopodobna, on uparcie obstawat przy swoim zdaniu. Za fakt
uwazat to, ze ludzi zyjacych w Nowym Swiecie dziesieé tysiecy lat temu niezwykle zajmowaty aspekty
wszechswiata i postrzegania, ktdrych wspotczesny cztowiek nawet nie zaczat jeszcze ogarniac.

Pomijam nasze odmienne interpretacje czasowe, bo nie mam Zadnych watpliwosci co do
skutecznosci magicznych krokéw i czuje sie zobowigzany wytuszczyC cate zagadnienie, $cisle
przestrzegajac sposobu, w jaki przedstawiano je mnie. Bezposredni wptyw magicznych krokéw na
mnie ma ogromne znaczenie dla sposobu ich omawiania. Ta ksigzka jest najgtebszym
odzwierciedleniem tego wtasnie wptywu.



Wstecz / Spis tresci / Dalej
MAGICZNE KROKI

Po raz pierwszy don Juan opowiedziat mi szczegétowo o magicznych krokach po tym, gdy wyrazit
sie nieprzychylnie na temat mojej wagi.

— Cholerny z ciebie grubas — powiedziat, przygladajac mi sie od stép do gtéw i z dezaprobatg
krecac gtowa. — Niewiele ci brakuje do otytosci. Widac po tobie, ze jestes wyeksploatowany. Jak kazdy
cztowiek twojego czasu, zaczynasz obrasta¢ tluszczem na karku, jak byk. Czas najwyzszy, bys
powaznie pomyslat o najwiekszym odkryciu czarownikéw, o magicznych krokach.

— O jakich znowu magicznych krokach, don Juanie? — spytatem. — Do tej pory nic mi o nich nie
wspominates. A jesli nawet, to tylko mimochodem, bo nie moge sobie niczego takiego przypomniedé.

— Opowiedziatem ci o nich bardzo duzo — powiedziat — a co wiecej, mnostwo ich juz znasz. Caty
czas cie ich ucze.

Jesli o mnie chodzi, nie bylo prawda, jakoby caty czas uczyt mnie jakichkolwiek magicznych
krokéw. Zaprzeczytem bardzo zapalczywie.

— Nie musisz wkiada¢ tyle uczucia w obrone swojego cudownego ja — zazartowat, poruszajac
komicznie brwiami z przepraszajagcym wyrazem twarzy. — Chciatem powiedzie¢, ze nasladujesz
wszystko, co robie, wykorzystuje wiec twojg umiejetno$¢ nasladowania. Przez caty czas pokazuje ci
przeré6zne magiczne kroki, a ty zawsze myslisz, jak to ja uwielbiam rozprostowywac koéci i stuchac,
jak mi w stawach trzeszczy. Podoba mi sie ta twoja interpretacja — rozprostowywanie koéci. Dalej
bedziemy to tak okreslaé.

— Pokazatem ci dziesie¢ réznych sposobdw rozprostowywania kosci — ciggnat. — Kazdy z nich to
magiczny krok, idealnie pasujacy do twojego i mojego ciata. Mozna by rzec, ze te dziesie¢ magicznych
krokéw doskonale nam obydwu odpowiada. Sg naszg osobistg wtasnoscia, tak jak byly wtasnoscig
czarownikéw pochodzacych z dwudziestu pieciu pokolen przed nami, ktérzy byli doktadnie tacy sami
jak my dwaj.

Jak to ujgt don Juan, magiczne kroki byly réznymi pozycjami, ktére — w moim mniemaniu —
przyjmowat dla rozprostowania kosci. Poruszat wéwczas w okreslony sposéb ramionami, nogami,
tutowiem i biodrami; sadzitem, Zze robi to, by maksymalnie rozciaggna¢ miesnie, kosci i Sciegna. Z
mojego punktu widzenia efektem tych ruchéw bylto trzeszczenie w stawach, ktoére, jak wierzytem, don
Juan demonstrowat, by mnie zadziwi¢ i rozweseli¢. Pamietam, ze za kazdym razem moéwit, abym go
nasladowat. Zachecat mnie nawet, w duchu wspétzawodnictwa, bym zapamietat ruchy, ktére mi
pokazywal, i powtarzat je w domu, az bede umiat wydoby¢ z moich stawoéw podobne trzeszczenie.

Nigdy mi sie nie udato ustyszeé tego trzeszczenia w moich stawach, jednakze bez watpienia
nauczytem sie wszystkich ruchéw, zupetnie mimochodem. Teraz wiem, Ze fiasko moich usilnych
staran, by wydoby¢ trzeszczenie ze stawdw, wyszto mi w koncu na dobre, poniewaz miesni i Sciegien
ramion oraz plecéw nigdy nie wolno rozciggac¢ tak forsownie. Stawy don Juana po prostu miaty to do
siebie, ze trzeszczaty przy nacigganiu, podobnie jak stawy palcéw dtoni niektérych ludzi trzeszczg
przy zaciskaniu piesci.

— Jak dawni czarownicy wymyslili magiczne kroki, don Juanie? — spytatem.

— Nikt ich nie wymyslit — odpart surowo. — Z zatozenia, ze zostaty one wymyslone, automatycznie
wynika wniosek o ingerencji umystu, a w wypadku magicznych krokéw jest on btedny. Predzej juz
zostaty one odkryte przez dawnych szamandw. Méwiono mi, ze wszystko sie zaczeto od niezwyktego
poczucia btogosci, ktérego szamani doznawali w szamanskich stanach podwyzszonej $wiadomosci.
Uczucie rozpierajgcego ich wigoru byto to tak niesamowite i fascynujgce, ze usitowali je przenies¢
réwniez do stanu normalnej Swiadomosci.

— Z poczatku szamani byli przekonani, ze to uczucie btogosci jest po prostu wytworem stanu
podwyzszonej swiadomosci — wyjasnit mi kiedys don Juan. — Wkrétce spostrzegli, ze nie wszystkie
stany szamanskiej podwyzszonej swiadomosci wywotujg w nich owo uczucie. Po doktadnej analizie
okazato sie, ze blogos$¢ pojawiata sie zawsze w trakcie wykonywania okreslonych ruchéw ciatem.
Szamani uswiadomili sobie, ze w stanach podwyzszonej swiadomosci ich ciata mimowolnie sie
poruszaty na rézne sposoby i ze witasnie te ruchy byty powodem owego niezwyczajnego odczucia
fizycznej i psychicznej peni.
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Don Juan powiedziat, ze zawsze mu sie wydawato, iz ruchy, ktére dawni szamani wykonywali
automatycznie w stanach podwyzszonej swiadomosci, sg pewnego rodzaju dziedzictwem ludzkosci,
czym$ gteboko ukrytym i wyjawianym tylko tym, ktérzy tego szukajg. Wyobrazat sobie owych
czarownikéw jako badaczy podwodnych gtebin, ktérzy odzyskali ten skarb, nawet o tym nie wiedzac.

Don Juan méwit, Zze dawni czarownicy zaczeli mozolnie faczy¢ ze sobg niektére z zapamietanych
ruchéw. Ich wysitki nie poszty na marne. Udato im sie odtworzy¢ ruchy, ktérymi, jak sadzili, ciato
reaguje automatycznie w stanach podwyZzszonej swiadomosci. Zacheceni tym powodzeniem,
odtworzyli jeszcze setki ruchow, ktére powtarzali, nie probujac nawet ich posktadac w jaki$ zrozumiaty
schemat. Sadzili, ze w podwyzszonej swiadomosci ruchy te wykonuje sie spontanicznie, a ich efekt
zalezy od dziatania jakiej$ sity, zupetnie niezaleznej od woli szamandw.

Don Juan stwierdzit, ze z natury spostrzezen czarownikbéw starozytnosci zawsze wywodzit, iz
musieli oni by¢ niezwyklymi ludzmi, poniewaz odkryte przez nich ruchy nie zostaly podobnie
objawione wspdtczesnym szamanom, ktérzy rowniez wchodzili w stany podwyzszonej swiadomosci.
By¢ moze byto tak dlatego, ze wspdtczesni szamani nauczyli sie tych ruchéw, w takiej czy innej
formie, od swoich poprzednikéw, a moze brato sie to stad, ze czarownicy starozytnosci mieli wiekszg
mase energetyczna.

— Jak to rozumiesz, don Juanie, ze mieli wieksza mase energetyczng? — spytatem. — Byli wieksi?

— Nie przypuszczam, by byli wieksi w sensie fizycznym — odpart. — Jednakze na poziomie
energetycznym w oczach widzacych jawili sie jako podiuzne ksztalty. Samych siebie nazywali
Swietlistymi jajami. Nigdy w zyciu nie widziatem Swietlistego jaja. Widywatem jedynie Swietliste kule.
Przypuszczalnie wiec przez pokolenia cztowiek utracit nieco masy energetyczne;.

Don Juan wyjasnit mi, ze dla widzacego wszechswiat skfada sie z nieskonczonej liczby pdl
energetycznych. Widzacemu przedstawiajg sie one jako swietliste wtdkna, ktére strzelajg dookota na
wszystkie strony. Don Juan powiedziat, ze owe widkna przeszywajag swietliste kule ludzi pod wszelkimi
mozliwymi katami i ze $miato mozna przyja¢, iz skoro ksztatty ludzi jawity sie niegdys w formie
podtuznej, podobnej do jaja, to byty one znacznie wyzsze od kut. Stad tez pola energetyczne, ktére
obejmowaty ludzi w goérnej czesci ich Swietlistych jaj, obecnie, gdy ludzie sg swietlistymi kulami, juz ich
nie obejmuja. Dla don Juana oznaczato to niejako utrate masy energetycznej, ktéra miata by¢ kluczem
do odzyskania owego ukrytego skarbu: magicznych krokow.

— Dlaczego te kroki dawnych szamandéw nazywa sie magicznymi krokami, don Juanie? —
zapytatem go pewnego razu.

-To nie tylko nazwa — odrzekl. — One sg magiczne! Skutkow ich dziatania nie da sie ogarng¢
umystem, odwotujgc sie do zwyktych wyjasnien. Te ruchy nie sg ¢éwiczeniami fizycznymi czy jedynie
jakimis pozycjami ciata; to prawdziwe proby osiggniecia optymalnego stanu trwania. Magia tych
ruchdw — ciggnat don Juan — to subtelna zmiana, ktérg odczuwajg ¢Ewiczacy podczas ich
wykonywania. To pewna aura efemerycznosci, ktéra naznacza ich ciato i ducha, rodzaj I$nienia,
Swiatto w oczach. Ta subtelna zmiana to dotyk ducha. To tak, jakby praktykujacy poprzez te ruchy
odnawiali dawno zapomniang wiez z sitg zyciowa, dzieki ktérej trwaja.

Dalej wyjasnit, ze ruchy te nazywa sie magicznymi krokami réwniez dla tej przyczyny, ze
przenoszg szamandw, w obrebie postrzegania, do odmiennych stanéw trwania, w ktérych odczuwajg
oni swiat w sposéb nie dajacy sie opisac.

— Ze wzgledu na to wiasnie, ze wzgledu na te magie — powiedziat mi don Juan — magiczne kroki
trzeba praktykowaé nie w ramach gimnastyki, lecz jako metode przywotywania mocy.

— Ale czy mozna je traktowal jako éwiczenia fizyczne, mimo ze wczesniej nigdy ich tak nie
traktowano? — zapytatem.

— Mozesz je praktykowaé tak, jak ci sie zywnie podoba — odpart don Juan. — Magiczne kroki
wzbogacajg swiadomosé niezaleznie od tego, jak je traktujesz. Madrze bytoby jednak nazywac je po
imieniu, magicznymi krokami, ktére pozwalajg praktykujacym odrzuci¢ maske uspotecznienia.

— Co to za maska uspotecznienia? — spytatem.
— To taki pancerz, ktdérego zazarcie bronimy i za ktéry umieramy — powiedziat. — Pancerz, ktéry
narzuca na nas $wiat. Nie pozwala nam osiggng¢ wszystkich naszych mozliwosci. Kaze nam wierzy¢,

ze jeste$my niesmiertelni. W tych ruchach zyje intencja tysiecy czarownikéw. Wykonujac je nawet
zupetnie od niechcenia, doprowadzasz do unieruchomienia umystu.



— Jak to rozumie¢, ze doprowadzam do unieruchomienia umystu? — spytatem.

— Wszystko, co robimy w naszym swiecie — odrzekt — uznajemy i rozpoznajemy, przetwarzajgc to w
ciggi podobienstwa, ciagi rzeczy, powigzane ze wzgledu na funkcje, jaka spetniajg. Na przyktad, jezeli
powiem ci “widelec", natychmiast przyjda ci do gtowy: tyzka, n6z, obrus, serwetka, talerz, filizanka z
podstawkiem, kieliszek wina, chili con carne, przyjecie, urodziny, zabawa. Smiato moégtbys tak jeszcze
dtugo wylicza¢ rzeczy funkcjonalnie ze sobg powiazane, by¢ moze bez konca. Wszystko, co robimy,
jest tak wtasnie powigzane. Dziwne u czarownikéw jest to, Ze widzg oni, iz wszystkie te ciggi
pokrewienstwa, wszystkie ciagi rzeczy powigzanych ze sobg funkcjonalnie w mniemaniu ludzi sg
niezmienne i wieczne, niczym stowo boze.

— Nie wiem, don Juanie, po co mieszasz stowo boze do swoich wyjasnien. Co ma wspdlnego stowo
boze z tym, co usitujesz mi wyjasnié?

— Wszystko! — odpowiedziat. — Wyglada na to, ze w naszych gtowach caty wszechswiat jest niczym
stowo boze, absolutny i niezmienny. Tym sie kierujemy. Gdzie§ gteboko w sobie mamy taki
mechanizm, ktory nie pozwala nam sie zatrzymac i stwierdzi¢, ze stowo boze — w naszym pojeciu —
odnosi sie do $wiata, ktéry jest martwy. Za to zywy Swiat nieustannie ptynie. Porusza sie. Zmienia.
Przeistacza sie. Najbardziej abstrakcyjnym powodem, dla ktérego magiczne kroki czarownikdw mojej
linii sg magiczne — ciaggnat don Juan — jest to, ze w czasie ich wykonywania ciato praktykujgcego
uswiadamia sobie, iz wszystko, zamiast by¢ nieprzerwanym tancuchem pokrewnych sobie obiektéw,
jest strumieniem, nieustajgcym przeptywem. A skoro wszystko we wszech$wiecie ptynie niczym
strumien, mozna 6w strumien zatrzymaé. Mozna postawi¢ na nim tame i tak wstrzymac lub zmienié¢
jego przeptyw.

Don Juan wyjasnit mi kiedy$, jak praktykowanie magicznych krokdéw wptyneto na czarownikéw z
jego linii, i poréwnat ich sytuacje z tym, co sie stanie ze wspétczesnymi praktykujgcymi.

— Gdy czarownicy mojej linii uswiadomili sobie — rzekt — ze praktykowanie ich magicznych krokéw
powoduje wstrzymanie zwykle nieprzerwanego przeptywu zdarzen, przezyli szok i omal nie umarli z
przerazenia. Wymyslili caty ukfad metafor dla opisu tego wydarzenia i kiedy starali sie je objasnic i
zanalizowaé, spaprali catg sprawe. Zaplatali sie w rytualy i ceremonie. Zaczeli odgrywaé akt
wstrzymania przeptywu zdarzen. Wierzyli, ze jesli z okreslonym aspektem swoich magicznych krokéw
zwigza pewne ceremonie i rytuaty, same magiczne kroki przyniosg pozadany rezultat. Po niedtugim
czasie bardziej grzezli w nieprzebranej liczbie swoich niezwykle ztozonych rytuatéw i ceremonii niz w
samych magicznych krokach. To bardzo wazne, aby skierowa¢ uwage praktykujacych na pewien
okreslony aspekt magicznych krokéw — ciggnat don Juan. — Jednakze to zapatrzenie powinno by¢
swobodne, na wesoto, bez Smiertelnej powagi i posepnosci. Magiczne kroki powinno sie praktykowaé
dla samej przyjemnosci, jakg to przynosi, nie przejmujac sie zbytnio korzysciami.

Podat przyktad jednego ze swoich towarzyszy, czarownika o imieniu Silvio Manuel, ktérego
ulubionym zajeciem byto dostosowywanie magicznych krokéw czarownikow starozytnosci do krokéw
jego wspotczesnego tanca. Don Juan okreslit Silvia Manuela jako niezrdwnanego akrobate i tancerza,
ktory tak naprawde tanczyt swoje magiczne kroki.

— Nagual Elias Ulloa byt najwazniejszym innowatorem mojej linii — podjgt don Juan. — To on
wiasnie, ze tak powiem, wyrzucit caty ceremoniat przez okno i praktykowat magiczne kroki wytgcznie z
ta mysla, z jaka pierwotnie ich uzywano, kiedys w zamierzchtej przesziosci — aby rozprowadzac
energie. Nagual Julian Osorio, ktéry byt po nim — méwit dalej — ostatecznie dobit caty ceremoniat. Jako
ze byt w rzeczywistosci zawodowym aktorem i kiedy$ sie utrzymywat z wystepéw w teatrze, wielkg
wage przyktadat do — jak to okreslali czarownicy — teatru szamanskiego. On nazwat go teatrem
nieskonczonosci i zawart w nim wszystkie dostepne mu magiczne kroki. Kazdy ruch odgrywanych
przez niego postaci byt na wskro$ przesycony magicznymi krokami. To jeszcze nie wszystko,
przeksztatcit on ten teatr w nowg metode ich nauczania. Wszystko sie zamkneto pomiedzy nagualem
Julianem, aktorem nieskorniczonosci, a Silviem Manuelem, tancerzem nieskonczonosci. Na horyzoncie
zabtysta nowa era! Era czystego rozprowadzania!

Don Juan, wyjasniajac rozprowadzanie, mowit, Zze ludzie, postrzegani jako skupiska pdl energii, sg
zamknietymi jednostkami energetycznymi o ustalonych granicach, ktére nie pozwalajg ani na
przedostawanie sie energii z zewnatrz, ani wydostanie z wewnatrz. Z tego powodu energia zawarta w
takim skupisku pdl energetycznych to wszystko, na czym kazdy cztowiek moze bazowac.

— Naturalng sktonnoscig ludzi — moéwit — jest wypychanie energii jak najdalej od osrodkéw
witalnos$ci, ktére sie mieszczg po prawej stronie ciata na samej krawedzi klatki piersiowej, w okolicy
watroby i woreczka zétciowego, oraz po lewej stronie ciata, réwniez na krawedzi klatki piersiowej, w



okolicy trzustki i $ledziony; na plecach, doktadnie za tymi dwoma pierwszymi osrodkami — w okolicy
nerek, i doktadnie ponad nimi — w okolicy nadnerczy; jak réwniez u nasady szyi, w dotku u zbiegu
obojczyka i mostka, a takze dokota macicy i jajnikow u kobiet.

— Jak ludzie wypychajg te energie, don Juanie? — zapytatem.

— Zamartwiajac sie — odpart. — Poddajac sie napieciom powszedniego zycia. Przymus zatatwiania
codziennych spraw odbija sie na ich zdrowiu.

— A co sie dzieje z tg energig, don Juanie? — spytatem.

— Zbiera sie na obrzezach swietlistej kuli — rzekt. — Czasem tworzy nawet rodzaj grubej korowatej
powtoki. Magiczne kroki oddziatujg na catego cztowieka, pojmowanego jako ciato fizyczne i jako
skupisko pdl energetycznych. Pobudzajg energie nagromadzong w Swietlistej kuli i przekazuja jg z
powrotem do ciata fizycznego. Magiczne kroki uaktywniajg zarébwno samo ciato jako pewien uktad
fizyczny, ostabiony przez rozproszenie energii, jak rowniez ciato jako pewien uktad energetyczny,
ktory jest w stanie rozprowadzi¢ te rozproszong energie. Energia na obrzeZzach swietlistej kuli —
ciggnat — energia, ktéra nie jest rozprowadzona, jest rownie nieprzydatna jak kompletny brak energii.
To naprawde przerazajace, przechowywaé gdzies nadmiar energii, ktéra jest w praktyce niedostepna.
To tak, jakbys$ byt na pustyni i umierat z powodu odwodnienia, cho¢ masz ze sobg zbiornik z woda,
ktérego nie mozesz otworzy¢, bo nie masz czym. A na tej pustyni nie ma nawet jednego kamienia,
ktorym mogtbys ten zbiornik rozbié.

Prawdziwg magig magicznych krokow jest to, ze kierujg one ztogi energii z powrotem do osrodkow
witalnosci; stad wiasnie bierze sie owo poczucie btogosci i nieprawdopodobnej sprawnosci fizycznej,
ktére udziela sie praktykujgcym. Czarownicy z linii don Juana, zanim sie zagubili w nadmierne
rozbudowanych rytuatach i ceremoniach, okreslili warunek rozprowadzenia. Nazwali go nasyceniem,
co miato oznaczac, ze zanurzali swoje ciata w obfitosci magicznych krokéw, pozwalajac sile, ktéra nas
spaja, kierowaé¢ magicznymi krokami tak, aby jak najskuteczniej rozprowadzaty one energie.

— Jak to, don Juanie? Chcesz mi wmowié, ze za kazdym razem, gdy rozprostowujesz kosci, i za
kazdym razem, kiedy ja prébuje cie nasladowag, faktycznie rozprowadzamy energie? — spytatem go
pewnego razu bez cienia ironii.

— Za kazdym razem, gdy wykonujemy jaki§ magiczny krok — odpart — tak naprawde zmieniamy
podstawowg strukture naszej istoty. Energia, zazwyczaj zalegajaca gdzies i bezuzyteczna, zostaje
uwolniona i zaczyna przenika¢ do wirujacych odrodkéw witalnosci w ciele. Tylko i wytacznie z pomocg
tej odzyskanej energii jesteSmy w stanie zbudowaé groble, zapore, ktéra jako jedyna moze
powstrzymaé 6w niepowstrzymany i zawsze szkodliwy dla nas strumieh zdarzen.

Poprositem don Juana, aby podat mi przyktad takiej tamy na tym, jak to okreslit, szkodliwym
strumieniu. Powiedziatem mu, ze chciatbym to sobie jako$ wyobrazic.

— Podam ci przyktad — rzekt. — W moim wieku powinno mi dokuczaé, dajmy na to, wysokie
ci$nienie. Gdybym sie udat do lekarza, ten, widzac mnie, przyjatby zapewne, Zze oto ma przed sobg
starego Indianina, ktérego wyczerpaty tysigce réznych trosk, rozgoryczenie i kiepskie odzywianie;
skutkiem tego wszystkiego, jak fatwo przewidzie¢ i czego nalezy sie spodziewag, jest nadcisnienie. W
moim wieku to normalne. Nie mam najmniejszych kiopotéw z nadciSnieniem — méwit dalej. — Nie
dlatego, ze jestem silniejszy od przecietnego cztowieka albo mam lepsze geny, ale dlatego, iz moje
magiczne kroki pozwolity mojemu ciatu wytamac sie z wszelkich wzorcow zachowan, ktérych skutkiem
jest nadcisnienie. Moge $miato powiedzie¢, ze za kazdym razem, gdy rozprostowuje kosci, wykonujac
jeden z moich magicznych krokow, blokuje strumien statystycznych zatozen i typédw zachowan, ktére
normalnie w moim wieku powodujg nadcisnienie. Innym przyktadem, ktéry moge ci podaé, jest
sprawnos¢ moich kolan — ciagnat. — Nie zauwazyte$, Zze jestem o wiele zwinniejszy od ciebie?
Poruszam kolanami jak maty chtoptas! Dzieki moim magicznym krokom stawiam tame na strumieniu
zachowan i zmian w strukturze fizycznej, ktére z wiekiem przyczyniajg sie do zesztywnienia kolan,
zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn.

Chyba nic mnie tak nigdy nie ztoscito jak to, ze don Juan Matus, ktéry z powodzeniem mogtby by¢
moim dziadkiem, byt nieporéwnywalnie mtodszy ode mnie. Przy nim bytem sztywnym i twardogtowym
rutyniarzem. Bylem niczym starzec. On zas$ byt zwawy, pomystowy, zwinny i praktyczny. Krétko
moéwigc, byt obdarzony czyms, czego ja, mimo ze bytem mtody, nie posiadatem — miodoscia. Bardzo
lubit rozprawia¢, ze by¢é miodym to nie to samo, co by¢ obdarzonym mtodoscia, i ze bycie mtodym nie
stanowi zadnej przeszkody dla starosci. Kierowat mojg uwage na to, ze gdybym sie doktadnie i
spokojnie przygladat innym ludziom, zgodzitbym sie z tym, iz juz w wieku dwudziestu lat sg oni



starcami, idiotycznie klepigcymi w kotko to samo.
— Jak to mozliwe, don Juanie — zapytatem — Zze mozesz by¢ miodszy ode mnie?

— Przezwyciezytem méj umyst — rzekt i wytrzeszczyt oczy, udajac wielkg dezorientacje. — Nie mam
umystu, ktéry by mi mowit, ze juz czas najwyzszy sie zestarze¢. Nie honoruje umdw, ktérych nie
zawieratem. Zapamietaj to sobie... to nie tylko puste hasto, kiedy czarownicy powiadaja, ze nie
honorujg umow, ktérych nie zawierali. Da¢ sie starosci to jedna z takich umow.

Dtugo milczelismy. Wydawato mi sie, jakby don Juan czekat, by zobaczy¢, jaki efekt wywotatly jego
stowa. Moje wewnetrzne ja, zdawatoby sie niepodzielne, rozdzierato sie jeszcze bardziej w obliczu
moich jawnie przeciwstawnych reakcji. Z jednej strony catg sitg woli odzegnywatem sie od bzdur, ktére
wygtaszat don Juan; z drugiej strony jednak nie mogtem nie dostrzegac¢, jak trafne byly jego
spostrzezenia. Don Juan byt stary, a jednak wcale stary nie byt. Byt mtodszy ode mnie o cate wieki.
Nie wigzaty go zadne mysli i nawyki. Wydeptywat Sciezki niewyobrazalnych swiatow. Byt wolny, a ja
bytem wieZzniem moich ciezkich konstrukcji myslowych i moich przyzwyczajen, banalnych i jalowych
refleksji nad soba, ktére — jak poczutem wowczas po raz pierwszy w zyciu — nie byty nawet moje.

Przy innej sposobnosci spytatem don Juana o cos, co nie dawato mi spokoju juz od dtuzszego
czasu. Powiedziat mi wczesniej, ze czarownicy starozytnego Meksyku odkryli magiczne kroki, ktére
byly niejako ukrytym skarbem, przechowywanym gdzies do czasu, az ludzie go odnajdg. Chciatem
wiedzie¢, kto mogiby co$ takiego przechowywaé z myslg o ludziach. Jedyne rozwigzanie, ktére
przychodzito mi do gtowy, nawigzywato do katolicyzmu. Sadzitem, ze zrobit to Bég, jaki$ aniot stréz
albo Duch Swiety.

— To nie Duch Swiety, ktory jest $wiety tylko dla ciebie, gdyz w skrytosci ducha jestes$ katolikiem —
rzekt don Juan. — | z catg pewnoscig nie jest to Bdg, éw dobrotliwy ojciec, jak go sobie wyobrazasz.
Nie jest to tez jaka$ bogini, matka zywicielka, pod ktérej piecza sg wszelkie ludzkie sprawy, w co wielu
wierzy. To raczej pewna bezosobowa sita, ktdra przechowuje nieprzebrane bogactwa dla $miatkéw
majacych odwage ich szukac. Jest to sita pochodzaca z tego wszechswiata, tak jak swiatto czy
grawitacja. To pewien czynnik spajajgcy, wibrujgca sita, ktéra taczy skupiska pol energetycznych —
ludzi — w jedng zwartg catos¢. Ta wibrujgca sita jest czynnikiem, ktory nie pozwala na przedostawanie
sie energii do wewnatrz i na zewnatrz $wietlistej kuli. Czarownicy starozytnego Meksyku — ciggnat —
byli przekonani, ze wykonywanie magicznych krokéw jest jedynym czynnikiem, ktéry przygotowuje
ciato i doprowadza je do transcendentalnego potwierdzenia istnienia owej spajajace;j sity.

Z objasnien don Juana wywnioskowatem, ze wibrujgca sita, o ktérej méwit, spajajgca nasze pola
energetyczne, musi bardzo przypominac¢ zjawisko, ktére wedtug wspoétczesnych astronoméw zachodzi
w jadrach wszystkich istniejacych we wszechs$wiecie galaktyk. Ich zdaniem tam wtasnie, w jgdrach
galaktyk, dziata jaka$ niewyobrazalna sita, ktéra utrzymuje gwiazdy galaktyki w ich potozeniu. Sita ta,
nazywana czarng dziurg, jest pewnym tworem teoretycznym, dzieki ktéremu w najbardziej chyba
sensowny spos6b mozna wyjasni¢, dlaczego gwiazdy nie oddalajg sie, wypychane na zewnatrz przez
wiasng predkosé orbitalna.

Don Juan méwit, ze dawni czarownicy wiedzieli, iz ludzie — bedacy skupiskami pdl energetycznych
utrzymujg sie w sobie nie dzieki jakim$ energetycznym zwojom albo wiezom, lecz dzieki pewnego
rodzaju wibracji, ktéra nadaje wszystkiemu naraz istnienie i wtasciwe miejsce. Don Juan wyjasniat, ze
czarownicy poprzez swoje praktyki i dzieki zdyscyplinowaniu nabrali umiejetnosci obchodzenia sie z tg
wibrujacy sita, gdy tylko w petni sobie uswiadomili jej istnienie. Biegto$¢, do jakiej doszli w operowaniu
nig, byta tak niesamowita, Zze ich czyny obrosty legenda, przeobrazone w wydarzenia mityczne, ktére
przetrwaty do naszych czaséw w formie basniowej. Na przyktad jedna z opowiesci o starozytnych
czarownikach, ktérg ustyszatem od don Juana, méwita o tym, ze potrafili z niezwyktg fatwoscig
rozproszy¢ swa fizyczng mase, opierajac po prostu catg swa swiadomos¢ i intencje na tej sile.

Don Juan stwierdzit, ze chociaz w razie koniecznosci potrafili oni dostownie przejs¢ przez ucho
igielne, to jednak nigdy nie byli zupetnie zadowoleni z rezultatéw rozpraszania swej masy. Powodem
tego niezadowolenia bylo to, ze po utracie masy zanikata ich zdolnos¢ do dziatania. Pozostawata im
jedynie mozliwo$¢ biernego $ledzenia wydarzen, w ktérych nie mogli uczestniczy¢. Rozgoryczenie,
bedace nastepstwem tego wykluczenia z czynnego uczestnictwa w zdarzeniach, obrécito sie, jak
twierdzit don Juan, w stabos¢, ktéra w koncu przyczynita sie do ich zguby — w obsesje ujawnienia
natury owej wibrujgcej sity, obsesje, ktéra zywita sie ich konkretnoscig; szamani zaczeli marzy¢ o
pochwyceniu i ujarzmieniu tejze sity. Tym, czego najbardziej pozadali, byta umiejetnos¢ uderzania z
eterycznego stanu bezmasowos$ci — mrzonka, jak powiedziat don Juan, ktéra nigdy sie nie zisci.

Wspotczesni praktykujacy, spadkobiercy kulturowej spuscizny po czarownikach starozytnosci,



uswiadomili sobie, ze traktowanie wibrujgcej sity w kategoriach konkretnosci i uzytecznosci nie jest
mozliwe, i opowiedzieli sie za jedyng rozsadng alternatywg — postanowili uswiadomi¢ sobie istnienie
tej sity, za cel sobie stawiajgc jedynie elegancije i blogo$¢ wyptywajgce z wiedzy.

— Wspébtczesnym czarownikom wolno wykorzystaé moc owej wibrujacej sity spajajacej tylko raz,
gdy pochfania ich wewnetrzny ogien, gdy zbliza sie czas, by opusci¢ ten swiat — powiedziat mi kiedys
don Juan. — Dla czarownikéw nie ma nic prostszego niz oprze¢ swa absolutng i catkowitg Swiadomosé
na owej wibrujacej sile wraz z intencjg spalenia — i pyk! znikajg niczym banki mydlane.



Wstecz / Spis tresci / Dalej
TENSEGRITY

Tensegrity to nowoczesna wersja magicznych krokédw szamanow starozytnego Meksyku. Stowo
Tensegrity to najbardziej trafne okre$lenie, poniewaz jest ono mieszaning dwéch terminéw, tension
(napiecie) oraz integrity (spojnosc¢), ktére przywodzg na mysl dwie potezne sity magicznych krokéw.
Poprzez napinanie oraz rozluznianie $ciegien i miesni ciata rodzi sie napiecie. Spojnosc¢ to uznawanie
ciata za zdrowy, petny i doskonaty uktad.

Tensegrity naucza sie w formie pewnego systemu ruchéw, poniewaz w dzisiejszym Swiecie jest to
jedyny sposéb podejscia do tajemniczego i niezgtebionego zagadnienia, jakim sg magiczne kroki.
Ludzie, ktérzy obecnie praktykujg Tensegrity, nie bedg szamanami poszukujgcymi odmiennych drég
szamanskich, co taczy sie z ogromnym zdyscyplinowaniem, wielkim wysitkiem i nietatwym zyciem. Z
tego tez powodu podkreslono warto§¢ magicznych krokéw jako samych ruchéw i wszystkich
nastepstw, jakie za sobg pociagaja.

Don Juan Matus wyjasniat mi, ze pierwsza potrzebg czarownikow jego linii ze starozytnego
Meksyku, zwigzang z magicznymi krokami, byto nasycenie wtasnych ciat ruchem. Podzielili wiec na
grupy wszystkie pozycje ciata i wszystkie ruchy, ktére udato im sie zapamietaé. Uwazali, ze im dtuzsza
jest grupa, tym lepsze efekty nasycenia i tym intensywniej praktykujacy musza sie odwotywac do swej
pamieci, by jg sobie przypomniec.

Po uporzadkowaniu magicznych krokéw w diugie grupy i po okresie praktykowania ich w formie
powigzanych ciggéw grup, szamani z linii don Juana orzekli, ze kryterium nasycenia zostato
spetnione, i przestali sie nim dluzej zajmowac. Od tamtej pory zaczeto dazy¢ do czegos wrecz
przeciwnego — do rozbicia owych dtugich grup na pojedyncze fragmenty, ktére praktykowano jako
odrebne, niezalezne catosci. Sposob, ktérego don Juan uzywat w trakcie nauczania magicznych
krokéw swoich czworga uczniow — Taishy Abelar, Florindy Donner-Grau, Carol Tiggs i mnie —
wywodzit sie z tego wtasnie dgzenia.

Don Juan sam byt zdania, ze korzysci ptyngce z praktykowania dtugich grup byly oczywiste:
zmuszato ono szamanow do odwotywania sie do ich pamieci kinestetycznej. Don Juan uwazat to za
prawdziwe dobrodziejstwo, na ktére dawni szamani natkneli sie zupetnie przypadkowo i ktére w
cudowny sposob catkowicie wyciszato hatasliwy umyst, éw wewnetrzny dialog.

Don Juan wyttumaczyt mi, ze wzmacniamy nasze postrzeganie Swiata i ustalamy je na pewnym
poziomie efektywnosci i funkcjonalnosci dzieki temu, iz méwimy do siebie.

— Wszyscy ludzie ustalajg witasciwy sobie poziom funkcjonalnosci i wydajnosci za pomocg
wewnetrznego dialogu — powiedziat mi pewnego razu. — Wewnetrzny dialog to klucz do nieruchomego
utrzymywania punktu potgczenia w potozeniu, ktére jest wspdlne dla wszystkich ludzi — na wysokosci
topatek, w odlegtosci wyprostowanego ramienia od plecow. Przez osiggniecie stanu przeciwnego do
wewnetrznego dialogu, czyli wewnetrznej ciszy — ciggnat don Juan — praktykujacy moze wytraci¢
punkt pofaczenia z jego nieruchomej pozycji, nabywajac dzieki temu niezwyktej ptynnosci
postrzegania.

Tensegrity zostato opracowane na podstawie wykonywania dtugich grup, ktére przemianowano na
“uktady", by unikng¢ nieokreslonej ogdlnosci, wynikajacej z nazywania ich za don Juanem grupami.
Aby taka forma Tensegrity byla mozliwa, nalezato przywrécié kryterium nasycenia, ktore
zapoczatkowato utworzenie dtugich grup. Praktykujacy Tensegrity przez diugie lata skrupulatnie i z nie
stabnaca koncentracjg pracowali nad odtworzeniem rozbitych na mniejsze fragmenty grup.

Przywrécenie kryterium nasycenia poprzez wykonywanie diugich uktadéw zaowocowato czyms, co
don Juan juz wcze$niej okre$lit jako wspéiczesne przeznaczenie magicznych krokéw —
zapoczatkowaniem rozprowadzania energii. Don Juan byt przekonany, ze cho¢ nigdy tego nie
wyrazono wprost, rozprowadzanie energii zawsze byto przeznaczeniem magicznych krokéw, nawet w
czasach dawnych czarownikéw. Starozytni szamani najpewniej tego nie wiedzieli; lecz jesli nawet
zdawali sobie z tego sprawe, to nigdy nie okreslali tego w ten sposéb. Wszystko wskazuje na to, ze
uparte dagzenie dawnych czarownikbw do osiggniecia stanu btogosci i wrazenia petni podczas
wykonywania magicznych krokéw powodowane byto, w gtdwnej mierze, przez nie wykorzystywang
dotychczas energie, powracajgca do osrodkéw witalnosci ciata.

W Tensegrity odtworzono dtugie grupy ruchéw, a znaczng czes¢ ich fragmentéw zachowano pod
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postacig pojedynczych, funkcjonalnych czastek. Czastki te potaczono ze sobg zgodnie z ich funkcjg —
na przyktad przygotowywaniem intencji, rewizjg zycia, osigganiem wewnetrznej ciszy i tak dalej —
tworzac w ten sposob ukiady Tensegrity. Dzieki temu udato sie wypracowaé pewien system,
dziatajgcy najlepiej wowczas, gdy wykonuje sie dtugg sekwencje ruchdw, ktére w znaczacy sposéb
obcigzajg pamiec¢ kinestetyczng praktykujgcych.

Pod kazdym innym wzgledem metoda nauczania Tensegrity jest wiernym odtworzeniem metody
don Juana, ktérg stosowat wobec swoich ucznidw. Zasypywat ich catg masag szczegotdw,
pozostawiajgc ich sam na sam z oszatamiajgca liczbg i réznorodnoscig magicznych krokéw oraz z
niepojetg swiadomoscia, ze kazdy z nich z osobna jest Sciezkg do nieskonczonosci.

Jego uczniowie przez cate lata czuli sie przyttoczeni, zdezorientowani, a przede wszystkim
rozgoryczeni, uwazali bowiem, ze takie postepowanie jest niesprawiedliwe i obarcza ich zadaniem
ponad sity.

— Kiedy ucze was magicznych krokéw — wyjasnit mi don Juan, gdy dopytywatem sie o to pewnego
razu — stosuje tradycyjng metode czarownikéw, polegajgca na Przyémiewaniu linearnosci waszej
percepcji. Nasycajgc wasza pamie¢ kinestetyczng, wytyczam wam Sciezke do wewnetrznej ciszy.
Jako ze wszystkich nas — mowit dalej — po brzegi wypetniajg wielkie i mate sprawy dnia
powszedniego, niewiele mamy miejsca na pamiec kinestetyczng. Pewnie zauwazyte$, Zze nie masz jej
wcale. Kiedy chcesz nasladowaé moje ruchy, nie mozesz sta¢ naprzeciw mnie. Musisz stang¢ obok,
zebys$ mogt ustalié, ktéra strona jest lewa, a ktéra prawa. A gdyby kto$ pokazat ci dtugg serie ruchow,
catymi tygodniami musiatbys$ je powtarza¢, zanim bys je wszystkie zapamietat. Kiedy starasz sie
zapamieta¢ te ruchy, musisz zrobi¢ dla nich miejsce w swojej gtowie, wyrzucajgc z niej inne rzeczy. O
to wiasnie chodzito dawnym czarownikom.

Don Juan utrzymywat, Ze jezeli jego uczniowie, nie zwazajgac na poczucie zagubienia, bedg
wytrwale praktykowaé magiczne kroki, przyjdzie taka chwila, Zze przekrocza pewien prog i ich
rozprowadzona energia sprawi, iz zaczng podchodzi¢ do magicznych krokéw z catkowitg jasnoscig
umystu.

Trudno mi bylo wowczas uwierzy¢ w to, co powiedziat don Juan. A jednak przyszedt taki moment,
gdy -tak jak powiedziat — zagubienie i rozgoryczenie zniknety. W tajemniczy sposéb magiczne kroki —
bo przeciez sg magiczne — utozyly sie w niezwykte sekwencje, ktére otwarty mi oczy na wszystko. Don
Juan wyttumaczyt mi, ze jasnos¢ umystu, ktérg odczuwam, jest skutkiem rozprowadzenia mojej
energii.

To, co trapi ludzi, ktérzy dzi§ praktykujg Tensegrity, dokladnie oddaje utrapienie moje i pozostatych
uczniéw don Juana, gdy po raz pierwszy wykonywaliS§my magiczne kroki — oszatamia ich liczba
ruchow. Powtarzam im to, co w kétko powtarzat mi don Juan: niestychanie wazne jest, by praktykowac
dowolng zapamietang sekwencje ruchéw Tensegrity. Wystarczajaco dtugie nasycanie w koncu
zaowocuje tym, do czego dazyli szamani starozytnego Meksyku — rozprowadzeniem energii i jego
trzema nastepstwami: wyciszeniem wewnetrznego dialogu, nastaniem wewnetrznej ciszy i
osiggnieciem ptynnosci punktu potaczenia.

Moge stwierdzié, ze przez nasycenie mnie magicznymi krokami don Juanowi udato sie dokonaé
dwéch fenomenalnych wyczynow; po pierwsze, wydobyt ze mnie cate poktady ukrytych mozliwosci, z
ktorych istnienia nie zdawatem sobie nawet sprawy, takich jak zdolno$¢ koncentracji i zapamietywania
szczegotéw; po drugie, w delikatny sposob przetamat moj obsesyjny upér w linearnym interpretowaniu
Swiata.

— To, co sie z toba dzieje — wyjasnit don Juan, gdy sie dopytywatem o zachodzgce we mnie zmiany
— wynika z tego, ze wyczuwasz przedswit wewnetrznej ciszy, poniewaz zaczeta sie juz pojawiac
pewna przeciwwaga dla wewnetrznego dialogu. W twoje pole postrzegania zaczat sie wdzieraé nowy
strumien rzeczy. One istniaty przez caly czas, na obrzezach twojej ogdlnej swiadomosci, lecz ty nigdy
nie miates dos¢ energii, by Swiadomie zwracaé¢ na nie uwage. Poniewaz rozpraszasz swoj wewnetrzny
dialog, inne elementy swiadomos$ci zaczynajg niejako wypetniaé powstajgcg préznie. Ten nowy
strumien energii — ciggnat don Juan — ktéry za sprawg magicznych krokéw dostat sie do o$rodkow
witalnosci w twoim ciele, zaczyna przydawac¢ wiekszej ptynnosci punktowi potgczenia. Nie tkwi on juz
tak sztywno w swoim potozeniu. Nie kierujg juz tobg leki twoich przodkéw, ktére paralizujg nas i nie
pozwalajg zrobi¢ chocby kroku w zadnym kierunku. Czarownicy powiadaja, ze energia daje nam
wolno$¢, i jest to szczera prawda.

Idealny stan dla praktykujacego Tensegrity, Scisle zwigzany z jej ruchami, jest taki sam jak dla
praktykujgcego szamana — réwniez ScisSle zwigzany z wykonywanymi przez niego magicznymi



krokami. Obu te ruchy wtasnie prowadza do bezprecedensowej kulminacji. Od tej chwili praktykujacy
Tensegrity sam — w dowolnie okreslonym celu i bez Zzadnej pomocy z zewnatrz — potrafi wykonac¢
dowolny ruch z catego arsenatu ruchdéw, ktdérymi go nasycono; potrafi wykonaé go precyzyjnie i
szybko, idac, jedzac, odpoczywajac albo wykonujac jakas czynnosé, poniewaz ma niezbedng do tego
energie.

Tensegrity pokazuje, ze do wykonywania magicznych krokéw wcale nie potrzeba specjalnego
miejsca ani czasu. Ruchy te powinno sie jednakze wykonywa¢ z dala od porywistych pradéw
powietrza. Don Juan nie cierpiat silniejszych pradéw powietrza na spoconym ciele. Stanowczo
utrzymywat, ze nie kazdy prad powietrza jest wynikiem wzrostu badz spadku temperatury i ze niektére
z nich w rzeczywistosci sg spowodowane przez skupiska zwartych pél energetycznych, swiadomie
przemieszczajacych sie w przestrzeni.

Don Juan byt przeswiadczony, ze takie skupiska pdl energetycznych obdarzone sg specyficznym
rodzajem Swiadomosci, szczegdlnie groznej dla ludzi z tego powodu, iz ci zazwyczaj nie potrafig ich
wyczuwaé i nieopatrznie sie wystawiajg na ich dziatanie. Nasilenie szkodliwych wptywow takich
skupisk energii jest szczegdlnie duze w wielkich miastach, gdzie tatwo mozna je pomyli¢ choéby z
pedem powietrza spowodowanym przez szybko przemieszczajace sie samochody.

Podczas praktykowania Tensegrity nalezy mie¢ na uwadze réwniez i to, ze przeznaczenie
magicznych krokéw jest zasadniczo czyms$ obcym dla ludzi Zachodu i z tego tez powodu powinno sie
dazy¢ do odseparowania Tensegrity od klopotow codziennosci. W praktykowanie Tensegrity nie
powinno sie wplata¢ zadnych dobrze nam znanych elementéw, jak rozmowy, muzyka czy wiadomosci
radiowe albo telewizyjne — nawet gdyby gtos byt cichy i przyttumiony.

Warunki wspofczesnego zycia miejskiego sprzyjajq taczeniu sie ludzi w grupy; z tego tez powodu
jedynym sposobem nauczania i praktykowania Tensegrity na seminariach i warsztatach sg zajecia w
grupach. Praktykowanie w grupach jest korzystne z pewnych wzgledéw, z innych za$ szkodliwe. Jest
korzystne, poniewaz sprzyja zharmonizowaniu ruchéw oraz stwarza okazje do uczenia sie poprzez
przygladanie sie innym i porownywanie. Jest szkodliwe, poniewaz moze prowadzi¢ do uzaleznienia
sie od innych oraz pojawienia sie nakazow sktadniowych i naciskéw hierarchicznych.

Don Juan byt zdania, ze skoro wszelkimi zachowaniami cztowieka rzadzi jezyk, ludzie nauczyli sie
reagowac na, jak to mawiat, nakazy sktadniowe, czyli przychylne badz niepochlebne sformutowania
wkomponowane w nasz jezyk — na przykfad slogany, ktére kazdy wypowiada badz styszy od innych,
takie jak: “Nie ma problemu", “To mate piwo", “Czas pomysle¢ o tym powaznie", “Stac cie na wiecej",
“Nie dam rady", “Mam tytek jak szafa", “Jestem najlepsza", “Jestem na szarym konhcu", “Jakos sie z
tym pogodze", “Idzie mi niezle", “Wszystko bedzie w porzadku" i tak dalej. Don Juan utrzymywat, ze
to, czego czarownicy zawsze pragneli i czym sie zawsze w praktyce kierowali, to unikanie zachowan

wynikajgcych z nakazéw sktadniowych.

Wedtug opisu don Juana pierwotnie szamani starozythego Meksyku wykonywali magiczne kroki
pojedynczo i w odosobnieniu, spontanicznie badz wéwczas, gdy uznawali to za konieczne. Tak samo
tez pokazywali je swoim uczniom. Don Juan stwierdzit, ze dla praktykujgcych szamandéw magiczne
kroki zawsze byly wielkim wyzwaniem; dazyli do tego, by wykonywa¢ je doskonale, w gtowie majac
jedynie abstrakcyjny obraz ich perfekcyjnego wykonania. Tak wlasnie powinno wyglagda¢ nauczanie i
praktykowanie Tensegrity. Jednakze z uwagi na warunki, w jakich wspofczesnie zyje cztowiek, oraz na
to, ze przeznaczeniem Tensegrity jest stuzyé szerokiej rzeszy ludzi, nalezato potraktowac je w
odmienny sposob. Tensegrity powinno sie praktykowac tak, jak jest najtatwiej — badZ to w grupach,
badz indywidualnie, badz tez i tak, i tak.

Osobiscie, uwazam, ze praktykowanie Tensegrity w bardzo duzych grupach ludzi jest najlepszym
rozwigzaniem, gdyz dzieki temu wtasnie miatem owg niepowtarzalng sposobnos¢, by na wtasne oczy
widzie¢ cos, czego don Juan Matus ani zaden inny czarownik jego linii nie widzieli nigdy — wplyw
ludzkiej masy. Don Juan i wszyscy szamani z jego linii, ktérej trwanie oceniat on na dwadzie$cia
siedem pokolen, nigdy nie mieli takiej okazji. Praktykowali magiczne kroki sami lub w grupach co
najwyzej piecioosobowych. Magiczne kroki miaty dla nich bardzo indywidualny charakter.

Jezeli praktykujgcych Tensegrity jest kilkuset, niemal natychmiast tworzy sie posréd nich swego
rodzaju strumien energii. Ow strumien, ktéry szamanowi nietrudno zobaczyé, wzbudza u
praktykujacych silng potrzebe ekspresji. To tak, jakby ich ciata obmywat wibrujacy podmuch, dajgc im
pierwsze zaczatki woli. Dane mi byto widzie¢ cos$, co uwazam za widok niesamowity — przebudzanie
sie woli, energetycznej opoki cztowieka. Don Juan Matus nazywat jg niezachwiang intencjg. Uczyt
mnie, ze jest to podstawowe wyposazenie podrézujgcych w nieznane.



Przy praktykowaniu Tensegrity nalezy wzig¢ pod rozwage jedng bardzo wazng kwestie: ruchy
Tensegrity powinno sie wykonywaé¢ z mysla, iz skutki dziatania magicznych krokéw przyjdg same we
wlasciwym czasie. Nalezy to podkreslaé z cata moca. Na poczatku trudno odrézni¢ Tensegrity od
typowego systemu ruchéw majacych stuzyé rozwijaniu ciata. Co prawda, Tensegrity jak najbardziej
rozwija ciato, lecz jest to tylko efekt uboczny wptywu bardziej transcendentalnego. Poprzez
rozprowadzanie nie wykorzystywanej energii magiczne kroki mogg wprowadzi¢ praktykujgcego na taki
poziom Swiadomosci, gdzie sfera normalnej, tradycyjnej percepcji przestaje istnie¢, a to dlatego, ze
znacznie sie rozszerza. Dlatego praktykujacemu moze byé nawet dane wkroczyé do swiatéw, ktorych
wyobrazi¢ sobie nie sposéb.

— Ale dlaczego miatbym pragna¢ wkroczy¢ do takich swiatéw? — zapytatem don Juana, gdy ten
opisat mi 0w efekt uboczny wptywu magicznych krokow.

— Poniewaz jeste$ stworzeniem obdarzonym swiadomoscig. Stworzono cie po to, aby$ postrzegat,
podobnie jak my wszyscy — rzekl. — Ludzie odbywajg podréz swiadomosci, podréz, ktora zostata
chwilowo przerwana przez sity zewnetrzne. Mozesz mi wierzyc¢, jesteSmy magicznymi stworzeniami,
ktére obdarzono swiadomoscia. Jezeli nie mamy tej pewnosci, nie mamy nic.

Powiedziat mi jeszcze, ze ludzie od momentu, gdy ich podréz swiadomosci zostata przerwana,
dostali sie w wir i krecg sie w miejscu, cho¢ sg przekonani, ze ptyng wraz z pradem.

— Zapamietaj moje stowa — ciggnat don Juan — poniewaz nie jest to tylko moja opinia. Moje stowa
wyptywajg z tego, ze sam, na wilasnej skdrze sprawdzitem to, co odkryli szamani starozytnego
Meksyku — ze my, ludzie, jestesmy istotami magicznymi.

Trzydziesci lat zdyscyplinowanego zycia zajeto mi wspiecie sie na wyzyne poznania, na ktorej
stwierdzenia don Juana nabierajg sensu, a ich prawdziwos¢ jest najzupetniej oczywista. Teraz juz
wiem, Ze ludzie sg stworzeniami obdarzonymi $wiadomo$cia, odbywajgcymi ewolucyjng podroz
Swiadomosci; istotami, ktére rzeczywiscie nic o sobie nie wiedzg, a majg nieprawdopodobne
mozliwosci, ktérych nigdy nie wykorzystuja.



Wstecz / Spis tresci / Dalej
SZESC UKLADOW TENSEGRITY

W ksiazce zostanie oméwionych sze$¢ nastepujacych ukfaddw:

. Uktad przygotowania intenciji;
. Uktad macicy;
. Uktad pieciu rzeczy waznych, czyli uktad westwoodzki;
. Rozdzielenie lewego ciata od prawego ciata, czyli goracy uktad;
. Uktad mezczyzny;
. Przedmioty uzywane w potaczeniu z okre$lonymi magicznymi krokami.
[Wykonanie magicznych krokéw Tensegrity demonstrujg Kylie Lundahl i Miles Reid]
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Poszczegblne magiczne kroki Tensegrity, ktére wchodza w sktad kazdego z szesciu ukfadow,
spetniajg wymog najwyzszej skutecznosci. Innymi stowy, kazdy magiczny krok to precyzyjnie dobrany
sktadnik pewnej formuty. Wiernie oddaje to sposob, w jaki pierwotnie wykorzystywano diugie ukfady
magicznych krokéw; kazdy z ukfadéw gwarantowat najwiekszy odzysk energii w procesie jej
rozprowadzania.

Jest kilka kwestii, ktore nalezy uwzglednic, by magiczne kroki przyniosty najlepsze efekty:

1. Wszystkie magiczne kroki zawarte w omawianych szesciu uktadach mozna powtarza¢ dowolng
liczbe razy, je$li nie podaje sie innych zalecen. Jezeli najpierw wykonuje sie je lewg strong ciata,
nalezy je powtérzy¢ takg sama liczbe razy strong prawa. Kazdy magiczny krok z sze$ciu omawianych
uktadéw rozpoczyna sie od strony lewe;j.

2. Stopy powinny by¢ oddalone od siebie na szerokos$¢ barkéw. W ten sposoéb ciezar ciata jest
réwnomiernie roztozony. Jesli nogi sg rozstawione zbyt szeroko lub sg zbyt blisko siebie, rownowaga
ciala moze by¢ zachwiana. Aby ustawi¢ stopy we wiasciwym potozeniu, nalezy rozpoczg¢ od pozyciji,
w ktérej sg one ustawione jedna przy drugiej (fot.1). Nastepnie trzeba obréci¢ je na pietach, tak aby
palce stép byty skierowane na zewnatrz i ukfad stép przypominat litere V (fot.2). Potem nalezy
przenies¢ ciezar ciata na palce stop i jednakowo rozchyli¢ piety na boki (fot.3). Palce stép nalezy
jeszcze wyrownac wzgledem siebie; w tym potozeniu rozstaw stép jest mniej wiecej réwny szerokosci
barkéw. Moze sie zdarzy¢, ze trzeba bedzie jeszcze poprawi¢ nieco utozenie stop, by osiggnaé
pozadang odlegtos¢ pomiedzy stopami i zachowac rownowage ciata.

3. Podczas wykonywania wszystkich magicznych krokéw Tensegrity nogi powinny by¢ lekko ugiete
w kolanach, tak aby przy spogladaniu w dot kolana zastaniaty stopy (fot.4, fot.5). Wyjatek stanowig tu
magiczne kroki, podczas ktérych nogi powinny by¢ wyprostowane; w tych wypadkach prawidtowg
pozycje ciata podaje sie w opisie. Wyprostowanie nég nie oznacza, ze sciegna podkolanowe maija byc¢
przesadnie naciggniete, lecz ze sg naprezone delikatnie, bez forsowania.

Taka pozycja ze zgietymi kolanami jest wspoétczesnym dodatkiem do systemu magicznych krokéw,
Sladem oddziatywania wptywow catkiem niedawnych. Jednym z przywddcédw linii don Juana Matusa
byt nagual Lujan, zeglarz z Chin, ktérego prawdziwe imi¢ brzmiato chyba Lo-Ban. Przyptyngt do
Meksyku na przetomie dziewietnastego i dwudziestego wieku i tam spedzit reszte zycia. Jedna z
szamanek z grupy don Juana Matusa byta na Wschodzie i uczyta sie tamtejszych sztuk walki. Sam
don Juan Matus zalecat swoim uczniom, by sie nauczyli porusza¢ w sposoéb kontrolowany, szkolgc sie
w jakiejs sztuce walki.

Inng kwestig zwigzang z lekkim ugieciem kolan jest sposdb wyrzucania ndg do przodu — przy
wymachu noga nigdy nie powinno sie jej rozluznia¢ i dopuszczac¢ do silnego i nagtego wyprostu nogi w
stawie kolanowym; noge powinno sie prostowac¢ poprzez napinanie miesni uda. Zapobiegnie to
urazom sSciegien kolana.

4. Tylne miesnie ndég powinny by¢ napiete (fot.6). Nietatwo tego dokonaé. Wielu ludziom
opanowanie napiecia przednich miesni nég przychodzi stosunkowo tatwo, tylne miesdnie pozostajg
jednak zwiotczate. Don Juan mawiat, ze to wiasnie w tylnych mieéniach ud zawsze sie gromadzi
osobista historia. Zgodnie z tym, co méwit, tam sie zagniezdzajg uczucia i tam ulegajg stagnaciji.
Utrzymywat. Zze ktopoty ze zmiang sposobu zachowania mozna $miato przypisa¢ zwiotczeniu tylnych
miesni ud.

5. Przy wykonywaniu wszystkich magicznych krokéw ramiona powinny by¢ zawsze lekko zgiete w
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tokciach, nigdy za$ sztywno wyprostowane; zapobiega to nadwerezeniu $ciegien tokci przy
uderzeniach reka (fot.7).

6. Kciuk musi by¢ zawsze zamkniety, to znaczy ma przylega¢ do wnetrza dfoni, nigdy nie moze
odstawa¢ od niej (fot.8). Czarownicy linii don Juana uwazali, ze kciuk ma ogromne znaczenie dla
zagadnien energii i funkcjonalnosci. Byli przekonani, ze u nasady kciuka umiejscowione sg takie
punkty, w ktérych energia moze ulegaé zastojom, oraz takie, ktére moga regulowac jej przeptyw w
ciele. Dla unikniecia niepotrzebnych naprezeh kciuka i urazéw, wyniktych z energicznego potrzgsania
reka, szamani przyjeli zasade, ze kciuk nalezy dociska¢ do wewnetrznej krawedzi dtoni.

7. Przy zacisnieciu dtoni w pies¢ maty palec nalezy unies¢, tak by unikng¢ tukowego obrysu piesci
(fot.9), utworzonego przez opadajace ku dotowi palce srodkowy, serdeczny i maty. Chodzi o to, by
pies¢ miata obrys kwadratu (fot.10), co osigga sie poprzez uniesienie palca serdecznego i matego;
prowadzi to do wytworzenia sie w okolicy pachy szczegdlnego napigcia, ktore jest niezwykle pomocne
W osigganiu poczucia btogosci.

8. Palce dtoni, jesli trzeba jg otworzyé, nalezy catkowicie rozprostowywac. Uaktywniajg sie wtedy
Sciegna grzbietu dtoni, ktéra staje sie réwna i ptaska (fot.11). Don Juan preferowat takie wiasnie
utozenie dtoni, uwazajac, ze przeciwdziata ono tendencji — powstatej, jak twierdzit, w procesie
uspotecznienia — do wyciggania dtoni wklestej (fot.12). Mawiat, ze taka wklesta dion jest dionig
zebraka, a praktykujgcy magiczne kroki jest wojownikiem, nie jakims zebrakiem.

9. W wypadku, gdy palce majg by¢é mocno zgiete w drugim stawie i docisniete do dtoni, nalezy
maksymalnie napig¢ sciegna grzbietu dtoni, a szczegdlnie $ciegna kciuka (fot.13). Napiecie $ciegien
powoduje naprezenie w okolicy nadgarstkéw i przedramion, ktére czarownicy starozytnego Meksyku
uwazali za obszary majgce olbrzymie znaczenie dla zdrowa i poczucia btogosci.

10. W wielu ruchach Tensegrity trzeba zgina¢ dionie w nadgarstkach do przodu lub do tylu pod
katem okoto dziewiec¢dziesieciu stopni. przykurczajac przy tym $ciegna przedramienia (fot.14). Musi
sie to odbywa¢ powoli, poniewaz zwykle nadgarstki sg dos¢ sztywne. Wielkie znaczenie ma
wypracowanie takiej ruchomosci nadgarstkéw, by ditoh mozna bytlo odgina¢ jak najblizej
przedramienia.

11. Innym waznym elementem praktykowania Tensegrity jest akt, ktory nazwano wigczeniem ciata.
Jest to akt szczegolny, w ktérym wszystkie miesnie ciata, a w szczegdlnosci przepona, zostajg napiete
w jednej chwili. Miesnie brzucha skurczg sie na skutek silnego szarpniecia, podobnie jak miesnie
obreczy barkowej i topatek. Miednie ramion i n6g nalezy napig¢ réwnoczesnie i z jednakows sitg, lecz
tylko na chwile (fot.15, fot.16). Wraz z nabywaniem wprawy mozna sie nauczy¢ utrzymywania
napiecia miesni nieco dtuzej.

Wiaczenie ciata nie ma nic wspdlnego ze stanem permanentnego napiecia miesni ciata, ktére jest
znakiem naszych czasow. Gdy ciafo jest spiete z powodu stresu czy przepracowania, a miesnie karku
twarde jak kamien, ciato wcale nie jest wikaczone. Podobnie rozluznienie miesni czy osiggniecie stanu
wyciszenia nie jest wytgczeniem ciata. Czarownikom starozytnego Meksyku chodzito o to, ze dzieki
magicznym krokom ciato jest niezwykle czynne i petne gotowosci do natychmiastowego dziatania. Don
Juan Matus okreslat ten stan gotowos$ci jako wtaczenie ciata. Méwit, Ze gdy migsnie napiete podczas
wigczenia ciata zostajg rozluznione, ciato zostaje samoczynnie wytgczone.

12. Wedtug don Juana proces oddychania miat olbrzymie znaczenie dla czarownikéw starozytnego
Meksyku. Podzielili go na oddychanie goérng czescig ptuc, oddychanie srodkowg czescig ptuc oraz
oddychanie brzuchem (fot.17, fot.18, fot.19). Oddychanie polegajace na rozszerzaniu przepony
nazwali oddechem zwierzecia i wytrwale je ¢wiczyli, by — jak méwit don Juan — zachowaé zdrowie i
dtugowiecznosc.

Don Juan byt przekonany, ze wiele probleméw zdrowotnych wspoétczesnego cztowieka mozna
tatwo rozwigzaé dzieki gtebokiemu oddychaniu. Utrzymywat, ze ludzie w dzisiejszych czasach majg
sktonno$¢ do robienia plytkich oddechow. Jednym z celdw czarownikéw starozytnego Meksyku byto
opanowanie gtebokiego wdechu i wydechu poprzez stosowanie magicznych krokdw.

Dlatego tez szczegdlnie sie zaleca, by w ruchach Tensegrity, ktére wymagajq gtebokich wdechow i
wydechoéw, spowalniaé¢ oddychanie, tak by wdychanie i wydychanie byto dtuzsze i gtebsze.

Zwykle oddychanie podczas wykonywania ruchow Tensegrity jest normalne, chyba ze w opisie
okreslonego magicznego kroku podano inne zalecenie.

13. Praktykujagcy magiczne kroki powinni sobie uswiadomié, iz Tensegrity jest w swej istocie
wspotdziataniem napinania i rozluzniania miesni wybranych partii ciata; jego celem jest doswiadczenie
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niezwykle pozadanej fizycznej eksplozji, znanej jedynie czarownikom starozytnego Meksyku i
okreslanej przez nich jako energia $ciegien. Jest to rzeczywiscie prawdziwa eksplozja nerwow i
sciegien ponizej lub wewnatrz samych miesni.

Tensegrity to napinanie i rozluZznianie miesni; intensywnos¢é napiecia miesni i czas ich
utrzymywania w tym stanie w kazdym magicznym kroku zalezy od sity praktykujacego. Zaleca sie, by
na poczatku sesji ¢wiczeh napiecie to bylo nieznaczne, a czas napiecia jak najkrotszy. Po rozgrzaniu
miesdni napiecie powinno sie zwiekszac¢, a czas jego trwania wydtuza¢; zawsze jednak w granicach
rozsadku.



Wstecz / Spis tresci / Dalej
UKLAD PRZYGOTOWANIA INTENCJI

Don Juan Matus wyrazit sie kiedys, Zze ludzie jako organizmy potrafig dokonac¢ rzeczy wielkiej — sg
zdolni postrzegaé; niestety, prowadzi to do powstania fatszywego odwzorowania, sztucznego ekranu —
ludzie pochwytujg naptywajace ze wszystkich stron wszechswiata strumienie czystej energii i
przeksztatcajg je w zestaw danych zmystowych, ktére interpretuja, odwotujac sie do sztywnego
systemu interpretacji, nazywanego przez czarownikéw ludzkg matryca. Ow magiczny akt interpretacji
czystej energii przyczynia sie do powstania fatszywego odwzorowania, owego szczegdlnego
przekonania wspoélnego wszystkim ludziom, ze poza ich systemem interpretacji juz nic wiecej nie
istnieje.

Don Juan zilustrowat to zjawisko pewnym przyktadem. Stwierdzit, ze “drzewo" — takie, jakim znajg
je ludzie — jest bardziej wynikiem interpretacji niz percepcji. Zwrécit uwage na to, ze do ustalenia
istnienia “drzewa" ludziom wystarczy zaledwie przelotne spojrzenie, ktore praktycznie nic im nie méwi.
Cata reszta to zjawisko, ktére opisywat jako powotanie intencji drzewa; inaczej méwigc, reszta to
zinterpretowanie zestawu danych zmystowych odnoszgcych sie do tego szczegdlnego zjawiska, ktére
ludzie zwg drzewem. Don Juan oswiadczyt, Zze podobnie jak w podanym przyktadzie, caty Swiat ludzki
sktada sie z nieskorniczonego repertuaru interpretacji, w ktérych zmysty odgrywajg nieznaczng tylko
role. Innymi stowy, jedynie zmyst wzroku dotyka owych naptywajacych ze wszystkich stron
wszechswiata, nieograniczonych strumieni energii, przy czym odbywa sie to bardzo powierzchownie.

Don Juan utrzymywat, ze postrzeganie cztowieka to w duzej mierze interpretacja i ze ludzie sg tego
rodzaju organizmami, ktérym do stworzenia wiasnego sSwiata potrzeba nieznacznej porcji czystej
percepcji lub — ujmujac to inaczej — postrzegajg oni tylko tyle, ile trzeba, by uruchomi¢ swdj system
interpretacji. Ulubiony przyktad don Juana dotyczyt tego, w jaki sposéb tworzymy — jak mawiat, za
sprawg naszej intencji — co$ tak przyttaczajacego i tak fundamentalnego jak Biaty Dom. Don Juan
nazywat Bialy Dom o$rodkiem potegi wspétczesnego Swiata, poczatkiem wszelkich naszych dazen,
nadziei, obaw i tym podobnych, wspdlnych nam wszystkim — czyli wlasciwie stolica cywilizowanego
Swiata. Mowit, ze wszystko to nie lezy w sferze abstrakcji czy nawet w sferze naszych umystow, lecz w
sferze intencji, gdyz z punktu widzenia naszych bodzcéw zmystowych Biaty Dom to budynek, ktéremu
w zaden sposéb nie mozna przypisa¢ bogactwa, zasiegu czy gtebi pojecia Biatego Domu. Dodawat,
ze z punktu widzenia catego zestawu danych zmystowych Biaty Dom. jak wszystko w naszym Swiecie,
jest powierzchownie pojmowany jedynie zmystem wzroku; nasze zmysty dotyku, powonienia, stuchu i
smaku nie odgrywajg tu zadnej roli. Interpretacja budynku, gdzie miesci sie Bialy Dom, ktorg owe
zmysty mogtyby stworzy¢ na podstawie wtasciwych im bodzcéw, bytaby pozbawiona jakiegokolwiek
znaczenia.

Pytanie, ktére stawiat czarownik don Juan, brzmiato: “Gdzie jest Bialy Dom?" W odpowiedzi
dowodzit, Ze z catg pewnoscig nie w zasiegu naszego postrzegania i nawet nie w naszych umystach,
lecz w szczegodlnej sferze zamierzam a, gdzie zywi sie on wszystkim, co tylko sie do niego odnosi.
Don Juan byt zdania, ze nasza magia to umiejetnos¢ stworzenia w taki wtasnie sposob catego
wszechswiata intenciji.

Poniewaz tematem pierwszego uktadu Tensegrity jest przygotowanie praktykujgcych do
zamierzania, nalezatoby sie uwaznie przyjrzeé stosowanej przez czarownikéw definicji tego pojecia.
Dla don Juana zamierzanie byto aktem automatycznego wypetniania proézni powstajgcej po
bezposredniej percepcji zmystowej, badz tez aktem wzbogacania dajacych sie zaobserwowaé zjawisk
za pomocg zamierzania petni, nie istniejacej z punktu widzenia czystego postrzegania.

Don Juan okreslat taki akt zamierzania petni jako powofanie intencji. Wszystkie jego wyjasnienia
intencji wskazywaty na to. ze akt zamierzania nie nalezy do sfery fizycznej. Inaczej méwigc, lezy on
poza fizycznym wymiarem moézgu czy jakiegokolwiek innego organu ludzkiego ciata. Dla don Juana
intencja wykraczata poza znany nam swiat. Jest ona czyms$ podobnym do fali energetycznej, wigzki
energii, ktéra sie do nas przyczepia.

Z powodu tej transcendentalnej natury intencji don Juan rozrézniat ciato, ktére stanowi element
proceséw poznawczych powszedniego zycia, i ciato, ktoére jest zamknietg catoscig energetyczng i nie
nalezy do takich proceséw. W tej catosci energetycznej zawierajg sie niedostrzegalne partie ciata,
takie jak organy wewnetrzne oraz energia, ktéra przez nie przeptywa. Don Juan podkreslat, ze ta
wiasnie strona czlowieka potrafi postrzega¢ energie bezposrednio.
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Don Juan zwracat uwage, ze z powodu najwiekszego udziatu wzroku w naszym zwyktym sposobie
postrzegania swiata szamani starozytnego Meksyku opisywali éw akt bezposredniego pochianiania
energii jako widzenie. Ich zdaniem postrzeganie energii w jej ruchu we wszechswiecie oznaczato, ze
tworzy ona szczegodlne, pozbawione cech indywidualnych konfiguracje, ktére sie powtarzajg w nie
zmienionej formie, i ze owe konfiguracje moga by¢ postrzegane tak samo przez kazdego, kto widzi.

Najwazniejszy z podanych przez don Juana Matusa przyktadéw na to niezmienne tworzenie przez
energie pewnych szczegodlnych konfiguracji byt sposob postrzegania ludzkiego ciata wéwczas, gdy
widziano je bezposrednio jako energie. Jak juz wczesniej wspomniano, tacy szamani jak don Juan
postrzegajg cztowieka jako skupisko pdl energii, widzialne pod postacig wyraznie zarysowanego
Swietlistego obszaru. Rozumiana w taki sposéb energia opisywana jest przez szamanow jako rodzaj
wibracji, ktéra samoistnie sie ustala, tworzac w ten sposob spdéjne catosci. Szamani opisujg caty
wszechs$wiat jako ztozenie konfiguracji energii, kiére oko widzacego postrzega jako witdkna albo
Swietliste nici, przeplatajace sie w kazdym mozliwym kierunku, cho¢ nigdy nie poplatane. Dla umystu
linearnego jest to hipoteza doprawdy niepojeta. Zawiera sprzecznos¢, ktérej w zaden sposéb nie
mozna rozwiktaé — w jaki sposéb owe nici mogg sie przeplata¢ w kazdym mozliwym kierunku, nie
ulegajac przy tym splataniu?

Don Juan podkre$lat, Ze szamani ci mogli jedynie opisywa¢ pewne zjawiska i ze jeSli stosowane
przez nich pojecia sprawiajg wrazenie niezbyt trafnych czy wrecz sprzecznych, wini¢ za to nalezy
ograniczenia sktadni. Mimo to ich opisy sg tak Sciste jak to tylko mozliwe.

Zgodnie ze stowami don Juana, szamani starozytnego Meksyku opisywali intencje jako wiecznie
trwajaca site, ktérg tchnie caly wszechswiat — site, ktéra jest siebie swiadoma do tego stopnia, ze
reaguje na przywofania czy polecenia szamandéw. Za sprawg intencji dawni szamani mogli uwolni¢ nie
tylko caly potencjat cztowieka w sferze postrzegania, lecz takze w sferze dziatania. Dzieki intencji
najbardziej nieprawdopodobne sformutowania staty sie rzeczywistoscia.

Don Juan nauczat mnie, ze granice mozliwosci postrzegania cziowieka nazywa sie pasmem
ludzkim, co oznacza, iz istnieje pewien kres mozliwosci cziowieka, wyznaczony przez jego organizm.
Ow kres nie jest li tylko tradycyjna granica racjonalnej mysli, lecz granica wszelkich potencjatéw
drzemigcych w ludzkim organizmie. Don Juan byt przekonany, ze potencjaty te nigdy nie zostajg
spozytkowane, dfawione przez z géry powziete zatozenia o granicach ludzkich mozliwosci, nie
majacych nic wspolnego z rzeczywistym potencjatem cziowieka.

Don Juan stanowczo twierdzit, Zze skoro postrzeganie energii w jej ruchu we wszechswiecie nie jest
czym$ dowolnym ani indywidualnym, widzacym ukazujg sie uksztattowania energii zachodzace
samoistnie; formujg sie one wolne od ingerencji czynnika ludzkiego. Przez to postrzeganie takich
uksztattowan jest — samo w sobie i samo przez siebie — kluczem wyzwalajacym 6w dfawiony ludzki
potencjat, ktéry normalnie nigdy nie jest wykorzystywany. Aby sprowokowaC percepcje tych
uksztattowan energetycznych, trzeba zmieni¢ cato$¢ ludzkich mozliwosci postrzegania.

Ukfad przygotowania intencji jest podzielony na cztery grupy. Pierwsza z nich to “urabianie energii

na intencje". Nazwa drugiej grupy brzmi: “pobudzanie energii na intencje", trzeciej: “zbieranie energii
na intencje"; a czwartej: “wdychanie energii intencji".



Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA PIERWSZA: URABIANIE ENERGII NA INTENCJE.

Don Juan objasnit mi wszelkie niuanse kazdej grupy magicznych krokéw, ktére stanowig trzon
dtuzszych uktadow Tensegrity.

— Energia niezbedna do operowania intencjg — rzekt, gdy wyjasniat mi energetyczny wptyw krokéw
tej grupy — jest ustawicznie wypychana z o$rodkéw witalnosci umiejscowionych w okolicy watroby,
trzustki oraz nerek i odktada sie w dolnej czesci naszej Swietlistej sfery. Energie te trzeba ciggle
pobudza¢ i przywraca¢ jej wilasciwy bieg. Czarownicy z mojej linii usilnie nalegali na to, by
systematycznie i w sposdb kontrolowany pobudzaé energie nogami i stopami. W ich wypadku diugie
marsze, bedace nieodigczng czescig ich zycia, konczyty sie nadmiernym pobudzeniem energii, ktéra
niczemu nie stuzyta. Z tego powodu dtugie marsze przyniosty im wiecej szkody niz pozytku, totez aby
zrownowazy¢ nadmiar energii, musieli wykonywac w czasie chodzenia okreslone magiczne kroki.

Don Juan Matus powiedziat mi, ze ten zestaw, skfadajacy sie z pietnastu magicznych krokéw,
ktérych zadaniem jest pobudzenie energii za pomocg pracy stop i ndg, szamani z jego linii uwazali za
najskuteczniejszy sposéb wykonywania czynnosci nazywanej przez nich urabianiem energii i ze
praktykujacy, jesli tylko zechca, mogg powtarza¢ te magiczne kroki chocby setki razy, bez obaw o
nadmierne pobudzenie energii. Zdaniem don Juana nadmiernie pobudzona energia na zamierzanie
ostatecznie jeszcze bardziej zubaza osrodki witalnosci.

1. Ucieranie energii stopami.

Cate ciato nalezy kilkakrotnie obréci¢ na gtdwkach koéci srédstopia z lewa na prawo i z prawa na
lewo, aby znalez¢ stabilng pozycje. Nastepnie ciezar ciata trzeba przenie$¢ na piety; od tej chwili
obroty nalezy wykonywaé na pietach, unoszac nieznacznie palce stép przy obrocie i stawiajac je na
ziemi, gdy stopy maksymalnie wychylg sie w bok.

Ramiona powinny by¢ zgiete w tokciach, a palce dioni skierowane w przéd; dionie zwrécone do
siebie. Nalezy porusza¢ ramionami, poczynajac od topatek i barkéw. Dzieki temu, ze ramiona i nogi
poruszajg sie rownoczes$nie, tak jak podczas marszu (prawe ramie razem z lewg nogg i na odwrot),
krok ten uczynnig wszystkie konczyny i organy wewnetrzne (fot.20, fot.21).

Efektem takiego ucierania energii jest lepsze krazenie w stopach, tydkach i udach az po krocze.
Szamani od wiekéw stosujg ten krok takze po to, by przywréci¢ ruchomosé¢ niesprawnych po urazie
konczyn.

2. Ucieranie energii w trzech przesunieciach stop.

Tak jak w poprzednim magicznym kroku, nalezy trzy razy okrecic sie na pietach. Po bardzo kroétkiej
przerwie znéw trzeba sie trzykrotnie okreci¢ na pietach. W pierwszych trzech magicznych krokach
tego uktadu zasadniczg sprawg jest zaangazowanie ramion, ktérymi nalezy energicznie porusza¢ w
przod i w tyt.

Przerwanie ucierania energii zwieksza jego efektywnos¢. Fizycznym efektem tego magicznego
kroku jest szybki naptyw fali energii potrzebnej do biegu, ucieczki czy ogdlnie do wszystkiego, co
wymaga podjecia szybkiego dziatania.

3. Ucieranie energii bocznym przesunieciem stop.

Obie stopy nalezy przesungé¢ w lewo, obracajgc je na pietach; nastepnie trzeba przesungé je
jeszcze dalej w lewo, obracajgc je na gtdwkach kosci srédstopia. Potem po raz trzeci nalezy
przesung¢ stopy w lewo, znéw obracajgc je na pietach (fot.22, fot.23, fot.24). Nastepnie cafa
sekwencja ruchow zostaje odwrdcona — teraz stopy nalezy przesuwaé w prawo, obracajac je wpierw
na pietach, pézniej na palcach i dalej znéw na pietach.

Efektem tych trzech magicznych krokéw jest pobudzenie krgzenia w catym ciele.
4. Mieszanie energii uderzaniem pietami w ziemie.

Ten magiczny krok przypomina chdéd w miejscu. Nalezy energicznie uniesé kolano, przy czym
palcéw nie powinno sie odrywac od ziemi. Ciezar ciata spoczywa na drugiej nodze. Nastepnie nalezy
przenosi¢ ciezar ciata z jednej nogi na drugg; przy wykonywaniu ruchu jedng nogg ciezar ciata
spoczywa na nodze nieruchomej. Ramionami nalezy poruszac¢ tak samo jak w poprzednim magicznym
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kroku (fot.25).

Dziatanie tego i nastepnego magicznego kroku jest bardzo podobne do dziatania trzech
poprzednich — po ich wykonaniu odczuwa sie przenikajgce caty obszar miednicy uczucie btogosci.

5. Mieszanie energii trzykrotnym uderzeniem stopami w ziemie.

Ten magiczny krok jest doktadnie taki sam jak poprzedni, z tym Zze kolanami i stopami nie porusza
sie w sposob ciggty. Przerwa nastepuje po trzykrotnym naprzemiennym uderzeniu pietg w ziemie. Tak
wiec sekwencja ruchéw wyglada nastepujaco — lewa, prawa, lewa, przerwa, prawa, lewa, prawa,
przerwa i tak dale;j.

Pierwsze pie¢ magicznych krokéw tej grupy pozwala na szybkie zgromadzenie potrzebnej energii
w okolicy brzucha i krocza — na przykfad przed rozpoczeciem dtugiego biegu czy szybkiej wspinaczki
na goére lub drzewo.

6. Zbieranie energii podeszwami stop i przesuwanie jej ku gorze wzdtuz wewnetrznej strony
nogi.

Podeszwe lewej i prawej stopy nalezy naprzemiennie przesuwaé ku gérze wzdiuz wewnetrznej
strony drugiej nogi, niemal jej dotykajac. Wazne jest, aby wykonywac to éwiczenie na ugietych nogach
(fot.26).

W tym magicznym kroku wymusza sie ruch energii na zamierzanie ku gérze, wzdtuz wewnetrznej
strony ndg, ktérg szamani uwazajg za miejsce gromadzenia sie pamieci kinestetycznej. Tego
magicznego kroku uzywa sie, by przypomnie¢ sobie ruchy wczedniej poznane lub by ufatwic
zapamietanie nowych.

7. Pobudzanie energii kolanami.

Kolano lewej nogi nalezy zgig¢ i przenie$¢ jak najdalej na prawo; ruch przypomina poczatek
wymachu nogg w bok. Jednoczes$nie tutéw i ramiona tagodnie skreci¢ jak najdalej w lewo (fot.27).
Nastepnie lewag noge trzeba postawi¢ w pierwotnym potozeniu. Opisany ruch nastepnie wykonac
prawg nogq i dalej wykonywac¢ go na przemian lewag i prawg noga.

8. Wpychanie pobudzonej energii kolanami do tutowia.

Ten magiczny krok jest energetyczng kontynuacjg poprzedniego. Lewe kolano, maksymalnie
zgiete, nalezy podciggna¢ jak najwyzej, do samego tutowia. Tutdéw powinien by¢ lekko pochylony. W
momencie gdy kolano jest podciggniete do goéry, palce stopy powinny by¢ skierowane ku ziemi
(fot.28). Taki sam ruch nalezy wykona¢ prawg noga, a nastepnie naprzemiennie obiema nogami.

Kierowanie stopy ku ziemi powoduje, ze sciegna kostki zostajg napiete, co gwattownie stymuluje
znajdujace sie tam mikroskopijne osrodki skumulowanej energii. Szamani uwazajg je za bodaj
najwazniejsze centra energetyczne w konczynach dolnych; tak wazne, Ze pobudzone w tym
magicznym kroku, mogq uaktywnic¢ pozostate mikroskopijne osrodki energetyczne w catym ciele. Ten i
poprzedni magiczny krok nalezy wykonywac tacznie, aby przemiesci¢ energie na zamierzanie,
zebrang dzieki ruchom kolan w gore, do dwdéch osrodkéw witalnosci w okolicy watroby i trzustki.

9. Kopanie energii z przodu i z tytu ciata.

Po wymachu w przdéd lewag noga nastepuje wymach w tyt zgieta w kolanie prawg nogg (fot.29,
fot.30). Nastepnie kolejnos¢ ruchéw nalezy odwrdci¢ i wykona¢ wymach do przodu noga prawa, a
zaraz po nim wymach do tylu ugietg noga lewa.

Ramiona powinno sie trzymacé po bokach ciata, gdyz ten magiczny krok uaktywnia tylko dolne
konczyny, nadajac im gietkos¢. Wymachy nég powinny by¢ jak najwyzsze. Przy wymachu w tyt tutdw
powinno sie dla utatwienia lekko pochyli¢ — jest to naturalny sposéb wchtaniania energii pobudzonej
dzieki ruchom konczyn. Ten magiczny krok wykonuje sie, by wspomdc ciato w razie kiopotoéw z
trawieniem, spowodowanych zmiang sposobu odzywiania, lub przed odbyciem dalekiej podrozy.

10. Unoszenie energii z podeszew stép.

Lewg noge w kolanie nalezy mocno zgig¢, przyciagna¢ do tutowia i podnies¢ jak najwyzej. Tutdw
lekko pochyli¢, by prawie dotykat kolana. Zaokraglone ramiona opuscic i objg¢ dionmi podeszwe stopy
z dwadch stron (fot.31). W doskonatym wykonaniu objecie stopy jest bardzo swobodne i trwa bardzo
krétko. Stope nalezy opusci¢ w tej samej chwili, gdy ramiona i dionie zostajg uniesione wzdtuz nogi w
wyniku silnego szarpniecia, w ktdorym biorg udziat miesnie barkéw i klatki piersiowej, na wysoko$¢
trzustki i sledziony (fot.32). Te same ruchy nalezy wykonac¢ prawg stopg i rekg, unoszac dtonie od stop
na wysokos¢ watroby i woreczka zétciowego. Ruchy nalezy wykonywaé naprzemiennie obiema
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nogami.

Podobnie jak w wypadku poprzedniego magicznego kroku pochylenie tutowia pozwala na
przeniesienie energii od stép do dwoch niezwykle waznych osrodkéw energetycznych w okolicy
watroby i trzustki. Tego magicznego kroku uzywa sie w celu wyrobienia gietkosci oraz dla ztagodzenia
ktopotow z trawieniem.

11. Burzenie $ciany energii.

Stope lewej nogi, mocno ugietej w kolanie, nalezy unies¢ na wysokos¢ bioder, po czym wygigé ku
gorze palce stopy i wypchna¢ ja w przod, tak jak przy odpychaniu nogg ciezkiego przedmiotu (fot.33).
Gdy tylko stopa znajdzie sie na ziemi, nalezy unies¢ w ten sam sposob stope prawg i dalej powtarzac
ruch, zmieniajac nogi.

12. Przekraczanie bariery energii.
Lewa noge nalezy szybko unies¢, jak gdyby przekraczajac przeszkode umieszczong z boku i przed

tutowiem, po czym zatoczy¢ nig krag od prawej do lewej strony (fot.34) i gdy tylko stopa stanie na
ziemi, unies¢ prawg noge i wykonac ten sam ruch.

13. Kopanie bocznej bramy.

Jest to niby kopniecie, niby pchniecie noga, wykonywane podeszwami stop. Lewag noge nalezy
unies¢ do potowy podudzia i wypchna¢ stope w prawg strone, jakby z zamiarem uderzenia w jakis
przedmiot catg podeszwg stopy (fot.35). Nastepnie stope nalezy cofng¢ do pozycji wyjsciowej i
powtdrzy¢ ruch prawg nogq i stopa.

14. Rozkruszanie grudki energii.

Nalezy unies¢ lewg stope, tak by jej palce byty skierowane niemal prostopadle ku ziemi. Kolano
powinno byé wysuniete do przodu i mocno zgiete. Nastepnie stope nalezy niezbyt szybko opuscic i
uderzy¢ nig w ziemie, jak gdyby chcac rozkruszy¢ lezgca na ziemi grudke (fot.36). Gdy tylko palce
stopy uderzg w ziemie, nalezy jg ustawi¢ z powrotem w pozycji wyjSciowej i powtorzy¢ ruch prawg
noga i stopa.

15. Zdrapywanie skorupy energii.

Lewg stope nalezy unies¢ okoto dziesieciu centymetréw nad ziemie; nastepnie nogg wykonac
wymach do przodu i potem mocno do tytu, lekko ocierajac stopg o ziemie i jakby zdrapujac cos z jej
podeszwy (fot.37). W trakcie tego magicznego kroku ciezar ciata przenosi sie na drugg noge, a tutdw
jest lekko pochylony, dzieki czemu pracujg miesnie brzucha. Gdy tylko lewa stopa znajdzie sie w
normalnej pozycji, nalezy wykonac¢ ten sam ruch stopg i noga prawa.

Szamani nazywajg ostatnie pie¢ magicznych krokéw tej grupy krokami w naturze. Sg to magiczne
kroki, ktore praktykujacy moga wykonywa¢ podczas marszu lub w czasie zatatwiania swych
codziennych spraw czy nawet woéwczas, gdy siedzg i rozmawiajg z innymi ludzmi. Zadaniem tych
krokow jest zbieranie energii z pomoca stop i wykorzystywanie jej dzieki pracy nég w sytuacjach
wymagajacych koncentracji i szybkiej pracy pamieci.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA DRUGA: POBUDZANIE ENERGII NA INTENCJE.

Dziesie¢ magicznych krokéw grupy drugiej wigze sie z pobudzaniem energii na zamierzanie z
okolic tuz ponizej kolan, znad gtowy, z okolic nerek, watroby i trzustki, splotu stonecznego i szyi.
Kazdy z tych magicznych krokéw pobudza wytgcznie energie zwigzang z zamierzaniem, zgromadzong
w tych wiasnie miejscach. Szamani uwazajg, ze te magiczne kroki majg zasadnicze znaczenie w
codziennej egzystenciji, poniewaz ich zdaniem zycie podporzadkowane jest intencji. Mozna by rzec, ze
ten zestaw magicznych krokéw jest dla nich tym, czym kawa dla wspotczesnego cztowieka. Hasto
naszych czaséw: “Dopoki nie wypije cappuccino, jestem do niczego", czy hasto poprzedniego
pokolenia: “Budze sie dopiero po wypiciu matej czarnej", dla nich brzmi tak: “Nie jestem gotowy do
dziatania, dopoki nie wykonam tych magicznych krokéw". Grupa druga tego ukfadu rozpoczyna sie
aktem, ktéry okresla sie jako wtaczenie ciata (patrz fot.15, fot.16).

16. Pobudzanie energii stopami i ramionami.

Po wigczeniu ciata tutdéw powinien by¢ lekko pochylony (fot.38). Ciezar ciata spoczywa wtedy na
prawej nodze, a nogg lewa nalezy zatoczy¢ petny krag, ocierajgc czubkami palcow o ziemie i
stawiajgc stope na gtéwkach kosci srodstopia przed sobg. Lewym ramieniem, rownoczesnie z ruchem
lewej nogi, nalezy zatoczy¢ krag, ktérego wierzchotek siega powyzej gtowy (fot.39). Po kroétkiej
przerwie noga i reka nalezy zakresli¢ jeszcze dwa kota, jedno po drugim; w sumie bedzie ich wiec trzy
(fot.40). Rytm tego magicznego kroku wyznacza nastepujace liczenie: jeden, krétka przerwa, jeden —
jeden, bardzo krétka przerwa, dwa, przerwa, dwa — dwa, bardzo krétka przerwa i tak dalej. Taki sam
ruch nalezy wykonac¢ prawg noga i ramieniem.

W tym magicznym kroku dzieki pracy stop pobudza sie energie u podstawy Swietlistej kuli i
poruszajgc ramionami, przemieszcza sie jg do obszaru tuz ponad gtowa.

17. Wtaczanie energii w okolice nadnerczy.

Rece nalezy utozy¢ na plecach, na wysokosci nerek i nadnerczy. Powinny by¢ zgiete w tokciach
pod katem prostym; dionie sg zacisniete w piesci i nie dotykajg plecow, lecz sg oddalone od nich o
mniej wiecej dziesie¢ centymetrow. Piesci nalezy przesuwaé w dét, jedna za druga, zataczajgc nimi
krag. Rozpoczyna lewa pies¢, ktéra przesuwa sie w dot; po niej w dét przesuwa sie piesé prawa, w
tym samym czasie, gdy lewa powraca w gore. Tutdw nalezy lekko wychyli¢ w przéd (fot.41). Nastepnie
ruch odwrdci¢ i poruszaé piesciami w odwrotnym kierunku, tutéw odchylajgc lekko do tytu (fot.42).
Takie poruszanie tutowiem w przdd i w tyt angazuje miesnie gornej partii ramion oraz barkéw.

Tego magicznego kroku uzywa sie, by dostarczy¢ energii na zamierzanie do nadnerczy i nerek.
18. Pobudzanie energii dla nadnerczy.

Tutéw nalezy pochyli¢, a nogi w kolanach ugiaé tak, by byty wysuniete do przodu poza palce stop.
Dtonie spoczywajg na rzepkach, a palce oplatajg kolana. Nastepnie lewg dtor nalezy obréci¢ na
rzepce w prawo, tak by tokie¢ byt jak najdalej wysuniety do przodu na linii lewego kolana (fot.43). W
tym samym czasie prawe przedramie, z dionig ciagle spoczywajacg na rzepce, nalezy oprze¢ na
prawym udzie, a prawe kolano wyprostowa¢, naprezajgc sciegno podkolanowe. Wazne jest, by
poruszac jedynie kolanami, a nie kreci¢ na boki biodrami.

Te same ruchy nalezy wykona¢ prawym ramieniem i prawa nogg (fot.44).

Ten magiczny krok jest stosowany do pobudzania energii zamierzania w okolicy nerek i nadnerczy.
Daje on praktykujacym wielkg wytrzymatos¢ oraz poczucie $miatosci i wiary w siebie.

19. Stapianie prawej i lewej energii.

Nalezy zrobi¢ gteboki wdech. Przy powolnym wydechu lewe przedramie trzeba wysuna¢ przed
siebie na wysokosci barkéw, zginajac je w tokciu pod katem prostym. Nadgarstek jak najmocniej
wygiaé¢ do tytu; palce powinny by¢ skierowane do przodu, a dtor zwrécona w prawo (fot.45).

Teraz nalezy mocno pochyli¢ tutéw, az lewe ramie znajdzie sie na wysokosci kolan. Nalezy
uwazacé, by lewy tokie¢ nie opadat ku ziemi, i utrzymywaé go z dala od kolan, wysuniety jak najdalej ku
przodowi. Caty czas nalezy powoli wydychacC powietrze, a prawym ramieniem zakresli¢ petne koto
ponad gtowa, konczac ruch, gdy prawa dion znajdzie sie kilka centymetrow od palcow lewej dtoni.
Prawa dton powinna by¢ skierowana w strone ciata, a palce w kierunku ziemi. Gtowe nalezy trzymac
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na wyprostowanej szyi twarzg do dotu. Wtedy wydech sie konczy i w tej pozycji ponownie zrobi¢
gteboki wdech. W trakcie wolnego i gtebokiego wdychania nalezy napig¢ wszystkie miesnie plecow,
ramion i nég (fot.46).

W czasie wydechu tutéw nalezy wyprostowaé i rozpocza¢ calty magiczny krok od prawego
ramienia.

Maksymalne wyciggniecie ramion w przéd pozwala na utworzenie sie szczeliny w wirujacym
osrodku energetycznym nerek i nadnerczy; umozliwia ona optymalne wykorzystanie rozprowadzanej
energii. Ten magiczny krok ma zasadnicze znaczenie w procesie rozprowadzania energii do tego
osrodka, ktéry odpowiada za ogdlng witalnos¢ i mtodzienczosé ciata.

20. Przeszywanie ciata wiazka energii.

Prawe ramie nalezy przytozyé do brzucha na wysokosci pepka, a ramie lewe tuz za plecami, na tej
samej wysokosci. Nadgarstki powinny by¢é mocno odgiete, a palce skierowane ku ziemi. Lewa dton
powinna by¢ skierowana w prawo, a prawa w lewo (fot.47). Dionie nalezy energicznie obréci¢ w
nadgarstkach, tak aby palce obu ragk potozone byly wzdtuz tej samej poziomej linii, wskazujac w przéd
i w tyt. Miesnie catego ciata trzeba napig¢ i ugia¢ nogi w kolanach w tym samym momencie, gdy palce
zostang skierowane w przod i w tyt (fot.48). Przez chwile nalezy utrzymaé dionie w tym potozeniu.
Nastepnie trzeba rozluzni¢ miesnie, wyprostowaé nogi i okreci¢ ramiona, tak aby lewe ramie znalazto
sie z przodu, a prawe z tytu. Podobnie jak na poczatku tego magicznego kroku, palce nalezy
skierowac ku ziemi i znéw energicznie obrdci¢ dtonie, by palce byty skierowane wzdtuz poziomej linii w
przéd i w tyl. W trakcie tych ruchéw powinno sie swobodnie wydychaé powietrze; nogi powinny by¢
ugiete w kolanach.

Podczas tego magicznego kroku posrodku ciata ustala sie linie, ktéra rozgranicza lewg energie od
energii prawe;.

21. Okrecanie energii w okolicy trzech osrodkow witalnosci.

Tu dobrze jest rozpocza¢ od umieszczenia dioni naprzeciw siebie, w jednej linii. Palce powinny by¢
rozsuniete i zakrzywione, jak gdyby chwytaly wieczko stoika wielkosci dioni. Nastepnie prawg dton
nalezy umiesci¢ przed soba, w okolicy trzustki i Sledziony, zwracajac ja do tutowia. Lewg dion
natomiast umiesci¢ za sobg, w okolicy lewej nerki i nadnercza, réwniez zwracajac jg do tutowia. Oba
nadgarstki mocno odgig¢ w tyt i w tej samej chwili skreci¢ tutéw jak najdalej w lewo, nie poruszajac
przy tym kolanami. Nastepnie obie dionie nalezy obracaé¢ jednoczesnie w nadgarstkach ruchem
wahadtowym, jak gdyby odkrecajac wieczka dwdéch stoikow. jednego na trzustce i Sledzionie, drugiego
zas na lewej nerce (fot.49).

Te same ruchy nalezy wykonac, odwracajac kolejnosé czynnosci: umiesci¢ lewg dton z przodu, na
wysokosci watroby i woreczka zétciowego, a prawe ramie z tytu, na wysokosci prawej nerki.

Dzieki praktykowaniu tego magicznego kroku pobudza sie energie w trzech gtdéwnych osrodkach
witalno$ci: w watrobie i woreczku zoétciowym, trzustce i $ledzionie oraz w nerkach i nadnerczach. Jest
to niezastgpiony magiczny krok dla tych, ktérzy muszg sie mie¢ na bacznosci. Utatwia on osiggniecie
stanu doskonatej czujnosci i wzmaga wrazliwosé praktykujgcych na ich otoczenie.

22. Pétokrag energii.

Lewg rekg nalezy zakresli¢ przed sobg poétokrag, rozpoczynajac na wysokosci twarzy. Dion trzeba
przesunaé w prawo, az znajdzie sie na poziomie prawego barku (fot.50). W tym miejscu nalezy ja
obréci¢ i przeniesé na lewo wzdtuz tutowia, zakreslajgc w ten sposéb wewnetrzny odcinek potokregu
(fot.51). Z tytu dton znéw obrdcié (fot.52) i zakreslic zewnetrzny odcinek potokregu, po czym powrdcié
do pofozenia wyjsciowego (fot.53). Petny pétokrag przebiega od poziomu oczu, z przodu ciata, do
poziomu ponizej posladkéw, za plecami. Wazne jest, by $ledzi¢ ruch dtoni.

Po zatoczeniu potokregu lewg reka nalezy zakresli¢ nastepny rekg prawa, otaczajgc w ten sposéb
ciato dwoma potokregami. Te dwa potokregi zakresla sie w celu pobudzenia energii i utatwienia jej
sptywania znad gtowy w obszar nadnerczy. Ten magiczny krok jest srodkiem do osiggniecia gtebokiej,
trwatej trzezwosci umystu.

23. Pobudzanie energii dokota szyi.

Lewg dtohh zwrdcong ku gérze i dton prawg zwrdcong ku dotowi nalezy umiesci¢ przed sobg, na
wysoko$ci splotu stonecznego. Prawa dton powinna znajdowac¢ sie powyzej lewej, niemal jej
dotykajac. Rece powinny by¢é mocno zgiete w tokciach. Nalezy zrobi¢ gteboki wdech, ramiona
nieznacznie unies¢, a tutdw skreci¢ jak najdalej w lewo, utrzymujac nogi, a zwlaszcza kolana, w
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bezruchu. Nogi w kolanach powinny byc¢ lekko ugiete, by niepotrzebnie nie nacigga¢ sciegien. Gtowg
nalezy obraca¢ razem z lutowiem i ramionami. Potem rozpoczg¢ wydech, delikatnie odsuwajac od
siebie tokcie na maksymalng odlegtos¢; rece w nadgarstkach powinny byé wyprostowane (fot.54).
Wtedy zrobi¢ wdech. Wydech powinno sie rozpoczaé wraz z bardzo delikatnym obrotem gtowy w tyt,
do lewego tokcia, a nastepnie w przdd, do fokcia prawego. Obrét gtowy w tyt i w przéd nalezy
powtdrzy¢ jeszcze dwa razy, kohczac przy tym wydech.

Tutdéw nalezy obréci¢ w przéd i w tym potozeniu zmieni¢ utozenie rgk. Prawg dion skierowaé
wnetrzem ku gorze, a lewg ku dotowi, umieszczajgc ja nad dionig prawa. Zndéw zrobi¢ wdech. Tutdéw
nalezy wowczas obroci¢ w prawo i powtorzy¢ ruchy na stronie prawej.

Szamani sg przekonani, ze z osrodka decyzji, umiejscowionego w ptytkim trojkatnym zagtebieniu u
podstawy szyi, emanuje szczegdlny rodzaj energii zamierzania i ze te energie zebraé mozna tylko i
wylgcznie za pomocg tego wtasnie magicznego kroku.

24. Ugniatanie energii wypychaniem topatek.

Lekko ugiete w tokciach rece nalezy umiesci¢ przed twarza, na wysokosci oczu, a tutdow
nieznacznie pochyli¢ do przodu, by ramiona byty zaokraglone (fot.55), a topatki rozszerzone. Ruch
rozpoczyna sie od wypchniecia w przéd lewego ramienia, ktére powinno by¢ napiete i lekko ugiete
(fot.56). Prawym ramieniem nalezy wykona¢ ten sam ruch; dalej ramiona poruszajg sie
naprzemiennie. Ramiona powinny byc¢ silnie napiete. Dionie nalezy skierowa¢ w przdd, a palce obu
dtoni ku sobie. Przesunigcie ramion powinno by¢ efektem gtebokiego ruchu topatek i napigcia miesni
brzucha.

Szamani uwazajg, ze energia w zwojach nerwowych w okolicy topatek tatwo sie blokuje i ulega
zastojowi, przyczyniajgc sie do rozktadu osrodka decyzji mieszczacego sie w trojkatnym wcieciu u
podstawy szyi. Ten magiczny krok stosuje sie. by pobudzi¢ te energie.

25. Pobudzanie energii i jej rozlupywanie ponad gtowa.

Lewym ramieniem nalezy swobodnie zakresli¢ dwa i pét kota ponad gtowg (fot.57). Nastepnie kota
te nalezy roztupa¢ zewnetrzng krawedzig przedramienia i dtoni, sprowadzonej w doét z duzg sita, lecz
bardzo powoli (fot.58). Uderzenie zostaje przyjete przez miesnie brzucha, ktére nalezy w tym
momencie napigé. Miesnie ramienia powinny by¢ napiete, by unikngé naderwania Sciegien, co
mogtoby nastapi¢, gdyby bylty rozluznione lub swobodnie opuszczane przedramie doprowadzitoby do
zbyt gwattownego wyprostowania tokcia. Przy uderzaniu ramieniem powinno sie swobodnie wydychaé
powietrze. Ten sam ruch nalezy wykona¢ prawym ramieniem.

Tak pobudzona i roztupana energia moze przesgcza¢ sie przez cate ciato ku dotowi. Gdy
praktykujacy sg przemeczeni, a nie moga sobie pozwoli¢ na zasniecie, wykonanie tego magicznego
kroku moze rozproszy¢ sennos¢ i na pewien czas przywroci¢ czujnosc.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA TRZECIA: ZBIERANIE ENERGII NA INTENCJE.

Dziewie¢ magicznych krokéw grupy trzeciej stosuje sie, by do trzech osrodkéw witalnosci,
umiejscowionych w okolicy watroby, trzustki i nerek, doprowadzi¢ owa szczegdlng energie, ktora
zostata pobudzona w magicznych krokach grupy poprzedniej. Magiczne kroki z grupy trzeciej powinno
sie wykonywaé powoli i z najdalej posunietg ostroznoscia. Szamani zalecajg, by praktykujacy podczas
wykonywania tych krokow zachowywat catkowite milczenie i miat niezachwiang intencje zebrania
energii niezbednej do zamierzania.

Wszystkie magiczne kroki grupy trzeciej rozpoczynajg sie od szybkiego potrzasania dtornmi,
trzymanymi po bokach tutowia; ramiona powinny zwisa¢ swobodnie w normalnej pozycji. Potrzasanie
dtonmi powinno by¢ wywotywane przez drgajace i cigzace ku dotowi palce, tak jakby przez dtonie
przebiegat dreszcz. Taki rodzaj drgania uwazano za sposéb pobudzenia energii w okolicy bioder, jak
rowniez stymulowania mikroskopijnych osrodkéw energii na zewnetrznej stronie dtoni i nadgarstkéw,
gdzie energia moze ulega¢ zastojowi.

Skutkiem wykonywania trzech pierwszych magicznych krokéw tej grupy jest zwiekszenie sit
witalnych catego ciata i poczucie bftogosci; biorg sie one stad, ze energia zostaje przeniesiona do
trzech gtéwnych osrodkéw witalnosci w dolnej czesci tutowia.

26. Sieganie po pobudzong energie ponizej kolan.

Lewa noga nalezy wykona¢ maty na-skok w przdd, wybijajac sie z nogi prawej. Tutbw mocno
pochyli¢ w przdd, a lewa reke wyciggna¢ przed siebie, jak gdyby chwytajac jaki$ przedmiot znajdujacy
sie nieco ponad ziemig (fot.59). Lewg noge nalezy nastepnie cofng¢ do pozycji wyjsciowej, a lewg
dtonig natychmiast pogtadzi¢ o$rodek energii witalnej po prawej stronie tutowia, czyli okolice watroby i
woreczka zofciowego.

Ten sam ruch nalezy wykonaé¢ prawg nogq i reka, gtadzac dtonig osrodek witalnosci po stronie
lewej, czyli okolice trzustki i $ledziony.

27. Przenoszenie przedniej energii do nadnerczy.

Podczas potrzgsania dtonmi nalezy zrobi¢ gteboki wdech. Nastepnie gwattownie wydychajgc do
konca powietrze, lewa reke nalezy wyrzuci¢ prosto przed siebie do wysokosci barkéw i wewnetrzng
strone dtoni zwréci¢ w lewo (fot.60). Potem rozpocza¢ bardzo powolny wdech i przekreci¢ nadgarstek
z lewa na prawo, wykonujac nim petny obrét, jakby z zamiarem nabrania dionig kuli bardzo gestej
substancji (fot.61). Ciagle wdychajac powietrze, trzeba obroci¢ dton w nadgarstku w lewo do pozyciji
wyjsciowej. Nastepnie z kulg gestej substancji w dtoni nalezy lewym ramieniem zakresli¢ potokrag na
wysokosci barkow: ruch kohczy sie w chwili, gdy grzbiet zgietego nadgarstka spocznie na plecach w
okolicy lewej nerki. Wazne jest, by wdech trwat nieprzerwanie przez caty czas obrotu ramienia z
przodu do tytu. Przy wykonywaniu tego obrotu prawe ramie nalezy przenies¢ po linii pétokregu przed
siebie, a w fazie kohcowej ruchu przytozy¢ grzbiet zgietego nadgarstka do miejsca tuz powyzej kosci
tonowej. Gtowe nalezy obréci¢ w lewo, twarz zwracajgc do tytu (fot.62). Nastepnie lewg dton,
trzymajgca kule, nalezy obrdci¢, zwracajac jg ku plecom, i roztrzaskaé kule o lewg nerke i nadnercze.
Potem dtonig nalezy delikatnie potrzeé to miejsce, wydychajac powietrze.

Ten sam ruch nalezy wykonac¢, zmieniajgc rece i obracajac gtowe w prawo.
28. Nabieranie dtonig energii z lewa i z prawa.

Ramiona nalezy przywies¢ do bokéw tutowia, a nastepnie uniesc¢, az dtonie, ktérych palce powinny
by¢ zgiete do srodka i ociera¢ sie o boki tutowia, znajdg sie pod pachami. W czasie tego ruchu zrobi¢
gteboki wdech (fot.63). Nastepnie ramiona wyprostowa¢ w bok, a wnetrza dtoni zwréci¢ ku ziemi,
szybko wydychajac powietrze. Potem zrobi¢ gteboki wdech, lekko stuli¢ dtonie i obréci¢ je w
nadgarstkach, jak podczas nabierania bardzo gestej substancji (fot.64). Nastepnie, ciggle wdychajac
powietrze, zndéw przyciggnac¢ dtonie do barkéw, zginajac mocno ramiona w tokciach (fot.65). Ruch ten
uaktywnia topatki oraz miesnie szyi. W tej pozycji nalezy chwile pozostaé, po czym znéw wyprostowac
ramiona w bok, gwattownie wydychajac powietrze; wewnetrzne strony dtoni powinny byé zwrédcone ku
przodowi. Nastepnie dtonie lekko stuli¢ i przekreci¢ w tyt, znédw niejako nabierajac nimi bardzo gestej
substancji, po czym, tak jak uprzednio, przyciagna¢ do barkéw. Ruchy te powinno sie wykonac
trzykrotnie. P&zniej dtornmi nalezy lekko potrze¢ dwa osrodki witalnosci w okolicy watroby i trzustki,
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wydychajac powietrze.
29. Roztupywanie kregu energii.

Lewag reka nalezy zatoczy¢ koto i przenie$¢ lewg dton do prawego barku (fot.66), nastepnie wzdtuz
tutowia ku tytowi (fot.67) i w koncu znoéw szerokim lukiem ku przodowi, do twarzy (fot.68). Ruch
lewego ramienia trzeba skoordynowaé z takim samym ruchem ramienia prawego ku lewemu barkowi.
Nalezy porusza¢ na zmiane to jednym, to drugim ramieniem, zakreslajac uko$ne kota wokét catego
tutowia. Nastepnie prawg stopg nalezy zrobi¢ krok w tyt, w lewo, po czym lewg stopg zrobi¢ krok w
prawo, wykonujgc w ten sposob obrot o sto osiemdziesigt stopni.

Po wykonaniu obrotu lewym ramieniem nalezy oples¢ lewg strone kota, tak jakby bylo ono
rzeczywiscie istniejagcym przedmiotem, i docisng¢ je do pachy i klatki piersiowej. Nastepnie prawym
ramieniem wykonac¢ ten sam ruch po prawej stronie ciata (fot.69). Zrobi¢ gteboki wdech i roztupa¢ koto
z obydwu stron, naprezajac cate ciato, a zwtaszcza ramiona, ktére powinno sie przywie$¢ do klatki
piersiowej. Dalej, wydychajac powietrze, nalezy delikatnie potrze¢ dtorimi osrodki witalnosci
znajdujace sie z przodu, po obu stronach ciata.

Postugiwanie sie tym magicznym krokiem jest zalecane tylko wtajemniczonym, jako ze
praktykujacy powinni mie¢ jasnos¢ intencji niezbedng do podejmowania decyzji. Ten magiczny krok
uzywany jest do rozprzestrzeniania energii decyzji, zgromadzonej w okolicy szyi.

30. Zbieranie energii sprzed ciata, w obszarze tuz ponad szyja.

Podczas potrzgsania dtornmi spoczywajgcymi po bokach tutowia nalezy zrobi¢ gteboki wdech. Obie
rece, z dtoimi zacisnietymi w piesci, skrzyzowacé i umiesci¢ na wysokosci twarzy: lewe ramie powinno
sie znajdowaé blizej twarzy, a zacisniete dionie powinny by¢ zwrécone w kierunku gtowy. Nastepnie
ramiona wysung¢ okoto dziesieciu centymetrow do przodu, obracajac stykajace sie nadgarstki, az
zacisniete dionie bedg zwrécone ku dotowi (fot.70). W tej pozycji nalezy rozpoczgé wydech i
jednoczesnie wyciggnac¢ w przod lewy bark i fopatke. Wyciagajac prawy bark do przodu, lewy nalezy
cofngé. Nastepnie skrzyzowane ramiona unies¢ ponad gtowe i zakonczy¢ wydech.

Potem powoli zrobi¢ gteboki wdech, zakreslajac skrzyzowanymi rekami petny okrag przed
tutowiem; najpierw nalezy porusza¢ ramionami po prawej stronie tutowia, siegajgc niemal kolan, po
czym przenies¢ je na lewg strone ciata do pozycji wyjsciowej, tuz powyzej gtowy (fot.71). Nastepnie
gwattownie roztgczy¢ rece, rozpoczynajac dtugi wydech (fot.72). W tej pozycji ramiona odchyli¢ jak
najdalej ku tytowi i ciagle wydychajac powietrze, zatoczy¢ nimi okrag; w kohncowej fazie ruchu
zacisniete w piesci dionie powinny sie znalez¢ przed twarza, zwrécone do niej (fot.73). Nastepnie
przedramiona nalezy znow skrzyzowac, by stykaty sie w nadgarstkach, rozewrze¢ dionie i utozy¢ je na
tutowiu — prawg dton w okolicy trzustki i Sledziony a lewg w okolicy watroby i woreczka zotciowego.
Tutéw powinien byé pochylony pod katem prostym w przéd i w takiej pozycji nalezy zakonczy¢ wydech
(fot.74).

Ten magiczny krok mozna wykorzysta¢ dwojako: po pierwsze, w celu pobudzenia energii w okolicy
topatek i przeniesienia jej w obszar powyzej gtowy, skad wymusza sie obieg energii po szerokim tuku
do obrzezy swietlistej kuli. Po drugie, aby zmieszac energie z prawa i z lewa; odbywa sie to dzieki
utozeniu tych energii w okolicy dwéch osrodkéw witalnosci — przy trzustce i watrobie -za pomoca dfoni
utozonych na osrodkach po przeciwnej stronie ciata.

Takie wymieszanie energii jest zrédtem olbrzymiego wstrzasu dla wspomnianych osrodkow
witalnosci. Wraz z nabywaniem biegtosci w praktykowaniu magicznych krokéw wstrzas 6w bedzie
coraz mocniejszy i stanie sie swoistym filirem energii, co jest stwierdzeniem catkowicie
niezrozumiatym do czasu podjecia praktyki tego kroku. Towarzyszace temu wrazenie mozna by
okresli¢ jako wdychanie powietrza nasyconego zapachem mentolu.

31. Pobudzanie i pochwytywanie energii spod kolan i znad gtowy.

Podczas potrzasania dtonmi nalezy zrobi¢ wdech. Obie rece unies¢ wzdtuz bokéw na wysokos¢
pasa i trzymac¢ luzno. Ugig¢ kolana i jednoczesnie wypchngé w dot lewg dton, tak skrecong w
nadgarstku, by byta skierowana wnetrzem na zewnatrz; ruch ten przypomina zanurzanie dtoni w
wiadrze wypetnionym jakgs cieczg. W tym samym czasie nalezy wyrzuci¢ z podobng sita prawg dton
nad gtowe; prawy nadgarstek trzeba réwniez obréci¢, tak by dion byla skierowana na zewnatrz
(fot.75). W momencie gdy oba ramiona catkowicie sie rozprostujg, nalezy powoli rozpocza¢ wydech.
Dtonie w nadgarstkach bardzo mocno obrdci¢ do normalnej pozycji, zaciskajac je w tej samej chwili w
piesci, jakby z zamiarem pochwycenia jakiego$ przedmiotu. Ciggle wydychajac powietrze i nie
rozwierajac piesci, prawe ramie znizy¢, a lewe podnies¢ na wysoko$¢ pasa, powoli i z duzg sita, jakby
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pokonujac opor gestej cieczy (fot.76). Nastepnie dtonmi delikatnie potrze¢ okolice watroby i woreczka
z6tciowego oraz sledziony i trzustki. Jednoczesnie z wyprostowaniem nég zakonczy¢ wydech (fot.77).

Po zmianie rak nalezy wykonac¢ ten sam ruch: prawe ramie gwattownie wyprostowac i skierowac
dton ku dotowi, a ramie lewe wypchna¢ do gory.

Energie na zamierzanie, czerpang w tym magicznym kroku spod kolan i znad gtowy, mozna
réwniez rozciera¢ w okolicy lewej i prawej nerki.

32. Mieszanie energii z lewa i z prawa.

Podczas potrzgsania dtonmi nalezy zrobi¢ gteboki wdech. W chwili rozpoczecia wydechu lewe
ramie wyciagna¢ jak najdalej w prawo, ponad gtowe, tak aby dion znalazta sie na linii barku (fot.78).
Dtonig wykonaé taki ruch, jakby sie chciato co$ pochwyci¢, gwattownie szarpng¢ to ku sobie i
przenies¢ w miejsce powyzej glowy, w jednej linii z lewym barkiem; w tym momencie wydech powinien
sie skonczyé. Lewa dtorh powinna pozostaé zamknieta, a lewym ramieniem nalezy zakresli¢ tuk do
tylu, robigc przy tym gwaltowny wdech (fot.79); w koncowej fazie ruchu zacisnieta w piesc¢ dion
powinna sie znalez¢ na wysokosci oczu. Nastepnie wydychajgc powietrze, opusci¢ zacisnietg pies¢ do
osrodka witalnosci w okolicy trzustki; ruch powinien by¢é powolny, lecz bardzo silny. Dionig nalezy
delikatnie potrze¢ to miejsce (fot.80).

Ten sam ruch nalezy wykonaé prawym ramieniem, z tym ze tuk rekg zakreslamy nie w tyt, lecz w
przod.

Szamani wierzyli, Zze energia dwéch stron ciata jest odmienna. Energia lewej strony ma postac
falowa, energia prawej strony zas kolista. Ten magiczny krok jest uzywany, aby oddziatywa¢ energia
kolistg na strone lewaq i energig falowg na strone prawa i przez wymieszanie tych sit wzmocni¢ osrodki
witalnosci w okolicy watroby i trzustki.

33. Pochwytywanie energii znad gtowy dla dwéch osrodkéw witalnosci.

Lewym ramieniem nalezy dwukrotnie zatoczy¢ koto do przodu, rozpoczynajac na wysokosci uszu
(fot.81), po czym ramie wyciggna¢ jak najdalej w przéd ponad gtowe, jakby chcac co$ pochwycié
(fot.82). Podczas wykonywania tego ruchu nalezy zrobi¢ gteboki oddech, ktéry konczy sie w
momencie, gdy dion tapie co$ sponad gtowy. Don Juan zalecat, by przedtem szybkim spojrzeniem
oczu wybra¢ sobie punkt, do ktérego ma siegng¢ dton. Po wybraniu dowolnego miejsca i siegnieciu
tam dtonig nalezy wyobrazony przedmiot mocno szarpng¢ w dot i umiesci¢ na odrodku witalnosci w
okolicy trzustki i $ledziony; w tym momencie zrobi¢ wydech. Ten sam ruch wykona¢ prawym
ramieniem, a pochwycong energie umiesci¢ na osrodku witalnosci w okolicy watroby i woreczka
zé6tciowego.

Wedtug szamanow energia intencji cigzy ku dotowi, a bardziej wysublimowany aspekt tej samej
energii utrzymuje sie w obszarze powyzej gtowy. Te wiasnie energie zbiera sie za pomoca tego
magicznego kroku.

34. Sieganie po energie ponad gtowe.

Lewe ramie nalezy wyciggnaé w gore jak najwyzej, z dionig otwarta, gotowg niejako, by cos
pochwyci¢. Jednoczesnie podskoczy¢, wybijajac sie z prawej nogi. W najwyzszym punkcie wyskoku
dton w nadgarstku powinna by¢ obrécona w kierunku gtowy, a przedramie lekko zgiete (fot.83); nalezy
je nastepnie powoli, ale mocno opusci¢ po tuku w dét. Zaraz potem lewg dtonig nalezy potrzec
osrodek witalnosci w okolicach trzustki i $ledziony.

Opisany ruch nalezy wykona¢ doktadnie w taki sam sposodb prawym ramieniem, a na koncu
pomasowac prawg dtonig osrodek witalnosci w okolicy watroby i woreczka zo6fciowego.

Szamani sg przekonani, ze energia, odktadana na obrzezach swietlistej kuli wytwarzanej przez
cztiowieka, moze zosta¢ pobudzona i zebrana dzieki mocnym podskokom. Ten magiczny krok jest
stosowany jako pomoc przy usuwaniu probleméw wyniktych z dtugotrwatego koncentrowania sie na
jednym zadaniu.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA CZWARTA: WDYCHANIE ENERGII INTENCJI.

Trzy magiczne kroki tej grupy stuzg do pobudzania, zbierania i przenoszenia energii intencji z
trzech osrodkéw — z okolic stép, z kostek i spod kolan — oraz umiejscawiania jej na osrodkach
witalnosci w okolicy nerek, watroby, trzustki, macicy i genitaliow. Poniewaz oddziatywanie magicznych
krokdbw wigze sie z oddychaniem, zaleca sie, by przy ich wykonywaniu praktykujagcy wdychali i
wydychali powietrze wolno i gteboko; wazne jest réwniez, aby mieli nieskazitelnie czystg intencje
dostarczenia nadnerczom btyskawicznego zastrzyku energii poprzez gtebokie oddychanie.

35. Przeciaganie energii z kolan wzdtuz przedniej strony ud.

Nalezy zrobi¢ gteboki wdech; ramiona powinny zwisa¢ po bokach tutowia, a dtorimi nalezy szybko
poruszaé, jakby mieszajac nimi jaka$ lotng substancje. Wydech rozpoczaé roéwnoczesnie z
uniesieniem dtoni na wysoko$¢ pasa, po czym obie dionie, zwrécone wewnetrzng strong ku ziemi,
jednoczesnie bardzo mocno wypchna¢ w doét po bokach tutowia (fot.84). Ramiona mogg byc¢ tylko
nieznacznie zgiete, tak aby dtonie znajdowaty sie okoto dziesieciu centymetrow ponizej brzucha. Rece
nalezy trzymac w odlegtosci okoto dziesieciu centymetréw od siebie i tak, by dtonie tworzyty kat prosty
z przedramionami, a palce byly skierowane do przodu. Nie stykajac dioni, nalezy powoli zakre$li¢ nimi
koto do wewnatrz, ku tutowiu; miesnie ramion, brzucha i nég powinny by¢ maksymalnie napiete
(fot.85). W ten sam sposdb zakresla sie dtorimi drugie koto, wydychajac przez zaci$niete zeby resztki
powietrza.

Nalezy zrobi¢ kolejny gteboki wdech i wydychajgc powoli powietrze, zatoczy¢ przed tutowiem
jeszcze trzy kota do wewnatrz. Potem rece potozy¢ na przedniej stronie ud, tak by dotykaty ich nasadg
dtoni, a palce byly lekko odgiete na zewnatrz, i zsung¢ je az na kolana.

W tym momencie nalezy zakonczy¢ wydech, wypuszczajac resztki powietrza z ptuc. Podczas
trzeciego gtebokiego wdechu uciskaé czubkami palcow miejsce tuz pod kolanami. Glowe powinno sie
trzymac¢ twarzg ku ziemi, rowno z linig kregostupa (fot.86). Nastepnie prostujgc kolana i wolno
wydychajac powietrze, przeciggnaé¢ dtonmi po udach w goére, do bioder; palce dtoni powinny by¢
zakrzywione. W trakcie wydychania resztek powietrza nalezy potrze¢ dtonmi osrodki witalnosci w
okolicy trzustki i watroby, lewg dtonig po lewej stronie, a prawg po prawej.

36. Przecigganie energii z bokéw nég.

Wzig¢ gteboki wdech, jednoczes$nie potrzasajac trzymanymi przy bokach tutowia dtorimi. Nastepnie
dtonie mocno wypchngé w dét, tak samo jak w poprzednim magicznym kroku. Teraz rozpoczac
wydech, zakres$lajagc dtonmi po bokach tutowia dwa mate kota na zewnatrz, podobne do tych
wykonanych uprzednio. Miesnie ramion, brzucha i nég powinny by¢é maksymalnie naprezone. tokcie
powinny by¢ sztywne, ale lekko ugiete (fot.87).

Po zatoczeniu dwoch két dionmi ptuca powinny by¢ catkowicie opréznione z powietrza; nalezy
zrobi¢ kolejny gteboki wdech. Powoli wydychajac powietrze, zakresli¢ dtorimi jeszcze trzy kota na
zewnatrz. Potem dionie umiesci¢ po bokach bioder i ocierajgc nasadami dtoni o boki nég, przesungé
je do samych stdp, az lekko odgiete palce dotkng kostek. Gtowa powinna by¢ skierowana ku dofowi,
zgodnie z linig ciata (fot.88). W tym momencie wydech sie konczy; ponownie wzig¢ gteboki wdech,
Ssrodkowymi i wskazujagcymi palcami dioni uciskajac podstawe kostek (fot.89). Nastepnie powoli
wydychajac powietrze, przeciagna¢ dtonie wzdtuz bokéw ndég w gére, do bioder; palce dioni powinny
by¢ zakrzywione. Wydech powinien sie skonczy¢é po przesunieciu dtoni po osrodkach witalnosci,
prawg po prawej stronie, a lewg po lewe;.

37. Przeciaganie energii z przodu nég.

Znéw zrobi¢ gteboki wdech, potrzasajac trzymanymi po bokach tutowia dtorimi. Ramionami
zatoczy¢ koto po bokach ciata, rozpoczynajgc tuk od tytu, przenoszac rece nad gtowg (fot.90) i
konczac mocnym uderzeniem rekoma przed tutowiem; dtonie powinny by¢ skierowane ku dotowi, a
palce wskazywaé do przodu. W tym momencie rozpoczgé powolny wydech i jednoczesnie poruszac
dtonmi, zaczynajgc ruch od dioni lewej, w przdéd i w tyt naprzemiennie trzy razy; ruch przypomina
suwanie dtonmi po gtadkiej powierzchni. Wydech zakonczy¢ w chwili, gdy nasady obu dtoni dotkng
klatki piersiowej (fot.91). Wéwczas powinno sie zrobi¢ gleboki wdech. Lewg dton przesunaé poziomo
w lewo, po czym prawg przesung¢ w prawo; te sekwencje ruchéw nalezy wykona¢ w sumie
trzykrotnie, na przemian. Ta faza konczy sie w chwili, gdy nasady dtoni oprg sie o klatke piersiowa;
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kciuki powinny sie niemal styka¢ ze sobg (fot.92). Nastepnie dtorimi przesung¢ po przedniej stronie
nég az do przednich Sciegien kostek (fot.93) i zakonczyé wydech. Ponownie zrobi¢ gteboki wdech,
napinajac sciegna kostek poprzez odgiecie paluchéw ku gorze, az Sciegna sie uniosa. Palcami
wskazujgcymi i sSrodkowymi obu dioni uciskaé $ciegna tak, aby poruszaty sie na boki (fot.94). W czasie
powolnego wydechu przeciggna¢ dtonie po przedniej stronie nég ku gérze, do bioder; palce dfoni
powinny by¢ zakrzywione. Konczac wydech, nalezy delikatnie potrze¢ dtofimi osrodki witalno$ci.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
UKLAD MACICY

Don Juan Matus twierdzit, ze szamandw Zzyjacych w starozytnym Meksyku bodaj najbardziej
zajmowato zadanie, ktére nazywali wyswobodzeniem macicy. Wyjasniat mi, ze wyswobodzenie
macicy jest rownoznaczne z rozbudzeniem jej funkcji drugorzednych. W normalnych warunkach jej
najwazniejszg funkcja jest reprodukcja. ale dawni czarownicy zajmowali sie gtéwnie tym, co uwazali za
jej funkcje drugorzedng — ewolucjg. Wedlug nich ewolucja macicy wigzata sie z rozbudzeniem i
petnym wykorzystaniem jej zdolnosci przetwarzania wiedzy bezposredniej, czyli mozliwosci
pochfaniania bodzcéw zmystowych i interpretowania ich bezposrednio, bez udzialu procesow
interpretacyjnych, ktére znamy z doswiadczenia.

Dla szamanow moment, w ktorym praktykujacy przeksztatcajg sie z istot spotecznie
ukierunkowanych na reprodukcje w istoty zdolne do ewolucji, nadchodzi wowczas, gdy stajg sie oni
Swiadomi widzenia energii w jej ruchu we wszechswiecie. Szamani twierdza, ze kobietom widzenie
energii bezposrednio przychodzi fatwiej niz mezczyznom, poniewaz majg one macice. Czarownicy
uwazajg rowniez, ze mimo to w normalnych warunkach jest raczej niemozliwe, by kobiety czy
mezczyzni mogli sobie uswiadomi¢, iz potrafia widzie¢ energie bezposrednio. Powodem tej
niemoznosci jest fakt, w odczuciu szamanoéw, groteskowy — nie ma nikogo, kto ukazatby ludziom, ze
widzenie energii bezposrednio jest dla nich czyms naturalnym.

Szamani twierdza, ze kobiety — dzieki temu, iz majg macice — sg tak wszechstronne, tak odrebne w
swej zdolnosci widzenia energii, ze sztuka ta — ktérg powinno sie uwazaé za triumf ludzkiego ducha —
traktowana jest jako cos oczywistego. Kobiety nigdy nie sg swiadome tej zdolnosci. W tym wzgledzie
mezczyzni spisujg sie znacznie lepiej. Widzenie energii bezposrednio przychodzi im trudniej, wiec
kiedy wreszcie dokonujg tej sztuki, nie traktujg jej jako czego$ oczywistego. Dlatego tez czarownikami,
ktorzy ustalili zakres bezposredniego postrzegania energii i usitowali zjawisko to opisac, byli
mezczyzni.

— Gtéwne zatozenie magii, ktére odkryli szamani mojej linii zyjacy w starozytnym Meksyku, glosi, ze
“zostalismy stworzeni, by postrzegaé" — rzekt do mnie ktérego$ dnia don Juan. — Cate ludzkie ciato
jest jednym wielkim instrumentem postrzegania. Jednakze z powodu zdominowania naszej percepcji
przez zmyst wzroku, to oczy nadajg jej ogdolny charakter. Charakter ten, wedlug dawnych
czarownikéw, jest jedynie pozostatoscig z okresu zwierzecego. Starania dawnych czarownikéw,
podejmowane po dzi$ dzien — ciggnat don Juan — ukierunkowane byty na to, by wykroczy¢ poza sfere
postrzegania oczyma drapieznego zwierza. Uznali, Zze oko drapiezcy rejestruje wylgcznie obraz i sfera
roztaczajgca sie poza nim jest sferg czystej percepcji, ktéra nie jest zdominowana przez zmyst
wzroku.

Przy innej okazji don Juan powiedziat, Ze czarownicy starozytnego Meksyku nie mogli sie nadziwic,
iz kobiety, majac takg wtasnie strukture organiczng — macice, ktéra mogtaby utatwi¢ im wkroczenie w
sfere czystej percepcji — w ogodle nie sg zainteresowane tym, by jg wykorzystaé. Dawni szamani
dostrzegali w tym kobiecy paradoks — mie¢ do dyspozycji niewyczerpang moc i nie przejawiaé
najmniejszego zainteresowania uzyskaniem do niej dostepu. Don Juan nie miat jednak Zzadnych
watpliwosci co do tego, ze ten stan nie jest naturalny, lecz wyuczony.

Zadaniem magicznych krokéw dla macicy jest zasugerowanie kobietom praktykujacym Tensegrity
my$li — ktéra powinna by¢ czyms$ wiecej niz tylko potechtaniem ich intelektualnej ciekawosci — ze
istnieje mozliwo$¢ neutralizacji degradujacych skutkéw uspotecznienia, przyczyniajacych sie do owej
obojetnoéci kobiet. Niemniej jednak bedzie tutaj niezbedne pewne ostrzezenie: don Juan Matus radzit
kobietom, ktére nauczat, by praktykujgc te magiczne kroki, postepowaty z wielkg ostroznoscia, gdyz
sprzyjajg one rozbudzeniu drugorzednych funkcji macicy i jajnikéw, takich jak pochtanianie bodzcéw
zmystowych i ich interpretacja.

Don Juan nazywat macice postrzegalnig. Podzielat niezachwiane prze$wiadczenie pozostatych
czarownikéw swojej linii, ze jesli macice i jajniki wytgczy¢ z cyklu reprodukcji, moga sie one stac
instrumentami postrzegania i centralnym osrodkiem. Uwazat, Zze pierwszym etapem ewolucji jest
przyjecie zatozenia, iz ludzie zostali stworzeni, by postrzegac. | chociaz bezustannie, z catg mocg
podkreslat, Ze w to wiasnie powinno sie uwierzyé na samym poczatku, bynajmniej nie byto to z jego
strony zbytecznym powtarzaniem w koétko tego samego.

— Wiemy juz, ze zostali§my stworzeni, by postrzega¢. A po céz by innego? -buntowatem sie za
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kazdym razem, gdy mi to wbijat do gtowy.

— Zastanéw sie nad tym! — odpowiadat wtedy. — Postrzeganie odgrywa nieznaczng role w naszym
zyciu, a jednak tak naprawde zostaliSmy stworzeni tylko w tym celu, by postrzega¢. Ludzie pochtaniajg
otaczajacg ich bezkresng energie i przetwarzajg jg w bodZzce zmystowe. Nastepnie interpretujg te
bodZzce i tak tworza swdj ogladany na co dzieh Swiat. To wiadnie te interpretacje nazywamy
postrzeganiem. Szamani starozytnego Meksyku, jak ci juz wiadomo — ciagngt don Juan — byli
przekonani, ze interpretacja dokonuje sie w intensywnie jasniejgcym miejscu — w punkcie potaczenia —
ktére odkryli, gdy zobaczyli ciato ludzkie pod postacig skupiska pol energetycznych przypominajacych
Swietlistg kule. Przewaga kobiet polega na ich zdolnosci do przeniesienia owej funkcji interpretacyjnej
punktu potaczenia do macicy. Wynikiem takiego przeniesienia jest cos, o czym nie mozna méwic; nie
dlatego, ze jest to zabronione, lecz dlatego, iz nie da sie tego opisa¢. Macica pogragzona jest w
prawdziwym chaosie, wiasnie z powodu owej utajonej zdolnosci, istniejacej w zarodku od momentu
narodzin az do s$mierci, lecz nigdy nie wykorzystywanej — kontynuowat don Juan. — Ta funkcja
interpretacyjna nigdy nie zanika, ale tez nigdy nie zostaje wyniesiona do poziomu petnej Swiadomosci.

Don Juan zapewniat, Ze za pomocg swych magicznych krokéw szamani starozytnego Meksyku
podniesli interpretacyjne mozliwosci macicy u kobiet, ktére nauczali, do poziomu swiadomosci i dzieki
temu zainicjowali wsréd nich pewng ewolucyjng zmiane; mozna by rzec, ze przeksztatcili macice z
organu rozrodczego w instrument ewoluciji.

W swiecie wspoétczesnym ewolucje okresla sie jako zdolnos¢ réznych gatunkéw do samodzielnej
modyfikacji w procesie doboru naturalnego lub przekazywania pewnych cech, az do pomysinego
odtworzenia w kolejnych generacjach zmian wyksztatconych na poczatku procesu.

Teoria ewolucji, ktéra przetrwata do dzisiaj, odkad sformutowano jg ponad sto lat temu, zaktada, ze
powstanie i zachowanie nowego gatunku zwierzat czy roslin jest wynikiem doboru naturalnego,
utatwiajgcego przetrwanie tych jednostek, ktore wyksztatcity cechy umozliwiajgce przystosowanie sie
do Srodowiska, i Zze ewolucja jest wynikiem wzajemnego oddziatywania trzech czynnikow:
dziedzicznosci, bedacej sitg zachowawcza, przekazujgca podobne formy organiczne z pokolenia na
pokolenie; odmiennosci, czyli réznic wystepujgcych we wszystkich formach zycia, oraz walki o
przetrwanie, okreslajacej, ktére odmiany dajg gatunkowi przewage w okreslonym srodowisku. Ostatni
czynnik dat poczatek ciggle stosowanemu wyrazeniu “prawo silniejszego".

Ewolucja, jako teoria, ma olbrzymie luki; bardzo wiele mozna w niej zakwestionowaé. W
najlepszym razie jest to wcigz trwajgcy proces, do ktérego opisu naukowcy bez umiaru obmyslajg
schematy klasyfikacyjne i taksonomiczne. Mimo to nadal jest to teoria petna niejasnosci. To, co wiemy
o ewolucji, nie méwi nam niczego o tym, czym ewolucja jest.

Don Juan Matus wierzyt, ze ewolucja jest wynikiem zamierzenia, ktére zachodzi na niezwykle
wysublimowanym poziomie. W wypadku czarownikéw ten wysublimowany poziom znamionuje cos, co
don Juan nazywat wewnetrzng cisza.

— Na przykiad — rzekl, gdy wyjasniat to zjawisko — czarownicy sg pewni, ze dinozaury lataty,
poniewaz zamierzaty latanie. Trudno jednak zrozumie¢, a c6z dopiero zaakceptowaé to, ze skrzydta
sg jedynym sposobem na to, by lata¢, w tym wypadku sposobem dinozauréw. Niemniej jednak ten
sposob nie jest jedynym mozliwym rozwigzaniem. Jest to jedyny sposdéb, ktéry mozemy nasladowac.
Samoloty latajg, wyposazone w skrzydia, ktére przypominajg skrzydta dinozaurdow — byé moze
dlatego, ze od czasow dinozauréw latanie juz nigdy wiecej nie byto zamierzane. By¢ moze skrzydta
pojawity sie dlatego, ze byly rozwigzaniem najtatwiejszym.

Don Juan byt zdania, ze gdybysmy my teraz mieli zamierzy¢ latanie, nie sposéb przewidzie¢, jakie
inne poza skrzydtami sposoby latania mogtyby sie pojawi¢. Podkreslat, ze poniewaz intencja jest
niewyczerpana, umyst nie ma zadnej mozliwosci logicznego okreslenia czy ustalenia — na drodze
dedukgiji albo indukcji — jakie mogtyby by¢ owe inne sposoby.

Magiczne kroki uktadu macicy majg potezng moc i powinno sie je praktykowa¢ bardzo rzadko. W
czasach starozytnych mezczyznom zakazano ich wykonywania. W czasach wspotczesnych wsrdd
czarownikéw pojawita sie tendencja, by nadac¢ tym magicznym krokom charakter uniwersalny, i tak oto
rowniez mezczyzni mogli je praktykowac¢. Kwestia ta jest jednak bardzo delikatha i wymaga
rozwaznego podejscia, wielkiej koncentracji i zdecydowania.

Mezczyzni, ktdérzy sami praktykujg i uczg innych Tensegrity, zaproponowali, by z powodu silnego
dziatania tych krokéw praktykowac je tak, aby wytwarzana przez nie energia zaledwie delikatnie
ocierata sie o okolice genitaliow. Okazato sie, ze wystarczy to do wzbudzenia dobroczynnego



wstrzgsu bez jakichkolwiek skutkéw ubocznych.

Don Juan wyja$niat, ze z czasem czarownicy jego linii pozwolili mezczyznom praktykowac te
magiczne kroki, poniewaz przypuszczali, iz pojawiajgca sie dzieki nim energia rozbudzi drugorzedne
funkcje meskich organéw ptciowych. Méwit mi, ze dawni czarownicy uwazali, iz drugorzedna funkcja
meskich genitaliéw jest zupetnie rézna od drugorzednej funkcji macicy; nie odbywa sie w nich
jakakolwiek interpretacja bodzcow zmystowych, gdyz meskie organy pitciowe znajdujg sie poza jama
ciata. Biorgc pod uwage te okolicznos¢, dawni czarownicy doszli do wniosku, ze drugorzedng funkcja
organow meskich jest co$, co okreslali mianem wsparcia ewolucji: jest ona czym$ w rodzaju
trampoliny, dzieki ktérej mezczyzni mogq sie zdoby¢ na niezwykte wyczyny, ktérych zrédtem jest —
wedtug okreslenia czarownikow starozytnego Meksyku — niezachwiana intencja, czyli wyptywajaca z
trzezwosci umystu wola i koncentracja.

Uktad macicy podzielony jest na cztery czesci, kitdre taczg sie z trzema uczennicami don Juana —
Taishg Abelar, Florindg Donner-Grau i Carol Tiggs — oraz z Niebieskim Tropicielem, ktéry narodzit sie
w Swiecie don Juana. Pierwsza czes¢ sklada sie z trzech magicznych krokéw nalezgcych do Taishy
Abelar; druga to jeden magiczny krok, bezposrednio zwigzany z Florindg Donner-Grau; na trzecig
sktadajg sie trzy magiczne kroki, ktére majg zwigzek wytacznie z Carol Tiggs; i czwarta, skladajaca sie
z pieciu magicznych krokdéw nalezacych do Niebieskiego Tropiciela. Magiczne kroki kazdej czeSci
odnoszg sie do konkretnego typu osobowosci. Dzieki Tensegrity kazdy moze je wykorzysta¢, cho¢
nadal majg odmienny charakter, wiasciwy typowi reprezentowanemu przez tych czworo uczniow.



Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA PIERWSZA: MAGICZNE KROKI NALEZACE DO TAISHY ABELAR

Trzy magiczne kroki tej grupy sa tak ukierunkowane, by zbieraé energie dla macicy z szesciu
miejsc: z lewej i prawej przedniej strony ciata, z lewego i prawego boku ciata na wysokosci bioder oraz
spoza fopatek i znad gtowy. Szamani starozytnego Meksyku twierdzili, ze w tych miejscach odkiada
sie energia niezwykle korzystna dla macicy, a ruchy wykonywane w trakcie tych magicznych krokéw
sg hiczym czutki przystosowane do zbierania wytgcznie tej energii.

1. Wydobywanie energii z przedniej czesci tutowia palcami wskazujacym i Srodkowym.

Pierwszym odczuciem, do ktérego dazy praktykujacy przy wykonywaniu tego magicznego kroku,
jest wrazenie nacisku na sciegna grzbietu dtoni. Osigga sie je poprzez maksymalne oddalenie od
siebie wyprostowanych palcéw wskazujacego i $rodkowego. Pozostate dwa palce powinny by¢
zagiete do wnetrza dtoni i przytrzymywane w tym potozeniu przez kciuk (fot.95).

Magiczny krok rozpoczyna sie od postawienia lewej stopy prostopadle do stopy prawej, tak by obie
utworzyty ksztaft litery T. Lewym ramieniem i lewa noga nalezy réwnoczesnie wykonac¢ serie
okreznych ruchow w przéd. W trakcie poruszania nogg najpierw unies¢ przednig czes$¢ stopy, potem
piete, zrobi¢ w powietrzu krok do przodu i postawi¢ stope pieta na ziemi, tak by palce skierowane byty
ku gorze. Cate ciato pochyli¢ do przodu, naprezajac miesien przedniej strony lewego podudzia.

Ruch ten powinien byé zsynchronizowany z ruchem lewego ramienia, ktérym nalezy obraca¢ w
przéd ponad gtowa, rowniez zataczajgc nim petny okrag. Palce wskazujacy i srodkowy powinny by¢
sztywno wyprostowane, a dion zwrécona w prawo. Nacisk na sciegna grzbietu dioni powinien byé
maksymalnie silny przez caty czas wykonywania ruchu (fot.96). Przy kohcu trzeciego okreznego ruchu
ramienia i stopy, cafg stopg nalezy mocno tupng¢ w ziemie i przenies¢ ciezar ciata w przdd.
Jednoczesnie reke wyrzuci¢ do przodu, ze sztywno wyprostowanymi palcami wskazujgcym i
srodkowym i dtonig zwrdcong w prawo; miesnie catej lewej strony ciata powinny by¢ przez caty czas
napiete (fot.97).

Wyprostowanymi palcami dtoni nalezy wykona¢ falisty ruch przypominajacy rysowanie lezacej na
boku litery S. Dtoh w nadgarstku powinna by¢ zgieta, tak aby palce po zakre$leniu litery S byly
skierowane ku gorze (fot.98). Nastepnie dtoh zgig¢ tak, by palce znéw byly skierowane do przodu, i
poziomym ruchem od prawej do lewej przecigé wyprostowanymi palcami wskazujacym i srodkowym
litere S wpdt. Potem dion nalezy zgig¢ tak, by wyprostowane palce raz jeszcze zostaty skierowane ku
gorze, i od lewej do prawej zatoczy¢ szeroki tuk zwrécong do twarzy dionig. Nastepnie ramieniem
nalezy zatoczy¢ tuk z prawej do lewej i w trakcie tego ruchu odwréci¢ dtonn na zewnatrz. Lewe ramie
nalezy przywies¢ do klatki piersiowej i sztywno wyprostowanymi palcami wskazujgcym i sSrodkowym
wykonaé¢ dwa pchniecia w przod; dtoh powinna by¢ zwrdécona do dotu. Nastepnie dton jeszcze raz
zwréci¢ w kierunku twarzy i rekg zatoczy¢ szeroki tuk od lewej do prawej i od prawej do lewej,
doktadnie tak samo jak poprzednio.

Tutéw nalezy nieznacznie odchyli¢, a ciezar ciata przenies¢ na noge wysunieta w tyl. Nastepnie
dionia, ktérej palce wskazujacy i srodkowy nalezy zakrzywi¢ jak szpony, siegng¢ przed siebie na
wysoko$ci talii, jakby z zamiarem pochwycenia czegos, i przywies¢ dion z powrotem do pozyciji
wyjsciowej, napinajgc przy tym miesnie i Sciegna przedramienia i dtoni, jak gdyby z wysitkiem
nagarniajgc ku sobie jakas$ gestg substancje (fot.99). Zakrzywiong jak szpon dton nalezy przywiesé do
boku tutowia. Nastepnie wszystkie palce sztywno wyprostowac; kciuk powinien by¢ zamkniety, a palce
rozdzielone pomiedzy srodkowym a serdecznym na ksztatt litery V. Tak utozong dtonig nalezy potrze¢
tutdw na wysokosci macicy (fot.100) lub — w wypadku mezczyzn — organéw piciowych.

Nastepnie wykona¢ szybki podskok, zmieniajac ustawienie ndg, tak by prawa stopa znalazila sie
przed lewa, prostopadle do niej, i opisane ruchy powtérzy¢ prawag reka i noga.

2. Pobudzenie energii dla macicy podskokami i pochwycenie jej reka.

Ten magiczny krok rozpoczyna sie od ustawienia prawej stopy prostopadle do lewej. Prawg stopg
nalezy lekko tupngé¢ w ziemie, a nastepnie lekko na niej podskoczy¢ i tak ustawic¢, aby palce byty
zwrocone do przodu. Natychmiast lewg stopag nalezy odskoczyé¢ jeden krok w bok, po czym oprze¢ jg
na piecie prostopadle do stopy prawej. Potem catg lewg stope nalezy postawi¢ na ziemi i przeniesé na
nig ciezar ciata, a lewg reke wyciggna¢ przed siebie z zamiarem pochwycenia czego$ zagietymi
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palcami (fot.101). Dtonig nalezy nastepnie delikatnie potrze¢ tutéw w okolicy lewego jajnika.

Tupniecie lewg stopg jest sygnatlem do rozpoczecia sekwencji ruchow, ktore sg lustrzanym
odbiciem ruchéw opisanych wyzej.

Energia pobudzona w tym magicznym kroku dzieki ruchom stép przemieszcza sie ku gorze,
zostaje wytapana kolejno przez obie dionie i umieszczona w okolicy macicy oraz lewego i prawego
jajnika.

3. Wklepywanie energii w okolicy jajnikow.

Trzeci magiczny krok rozpoczyna sie¢ od wykonania obrotu lewym ramieniem, ktére nalezy
przenies¢ ponad gtowg do tytu, w kierunku topatek, a nastepnie do przodu, az do wysokosci
podbrddka; dtorh powinna by¢ skierowana wewnetrzng strong do gory. Dionig nalezy zakresli¢ kolejne
koto: od gory. potem ponad gtowg w prawg strone, dalej ku dotowi, az do prawego boku na wysokoSci
talii. Nastepnie po tuku nalezy przenies¢ reke ku gorze, ponad gtowe, zakreslajgc nig petng 6semke.
Dton energicznie obrdci¢ w nadgarstku, tak by byta skierowana do przodu (fot.102). Nastepnie opusci¢
ja z duzg sitg, jakby z zamiarem poklepania okolic lewego jajnika (fot.103), po czym delikatnie
pogtadzic nig to miejsce.

Ten sam schemat ruchéw nalezy powtérzy¢ rekg prawa.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA DRUGA: MAGICZNY KROK BEZPOSREDNIO ZWIAZANY Z FLORINDA DONNER-GRAU

W tej grupie jest tylko jeden magiczny krok. Jego dziatanie dokfadnie odpowiada osobowosci
Florindy Donner-Grau. Don Juan Matus uwazat jg za osobe bardzo prostolinijng i do tego stopnia
konkretng, ze czasami jej bezposrednios¢ stawata sie nie do zniesienia. Dlatego jej dziatania w
Swiecie czarownikéw zawsze byly ukierunkowane ewolucyjnie i zmierzaty do przeksztatcenia macicy z
osrodka i zrédta ptodnosci w organ swiadomosci, ktérym mozna przetwarza¢ mysli nie bedace czescig
normalnego procesu poznania.

4. tapy Sfinksa.

Ten magiczny krok rozpoczyna sie od szybkiego, gtebokiego wdechu. Nastepnie nalezy zrobic¢
gwattowny wydech i mocno wyrzuci¢ dtonie przed siebie na wysokos¢ pasa, gwattownie przekrecajac
w dot, tak by utworzyty z przedramionami kat prosty, a palce byly skierowane do dotu; powierzchnie
uderzenia stanowig grzbiety dtoni przy nadgarstkach.

Rece nalezy podnies¢ do gory na wysokos¢ barkéw; dtonie powinny by¢ skierowane ku gorze, w
jednej linii z przedramionami. Zrobi¢ gteboki wdech. Tak trzymajac rece, tutdw obrécic w lewo.
Nastepnie zwrécone ku ziemi dionie szybko opusci¢ w dot do wysokosci bioder (fot.104) i zrobic
gwattowny wydech. Potem rece znéw unies¢ ponad barki i obréci¢ tutdw do pozyciji wyjsciowej, robigc
przy tym gteboki wdech. Ciggle trzymajgc dtonie powyzej barkow, tutdbw obréci¢é w prawo. Nastepnie
wydychajac powietrze, obie dtonie zwrécone wnetrzem ku ziemi szybko opusci¢ do wysokosci bioder.

Teraz obie rece przenie$¢ na prawg strone ciata; palce dtoni powinny by¢ nieznacznie zagiete, a
same dionie obrocone w lewo, tak jak przy nabieraniu dtonig jakiego$ ptynu. Oba ramiona nalezy
przenies¢ z prawa na lewo i znéw na prawo, zakreslajac przed sobag ukosng 6semke, ktérg wykonuje
sie, wpierw przenoszgc ramiona jak najdalej w lewo, w $lad za skretem bioder, a nastepnie z
powrotem w prawo, w S$lad za biodrami skrecajgcymi w przeciwng strone. Dtonie, z palcami lekko
zakrzywionymi, nalezy skreci¢, tak by byly zwrécone w prawo, jak gdyby kontynuujgc nabieranie
jakiegos ptynu w odwrotnym kierunku (fot.105).

Po zakresleniu ésemki lewg dion potozy¢ na lewym biodrze, a prawym ramieniem kontynuowac
ruch w prawo: przeniesc¢ je nad gtowa, zataczajgc szerokg petle ku tytowi i stamtad z powrotem przed
glowe, az zwrdcona ku goérze dion znajdzie sie na wysokosci podbrodka. Z tego poziomu dionig
zatoczy¢ kolejng petle w lewg strone, przenoszac jg przed twarza i ponad lewym barkiem. Nastepnie
dtonn poprowadzi¢ po linii prostej w poprzek tutowia, na wysokosci bioder, przecinajac zakreslong
uprzednio 6semke (fot.106). Z tej pozycji dion przywies¢ z powrotem do tutowia i przesuna¢ po
brzuchu w okolicy pranego jajnika takim ruchem, jak gdyby dton byta nozem, ktéry wsuwa sie do
pochwy.

Nastepnie wykona¢ doktadnie takie same ruchy, z tym ze dionie nalezy szybko opusci¢ w dét
najpierw po prawej stronie tutowia, tak aby ostatni ruch mozna byto wykona¢ lewym ramieniem.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA TRZECIA: MAGICZNE KROKI, KTORE MAJA ZWIAZEK WYLACZNIE Z CAROL TIGGS

Trzy magiczne kroki grupy trzeciej oddziatujg na energie, ktéra znajduje sie doktadnie w okolicy
macicy, co sprawia, ze majg one niezwykta moc. Bardzo wskazany jest umiar, tak by méc kontrolowaé
wrazenia zwigzane z rozbudzaniem macicy. Dzieki temu bedzie mozna unikng¢ wiasciwej dla
liniowego umystu, bftednej interpretacji tych odczu¢ jako bdolow menstruacyjnych czy wypehienia
jajnikow.

Don Juan Matus méwit swoim trzem uczennicom, ze drugorzedne funkcje macicy, po ich
rozbudzeniu za pomocg odpowiednich magicznych krokéw, zaczynajg wptywaé na zmysty,
przynoszac dos¢ nieprzyjemne odczucia; bierze sie to jednak stad, ze na poziomie energetycznym
nowa energia dostaje sie do wirujgcego osrodka macicy. Energia, ktéra przedtem nie byta w ogdle
wykorzystywana i znajdowata sie na obrzezach $wietlistej kuli, nagle zostaje wrzucona do owego wiru.

5. Upychanie energii w okolicy macicy.

Pierwszy magiczny krok rozpoczyna sie od umieszczenia obu dtoni w okolicy macicy. Dtonie w
nadgarstkach powinny byé mocno zgiete, a palce zagiete i trzymane razem, skierowane ku macicy.

Nastepnie dionie ustawi¢ tak, by czubkami palcéw byty zwrécone ku sobie, po czym zakresli¢ nimi
obszerne koto, wpierw przenoszac je ku goérze i do przodu, a nastepnie w dét, gdzie ztaczone dtonie
powinno sie zatrzymac przy tutowiu, doktadnie w okolicy macicy (fot.107). Teraz rece rozsung¢ na
szerokosc tutowia (fot.108) i z duza silg przesung¢ w okolice macicy, $ciskajgc miedzy nimi duzg pitke.
Potem powtdrzy¢ ten ruch i dionie przesung¢ ku sobie jeszcze blizej, jak gdyby jeszcze mocniej
Sciskajgc trzymang miedzy nimi pitke. Wreszcie trzeba jg rozerwaé na dwie czesci bardzo silnym
ruchem rak (fot.109) i dtomi potrze¢ tutéw w okolicy macicy i jajnikow.

6. Pobudzanie i kierowanie energii wprost do macicy.

Ten magiczny krok rozpoczyna sie od wydechu, podczas ktérego ramiona nalezy wyprostowac¢ w
przod, tak by dionie stykaty sie grzbietami. Nalezy zrobi¢ gteboki wdech, rozsuwajgc ramiona w bok i
zakreslajgc nimi pétkola, az do zetkniecia sie przedramion przed tutowiem na wysokosci klatki
piersiowej. Ramiona powinny by¢ wyciggniete w przéd, tokcie lekko zgiete, dionie skierowane ku
gorze. Nastepnie pochyli¢ sie nieco i przywie$¢ przedramiona do tutowia, opierajac tokcie o splot
stoneczny; przedramiona powinny sie ciggle stykac (fot.110). Nastepnie rozpoczg¢ powolny wdech,
ktory powinien trwaé przez caty czas wykonywania nastepujgcych ruchéw: grzbiet lewego nadgarstka
nalezy oprze¢ na wewnetrznej stronie nadgarstka pranego i skrzyzowaé¢ ramiona; dionie w
nadgarstkach nalezy przekreci¢, tak by zwrdcity sie w kierunku tutowia i dalej ku przodowi, przy czym
przedramiona przez caly czas powinny by¢ skrzyzowane, a w koncowej fazie ruchu lewa reka powinna
sie znalez¢ ponad prawg (fot.111). Dionie zacisng¢ w pigsci i energicznie rozsuna¢ na boki (fot.112),
po czym potozy¢ je na tutowiu w okolicy lewego i prawego jajnika i zakonczy¢ wydech.

7. Wyciskanie szkodliwej energii z jajnikow.

Zwrdcong ku goérze lewg dion nalezy umiesci¢ przed sobg. Ramie w tokciu powinno by¢ zgiete pod
katem prostym i zaparte o klatke piersiowg. Wyprostowac palce wskazujacy i srodkowy lewej dtoni,
przyciskajac pozostate dwa palce kciukiem do dioni. Wyprostowane palce lewej dtoni uchwycié¢ od
spodu prawg dtonig i niejako wycisnagé, jak gdyby ttoczac co$ z nasady palcéw ku ich czubkom
(fot.113). Po wycisnieciu palcéw prawg dionig energicznie potrzasnaé, strzepujac jg grzbietem ku
dotowi po prawej stronie tutowia. Przytrzymywane kciukiem palce lewej dtoni nalezy teraz
wyprostowaé i utozy¢ je na ksztalt litery V, odsuwajac zetkniete palce wskazujacy i srodkowy od
zetknietych palcéw serdecznego i matego. Lekko potrze¢ dtonig okolice lewego jajnika. Takie same
ruchy wykonac dtonig prawa.

W drugiej czesci tego magicznego kroku tutéw nalezy mocno pochyli¢. Lewe ramie nalezy zwiesic¢
pomiedzy nogami, opierajac fokie¢ na brzuchu w okolicy pepka. Teraz wykonac takie same ruchy jak
w pierwszej czesci tego magicznego kroku, z tg rdéznica ze wyprostowane palce wskazujacy i
srodkowy lewej dtoni trzeba uchwyci¢ dtonig prawag z gory (fot.114, fot.115). Takie same ruchy
wykonacé po strome prawe;j.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA CZWARTA: MAGICZNE KROKI, KTORE NALEZA DO NIEBIESKIEGO TROPICIELA

Magiczne kroki tej grupy sa naturalnym zamknieciem catego uktadu. Sita tej grupy magicznych
krokéw bierze sie z ich bezosobowego charakteru. Wdechy i wydechy sg gwaltowne, lecz nie
gtebokie, a ruchom towarzyszy ostry swist wydychanego powietrza.

Wartos¢ magicznych krokéw Niebieskiego Tropiciela polega na tym, ze kazdy z nich moze nadac
macicy twardosé, nieodzownag do uruchomienia jej funkcji drugorzednych, ktére w wypadku
Niebieskiego Tropiciela mozna okresli¢ jako umiejetnos¢ zachowywania bezustannej czujnosci. Nasze
normalne zachowanie jest przedmiotem krytyki szamandéw, wedilug ktérych postepujemy tak, jak
gdybysmy nigdy nie wylaczali automatycznego pilota; méwimy to, czego moéwi¢ nie chcemy,
ignorujemy to, czego ignorowac nie powinnismy. Innymi stowy, jesteSmy Swiadomi tego, co nas
otacza, jedynie przez bardzo krétkie chwile. Przez wigkszo$é czasu funkcjonujemy wytacznie dzieki
sile bezwtadu, nawykowo, a nawykiem naszym jest, zasadniczo, nie zwraca¢ uwagi na nic.
Czarownikom starozytnego Meksyku przyswiecata my$l, ze macica kobiety jest tym organem, ktéry
moze przetamac ten impas, a do tego musi ona nabra¢ twardosci.

8. Czerpanie energii sprzed tutlowia czutkami owada.

Zwrécone ku gorze dionie z palcami wskazujgcymi i Srodkowymi rozstawionymi w ksztatt litery V
nalezy przytozy¢ do bokéw tutowia; kciuki przyciskajg pozostate palce do dioni (fot.116). Nastepnie
obréci¢ je w dét i mocno wypchngé przed siebie, jednoczesnie gwattownie i ze sSwistem wydychajgc
powietrze przez zaci$niete zeby (fot.117). Dionie przyciggna¢ z powrotem dc bokdéw klatki piersiowej,
przekrecajac je zndw ku gorze i robigc przy tym gteboki wdech. Ruch ten nalezy wykonac raz jeszcze i
potrze¢ dtonmi tutdw w okolicy jajnikdw; palce dtoni powinny by¢ rozdzielone pomiedzy palcami
Srodkowymi i serdecznymi.

9. Czerpanie energii z bokéw pod katem.

Ten magiczny krok rozpoczyna sie od obrécenia sie na prawej stopie i wystawienia lewej nogi w
przéd pod katem czterdziestu pieciu stopni. Prawa stopa stanowi pozioma kreske litery T, a stopa
lewa pionowg. Tutowiem nalezy kotysa¢ w przdéd i w tyl. Nastepnie nalezy zgigé¢ lewy fokie¢, a
zwrécong ku goérze dton przyciggna¢ do klatki piersiowej. Palce wskazujacy i srodkowy powinny
tworzy¢ ksztatt litery V Pozostate dwa palce nalezy przyciskaé kciukiem do dtoni (fot.118).
Wyprostowanymi palcami dfoni wykona¢ pchniecie, mocno pochylajac przy tym tutdw. W czasie
pchniecia dton nalezy obroci¢ ku ziemi i ze Swistem wypusci¢ powietrze (fot.119). Podczas wdechu
dton przytozy¢ z powrotem do boku klatki piersiowej, obracajac jg ku gorze, po czyni delikatnie potrze¢
nig okolice lewego jajnika: palce dioni powinny byé rozdzielone pomiedzy palcem srodkowym i
serdecznym. W podskoku nalezy zmieni¢ utozenie stop i obréci¢ sie w prawo, znéw pod katem
czterdziestu pieciu stopni. Opisane wyzej ruchy wykonac teraz prawym ramieniem.

10. Czerpanie energii z bokéw owadzim cieciem.

Dtonie nalezy trzyma¢ z boku klatki piersiowej; palce wskazujgce i srodkowe powinny byé
rozstawione w ksztatt litery V, a kciuki przyciskaé pozostate dwa palce do dtoni. Dtonie skierowaé ku
gorze. Utrzymujac dionie na wysokosci klatki piersiowej, przekrecic je, tak by byly zwrécone do siebie.
Nastepnie, wydychajgc ze Swistem powietrze, ramiona wyprostowaé w boki i dtonie zwréci¢ do
przodu. Palcami wskazujgcymi i Srodkowymi powinno sie wykonac¢ ruch nasladujacy ciecie, jak gdyby
byly one nozycami, i zakonczyé¢ ze swistem wydech (fot.120).

Przywodzac ramiona z powrotem do bokoéw tutowia, zrobi¢ wdech: tokcie powinny by¢ skierowane
do dotu, a dtonie wskazywa¢ na boki (fot.121). Nastepnie dtonie obréci¢é w nadgarstkach, tak by palce
wskazujacy i srodkowy byly zwrécone do przodu, po czym palce obu dtoni nalezy rozdzieli¢ pomiedzy
palcami sSrodkowym i serdecznym i w trakcie wydechu potrze¢ dtonmi tutéw w okolicy jajnikow.

11. Wywiercanie energii spomiedzy stép jedna i druga reka.

Nalezy zrobi¢ gteboki wdech. Nastepnie powoli i ze swistem wydychajac powietrze, lewg reke
opusci¢, przekrecajac ja w nadgarstku. Taki ruch reki upodabnia jg do wiertta, dziurawigcego cos
przed tutowiem pomiedzy nogami. Nastepnie palce wskazujacy i srodkowy zakrzywi¢ na ksztaft
szpondw i pochwyci¢ co$ z ziemi, spomiedzy stép (fot.122), po czym, robigc gteboki wdech,
wyciggnac to ku gorze, na wysokosé bioder. Ramie przeniesé ponad gtowg za siebie i potozy¢ dion na
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plecach w okolicy lewej nerki i nadnercza (fot.123).

Gdy lewa dion spoczywa w tym miejscu, prawa reka wykonuje te same ruchy. Po umieszczeniu jej
na plecach w okolicy prawej nerki i nadnercza nalezy zrobi¢ wdech. Lewg dton trzeba przenies¢ ponad
gtowa do przodu i potrzeé nig okolice lewego jajnika; palce powinny by¢ rozdzielone pomiedzy palcem
Srodkowym i serdecznym. Ruchowi ramienia zza plecow ku przodowi tutowia powinien towarzyszyé¢
Swist gwattownie wydychanego powietrza. Po kolejnym gtebokim wdechu w taki sam sposéb nalezy
przenies¢ prawg dion w okolice prawego jajnika.

12. Wywiercanie energii spomiedzy stép obiema rekami.

Ten magiczny krok jest podobny do poprzedniego, z tg réznicg ze obrotowe ruchy rekoma
wykonuje sie nie kolejno, lecz jednoczesnie. Nastepnie zagina sie palce wskazujacy i srodkowy obu
dtoni jak szpony i w tym samym momencie pochwytuje sie nimi co$ spomiedzy stép. Potem dionie
nalezy przytozy¢ do bioder i zakre$li¢ nimi tuki po bokach tutowia. Dtonie powinny spocza¢ w okolicy
nerek i nadnerczy. Pocierajgc te miejsca, zrobi¢ gteboki wdech (fot.124), a nastepnie wydech,
zakreslajgc ramionami kolejny tuk po bokach tutowia w przdd, by zaraz potem potrze¢ okolice lewego i
prawegdo jajnika; palce obu dtoni powinny by¢ rozdzielone posrodku. Podobnie jak uprzednio, ruchowi
ramion zza plecow ku przodowi powinien towarzyszy¢ swiszczacy wydech.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
UKLAD PIECIU RZECZY WAZNYCH, CZYLI UKLAD WESTWOODZKI

Jeden z najwazniejszych uktaddéw dla praktykujacych Tensegrity nazwano “uktadem pieciu rzeczy
waznych". Popularnie okresla sie go mianem “uktadu westwoodzkiego", poniewaz po raz pierwszy
nauczano go publicznie w Pauley Pavilion na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles,
mieszczacym sie w dzielnicy o nazwie Westwood. W zamysle tworcdéw uktad ten byt prébg integracii
czegos, co don Juan Matus nazywat piecioma rzeczami waznymi dla szamandw starozytnego
Meksyku. Wszystko, czym zajmowali sie dawni czarownicy, koncentrowato sie wokot pieciu waznych
rzeczy: pierwsza to magiczne kroki; druga to osrodek energetyczny w ciele ludzkim, zwany osrodkiem
decyzji; trzecia to rewizja zycia, sposdb na pogtebienie zakresu ludzkiej swiadomosci; czwarta to
Snieni e, prawdziwa sztuka wykraczania poza sfere normalnej percepcji; pigta to wewnetrzna cisza,
czyli ten poziom ludzkiej percepciji, ktéry dat poczatek wszystkim zdobyczom dawnych czarownikéw w
sferze postrzegania. Ta sekwencja pieciu rzeczy waznych byta uktadem odwzorowujgcym sposob, w
jaki dawni czarownicy rozumieli otaczajacy ich swiat.

Jednym z oszatamiajacych dokonah dawnych szamandw byto, jak nas nauczat don Juan, odkrycie
istnienia we wszechs$wiecie pewnej sity spajajgcej, ktéra wigze z sobg pola energii w namacalne,
funkcjonalne catosci. Czarownicy, ktorzy wykryli istnienie tej sity, opisywali jg jako rodzaj wibracji czy
tez stanu rozedrgania, przenikajacego przez skupiska pél energii i sklejajgcego je ze soba.

W zestawie pieciu rzeczy waznych dla szamandw starozytnego Meksyku magiczne kroki spetniajg,
funkcje owego stanu rozedrgania, o ktérym mowili dawni szamani. Kiedy uktadali te szamanskg
sekwencje pieciu rzeczy waznych, powielali charakterystyczne uporzgdkowania energii, ktore
ukazywaty im sie wowczas, gdy udawato im sie zobaczyé energie w jej ruchu we wszechswiecie.
Magiczne kroki byty tg czastka, ktdra przenikneta przez pozostate cztery czastki i zespolita je w jedng
funkcjonalng catosc.

Uktad westwoodzki, nasladujgc forme opracowang przez szamandéw starozytnego Meksyku,
réwniez podzielono na cztery grupy. Ulozono je wedtug znaczenia przypisywanego im przez
czarownikéw, ktorzy okreslili ich granice: pierwsza, osrodek decyzji; druga, rewizja zycia; trzecia,
$nienie; czwarta, wewnetrzna cisza.

GRUPA PIERWSZA: OSRODEK DECYZJI

Najwazniejszym zagadnieniem dla szamanéw starozytnego Meksyku i dla wszystkich szamanoéw z
linii don Juana byt osrodek decyzji. Obserwujac praktyczne efekty swoich poczynan, szamani doszli
do przekonania, ze na ciele cztowieka znajduje sie punkt odpowiedzialny za podejmowanie decyzji,
punkt trojkatny — miejsce na rekojesci mostka u nasady szyi, w ktéorym schodzace sie obojczyki tworzg
trojkatne wgtebienie. W osrodku tym energia jest niezwykle rozrzedzona, osiggajac stan niespotykanej
subtelnosci; gromadzona tam energia jest szczegdlnego rodzaju i nawet szamani nie potrafig jej blizej
opisa¢. Nie majg oni jednak najmniejszych watpliwosci, ze moga wyczuwaé obecnos¢ tej energii oraz
skutki jej oddziatywania. Szamani wierza, ze ta wlasnie energia zostaje stamtad wyparta w bardzo
wczesnym okresie zycia kazdego cztowieka i nigdy do niego nie powraca. W ten sposéb zostajemy
pozbawieni czegos, co jest, by¢ moze, znacznie wazniejsze niz wszystkie energie pozostatych
odrodkdéw razem wziete: zdolnosci podejmowania decyzji.

W kwestii podejmowania decyzji don Juan podzielat bardzo krytyczng opinie czarownikéw ze
swojej linii. Ich spostrzezenia, gromadzone przez cate stulecia, doprowadzity ich do przekonania, ze
ludzie sg niezdolni do podejmowania decyzji i dlatego stworzyli spoteczenstwo: monstrualne
instytucje, ktore biorg na siebie ciezar podejmowania decyzji. Ludzie pozwolili, by owe instytucje
decydowaly za nich, sami za$ po prostu stosujg sie do decyzji, ktére podejmuje sie w ich imieniu.

Tréjkatny punkt u nasady szyi byt dla dawnych szamandw miejscem o tak wielkim znaczeniu, ze
bardzo rzadko dotykali go rekoma; jesli trzeba to byto zrobi¢, dotyk byt rytualny i zawsze dokonywata
go druga osoba za pomoca jakiego$ przedmiotu. Uzywano do tego celu bardzo starannie
wypolerowanych kawatkéw twardego drewna czy wypolerowanych kosci zwierzat, ktorych
zaokraglone konce pasowaty pod wzgledem ksztaltu i rozmiaru do wglebienia na szyi. Tak
przygotowanymi kosémi badz kawatkami drewna naciskano to miejsce, aby wytworzyé na obrzezach
wgtebienia ucisk. Przedmiotow tych uzywano réwniez, jakkolwiek rzadko, do automasazu lub do
zabiegow, ktére dzisiaj nazwalibySmy akupresura.
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— Jak wpadli na to, ze to wgtebienie jest osrodkiem decyzji? — spytatem raz don Juana.

— Kazdy osrodek energetyczny w ciele — odpart — wykazuje koncentracje energii; ma swego
rodzaju wir energii, niczym lej, ktéry z perspektywy wpatrujgcego sie wen widzacego zdaje sie obracac
w lewo dokota swej osi. Moc poszczegdlnych osrodkéw zalezy od sity tego wtasnie ruchu. Jesli ruch
jest ledwo dostrzegalny, osrodek jest wyczerpany, pozbawiony energii. Gdy czarownicy starozytnosci
przypatrywali sie ludzkiemu ciatu, kiedy ich oczy widziaty, zwrécili uwage na istnienie tych wirdw.
Bardzo ich zaciekawity, wiec sporzadzili ich plan.

— Duzo jest takich osrodkéw w ciele cztowieka, don Juanie? — spytatem.

— Sg ich setki, jedli nie tysigce! — odrzekt don Juan. — Mozna by rzec, ze cziowiek jest niczym
wiecej jak tylko skupiskiem tysiecy tanczacych w kotko wirdw, a niektore z nich sg tak malenkie, iz
przypominajg, dajmy na to, ucha igielne, cho¢ sg to niezwykle wazne ucha. Wiekszos¢ tych wiréw to
wiry energii. Energia przeptywa przez nie swobodnie badZ zostaje w nich zablokowana. Jest jednak
szes¢ wirdw, ktére sg tak olbrzymie, Zze zastugujg na specjalne traktowanie. Sg to osrodki zycia i
witalnosci. Energia nigdy sie w nich nie blokuje, lecz czasem jej doptyw jest tak znikomy, Ze osrodek z
ledwoscig sie obraca.

Don Juan wyjasnit, ze te sze$¢ olbrzymich osrodkéw witalnosci miesci sie w szesciu miejscach
ciata. Wyliczyt je wedtug znaczenia, przydawanego im przez szamanow. Pierwszy znajduje sie w
rejonie watroby i woreczka zétciowego; drugi w obrebie trzustki i $ledziony; trzeci w okolicy nerek i
nadnerczy; czwarty zas we wgtebieniu u podstawy szyi z przodu tutowia. Pigty otacza macice, a
szosty znajduje sie na czubku gtowy.

Piaty osrodek, wtadciwy jedynie kobietom, ma, wedtug stéw don Juana, szczegdlny rodzaj energii,
sprawiajgcy na czarownikach wrazenie ptynnosci. Ceche te wykazywaly tylko niektére kobiety.
Wygladato to tak, jakby osrodek ten stuzyt za naturalny filtr, zatrzymujacy nattok zbednych wptywow
Srodowiska.

O osrodku széstym, umiejscowionym na czubku gtowy, don Juan powiedziat, ze anomalia to zbyt
tagodne stowo na jego okreslenie i ze on nie chce mie¢ absolutnie nic z nim wspdlnego. Stwierdzit, ze
nie charakteryzuje sie on kolistym zawirowaniem energii, tak jak pozostate osrodki, lecz wahadtowym,
jednostajnym ruchem przypominajgcym nieco bicie serca.

— Dlaczego energia tego osrodka tak bardzo sie r6zni od pozostatych, don Juanie? — spytatem go.

— Szosty osrodek energii — odrzekt — tak naprawde nie nalezy do cztowieka. Widzisz, my. ludzie,
jestesmy niczym oblezona forteca. Szésty osrodek zostat opanowany przez agresora, niewidzialnego
drapiezce. | jedynym sposobem jego przezwyciezenia jest wzmocnienie wszystkich pozostatych
osrodkow.

— Czy uczucie, ze sie jest niczym oblezona forteca, nie jest nieco paranoidalne, don Juanie? —
spytatem.

— Co6z, moze dla ciebie jest, ale z calg pewnoscig nie dla mnie — odpart. — Ja widze energie i widze,
ze energia wokét osrodka na czubku glowy nie oscyluje tak jak energia pozostatych osrodkow.
Porusza sie w przéd i w tyt, ruchem odrazajgcym i zupetnie obcym. Widze takze, ze u czarownika,
ktéremu udato sie przezwyciezy¢ swoéj umyst, co czarownicy okreslajg mianem obcej instalacji,
oscylacja tego osrodka staje sie doktadnie taka sama jak wszystkich pozostatych.

Don Juan przez wszystkie lata mojego terminowania u niego konsekwentnie odmawiat
wypowiadania sie na temat owego szdstego osrodka. Tamtego dnia, gdy opowiadat mi o o$rodkach
witalno$ci, zbyt, i to w dos¢ nieprzyjemny sposéb, moje gorgczkowe proby pociggniecia go za jezyk i
zaczat mowi¢ o czwartym osrodku, osrodku decyzji.

— Ten czwarty osrodek — rzekt — ma szczegdlny rodzaj energii, ktéra w oczach widzacego ma
niepowtarzalng przejrzystosé, co$, co opisa¢ mozna poprzez podobieAstwo do wody: jest to energia
tak ptynna, ze wyglada jak ciecz. Wyglad tej szczegdlnej energii jest wyznacznikiem filtrujgcej natury
samego os$rodka decyzji, ktéry zatrzymuje wszelkie naptywajgce don energie i przesgacza jedynie ich
ptynne frakcje. Plynnos¢ ta jest niezmienna i cechuje ten osrodek jako cato$é. Czarownicy nazywajg
go rowniez osrodkiem wodnistym. Rotacja energii w osrodku decyzji jest najstabsza wsrod wszystkich
osrodkow — ciggnat don Juan. — Z tego tez powodu cztowiek rzadko moze o czymkolwiek decydowac.
Czarownicy widzg, ze na skutek praktykowania pewnych magicznych krokéw osrodek ten sie
uaktywnia i oto nagle mogg do woli podejmowac wszelkie decyzje, cho¢ przedtem nie wiedzieli nawet,
od czego zaczat.



Don Juan podkreslat z catg moca, ze szamani starozytnego Meksyku mieli graniczacg z fobig
awersje do dotykania wtasnego wgtebienia u podstawy szyi. Jedyna akceptowana przez nich droga do
posredniego chocby kontaktu z tym punktem wiodta poprzez zastosowanie magicznych krokéw, ktore
wzmachiajg to miejsce, gdyz gromadzg wokét niego rozproszong energie i w ten sposob usuwajg
wszelkie wahania przy podejmowaniu decyzji, powstate za sprawg naturalnego rozpraszania sie
energii w zmaganiu sie z codzienng egzystencja.

— Cziowiek, postrzegany jako skupisko pdl energii, jest zwartym i zamknietym uktadem, ktéremu
nie mozna wstrzykng¢ nawet odrobiny energii i z ktérego nawet odrobina energii nie moze sie
wydosta¢ — powiedziat don Juan. — Uczucie utraty energii, ktére kazdy z nas miewa od czasu do
czasu, jest skutkiem jej wypierania i rozpraszania z dala od owych pieciu olbrzymich, naturalnych
osrodkéw zycia i witalnosci. Kazde poczucie nabierania energii bierze sie z rozprowadzania energii,
ktéra zostata uprzednio wyparta z tych osrodkéw. Mozna by rzec, ze energia ta jest na powrdt
gromadzona wokot tych wtasnie pieciu osrodkow zycia i witalnosci.

magiczne kroki dla osrodka decyzji
GRUPA DRUGA: REWIZJA ZYCIA

Zgodnie z tym, czego don Juan nauczat swoich ucznidw, rewizja zycia to technika wynaleziona
przez czarownikow starozytnego Meksyku. Uzywali jej wszyscy praktykujacy szamani, by
wizualizowa¢ i raz jeszcze przezywac¢ wszystko, co przydarzyto im sie w zyciu, i w ten sposdb
osiggna¢ dwa transcendentalne cele: pierwszy, abstrakcyjny, to wypetnienie uniwersalnego prawa,
ktére nakazuje wyzbycie sie swiadomosci w momencie $mierci; drugi zas, niezwykle pragmatyczny, to
nabycie ptynnosci postrzegania.

Don Juan powiedziat, ze okreslenie pierwszego celu bylo wynikiem obserwacji dawnych
czarownikéw, mozliwych dzigki ich umiejetnosci widzenia energii bezposrednio w jej ruchu we
wszechswiecie. Widzieli oni, ze we wszechswiecie istnieje potezna sita, przeogromne skupisko pdl
energii, ktére nazwali Ortem albo mrocznym morzem $§ wiadomos¢ i. Zauwazyli, ze mroczne morze
Swiadomosci jest ta wiasnie sitg, ktéra uzycza Swiadomosci wszystkim zyjacym istotom, od wiruséw
do ludzi. Wierzyli, ze uzycza ona swiadomosci kazdej nowo narodzonej istocie, a ta wzbogaca te
Swiadomos$¢ swoimi przezyciami do chwili, gdy owa sita zazada jej zwrotu.

W rozumieniu dawnych czarownikéw wszystkie zyjgce istoty umieraja, poniewaz sg zmuszone
zwréci¢ uzyczong im swiadomosé. Czarownicy juz bardzo dawno pojeli, ze nie mozna wyjasni¢ tego
Zjawiska za pomocg — jak to dzi$ okreslajg ludzie — naszego liniowego toku myslenia, gdyz
przyczynowo-skutkowe rozumowanie nie moze ogarng¢ tego, dlaczego i w jaki sposdb swiadomosc¢
zostaje uzyczona i pézniej odebrana. Czarownicy starozytnego Meksyku widzieli w tym energetycznag
rzeczywistos¢ wszechswiata, ktérej nie da sie wyjasni¢ w kategoriach przyczyny i skutku czy w
kategoriach mozliwego do okreslenia a priori zamierzenia.

Czarownicy linii don Juana wierzyli, ze rewizja zycia jest rbwnoznaczna z oddaniem mrocznemu
morzu $wiadomosci tego, czego ono taknie: tresci ludzkich przezy¢. Wierzyli jednak, ze dzieki rewizji
zycia moga uzyskac nad tym pewng kontrole, co pozwoli im na rozdzielenie tychze przezy¢ od swej
sity zyciowej. Wedlug nich nie sg one trwale ze soba splecione, lecz jedynie zlgczone przez
okolicznosci.

Dawni czarownicy byli gteboko przekonani, ze mroczne morze $wiadomosci nie chce zabiera¢
ludziom zycia; zalezy mu jedynie na tresci ich przezy¢. Brak zdyscyplinowania nie pozwala ludziom
oddzieli¢ od siebie tych dwéch zywiotdw i w rezultacie tracg oni zycie, a przeciez nie chodzi tu o ich
zycie, a o to. co przezyli. W oczach dawnych czarownikdw rewizja zycia byta procedura, dzieki ktérej
mogli ofiarowaé mrocznemu morzu swiadomosci substytut swojego zycia. Rezygnowali ze swoich
przezyc¢, przywotujgc je ze swej pamieci, zachowywali natomiast site Zyciowa.

W Swietle linearnych poje¢ naszego zachodniego $wiata twierdzenia czarownikéw o postrzeganiu
nie majg w ogdle sensu. Cywilizacja zachodnia styka sie z szamanami Nowego Swiata od pieciuset
lat, a jednak do tej pory to, co majg nam do powiedzenia, nie doczekato sie jeszcze Zzadnego
powaznego opracowania filozoficznego ze strony uczonych. Rewizja zycia dla kazdego niemalze
mieszkanca zachodniego swiata moze by¢ zbiezna z psychoanalizg, z czyms$ podobnym do jakiej$
procedury psychologicznej czy rodzajem metody samodzielnego radzenia sobie z wilasnymi
problemami. Trudno o bardziej btedne poréwnania.

Wedtug don Juana cztowiek zawsze przegrywa, gdyz nie podejmuje odpowiednich krokéw. Méwigc
o0 gtéwnych zatozeniach magii, don Juan wyrazit przekonanie, Ze czlowiek Zachodu przegapia
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wspanialg szanse wzbogacenia swojej Swiadomosci i ze sposéb, w jaki odnosi sie on do
wszechswiata, zycia i Swiadomosci, jest zaledwie jedng z bardzo wielu mozliwosci.

Dla praktykujacych szamandw rewizja zycia oznacza oddanie niewyobrazalnej sile, mrocznemu
morzu swiadomosci, tresci swoich przezyé, czyli inaczej méwigc, $wiadomosci, ktdra wzbogacili oni
przez te wiasnie przezycia. Poniewaz don Juan w Zaden sposob nie potrafit wyttumaczyé mi tych
Zjawisk na podstawie tradycyjnej logiki, powiedziat, Ze czarownicy mogli co najwyzej liczy¢ na to, iz
uda im sie owa sztuka zachowania sity zyciowej, cho¢ nie mieli pojecia, jak tego dokonaé. Powiedziat
tez, ze udato sie to juz tysigcom czarownikdw. Zachowali oni site zyciowag, oddawszy mrocznemu
morzu swiadomosci site swych przezyé. Dla don Juana oznaczato to, ze czarownicy ci nie umarli — w
potocznym rozumieniu tego stowa — lecz przekroczyli granice smierci, zachowujac swa site zyciowa, i
znikneli z powierzchni ziemi, by rozpocza¢ ostateczng podrdz percepcii.

Szamani z linii don Juana byli przekonani, ze gdy $mieré przychodzi w taki sposéb, cata nasza
istota przeksztatlca sie w energie, energie szczegdlnego rodzaju, ktéra zachowuje $lad naszej
indywidualnosci. Don Juan prébowat wyttumaczyé to metaforycznie, méwigc, ze sktadamy sie z wielu
pojedynczych nacji: nacji ptuc, nacji serca, nacji zotadka, nacji nerek i tak dalej. Czasem nacje te
dziataja niezaleznie od siebie, lecz w chwili Smierci wszystkie zostajg zlaczone w catos¢. Czarownicy
linii don Juana nazywali ten stan absolutng wolnoscig. Dla nich $mier¢ faczy, a nie unicestwia, jak
czyni to w wypadku zwyktego cziowieka.

— Czy ten stan to niesmiertelnos¢, don Juanie? — spytatem.

— To nie jest zadna niesSmiertelno$¢ — odpart. — To zaledwie wstep do pewnego procesu
ewolucyjnego przy uzyciu jedynego medium ewolucji danego cztowiekowi — S$wiadomosci. Czarownicy
moje;j linii byli przeswiadczeni, Ze cztowiek nie moze juz dalej ewoluowag biologicznie; stad tez uwazali
Swiadomos¢ cziowieka za jedyne medium ewolucji. W chwili Smierci czarownicy nie zostajg
unicestwieni przez Smierc¢, lecz przeksztatceni w istoty nieorganiczne — istoty, ktére majg swiadomosé,
lecz nie majg organizmu. Przeksztatcenie sie w istote nieorganiczng byto dla nich ewolucjg i oznaczato
uzyczenie im nowego, niewyobrazalnego rodzaju swiadomosci, ktéra bedzie trwaé przez miliony lat,
lecz ktorg pewnego dnia trzeba bedzie zwrdci¢ jej dawcy -mrocznemu morzu swiadomosci.

Jednym z najwazniejszych odkry¢ szamanéw linii don Juana byto to, ze podobnie jak wszystko
inne we wszechswiecie, nasz Swiat jest kombinacjg dwdch przeciwstawnych, a jednoczesnie
komplementarnych wzgledem siebie sit. Jedna z tych sit to znany nam $wiat, ktéry czarownicy
nazywali Swiatem istot organicznych. Druga sita to co$, co nazywali Swiatem istot nieorganicznych.

— Swiat istot nieorganicznych zamieszkujg istoty, ktore posiadaja $wiadomo$é, lecz nie majg
organizmu — powiedziat don Juan. — Sg skupiskami pdl energii, tak samo jak my. Dla widzacego nie sg
one Swietliste, tak jak ludzie, lecz raczej metne. Nie sg to kuliste, lecz podiuzne, patykowate
konfiguracje energetyczne. Zasadniczo sg to skupiska pol energii posiadajace spéjnosc¢ i granice, tak
samo jak my. Utrzymujg sie razem dzieki tej samej sile spajajacej, ktéra utrzymuje razem nasze pola
energii.

— Gdzie jest ten nieorganiczny $wiat, don Juanie? — spytatem.

— To nasz $wiat blizniaczy — odrzekt. — Zajmuje ten sam czas i przestrzen co nasz $wiat, lecz
rodzaj Swiadomosci naszego swiata tak bardzo sie rézni od swiadomosci Swiata nieorganicznego, ze
nigdy nie zauwazamy obecno$ci istot nieorganicznych, chociaz te z kolei naszg obecno$¢ zauwazaja.

— Czy te istoty nieorganiczne sg ludzmi, ktérzy przeszli ewolucje? — spytatem.

— W zadnym wypadku! — wykrzyknat. — Istoty nieorganiczne z naszego blizniaczego Swiata byty z
natury swej nieorganiczne, tak samo jak my zawsze byliSmy istotami organicznymi, réwniez od
samego poczatku. Sg to istoty, ktérych swiadomos¢ istnienia moze ewoluowac w taki sam sposdb jak
nasza, i tak sie bez watpienia dzieje, cho¢ brak mi bezposredniej wiedzy na temat tego, jak sie to
moze odbywaé. Wiem natomiast, ze cztowiek, ktérego swiadomo$¢ przeszia ewolucje, jest jasna,
Swiecaca, kulista istotg nieorganiczng szczegdlnego rodzaju.

Don Juan podat mi mnéstwo opiséow tego procesu ewolucji, ktore zawsze bratem za poetyckie
metafory. Wybratem sobie jedna, ktéra najbardziej przypadia mi do gustu, moéwigcg o absolutnej
wolnosci. Wyobrazatem sobie, ze cziowiek wkraczajgcy w stan absolutnej wolnosci musi by¢
obdarzony najwiekszg sposrod wszystkich istot odwagg i najbardziej twdrczg wyobraznig. Don Juan
powiedziat, ze wcale nie fantazjuje, gdyz aby wkroczy¢ w stan absolutnej wolnosci, cztowiek musi sie
odwota¢ do wysublimowanej strony swojej natury, ktdrg kazdy posiada, cho¢ nigdy mu nie przychodzi
do gtowy z niej skorzystac.



Drugi, pragmatyczny cel rewizji zycia don Juan opisywat jako nabycie ptynnosci. Zwigzane z tym
zagadnieniem przekonania czarownikow taczg sie z najbardziej enigmatycznym przedmiotem magii —
punktem potaczenia, niezwykle jasnym punktem wielkosci pitki tenisowej, widocznym dla czarownika,
ktory widzi cztowieka pod postacig skupisk pél energii.

Czarownicy tacy jak don Juan widza, Ze tryliony pdl energii, uksztattowane we widkna Swiatta i
dochodzgce z bezkresu otaczajgcego nas wszechswiata, zbiegajg sie w punkcie potaczenia i przez
niego przechodzg. To ztaczenie widkien nadaje punktowi potaczenia jasno$¢. Punkt potaczenia,
przetwarzajgc owe tryliony widkien energii na bodzce zmystowe, umozliwia cziowiekowi ich
postrzeganie. Nastepnie przekfada te bodzce na znany nam na co dzien swiat, czyli inaczej mowigc,
interpretuje je w kategoriach uspotecznienia jednostki i zgodnie z jej ludzkimi mozliwosciami.

Rewizja zycia polega na powtdérnym przezywaniu kazdego, lub niemal kazdego, zdarzenia z
przeszitosci i tym samym na przemieszczaniu punktu pofaczenia — badz to bardzo nieznacznie, badz
to na wielkg odlegtos¢ — dzieki sile przezywanego wspomnienia, tak by sie znalazt w potozeniu, ktére
zajmowat w chwili, gdy nastapito powtdrnie przezywane zdarzenie. Ow akt przemieszczania punktu
potaczenia z poprzednich potozeh w zajmowane obecnie nadaje praktykujacym szamanom ptynnos$¢,
niezbedng do znoszenia niewyobrazalnych trudéw podrézy w nieskonczonos¢. Praktykujacym
Tensegrity rewizja zycia nadaje ptynno$¢, dzieki ktérej mogg znosi¢ przeciwnosci, nie bedace w
najmniejszym stopniu czescig zwyczajowego procesu postrzegania.

Rewizja zycia byta w czasach starozytnych procedurg formalng i polegata na przypomnieniu sobie
wszystkich oséb, kidére dokonujacy rewizji zycia znat, i wszystkich zdarzen, w ktérych uczestniczyt.
Don Juan zasugerowat, bym — jako cztowiek wspotczesny — postuzyt sie zabiegiem mnemonicznym i
sporzadzit pisemng liste wszystkich ludzi, ktérych w zyciu poznatem. Gdy juz to zrobitem, don Juan
poinstruowat mnie, jak z niej korzysta¢. Miatem wybra¢ pierwszg osobe z listy, kidra cofata sie w
czasie od terazniejszosci do pierwszego zapamietanego doswiadczenia mojego zycia, i przypomnieé
sobie, jak wygladato moje ostatnie spotkanie z tg osobg. Akt ten nazywa sie przygotowaniem
zdarzenia do przywotania z pamieci.

Aby podszlifowaé umiejetno$¢ przypominania sobie zdarzen z przesziosci, nalezy przywolywac z
pamieci najdrobniejsze szczegoty. Oznacza to przypomnienie sobie wszystkich szczegoétow fizycznych
zwigzanych z przywotywanym zdarzeniem, takich jak na przyktad wyglad otoczenia. Po przygotowaniu
zdarzenia nalezy umiesci¢ w nim siebie, jakby sie rzeczywiscie w nim uczestniczyto, szczegdlng
uwage zwracajac na kazda, wazng dla danego zdarzenia konfiguracje otaczajacej je przestrzeni. Jesli
na przyktad spotkanie z jaka$ osobg odbyto sie w biurze, nalezy przypomnie¢ sobie, jak wygladata
podtoga, drzwi, Sciany, obrazy na $cianach, okna, stoty, przedmioty na stotach, wszystko, co mogto
zosta¢ dostrzezone w przelotnym spojrzeniu i pdZniej zapomniane.

Rewizja zycia jako procedura formalna musi sie rozpoczg¢ od przypomnienia sobie zdarzen
najswiezszych. W ten sposob ustala sie hierarchia przezy¢ zgodnie z ich kolejnoscia. Zdarzenia
najSwiezsze cziowiek potrafi sobie przypomnie¢ bardzo doktadnie. Czarownicy zawsze byli
przekonani, ze ludzie majg zdolnos¢ rejestrowania bardzo drobnych szczegétow i ze to tych wiasnie
szczegotéw taknie mroczne morze swiadomosci.

Podczas samego przywotywania z pamieci danego zdarzenia powinno sie gteboko oddychac,
wachlujac niejako gtowa, bardzo powoli i delikatnie z jednej strony na druga, rozpoczynajac badz to od
prawej, badZ od lewej; strona nie ma tu znaczenia. Glowa nalezy wachlowa¢ dopéty, dopdki jest to
potrzebne, by przypomnieé sobie wszystkie dajace sie przywotaé z pamieci szczegéty. Don Juan
powiedzial, ze wedtug czarownikéw jest to akt wdychania wtasnych uczué, ktére zostaty pochtoniete
przez przywotywane z pamieci zdarzenie, oraz rozpedzania wszelkich niepozadanych nastrojow i
obcych nam uczué, ktére w nas wéwczas pozostaty.

Czarownicy sg przekonani, ze tajemnica rewizji zycia kryje sie w owym akcie wdychania i
wydychania. Skoro oddychanie jest funkcja, ktéra utrzymuje organizm przy zyciu, czarownicy nie majg
watpliwosci, ze dzieki niemu mozna réwniez ofiarowaé mrocznemu morzu swiadomosci szczegotowy
obraz wiasnych przezyé. Gdy usilnie nalegatem, by don Juan racjonalnie wyjasnit mi, co to oznacza,
ten niezmiennie powtarzat, Ze rewizja zycia to jedna z tych rzeczy, ktérych nie mozna wyttumaczyc,
jedynie samemu doswiadczyé. Mawiat, Ze wyzwolenie mozna odnalez¢ w dziataniu, a wyjasnianie go
oznacza trwonienie energii. Droga, ktérg mi wskazywat, byta odbiciem zatozen jego wiedzy — byta to
droga dziatania.

Sporzadzenie listy imion podczas rewizji zycia to zabieg mnemoniczny, ktéry wysyla pamie¢ o
minionych zdarzeniach w niewyobrazalng podréz. Czarownicy utrzymujg, ze przypominanie sobie



zdarzen najswiezszych przygotowuje grunt dla przywotywania z pamieci przezy¢ bardziej odlegtych w
czasie z jednakowg wyrazistoscig i fatwoscig. Przywotywanie z pamieci zdarzen z przeszitosci oznacza
powtdrne ich przezywanie i czerpanie z tego procesu nieprawdopodobnej sity, zdolnej pobudzi¢
rozproszong poza osrodkami witalnosci energie i ponownie jg do nich skierowaé. Takie
rozprowadzenie energii, zapoczatkowane rewizjg zycia, czarownicy okreslajg mianem nabycia
ptynnosci po ofiarowaniu mrocznemu morzu $wiadomosci tego, czego ono taknie.

Na bardziej przyziemnym poziomie rewizja zycia umozliwia praktykujacym prze$ledzenie, jak w ich
zyciu powtarzajg sie wcigz te same schematy. Przywotywanie z pamieci zdarzen z przesztosci potrafi
ich przekona¢ ponad wszelkg watpliwos$¢, ze wszyscy jestesmy na tasce sit, ktore wtasciwie sg
zupetnie irracjonalne, chociaz poczatkowo moga sie wydawac jak najbardziej racjonalne. Przykltadem
moze byC uzaleznienie od zabiegania o wzgledy pici przeciwnej. Mozna mie¢ wrazenie, ze dla
niektorych ludzi jest to jedyne dazenie i treS¢ ich zycia. Styszatem od ludzi w podeszlym wieku, ze
jedynym celem, jaki stawiali sobie w zyciu, byto znalezienie idealnego partnera zyciowego oraz
doznanie szczesliwej mitosci chocby tylko przez rok.

Don Juan méwit mi czesto, nie zwracajgc zupetnie uwagi na moje gwaltowne sprzeciwy, ze
problem polega na tym, iz tak naprawde nikt nie chce nikogo kochaé, a jedynie pragnie by¢ kochanym.
Mawiat, Ze owo obsesyjne zabieganie o wzgledy pici przeciwnej z pozoru wydaje sie ham najbardziej
naturalne na $wiecie. Stowa siedemdziesieciopiecioletniej osoby twierdzacej, ze ciagle nie znalazta
jeszcze idealnego partnera zyciowego, sgq wyrazem gtebokiego idealizmu i romantycznosci. Jednakze
gdy przesledzi¢ te obsesje w kontekscie powtarzanych przez cate zycie w nieskonczonosc
schematéw, ukaze ona swe prawdziwe, groteskowe oblicze.

Don Juan zapewniat mnie, ze jesli majg zaj$¢ jakiekolwiek zmiany w zachowaniu cztowieka, muszg
one nastgpi¢ w procesie rewizji zycia; jest to bowiem jedyna metoda, ktéra moze wzbogacic¢
Swiadomos$¢ cziowieka poprzez wyzwolenie go z nigdy nie wypowiedzianych, cho¢ oczywistych
wymagan narzucanych przez proces uspotecznienia, tak automatycznych, tak niekwestionowanych, iz
w normalnych warunkach nie mozna ich sobie nawet uswiadomi¢, a c6z dopiero doktadnie
zanalizowac.

Sam akt rewidowania zycia poprzez przywotanie z pamieci swych przezy¢ z przesziosci jest
zadaniem na cate zycie. Potrzeba catych lat, by przej$¢ przez liste imion, szczegdlnie wowczas, gdy
poznato sie i miato w zyciu kontakt z tysigcami osob. Prace z listg uzupetnia sie przywotywaniem z
pamieci zdarzen, w ktérych nie uczestniczyly zadne osoby, a ktére mimo to nalezy przesledzic, jesli
taczg sie one jednak w jakis sposob z osobg wtasnie wspominana.

Don Juan twierdzit, ze tym, do czego tak usilnie dazyli czarownicy starozytnego Meksyku w rewizji
zycia, byto wtasnie odnalezienie owych wspomnien kontaktéw z innymi ludzmi, poniewaz w nich sie
skrywaja najgtebiej siegajace skutki uspotecznienia, ktére szamani wszelkimi dostepnymi sobie
srodkami starali sie przezwyciezyc.

magiczne kroki dla rewizji zycia

GRUPA TRZECIA: SNIENIE

Don Juan Matus zdefiniowat $nieni e jako akt wykorzystania normalnych snéw w charakterze
bramy, poprzez ktérg ludzka swiadomos¢é moze wkroczy¢ w inne dziedziny postrzegania. Wedtug
niego z definicji tej wynika, ze zwyczajne sny mogg by¢ wykorzystywane jako przejscie prowadzace
percepcje w inne obszary energii, odmiennej od energii powszedniego Swiata, cho¢ w swej pierwotnej
naturze tak bardzo do niej podobnej. Dla czarownikéw istnienie tej bramy oznaczato postrzeganie
najzupetniej rzeczywistych $Swiatéw, gdzie mogli oni zy¢ lub zging¢, Swiatdéw, ktére sg szokujgco
odmienne od naszego, cho¢ zarazem tak bardzo do niego podobne.

Gdy prositem don Juana, by podat mi logiczne wyjasnienie tej sprzecznosci, ten po raz kolejny
powtorzyt dawno ustalone w tej sprawie stanowisko czarownikéw: odpowiedzi na wszystkie podobne
pytania mozna odnalezé w praktyce, a nie w intelektualnej dociekliwosci. Powiedziat, ze gdybysmy
chcieli rozmawia¢ o mozliwosciach czarownikow, musielibysSmy korzysta¢ ze sktadni jezyka, bez
wzgledu na to, w jakim jezyku bysmy rozmawiali; sktadnia zas, jako element powszechnego zwyczaju
jezykowego, ogranicza mozliwosci wyrazu. Sktadnia dowolnego jezyka wigze sie z mozliwoscig
postrzegania jedynie tego $wiata, w ktérym zyjemy.

Don Juan czynit znaczgce rozréznienie, w jezyku hiszpanskim, pomiedzy dwoma czasownikami:

sonar “8ni¢" i ensonar, co oznacza “Sni¢ tak, jak $nig czarownicy". W jezyku angielskim nie ma
wyraznego rozréznienia pomiedzy tymi dwoma stanami — $nienia normalnego, sueho, i stanu bardziej
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ztozonego, przez czarownikOw zwanego ensueno.

Sztuka $nienia, zgodnie z tym, czego nauczat don Juan, wywodzi sie od najzwyklejszych
obserwacji prowadzonych przez czarownikow starozytnego Meksyku, w czasie gdy widzieli oni ludzi
pograzonych we $nie. Zauwazyli woéwczas, ze podczas snu punkt potaczenia bardzo naturalnie,
swobodnie sie przemieszcza ze swej zwyktej pozycji, przenoszac sie w dowolne miejsce na obrzeZzach
Swietlistej sfery lub w jej wnetrzu. Poréwnujac swoje widzenie z relacjami osob, ktore obserwowali
podczas snu, uswiadomili sobie, ze im wieksze bylo zaobserwowane przemieszczenie punktu
pofaczenia, tym bardziej zdumiewajace byty relacje o zdarzeniach i scenach przezytych w snach.

Dawni czarownicy pochtonieci tymi obserwacjami zaczeli namigtnie poszukiwa¢ okazji ku temu, by
samodzielnie przemieszczaé swoj punkt potaczenia. Doszto do tego, ze zaczeli w tym celu uzywaé
roslin psychotropowych. Bardzo szybko jednak zdali sobie sprawe, Zze przemieszczenia wynikte z
zastosowania takich roslin sg niestabilne, nienaturalne i nie dajg sie kontrolowa¢. Pomimo tej porazki
udato im sie odkry¢ cos niezwykle wartosciowego. Nazwali to uwagg $nienia.

Don Juan wyjasnit to zjawisko, nazywajac powszednig Swiadomos¢ cziowieka uwaga kierowang na
elementy Swiata widzianego na co dzien. Podkreslit, Ze ludzie wszystkiemu, co ich otacza, przygladaja
sie bezustannie, cho¢ powierzchownie. Ludzie nie ogladajg przedmiotow doktadnie, lecz po prostu
rejestrujg ich obecnos¢ poprzez szczegdlny rodzaj uwagi, okreslony aspekt swej ogolnej Swiadomosci.
Jego zdaniem ten rodzaj powierzchownego, a jednak bezustannego “przygladania sie" mozna odnies¢
do elementow zwyktego snu. Ten drugi, okreslony aspekt ogdinej Swiadomosci nazwat uwaga $nienia,
czyli nabywang przez praktykujgcych umiejetnoscig utrzymywania nieporuszonej swiadomosci
przedmiotéw w swoich snach.

Rozwijanie uwagi $nienia przez czarownikéw linii don Juana zaowocowato podstawowg
klasyfikacjg snéw. Dawni czarownicy spostrzegli, ze wiekszos¢ ich snéw jest wytworem wyobrazni,
efektem codziennego poznawania $wiata; byly jednak i takie, ktére wymykaty sie tej klasyfikacji. Te
sny byly prawdziwymi stanami podwyzszonej swiadomosci, a nie tylko wytworami wyobrazni. W snach
z elementami wytwarzajgcymi energie szamani mogli widzie¢ energie w jej ruchu we wszechswiecie.

Szamani ci potrafili skupi¢ swg uwage sSnienia na dowolnym elemencie swojego snu i tak
spostrzegli, ze istniejg dwa rodzaje snéw. Pierwszy z nich to dobrze nam wszystkim znane sny, w
ktérych pojawiajg sie elementy fantasmagoryczne, cos, co moglibysmy zakwalifikowac jako wytwor
naszego umystu i naszej duszy; by¢é moze majg one zwigzek z naszym uktadem nerwowym. Drugi
rodzaj snow szamani nazwali snami wytwarzajgcymi energie. Don Juan powiedziat, ze dawni
czarownicy uswiadamiali sobie, ze znajdujg sie w stanie podobnym do snu, ktéry sprawiat, Ze pojawili
sie w jakims miejscu poza naszym Swiatem — miejscu réwnie rzeczywistym jak Swiat, w ktérym
zyjemy; miejscu, w ktérym przedmioty snu wytwarzajg energie, podobnie jak drzewa albo zwierzeta
czy nawet skaly wytwarzajg energie w otaczajacym nas Swiecie, widzianym przez czarownika.

Dla dawnych szamandéw te wizje byly jednak zbyt ulotne, zbyt krétkotrwate, by mogty mieé
jakiekolwiek znaczenie. Wade te przypisywali temu, Zze ich punktu potgczenia nie mozna byto
utrzymac nieruchomo przez stosunkowo dtugi czas w potozeniu, w ktére zostat przemieszczony. Ich
wysitki zmierzajgce do zaradzenia takiemu stanowi rzeczy zaowocowaty kolejng wielkg sztukg magii —
sztuka podchodzenia.

Don Juan bardzo jasno zdefiniowat obie sztuki pewnego dnia, gdy powiedziat mi, ze sztuka Snienia
polega na celowym przemieszczaniu punktu potgczenia z jego zwykiej pozycji, a sztuka podchodzenia
na zamierzonym unieruchomieniu go w pozycji, do ktorej zostat przemieszczony.

To unieruchomienie pozwolito szamanom starozytnego Meksyku podziwia¢ inne swiaty w catej ich
petni. Don Juan powiedziat, ze niektérzy z dawnych czarownikéw nigdy nie powrdcili ze swej podrozy.
Inaczej mowiagc, zdecydowali sie tam pozostac, gdziekolwiek to “tam" mogto byé.

— Efektem doktadnych badarn dawnych czarownikéw nad wygladem ludzi jako swietlistych sfer —
powiedziat kiedy$ do mnie don Juan — byto odkrycie az szesciuset punktéw w catej objetosci swietlistej
sfery, w ktérych istnialy rzeczywiste sSwiaty. Co oznacza, Zze jesli punkt potaczenia zostat
przymocowany do ktérego$ z tych miejsc, praktykujacy wkraczat w nowy, absolutny $wiat.

— Ale gdzie jest te szes$¢set innych swiatéw, don Juanie? — zapytatem.

— Jedyna odpowiedz na to pytanie jest niepojeta — odrzekt ze Smiechem. — To sama esencja magii,
a jednak dla przecietnego umystu nic nie znaczy. Te szeséset Swiatdw jest w miejscach, w ktorych sie
znajduje punkt potgczenia. Azeby poja¢ te odpowiedzi, potrzeba niepojetych ilosci energii. Mamy te
energie. Brakuje nam tylko umiejetnosci lub gotowosci jej wykorzystania.



Mogtbym dodaé, Zze trudno o stwierdzenia blizsze prawdy, a zarazem o co$ bardziej
bezsensownego.

Don Juan ttumaczyt zwyczajne postrzeganie tak, jak rozumieli je czarownicy jego linii: do punktu
potaczenia w jego zwyklym potfozeniu z bezkresnego wszechswiata naptywajg pola energii w formie
Swietlistych witdkien;

sq ich tryliony. Poniewaz jego potozenie jest niezmienne, czarownicy uwazali, ze te same pola
energii, w formie swietlistych widkien, taczg sie w jedng wigzke w punkcie potaczenia i przez niego
przenikajg, dajgc w rezultacie niezmienng percepcje znanego nam swiata. Dawni czarownicy doszli do
wniosku, ze jesli punkt potaczenia zostanie przemieszczony w inne miejsce, przenika¢ przez niego
bedzie inna wigzka widkien energii, czego rezultatem bedzie postrzeganie $wiata innego niz nasz
zwykly, codzienny Swiat.

W opinii don Juana to, co ludzie zazwyczaj uwazajg za postrzeganie, trafniej mozna okresli¢ jako
akt interpretowania bodzcéw zmystowych. Uparcie powtarzat, ze od chwili narodzin wszystko dookota
skfania nas do interpretowania i ze z czasem ta sklonno$¢ przeksztatca sie w rozwiniety system, za
ktérego pomoca umownie i schematycznie postrzegamy caty otaczajacy nas swiat.

Don Juan zwracat uwage na to, ze punkt potgczenia jest nie tylko osrodkiem, w ktéorym wigzki
energii tacza sie w percepcje, lecz takze osrodkiem, gdzie dokonuje sie interpretacja bodzcow
zmystowych. Tak wiec gdy zmieni on swoje potozenie, bedzie interpretowat naptywajgce don nowe
wigzki pol energii w sposéb bardzo podobny do tego, w jaki interpretuje nasz powszedni Swiat.
W3'mkiem takiej nowej interpretaciji jest postrzeganie swiata podobnego do naszego, a jednak w swej
naturze odmiennego. Don Juan powiedziat, Ze pod wzgledem energetycznym owe inne swiaty sg
skrajnie odmienne od naszego. Jedynie interpretacja punktu potaczenia sprawia, ze pozornie wydajg
sie one podobne.

Don Juan ubolewat nad brakiem jakiej$ nowej skfadni, ktérej mozna by uzy¢ do wyrazenia tej
magicznej cechy punktu potgczenia, oraz mozliwosci postrzegania otwierajacych sie dzieki $nieniu.
Przyznat jednak, ze nie mozna wykluczy¢, iz datoby sie nagig¢ istniejacq sktadnie naszego jezyka do
tego celu, gdyby tylko opisywane doswiadczenia mogly sie sta¢ udziatem kazdego z nas, a nie
wytgcznie wtajemniczonych szamanow.

Ze Snieniem wigze sie cos, co niezwykle mnie intrygowato, a czego nie mogtem w Zzaden sposéb
pojac; bylo to stwierdzenie don Juana, ze tak naprawde trudno moéwi¢ o jakiejkolwiek zasadzie,
wedtug ktérej mozna by nauczaé $nienia. Powiedziat, Ze w gruncie rzeczy $nie-nie to ciag niezwykle
zmudnych staran praktykujgcego w celu nawigzania kontaktu z nieopisang, wszechobecng sitg, ktérg
czarownicy starozytnego Meksyku okre$lali mianem intencji. Po zapoczatkowaniu takiego zwigzku w
tajemniczy sposob zostaje zapoczatkowane rowniez $nienie. Don Juan z catg mocag podkreslat, ze
tacznos¢ takg mozna uzyskaé dzieki dowolnemu schematowi, ktéry naktada na praktykujgcego ramy

dyscypliny.
Gdy poprositem go o zwiezte objasnienie wymaganych procedur, rozesmiat sie.

— Prébowac¢ swych sit w swiecie czarownikow — odrzekt — to nie to samo, co uczy¢ sig jezdzi¢
samochodem. Zeby nauczy¢ sie prowadzi¢, potrzeba ksigzek i instruktazu. Zeby $ni¢, trzeba $nienie
zamierzyé.

— Ale jak mozna je zamierzy¢? — pytatem go dalej.

— Jedynym mozliwym sposobem jego zamierzenia jest zamierzy¢ je — obwiescit. — Jedng z
najtrudniejszych rzeczy dla cziowieka naszych czasoéw jest zaakceptowanie braku procedury.
Wspotczesny cztowiek jest gleboko uwiktany w instrukcje obstugi, praktyczne sposoby, metody i etapy
osiggania celu. Niezmordowanie robi notatki, tworzy wykresy, zagtebia sie w “technologie". Jednakze
w Swiecie czarownikdw procedury i rytuaty sg jedynie sztuczkami stosowanymi dla przyciggniecia i
skupienia uwagi. To metody wymuszania spotegowanego zainteresowania i determinacji. Poza tym sg
bezwarto$ciowe.

Don Juan uwazat, ze najwieksze znaczenie dla opanowania $nienia ma skrupulatne wykonywanie
magicznych krokéw — jedynego sposobu, z jakiego korzystali czarownicy z jego linii, by tatwiej
przemieszcza¢ punkt potgczenia. Wykonywanie magicznych krokéw zapewniato im roéwnowage i
energie niezbedng do zgromadzenia uwagi $nienia, bez ktorej snienie w ogdle nie byto dla nich
mozliwe.

Bez pojawienia sie uwagi snienia praktykujacy w najlepszym razie moga liczy¢ na wyraziste sny o
fantasmagorycznych swiatach. By¢ moze uda im sie zobaczyé swiaty wytwarzajgce energie, lecz nie



beda one miaty dla nich ani krzty sensu z powodu braku niepodwazalnej racji bytu, niezbednej do
wilasciwej ich klasyfikacji.

Gdy szamani z linii don Juana rozbudzili juz swg uwage $nienia, uswiadomili sobie, Zze zakofatali do
bram nieskonczonosci. Udato im sie pogtebi¢ zakres swego normalnego postrzegania. Spostrzegli, ze
normalny stan ich swiadomosci jest nieskonczenie bardziej zréznicowany niz przed pojawieniem sie
uwagi snienia. Z miejsca, w ktérym sie znalezZli, mogli rzeczywiscie podjaé ryzykowng wyprawe w
nieznane.

— Powiedzenie o wzbiciu sie ponad chmury idealnie pasuje do czarownikéw starozytnosci — rzekt
do mnie pewnego razu don Juan. — Ci bez watpienia przeszli samych siebie.

— Czy oni faktycznie wzbili sie¢ ponad chmury, don Juanie? — spytatem.

— Na to pytanie mozemy odpowiedzie¢ jedynie sami sobie, kazdy z osobna — odrzekt, usmiechajac
sie szeroko. — Oni dali nam metody. Tylko od nas samych zalezy, czy z nich skorzystamy, czy tez je
odrzucimy. Tak naprawde, wszyscy stoimy samotnie w obliczu nieskonczonosci i kwestie, czy
zdotamy w petni wykorzysta¢ nasze mozliwosci, czy tez nie, musimy rozstrzygng¢ sami.

magiczne kroki dla $nienia

GRUPA CZWARTA: WEWNETRZNA CISZA

Don Juan powiedziat, ze wewnetrzna cisza jest tym stanem, do ktérego osiggniecia szamani
starozytnego Meksyku dazyli najbardziej. Zdefiniowat go jako naturalny stan ludzkiego postrzegania,
kiedy myslenie ustaje i wszystkie zmysty cziowieka dziatajg z poziomu swiadomosci, ktdry nie wymaga
positkowania sie naszym powszednim systemem pojmowania $wiata.

Szamanom z linii don Juana wewnetrzna cisza zawsze sie kojarzyta z mrokiem, by¢ moze dlatego,
ze postrzeganie pozbawione swego statego towarzysza— wewnetrznego dialogu — zapada sie w cos,
co przypomina mroczng otchtan. Don Juan powiedziat, ze ciato funkcjonuje tak jak zazwyczaj, lecz
Swiadomos¢ sie wyostrza. Decyzje podejmowane sg btyskawicznie, gdyz w tym stanie czerpie sie
niejako ze szczegdlnego rodzaju wiedzy, pozbawionej werbalnych konstrukcji myslowych.

Postrzeganie cztowieka, kidre funkcjonuje w warunkach wewnetrznej ciszy, moze, wedtug don
Juana, osiagng¢ poziomy niewyobrazalne. Niektore z tych pozioméw postrzegania sg same w sobie
odrebnymi Swiatami, w ogole nie przypominajacymi swiatéw, do ktérych mozna dotrze¢ poprzez
Snienie. Sg to nie dajgce sie opisa¢ stany, niewyttumaczalne w ramach paradygmatow liniowych
stuzgcych zwyktemu cztowiekowi do objasniania wszechswiata.

Wewnetrzna cisza, w rozumieniu don Juana, jest zarodnig gigantycznego skoku ewolucji — cichej
wiedzy, czyli tego poziomu ludzkiej Swiadomosci, gdzie poznanie jest automatyczne i natychmiastowe.
Na tym poziomie wiedza nie jest wynikiem zachodzacych w mdzgu proceséw myslowych czy
rozumowania indukcyjnego lub dedukcyjnego, czy tez operowania ogdlnikami, opierajacymi sie na
podobienstwach i réznicach. Na poziomie cichej wiedzy nie ma niczego, co byloby dane z gory,
niczego, co mogtoby konstytuowaé¢ wiedze, gdyz wszystko jest nieprzemijajaca terazniejszoscia.
Ztozone informacje moga by¢ pojmowane bez zadnych wstepnych operacji poznawczych.

Don Juan wierzyl, ze cicha wiedza zostata zaszczepiona w zamierzchlych czasach pierwszym
ludziom, lecz oni tak naprawde nig nie rozporzadzali. Zaszczepienie takiej wiedzy bylo o wiele
silniejsze od tego, czego doswiadcza cziowiek wspodtczesny, ktdérego wiedza jest wynikiem
mechanicznego zapamietywania. Ogdlnie przyjeta przez czarownikow prawda gtosi, ze chociaz
utracilismy owg zaszczepiong pierwszym ludziom wiedze, Sciezka wiodgca do niej zawsze bedzie
dostepna cztowiekowi dzieki wewnetrznej ciszy.

Don Juan Matus jako nauczyciel byt zwolennikiem twardej szkoty swojej linii; wewnetrzna cisza
musi zostac¢ osiggnieta poprzez konsekwentne stosowanie surowej dyscypliny. Trzeba jg akumulowac
badz przechowywa¢ kawatek po kawatku, sekunde po sekundzie. Innymi stowy, trzeba sie zmuszac
do wyciszenia, nawet jesli miatoby ono trwaé zaledwie kilka sekund. Czarownikom byto powszechnie
wiadomo, ze jesli ktos wytrwa w takim postepowaniu, pokona tym samym stare nawyki i w ten sposéb
bedzie mdgt zgromadzi¢ pewng progowg liczbe sekund czy minut, ktéra jest dla kazdego cziowieka
inna. Jesdli dla danej osoby prog wewnetrznej ciszy wynosi, na przyktad, dziesie¢ minut, wéwczas po
jego przekroczeniu wewnetrzna cisza zapadnie, mozna by rzec, samoistnie.

Zawczasu mnie ostrzegano, ze nie mozna wczesniej sprawdzi¢, jaki jest méj prég wewnetrznej
ciszy, i ze jedynym sposobem, by sie tego dowiedziec, jest bezposrednie doswiadczenie. | tak tez ze
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mng byto. Stosujac sie do sugestii don Juana, uparcie zmuszatem sie do trwania w wyciszeniu, az
pewnego dnia podczas spaceru alejkami Uniwersytetu Kalifornijskiego przekroczytem swoj tajemny
prog. Wiedziatem, ze go przekroczytem, poniewaz w jednej chwili przezytem cos, co don Juan
uprzednio obszernie mi opisywat. Nazywat to zatrzymaniem $wiat a. W mgnieniu oka $wiat przestat
by¢ tym, czym jest, i po raz pierwszy w moim zyciu bylem Swiadomy tego, ze widze energie w jej
ruchu we wszechswiecie. Musiatem przysigé¢ na jakichs ceglanych schodkach. Wiedziatem, Zze siedze
na ceglanych schodkach, lecz wiedza ta byla jedynie intelektualna, pamieciowa. Bezposrednie
doswiadczenie mowito mi jednak, ze spoczywam na energii. Ja sam bytem energig i wszystko dokota
mnie rowniez. Tak skasowatem maoj system interpretacyjny.

Po tym doswiadczeniu uswiadomitem sobie cos, co wkrotce stato sie dla mnie prawdziwg zmora, a
czego nikt poza don Juanem nie potrafit zadowalajgco wyttumaczy¢. Miatem swiadomosé, ze chociaz
widze po raz pierwszy w zyciu, widziatem energie w jej ruchu we wszechswiecie przez cate zycie, nie
bedac tego swiadomym. Widzenie energii w jej ruchu we wszechswiecie nie byto dla mnie nowoscia.
Nowoscig byto palace pytanie, ktére zrodzito sie z tak gwaltowng sita, ze natychmiast musiatem
powrdci¢ do $wiata codziennej rzeczywistosci. Zastanawiatem sie, co nie pozwalato mi udwiadomic
sobie, ze przez cate zycie widziatem energie w jej ruchu we wszech$wiecie.

— W gre wchodzg tutaj dwie kwestie — wyjasnit mi don Juan, gdy spytatem go o te niezwykle
irytujacg sprzecznosé. — Pierwsza to ogolna swiadomosé. Druga to wybiércze, rozmysine
uswiadomienie sobie czego$. Kazdy cztowiek na swiecie jest Swiadomy, ogdlnie rzecz biorgc, ze widzi
energie w jej ruchu we wszechswiecie. Jednakze tylko czarownicy wybiorczo i rozmysinie to sobie
uswiadamiajg. By w taki sposéb uswiadomi¢ sobie cos, czego jestes swiadomy na poziomie ogélnym,
potrzeba energii oraz zelaznej dyscypliny, koniecznej do jej zgromadzenia. Twoja wewnetrzna cisza,
produkt dyscypliny i energii, wypetnita przepas¢ pomiedzy ogdélng swiadomoscig i wybidrczym
uswiadomieniem.

Don Juan podkre$lat na wszystkie mozliwe sposoby znaczenie postawy pragmatyczne;,
wspomagajacej nastanie wewnetrznej ciszy. Postawe pragmatyczng zdefiniowat jako umiejetnos¢
swobodnego radzenia sobie z kazdym nieprzewidzianym zdarzeniem, mogacym zaj$¢ w trakcie
dziatania. On sam byt dla mnie zywym przyktadem takiej postawy. Nie istniata taka niejasna czy nie
sprzyjajaca sytuacja, ktorej by nie rozproszyta juz sama jego obecnosc.

Przy kazdej sposobnosci don Juan powtarzat, ze skutki wewnetrznej ciszy sg bardzo niepokojace i
ze jedynym srodkiem zaradczym na taki stan rzeczy jest postawa pragmatyczna, ktorej zrédtem jest
niezwykle zwinne, szybkie, silne ciato. Mawiat, ze dla czarownikéw ciato fizyczne jest jedynym bytem,
ktéry ma dla nich jaki$ sens, i Ze nie istnieje nic takiego jak dwoisto$¢ ciata i umystu. Dalej stwierdzat,
ze w ciele fizycznym zawiera sie zaréwno ciato, jak i umyst w naszym rozumieniu tych pojec i ze
przeciwwage dla ciata fizycznego, pojmowanego jako pewna cato$¢, czarownicy widzieli w odmiennej
konfiguracji energii, do kiérej mozna dotrze¢ poprzez wewnetrzng cisze — w ciele energetycznym.
Wyijasniat mi, ze to, co przezytem w chwili, gdy zatrzymatem $wiat, byto wytonieniem sie mojego ciata
energetycznego, i ze to ta wlasnie konfiguracja energii zawsze widziata energie w jej ruchu we
wszechs$wiecie.

magiczne kroki pomagajace osiagnaé wewnetrzng cisze
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
MAGICZNE KROKI DLA OSRODKA DECYZJI

1. Dostarczanie energii do osrodka decyzji poprzez poruszanie w przéd i w tyt ramionami i
dionmi obréconymi ku dotowi.

Ramiona nalezy wyrzuci¢ w przéd pod katem czterdziestu pieciu stopni, robigc przy tym wydech;
dtonie powinny by¢ zwrécone w dot (fot.125). Nastepnie dionie przywies¢ do bokdéw klatki piersiowej
pod pachy, robigc przy tym wdech. Barki powinno sie unies¢, tak by przez caly czas zachowany byt
jednakowy kat pochylenia przedramion (fot.126). W drugiej fazie tego ruchu ramiona nalezy
wyprostowaé ku dotowi, robigc przy tym wdech, i przyciagna¢ ku sobie, wydychajac powietrze.

2. Dostarczanie energii do osrodka decyzji poprzez poruszanie w przéd i w tyt ramionami i
dionmi obréconymi ku gérze.

Ten magiczny krok jest taki sam jak poprzedni i wykonuje sie go tak samo, z tg réznicg ze dionie
powinny by¢ obrécone ku gorze (fot.127). Wdechy i wydechy robi sie réwniez tak samo jak w
poprzednim kroku. Wydech nalezy zrobi¢ podczas ruchu do przodu dtoni i ramion, pochylonych pod
katem czterdziestu pieciu stopni, wdech za$ podczas ruchu ramion do tylu. Nastepnie w trakcie
przenoszenia dfoni i ramion w dét zrobi¢ wdech, a podczas przywodzenia dioni i ramion z powrotem
do tutowia wydech.

3. Dostarczanie energii do osrodka decyzji poprzez poruszanie koliScie ramionami i dloaAmi
obréconymi ku dotowi.

Ten magiczny krok rozpoczyna sie doktadnie tak samo jak pierwszy magiczny krok w tej grupie, z
tg réznicg ze po catkowitym wyprostowaniu rak nalezy zakre$li¢c dwa petne kofta dtornmi i ramionami,
odsuwajac je od siebie, tak by znalazly sie okoto pietnastu centymetrow od klatki piersiowej. Po
zakresleniu kot (fot.128) ramiona nalezy przywies¢ z powrotem do bokéw klatki piersiowej pod pachy.

Ten magiczny krok sktada sie z dwoch faz. W pierwszej nalezy wydycha¢ powietrze podczas
zakreslania kot i wdycha¢ podczas przywodzenia ramion do tutowia. W drugiej powietrze nalezy
wdychaé w czasie zakre$lania dtorimi i ramionami okregdéw i wydycha¢ podczas przywodzenia ramion
do tutowia.

4. Dostarczanie energii do osrodka decyzji poprzez poruszanie koliScie ramionami i dlonmi
obroéconymi ku gérze.

Ten magiczny krok jest doktadnie taki sam jak poprzedni, ktory sklada sie z dwoch faz wdechu i
wydechu, z tym ze dwa kota zakresla sie dtornmi obréconymi ku gorze (fot.129).

5. Dostarczanie energii do osrodka decyzji z dolnej czesci tutowia.

Zgiete w tokciach rece nalezy trzyma¢ wysoko, na poziomie barkéw. Rozluznione palce powinny
wskazywac na punkt trojkatny, nie dotykajac go jednak (fot.130). Ramionami porusza¢ z prawa na
lewo i odwrotnie, lecz nie poprzez ruch barkdéw czy bioder, a poprzez napinanie miesni brzucha, ktére
przesuwajq dolng czes¢ tutowia w prawo, w lewo i zndw w prawo, i tak dale;.

6. Dostarczanie energii do osrodka decyzji z okolicy topatek.

Rece powinny by¢ zgiete, tak jak w poprzednim kroku, z tym Ze barki sg zaokraglone i fokcie
mocno wyciggniete ku przodowi. Lewg reke nalezy trzymaé na prawej. Rozluznione palce powinny
wskazywac punkt trojkatny, ale go nie dotykac¢; podbrédek mocno wysungc¢ i oprze¢ go na lewej dtoni,
we wgtebieniu pomiedzy kciukiem i palcem wskazujacym (fot.131). Zgiete tokcie nalezy na przemian
wypycha¢ do przodu, maksymalnie rozciggajac przy tym topatki.

7. Pobudzanie energii w poblizu osrodka decyzji zgietym nadgarstkiem.

Obie rece nalezy przywies¢ do punktu trojkgtnego u podstawy szyi, tak by go nie dotykaty. Palce
dtoni powinny by¢ lekko zakrzywione i wskazywa¢ na osrodek decyzji. Nastepnie porusza¢ rekoma,
wpierw w lewo, a nastepnie w prawo, jak podczas mieszania jakiej$ ptynnej substancji w poblizu
punktu trojkatnego, badz delikatnymi ruchami obu dtoni wachlowa¢ powietrze, kierujac je na osrodek
decyzji. Ruchy te wykonuje sie poprzez wyprostowanie ramion w bok i przeniesienie ich z powrotem
przed tutdw w okolice punktu tréjkatnego (fot.132). Nastepnie lewym ramieniem wykonaé pchniecie w
przéd na wysokosci punktu tréjkatnego, przy czym dton powinna byé mocno zgieta do wewnatrz;
powierzchnie uderzenia tworzg nadgarstek i grzbiet dtoni (fot.133). Ten sam ruch wykona¢ prawym
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ramieniem. W ten sposdb okolice tuz przed punktem tréjkatnym otrzymujg serie silnych ciosow.
8. Przenoszenie energii z dwéch osrodkéw witalnosci z przodu ciata do osrodka decyzji.

Obie dtonie nalezy umiesci¢ w okolicy trzustki i Sledziony, okoto dziesieciu centymetréw przed
tutowiem. Zwrécong ku gorze lewg dton trzymaé okoto dwunastu centymetréw ponizej dtoni prawej,
ktéra powinna by¢ zwrécona wnetrzem ku dotowi. Przedramiona zgiaé pod katem prostym, z tym ze
lewe skierowa¢ do przodu, a prawe trzymac blisko tutowia, dzieki czemu palce dtoni wskaza na lewo
(fot.134). Lewa rekg nalezy zakresli¢ do wewnatrz dwa kota o srednicy okoto trzydziestu centymetréw,
w okolicy trzustki i $ledziony. Zaraz po zakresleniu drugiego, prawg dfon wyrzuci¢ przed siebie,
uderzajac jej kantem w okolice przed watrobg i woreczkiem zotciowym (fot.135).

Takie same ruchy wykonaé po drugiej stronie ciata, ale odwrotnie utozonymi rekami, ktére teraz
nalezy umiesci¢ w okolicy watroby i woreczka zétciowego: prawa rekg zakresli¢ kota, a lewg wykonac
uderzenie w przdd, w okolice przed trzustka i sledziona.

9. Dostarczanie energii do osrodka decyzji z kolan.

Lewg dtonig i ramieniem nalezy zakresli¢ dwa kota o $rednicy okoto trzydziestu centymetréw przed
punktem tréjkatnym, nieco na lewo od niego (fot.136). Diorn powinna by¢é zwrdcona ku dotowi. Po
zakresleniu drugiego kota przedramie unie$¢ na wysokos¢ barku, a dion wypchng¢ od twarzy po
skosie w prawo szybkim skretem nadgarstka, nasladujgc uderzenie trzymanym w reku biczem
(fot.137). Te same ruchy nalezy wykonaé reka prawa.

Nastepnie zrobi¢ gteboki wdech, po czym podczas wydychania powietrza zsung¢ ramiona i dionie
na kolana; palce powinny by¢ skierowane ku gorze. W tej pozycji zrobi¢ gteboki wdech i unie$¢
ramiona, przy czym lewe powinno nieco wyprzedzac¢ prawe; podczas przenoszenia ramion ponad
gtowag prawa reke skrzyzowaé z lewg i kontynuowa¢ ruch do momentu, gdy palce dtoni dotkng karku.
Wtedy wstrzymac oddech i trzykrotnie wykonac¢ krazenie gorng czescig tutowia w gore i w dot; wpierw
opusci¢ lewy bark, nastepnie prawy i tak dalej (fot.138). Nastepnie zrobi¢ wydech, opuszczajac
ramiona i dtonie z powrotem na kolana: tak jak przedtem, palce dtoni powinny by¢ zwrécone ku goérze.

Teraz zrobi¢ gteboki wdech i podczas wydechu unie$¢ dionie z kolan na wysokos¢ punktu
tréjkatnego; palce powinny wskazywac¢ w jego kierunku, lecz nie dotyka¢ go (fot.139). Raz jeszcze
dtonie utozy¢ na kolanach, robigc przy tym wydech. Na koniec zrobi¢ ostatni gteboki wdech i uniesé
dtonie na wysokos¢ oczu, po czym wydychajgc powietrze, opuscic je wzdtuz bokéw tutowia.

Nastepne trzy magiczne kroki, wedtug stow don Juana, przenosza energie, ktéra powinna sie
znajdowacC wylgcznie w osrodku decyzji, z przedniego obrzeza Swietlistej kuli, gdzie sie odkfadata
przez cate lata, ku tylowi, a nastepnie z tylnej czesci swietlistej kuli ku przodowi. Don Juan méwit, ze
przenoszona w te i z powrotem energia przechodzi przez punkt trojkatny, ktéry dziata jak filtr i
wykorzystuje jedynie odpowiednig dla siebie energie, odrzucajgc reszte. Podkreslat, ze z powodu tego
selektywnego sposobu przetwarzania energii, wtasciwego dla punktu trojkatnego, bardzo wazne jest,
by wykonywaé te trzy magiczne kroki mozliwie jak najwieksza liczbe razy.

10. Energia przechodzi przez osrodek decyzji z przodu ku tytowi i z tytu ku przodowi dzieki
dwom uderzeniom.

Nalezy zrobi¢ gteboki wdech. Nastepnie wolno wydychajac powietrze, lewe ramie, z dtonig
obrécong ku goérze, mocno wychyli¢ na zewnatrz na wysokosci splotu stonecznego; palce dtoni
powinny by¢ wyprostowane i ztgczone, a dton trzymana ptasko. Nastepnie dton zacisngé w pies¢, a
ramie cofna¢, uderzajac z poziomu bioder zewnetrzng czescig przedramienia za siebie (fot.140).
Wydech konczy sie w momencie rozwarcia dtoni.

Teraz zrobi¢ kolejny gteboki wdech, a podczas powolnego wydechu dziesie¢ razy delikatnie
poruszy¢ otwartg dtonig, nadal trzymang za soba, jak gdyby lekko poklepujac nig jakis zaokraglony
przedmiot. Nastepnie dton zacisng¢ w piesé, po czym ramie przenie$¢ przed siebie i uderzy¢ po tuku
w miejsce w odlegtosci wyciggnietego ramienia przed punktem trojkatnym (fot.141). Dion rozewrzec,
jakby wypuszczajac trzymany w niej przedmiot. Ramie opusci¢, wycofaé, a nastepnie przenies¢ ponad
gtowq i stamtad zwrdocong ku dotowi dtonig uderzy¢ w miejsce przed punktem trojkatnym, rozbijajac
niejako uprzednio wypuszczony z reki przedmiot. W tym momencie wydech powinien sie zakonczyc¢
(fot.142).

Opisang sekwencje ruchéw nalezy powtdérzy¢ ramieniem prawym.
11. Przenoszenie energii z przodu ku tylowi i z tylu ku przodowi ramieniem wygietym jak hak.

Nalezy zrobi¢ gteboki wdech. Nastepnie wolno wydychajac powietrze, lewe ramie wyciggna¢ do
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przodu: dton powinna by¢ obrécona ku gorze. Dion trzeba szybko zacisng¢ w pies¢ i obrécic, tak by jej
grzbiet byt zwrdcony ku goérze, i wykonaé nig uderzenie ponad barkiem w tyt. Zacisnieta dton
zwrdcona jest teraz ku gorze. Piesé rozewrzec, a dion obrécié, tak by byta zwrdcona ku dotowi; w tym
momencie kohczy sie wydech.

Nalezy zrobi¢ kolejny gteboki wdech, po czym rozpoczynajac powolny wydech, trzykrotnie wykonac¢
ruch nabierania czego$ dtonig wygieta na ksztatt zwréconego ku dotowi haka i urabiania jakiej$ geste;j
substancji w kule (fot.143). Kule podrzuci¢ na wysokos¢ gtowy szybkim ruchem dioni i przedramienia
(fot.144), po czym szybko pochwyci¢ jg dionig, zndw wygieta w nadgarstku na ksztalt haka (fot.145).
Ramie przenie$¢ do przodu i podnies¢ na wysokos$¢ prawego barku, po czym pchnaé¢ w przéd w
miejsce doktadnie przed punktem trojkatnym, w odlegtosci wyprostowanego ramienia od niego;
powierzchnie uderzenia stanowig nadgarstek i grzbiet dtoni (fot.146). Nastepnie dtoh rozewrzeé, jakby
wypuszczajgc z niej uprzednio pochwycony przedmiot, po czym ramie opuscic¢ i przesung¢ za siebie,
dalej przenoszac je ponad gtowe, skad z wielka silg nalezy uderzy¢ otwartg dtonig w wypuszczony
przedmiot. Wydech sie koriczy w chwili, gdy catym ciatem wstrzgsa sita uderzenia.

Ruchy te nalezy powtérzyé drugim ramieniem.
12. Przenoszenie energii z przodu ku tytowi i z tytlu ku przodowi trzema uderzeniami.

Nalezy zrobi¢ gteboki wdech. Nastepnie powoli wydychajac powietrze, lewe ramie wypchnac
mocno do przodu; ptaska dtoh powinna by¢ obrécona wnetrzem ku gorze. Szybko zacisng¢ ja w piesc,
a ramie wycofac, jak przy uderzeniu tokciem w tyt. Nastepnie dfor skierowaé w bok na prawo i uderzyé
nig, ocierajgc przedramieniem o tutdw (fot.147). tokie¢ znéw przywies¢ do boku i ustawi¢ jak do
uderzenia w tyt. Ramie wyprostowac i przenies¢ na lewo, w bok i ku tylowi, uderzajac grzbietem
zacisnietej w pies¢ dtoni po raz czwarty, tym razem za plecami. Rozwierajac pies¢, zakohczy¢ wydech
(fot.148).

Ponownie zrobi¢ gteboki wdech. Nastepnie, powoli wydychajac powietrze, wykona¢ trzykrotnie
ruch nabierania czegos w dion skierowang ku dotowi i wygietq w hak. Potem dton nalezy zacisng¢
niejako na jakim$ przedmiocie (fot.149). Ramie przenie$s¢ po tuku w przéd na wysokosé osrodka
decyzji, a nastepnie dalej do prawego barku. W tym miejscu przedramieniem zakresli¢ petle ku goérze,
po czym grzbietem zacisnietej piesci uderzy¢ w miejsce przed punktem trojkatnym, oddalone od niego
na dtugos¢ wyprostowanego ramienia (fot.150). Dton rozewrze¢, wypuszczajac jakby trzymany w niej
przedmiot, a nastepnie opusci¢ jg, przenies¢ za siebie i obrocong ku dotowi unies¢ ponad gtowe. Z
tego miejsca ptaska dionig mocno uderzy¢ w wypuszczony przedmiot, rozbijajac go. W tym momencie
zakonczyé powolny wydech (fot.151).

Te same ruchy nalezy wykona¢ ramieniem prawym.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
MAGICZNE KROKI DLA REWIZJI ZYCIA

Rewizja zycia oddziatuje na cos$, co don Juan nazywat ciatem energetycznym. Zgodnie z jego
formalnym wyjasnieniem, ciato energetyczne jest skupiskiem pdl energii, kiére stanowi lustrzane
odbicie pdl energetycznych sktadajacych sie na ciato ludzkie widziane bezposrednio pod postacig
energii. Mowit, ze w wypadku czarownikow ciato fizyczne i cialo energetyczne tworzg jedng catosé.
Magiczne kroki dla rewizji zycia przenosza ciato energetyczne do ciata fizycznego, co ma zasadnicze
znaczenie dla znalezienia wtasciwej drogi w nieznane.

13. Formowanie korpusu ciala energetycznego.

Don Juan powiedziat, ze korpus ciata energetycznego formuje sie trzema uderzeniami dfoni.
Zwrdcone ku przodowi ditonie nalezy unies¢ na wysokosé uszu i z tej pozycji uderzyé nimi w przéd na
wysoko$ci ramion, jakby poklepujac barki dobrze zbudowanego ciata. Nastepnie zwrdcone ku
przodowi dtonie wycofa¢ do pozycji wyjsciowej w okolicach uszu i uderzy¢ w sSrodkowg czesé
formowanego korpusu, na wysokosci klatki piersiowej. Przy drugim uderzeniu dionie powinny by¢
blizej siebie niz przy uderzeniu pierwszym, a przy trzecim jeszcze blizej siebie, poniewaz uderzajg w
pas tutowia, ktére ma ksztalt odwréconego tréjkata (fot.152).

14. Klepanie ciata energetycznego.

Lewg i prawg dton nalezy opusci¢ znad gtowy ku dotowi. Obie dionie powinny napiera¢ w dét z
wielkg sita, wytwarzajgc strumien energii, ktory opisuje ramie, przedramie i dion ciata energetycznego.
Lewg dtonig uderzyé w poprzek tutowia w lewg dton ciata energetycznego (fot.153), po czym wykonaé
ten sam ruch dtonig prawa, uderzajgc w poprzek tutowia w prawg dton ciata energetycznego.

Ten magiczny krok opisuje ramiona i przedramiona, a w szczegoélnosci dionie ciata
energetycznego.

15, Rozsuwanie ciala energetycznego na boki.

Nadgarstki nalezy skrzyzowaé przed sobg, niemal dotykajgc nimi tutowia. Obie dionie powinny by¢
zgiete w nadgarstkach ku tytowi pod katem prostym do przedramion; nadgarstki trzymac na wysokosci
splotu stonecznego, lewy na prawym (fot.154). Z tej pozycji dtonie jednoczes$nie rozprostowac na boki,
powoli, jak podczas pokonywania olbrzymiego oporu (fot.155). Po maksymalnym rozsunieciu ramion z
powrotem przywiesc¢ je do srodka, z dtonmi zgietymi pod katem prostym wzgledem przedramion; ruch
sprawia wrazenie zgarniania jakiej$ gestej substancji z bokéw ku $rodkowi tutowia. Lewg dton nalezy
skrzyzowac ponad prawg i przygotowac obie do kolejnego rozsuniecia sie na boki.

Ciato fizyczne jako skupisko pdl energii ma sztywno ustalone granice, jednakze ciato energetyczne
nie. Rozsuwanie energii na boki okresla dotychczas nie ustalone granice ciata energetycznego.

16. Wytyczanie rdzenia ciata energetycznego.

Przedramiona nalezy trzymac¢ pionowo na wysokosci klatki piersiowej; fokcie powinny by¢
Sciagniete do wewnatrz i oddalone od siebie na szerokos¢ tutowia. Dtonie nalezy swobodnie odrzucic¢
do tylu, a nastepnie z wielkg sitg do przodu, nie poruszajgc przy tym przedramionami (fot.156).

Ciato ludzkie jako skupisko pdl energii nie tylko ma sztywno ustalone granice, lecz réwniez gesty
rdzen Swietlistosci, ktory szamani nazywajg pasmem ludzkim; sg to pola energii najlepiej znane
cztowiekowi. Szamani sa zdania, ze wewnatrz tej Swietlistej kuli, wyznaczajgcej jednoczesnie
wszystkie energetyczne mozliwosci cztowieka, znajdujg sie obszary energii, ktdrych istnienia cziowiek
nie jest nawet swiadomy. Sg to pola energii umiejscowione najdalej od pasma ludzkiego. Wytyczenie
rdzenia ciata energetycznego wzmacnia je, by mogto podjac ryzykowng wyprawe w obszary nieznanej
energii.

17. Formowanie piet i tydek ciata energetycznego.

Lewg stope nalezy wysuna¢ przed siebie, aby pieta byla uniesiona do potowy tydki. Trzeba jg
obréci¢ na zewnatrz, tak by byla ustawiona prostopadle do drugiej nogi. Nastepnie lewa stope
wyrzuci¢ w prawo, jak przy wykonywaniu wykopu pieta, na odlegtosé pietnastu, dwudziestu
centymetrow poza golen prawej nogi (fot.157, fot.158).

Ten sam ruch nalezy wykonac¢ drugg noga.
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18. Formowanie kolan ciala energetycznego.

Ten magiczny krok ma dwie fazy. W pierwszej lewe kolano nalezy ugig¢ i unie$¢ na wysokosc
bioder lub, jesli to mozliwe, jeszcze wyzej. Caly ciezar ciata powinien spoczywac¢ na prawej nodze,
ktérej kolano powinno by¢ lekko ugiete i wysuniete ku przodowi. Lewym kolanem zatoczyé trzy kota do
wewnatrz, ku pachwinie (fot.159). Ruch ten powtérzy¢ prawg noga.

W drugiej fazie tego magicznego kroku opisane ruchy nalezy znéw wykona¢ obiema nogami, tym
razem jednak zakreslajac kolanem kota na zewnatrz (fot.160).

19. Formowanie ud ciata energetycznego.

Nalezy rozpoczgé od wydechu, uginajac przy tym nieznacznie kolana i zsuwajgc dionie po udach
az do kolan, po czym wdychajgc powietrze, przeciaggna¢ je zndw po udach ku goérze, na wysokos¢
bioder, jakby zgarniajac nimi jaka$ gestg substancje. Palce dioni powinny by¢ nieco zakrzywione, na
ksztalt szpondéw. Po wykonywaniu tej fazy ruchu tutow wyprostowac (fot.161).

Caly ten ruch nalezy powtdrzy¢, odwracajac schemat oddychania, czyli wdychajac powietrze przy
uginaniu kolan i zsuwaniu dfoni na kolana oraz wydychajac przy przesuwaniu dtonmi ku gorze.

20. Pobudzanie osobistej historii przez nadawanie jej gietkosci.

W tym magicznym kroku napina sie $ciegno podkolanowe i rozluznia je poprzez przywodzenie na
zmiane zgietych w kolanach ndg do posladkow i delikatne uderzanie w nie pietg (fot.162). Lewa pietg
nalezy uderza¢ w lewy posladek, a pietg prawg w posladek prawy.

Szamani przywigzujg niezwykta wage do napinania miesni tylnej czesci uda. Sg przekonani, ze im
twardsze sg te wiasnie miesnie, tym tatwiej praktykujagcym rozpoznawaé bezuzyteczne wzorce
zachowan i wyzbywaé sie ich.

21. Pobudzanie osobistej historii z pieta przy ziemi poprzez kilkakrotne uderzenie w nia.

Prawa noga powinna by¢ ustawiona pod katem prostym do nogi lewej. Lewg stope wysung¢ jak
najdalej przed siebie, przykucajgc niemal na nodze prawej. Rozciggniecie i napiecie tylnych miesni
prawej nogi powinno by¢ maksymalne, podobnie jak rozcigganie tylnych miesni nogi lewej. Pietg lewej
nogi kilkakrotnie uderzy¢ w ziemie (fot.163).

Te same ruchy nastepnie wykonac¢ drugg noga.
22. Pobudzanie osobistej historii z pietg przy ziemi poprzez pozostanie w tej pozycji.

W tym magicznym kroku wykonuje sie takie same ruchy jak w poprzednim, réwniez jedng i drugg
noga, z tg réznicg ze zamiast uderzac pietg w ziemie, nalezy utrzymywaé cate ciato w rbwnomiernym
napieciu i nie zmieniaé¢ potozenia maksymalnie wyprostowanej i rozciagnietej nogi (fot.164).

Kolejne cztery magiczne kroki powinno sie wykonywac rzadko, gdyz wymagaja gtebokich wdechéw
i wydechow.

23. Skrzydta rewizji zycia.

Nalezy zrobi¢ gteboki wdech, unoszac oba przedramiona na wysoko$¢ barkéw, z dionmi
zwréconymi do przodu na wysokos$ci uszu. Przedramiona powinny by¢ trzymane pionowo i w rownej
odlegtosci od siebie. Nastepnie zrobi¢ wydech, odciggajac przedramiona mozliwie najdalej ku tytowi
bez pochylania ich w Zzadng strone (fot.165). Teraz zrobi¢ kolejny gteboki wdech. Podczas dtugiego
wydechu, ramionami po kolei, ruchem przypominajacym machanie skrzydtami zakresli¢ pétkole,
rozpoczynajac od wyprostowania lewego ramienia jak najdalej do przodu, a nastepnie przenoszac je
bokiem do tytu, jak najdalej za siebie. Przy koncu tego ruchu powinno sie wykona¢ ramieniem ciasny
skret i przenies¢ je z powrotem do przodu (fot.166), do potozenia wyjsciowego przy boku tutowia
(fot.167). Nastepnie wykonac¢ te same ruchy prawym ramieniem, ciggle w czasie tego samego
wydechu. Po wykonaniu opisanych ruchéw zrobi¢ gteboki oddech brzuchem.

24, Okno rewizji zycia.

Pierwsza cze$¢ tego magicznego kroku jest taka sama jak poprzedniego — przy unoszeniu
zwréconych ku przodowi dioni do wysokosci uszu nalezy zrobié gteboki wdech. Przedramiona powinny
by¢ utozone idealnie pionowo. Podczas przenoszenia ramion ku tytowi zrobi¢ diugi wydech. a przy
odcigganiu tokci na boki, na wysokos¢ barkéw, gteboki wdech. Dtonie powinny by¢ odgiete pod katem
prostym do przedramion, a palce skierowane do gory. Dtonie powoli przenosi¢ ku srodkowi tutowia, az
do skrzyzowania przedramion. Lewe ramie powinno sie trzymac blizej tutowia, a prawe umiescic przed
lewym. W ten sposob ditonie tworzg uktad, ktdry don Juan nazywat oknem rewizji zycia: otwor przed
oczyma przypominajagcy mate okienko, poprzez ktoére, jak twierdzit don Juan, praktykujacy moze
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zajrze¢ w nieskonczonos¢ (fot.168). Nastepnie zrobi¢ gteboki wydech, prostujac przy tym tutéw; tokcie
odciggna¢ na boki, a dtonie rozprostowac i utozy¢ w jednej linii z tokciami (fot.169).

25. Pie¢ gltebokich oddechéw.

Poczatek tego magicznego kroku jest taki sam jak dwoch poprzednich. Przy drugim wdechu nalezy
zrobi¢ pétprzysiad. ramiona opusci¢ i skrzyzowaé na wysokosci kolan. Dtonie umieéci¢ za kolanami;
prawg dtonig uchwyci¢ sciegna za lewym kolanem, a dionig lewg Sciegna za kolanem prawym, przy
czym lewe przedramie powinno byé utozone na prawym. Palcami wskazujgcym i Srodkowym chwycic
zewnetrzne sciegna za kolanami, a kciukami oples¢ wewnetrzng czesé kolan. W tym momencie
zakonczy¢ wydech, po czym zrobi¢ gteboki wdech, uciskajac jednoczesnie sciegna (fot.170). Tak
nalezy zrobi¢ pie¢ oddechow.

Ten magiczny krok prostuje plecy i ustawia gtowe w jednej linii z kregostupem. Wykorzystuje sie go
do gtebokiego oddychania, ktére napetnia zaréwno gérne, jak i dolne partie ptuc dzieki wypchnieciu
przepony ku dotowi.

26. Czerpanie energii ze stop.

Pierwsza czes¢ tego magicznego kroku jest taka sama jak poczatek pozostatych trzech
magicznych krokéw tego ukfadu. Przy drugim wdechu nalezy zrobi¢ przysiad, przedramiona opusci¢ i
owingé wokot tydek, przektadajgc je od wewnetrznej strony na zewnatrz. Grzbiety dfoni powinny byc¢
ufozone na palcach stép. W tej pozycji nalezy zrobi¢ trzy gtebokie wdechy i trzy gtebokie wydechy
(fot.171). Po ostatnim wydechu nalezy wyprostowaé tutéw, robiac gteboki wdech konczacy ten
magiczny krok.

Jedyny pozostaty ludziom blask swiadomosci znajduje sie u podstawy ich Swietlistej sfery: jest to
waski skrawek rozciggajacy sie po okregu i dochodzacy do poziomu palcow stop. Dzieki temu
magicznemu krokowi 0w skrawek zostaje ostukany grzbietami palcéw dtoni i pobudzony oddechem.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
MAGICZNE KROKI DLA SNIENIA

27. Rozluznianie punktu polaczenia.

Lewg reka, z wewnetrzng strong dtoni zwrdocong ku gérze, nalezy siegnac za topatki, powyzej ich
linii, pochylajac sie nieco. Nastepnie ramie przenies¢ z lewej strony tutowia po tuku w przéd i ku
dotowi, z dtonig caty czas zwrdcong ku gorze, po czym energicznie podrzucic je w gore, tak aby dton,
zwrdcona w lewa strone, znalazla sie przed twarza; palce dtoni powinny by¢ trzymane razem (fot.172,
fot.173).

Ten magiczny krok nalezy wykonywaé kolejno lewa i prawg reka. Kolana powinny by¢ ugiete dla
zachowania rownowagi podczas energicznego podrzutu ramienia.

28. Zmuszanie punktu potaczenia do opadniecia.

Plecy i nogi w kolanach nalezy idealnie wyprostowac. Lewe ramieg, catkowicie wyprostowane,
umiesci¢ za sobg w odlegtosci okoto dziesieciu centymetréw od plecow. Skierowana wewnetrzng
strong ku dotowi dlon powinna by¢ zgieta pod katem dziewiecdziesieciu stopni w stosunku do
przedramienia; jej palce powinny byé sztywno wyprostowane i wskazywa¢ w tyt. Catkowicie
wyprostowane prawe ramie umiesci¢ przed sobg w taki sam sposéb: skierowana ku dotowi dton jest
zgieta w nadgarstku pod katem dziewieédziesieciu stopni, a palce wskazujg w przod.

Gtowe obréci¢ za lewym ramieniem i jednoczesnie maksymalnie rozciggng¢ $ciegna ndog i ramion.
To napiecie sciegien nalezy przez chwile utrzymac (fot.174). Ten sam ruch powinno sie wykonag,
trzymajgc prawe ramie za sobg i lewe przed soba.

29. Naklanianie punktu potaczenia do opadniecia poprzez czerpanie energii z nadnerczy i
przenoszenie jej ku przodowi.

Lewe ramie nalezy umiesci¢ za sobg na wysokosci nerek, przesuniete jak najdalej w prawo; palce
dtoni powinny byé zakrzywione jak szpon. Tak utozong dtoh przesung¢ w okolicy nerek z prawa na
lewo, jakby przetaczajac nig jakas$ gestg substancje. Prawe ramie trzymac¢ w normalnej pozycji, przy
boku uda.

Nastepnie lewg dion przenies¢ do przodu, ptasko roziozy¢ na prawym boku, w okolicy watroby i
woreczka zoiciowego. Lewg dtonig nalezy przesungé po przedniej czesci tutowia ku lewej stronie, w
okolice trzustki i $ledziony, jakby wygtadzajac powierzchnie jakiego$ materiatu; w tym samym czasie
prawg dion, zakrzywiong w szpon i trzymang za plecami, nalezy przesung¢ z lewa na prawo po
okolicy nerek, jak gdyby przetaczajac nig gesta substancije (fot.175, fot.176).

Nastepnie prawg dion umiesci¢ na przedniej czesci tutowia (powinna przylegaé do okolicy trzustki i
Sledziony), po czym przesung¢ w okolice watroby i woreczka Zzoiciowego, jak podczas wygtadzania
pofatdowanej powierzchni. Podczas tego ruchu zakrzywiong w szpon lewg dtorh ponownie przesung¢
po okolicy nerek z prawa na lewo, jak gdyby przetaczajgc nig jakas gesta substancje. Kolana powinny
by¢ ugiete dla zapewnienia rownowagi i sity.

30. Obrazowanie typow energii A i B.

Prawe przedramie nalezy zgig¢ pod katem dziewieédziesieciu stopni i ustawi¢ pionowo przed
twarzg w osi tutowia, przy czym fokie¢ powinien sie znajdowaé prawie na wysokosci barkow, a dtoh
ma by¢ zwrécona w lewo. Lewe przedramie, zgiete w tokciu i trzymane poziomo, nalezy utozy¢ tak, by
grzbiet dtoni znajdowat sie pod prawym tokciem. Spojrzenie oczu nie powinno sie skupia¢ na zadnym
z przedramion, choé oba powinny by¢ w polu widzenia. Prawym ramieniem nalezy prze¢ ku dotowi, a
lewym ku goérze. Obie sity powinny oddziatywa¢ jednoczesnie i to napiecie ramion nalezy przez chwile
utrzymac (fot.177).

Dalej ten sam ruch nalezy wykonac przy odwrotnym utozeniu ramion.

Szamani starozytnego Meksyku byli przekonani, ze wszystko we wszech$wiecie sktada sie z par sit
i ze ludzie podlegajg tej parzystosci w kazdej dziedzinie zycia, Uwazali, ze w sferze energii w gre
wchodzg dwie sity. Don Juan nazywat je sitami A i B. Sita A jest zwykle uzywana na co dzieh i
przedstawia jg prosta pionowa linia. Sita B to sita bardzo mato poznana, ktéra rzadko wkracza do
akcji; utrzymywana jest ptasko przy ziemi i przedstawia jg linia pozioma, wykreslana z lewej strony linii
pionowej, od jej podstawy. Catos¢ w sumie tworzy odwrécong duzg litere L.
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Wedtug don Juana szamani — zarébwno mezczyzni, jak i kobiety — byli jedynymi ludzmi, ktorym
udato sie przeksztatci¢ site B, zazwyczaj bezczynnie spoczywajaca w pozycji poziomej, w aktywng
linie pionowa. W rezultacie udato im sie réwniez unieruchomic site A. Proces ten przedstawiano
poprzez wykreslenie poziomej linii w prawg strone od podstawy linii pionowej na ksztatt duzej litery L.
Opisujac ten magiczny krok, don Juan powiedziat, Ze najlepiej obrazuje on owg parzystos¢ sit i wysitki
czarownikdw zmierzajgce do odwrdcenia skutkéw ich wptywu.

31. Wypychanie ciatla energetycznego do przodu.

Zgiete w fokciach ramiona nalezy podnies¢ na wysokos¢ barkow. Dionie powinny by¢ zwrécone ku
dotowi i zachodzi¢ na siebie. Nalezy zatoczy¢ nimi koto, obracajgc jedng wokot drugiej do wewnatrz,
ku twarzy (fot.178). Dtonmi nalezy obréci¢ trzy razy; nastepnie lewg reke z dtonig zacisnietg w piesc
nalezy wyrzuci¢ do przodu, jak gdyby z zamiarem uderzenia niewidocznego celu, oddalonego na
wyciggniecie ramienia (fot.179). Po zakresleniu dtornmi kolejnych trzech két nalezy tak samo uderzy¢
prawym ramieniem.

32. Rzucanie punktem potaczenia jak nozem znad barku.

Lewg dton nalezy przenies¢ ponad gtowg i siegnaé za topatki, jakby pochwytujac tam jakis
przedmiot. Nastepnie wykonaé nig znad gtowy ruch w przéd, przypominajacy rzucenie czyms przed
siebie. Kolana powinny by¢ ugiete, by zachowa¢ rownowage przy rzucie. Ruch powtdrzyé ramieniem
prawym (fot.180, fot.181).

Ten magiczny krok to istotnie préba rzucenia punktem potaczenia; jego celem jest
przemieszczenie go z jego zwyklego potozenia. Nalezy uchwyci¢ punkt potaczenia, tak jakby
rzeczywiscie byt on nozem. Sama intencja rzucenia punktem potgczenia moze wptyngé na efekt
rzeczywistego jego przemieszczenia.

33. Rzucanie punktem potaczenia jak nozem zza plecéw obok biodra.

Nalezy ugia¢ kolana i pochyli¢ sie do przodu. Nastepnie lewym ramieniem siegnaé za siebie,
prowadzac je z boku za topatki, pochwyci¢ niejako dionig jakis przedmiot i rzuci¢ nim w przéd z biodra,
przekrecajgc dion w nadgarstku, jak przy rzucie dyskiem albo nozem (fot.182, fot.183). Te same ruchy
wykonaé dionig prawa.

34. Rzucanie punktu potaczenia jak dysku z ramienia.

Nalezy mocno skreci¢ biodra w lewo, dzieki czemu prawe ramie siega do zewnetrznej strony lewej
nogi. Nastepnie na skutek ruchu bioder w przeciwng strone lewe ramie siega na zewnatrz prawej nogi.
Kolejny ruch bioder i prawe ramie siega zewnetrznej strony lewej nogi. W tym momencie lewg dtonig
nalezy btyskawicznie siegng¢ za siebie, przenoszac jg po tuku za topatki, jak przy chwytaniu nig
jakiegos przedmiotu (fot. 184). Nastepnie przenies¢ go ruchem ramienia po okregu przed siebie i do
gory, na wysoko$¢ prawego barku. Zacisnieta w pies¢ dtoh powinna by¢ zwrécona ku gorze. Z tego
potozenia, skrecajac energicznie lewag dton w nadgarstku, nalezy wyrzuci¢ jg do przodu, jak przy
rzucaniu jakim$ podobnym do dysku przedmiotem (fot.185).

Nogi powinny by¢ nieznacznie ugiete w kolanach, a tylne czesci ud mocno naprezone. Prawe
ramie, lekko zgiete w tokciu, powinno sie dla zachowania réwnowagi przy rzucaniu dyskiem przenies¢
za siebie. W tej pozycji nalezy przez chwile wytrzymag¢, zachowujac réwniez utozenie lewego ramienia
jak tuz po rzuceniu jakims przedmiotem.

Te same ruchy wykona¢ drugim ramieniem.
35. Rzucanie punktu potaczenia jak kula znad gtowy.

Lewg dton nalezy szybko przenie$¢ do tytu za topatki i niejako pochwycié nig jaki$ przedmiot
(fot.186). Ramieniem dwukrotnie zakresli¢ obszerny okrag ponad gtowa, jakby dla nabrania rozmachu
(fot.187), i wykonaé nim ruch podobny do rzucania przed siebie kulg (fot.188). Kolana powinny by¢
ugiete. Te same ruchy wykonac rekg prawa.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
MAGICZNE KROKI POMAGAJACE OSIAGNAC WEWNETRZNA CISZE

36. Zakreslanie dwéch pétokregéw stopami.

Caly ciezar ciata powinien spoczywa¢ na prawej nodze. Lewa stope nalezy postawi¢ pét kroku
przed prawag i suwajgc nig po ziemi, zakresli¢ potokrag w lewo. Po zakonczeniu ruchu, gtowki kosci
Srédstopia powinny niemal dotykac prawej piety. Z tej pozycji lewa stopg zakresli¢ kolejny potokrag ku
tytowi (fot.189). Oba podtokregi powinno sie zakresli¢ gtowkami kosci $rddstopia. Piete trzymac
uniesionag, tak by ruch byt ptynny i jednostajny.

Nastepnie kierunek ruchu odwrdci¢ i zakre$li¢ w ten sam sposdb dalsze dwa pétokregi,
rozpoczynajgc od tytu i konczac z przodu.

Te same ruchy wykonaé stopg prawg po przeniesieniu catego ciezaru ciata na lewa noge. Kolano
nogi utrzymujacej ciezar ciata powinno byc¢ zgiete dla zapewnienia sity ruchow i rGwnowagi.

37. Zakreslanie potksiezyca stopami.

Ciezar ciata powinien spoczywaé na prawej nodze. Lewg stopg wykonaé poét kroku przed prawg i
zakresli¢ na ziemi szeroki tuk dokota siebie, zaczynajac od przodu, przenoszac noge po lewej stronie
tutowia i kohczac z tytu. Potkole nalezy zakresla¢ gtdwkami kosci srédstopia (fot.190). Nastepnie
zakresli¢ kolejny potokrag w taki sam sposaéb, ale od tytu do przodu. Te same ruchy wykonaé noga
prawag po przeniesieniu ciezaru ciata na noge lewa.

38. Strach na wroble na wietrze z opuszczonymi ramionami.

Ramiona nalezy utozy¢ poziomo po bokach tutowia na wysokosci barkow; powinny by¢ zgiete w
tokciach dokfadnie pod katem dziewieédziesieciu stopni, a przedramiona zwieszone ku dotowi.
Przedramionami swobodnie kiwa¢ na boki, jakby byty one poruszane sitg wiatru. Przedramiona i
nadgarstki powinny tworzy¢ jedng linie, dokladnie w ptaszczyznie prostopadtej do ziemi. Nogi w
kolanach powinny by¢ sztywno wyprostowane (fot.191).

39. Strach na wréble na wietrze z podniesionymi ramionami.

Podobnie jak w poprzednim magicznym kroku, ramiona powinny by¢ wyciggniete poziomo na boki
na wysokosci barkéw, z tg réznicg ze zgiete pod katem dziewieédziesieciu stopni przedramiona nalezy
obroci¢ ku gorze. Przedramiona i nadgarstki powinny tworzy¢ jedng prostopadta do ziemi linie
(fot.192). Nastepnie nalezy je swobodnie opusci¢ do przodu i ku dotowi (fot.193), po czym zndw
obréci¢ je ku gorze. Nogi w kolanach powinny by¢ sztywno wyprostowane.

40. Wypychanie energii ku tytlowi calag szerokoscia ramienia.

Ramiona w tokciach nalezy mocno zgia¢, a przedramiona silnie docisng¢ jak najwyzej do bokéw
tutowia; dionie powinny by¢ zacisniete w piesci (fot.194). Podczas wydechu przedramiona catkowicie
wyprostowa¢ ku ziemi i odgig¢ jak najwyzej za sobg. Nogi w kolanach powinny by¢ sztywno
wyprostowane, a tutdw nieznacznie pochylony (fot.195). Nastepnie podczas wdechu ramiona
przywies¢ w przdd do potozenia wyjsciowego, zginajac je w tokciach.

Nastepnie ruch ten powtérzyé przy odwréconym cyklu oddechu — zamiast wydechu przy odginaniu
ramion do tylu nalezy zrobi¢ wdech, a nastepnie wydech, podczas ktérego nalezy zgigé ramiona w
tokciach i przyciagna¢ je do bokoéw tutowia, pod pachy.

41. Obracanie przedramienia wokét jego osi.

Ramiona nalezy unies¢ przed siebie, zginajac tokcie i ustawiajgc przedramiona w pionie. Obie
dtonie powinny by¢ zgiete w nadgarstkach, a ich palce ztozone na ksztait gtowy ptaka na wysokosci
oczu; dtonie powinny wskazywac¢ w kierunku twarzy (fot.196). Utrzymujac przedramiona prosto w
pozycji pionowej, nalezy energicznie obraca¢ dtormi w nadgarstkach w przéd i w tyt wokot osi
przedramion, tak ze palce dtoni wskazujg raz w kierunku twarzy, a raz ku przodowi (fot.197). Kolana
powinny by¢ ugiete dla zapewnienia rownowagi i sity ruchéw.

42. Poruszanie energii ruchem falistym.

Nogi w kolanach nalezy wyprostowaé, a tutdw pochylic. Ramiona powinny swobodnie zwisa¢ po
bokach. Lewe ramie przenies¢ ku przodowi, kreslac dtonig trzy mate fale, jak gdyby przesuwajac jg
wzdtuz powierzchni o trzech kolistych wybrzuszeniach (fot.198). Potem ostrym, prostym ruchem dtoni
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przecig¢ pionowa linie tutowia przed soba, z lewa na prawo, a nastepnie z prawa na lewo (fot.199) i
wycofaé jg do boku tutowia, zakreslajac nig kolejne trzy mate fale. W ten sposéb powinien powstaé
obszerny zarys odwroconej duzej litery L, ktérej grubosé powinna wynosi¢ co najmniej pietnascie
centymetrow.

Opisane ruchy nalezy powtérzyé ramieniem prawym.
43. Energia T dioni.

Oba przedramiona zgiete pod katem prostym nalezy umiesci¢ doktadnie przed splotem
stonecznym, ukfadajgc z nich litere T. Lewa reka tworzy poziomag kreske litery T; dion powinna by¢
obrdcona wnetrzem ku goérze. Reka prawa to pionowa kreska litery T i jej dtoh powinna by¢ obrécona
ku dotowi (fot.200). Nastepnie dionie nalezy jednoczesnie przekrecaé w nadgarstkach w goére i w dot z
dos¢ duzg sitg. Lewg dton nalezy przekrecaé ku dotowi, a prawg ku gorze, zachowujac ich utozenie w
ksztatcie tej samej litery T (fot.201).

Te same ruchy nalezy wykonac¢ powtornie, uktadajgc prawag reke w pozycji poziomej kreski litery T,
a lewag w pozycji kreski pionowej.

44. Uciskanie energii kciukami.

Zgiete w tokciach przedramiona nalezy umiesci¢ przed sobg idealnie poziomo, oddalone od siebie
na szerokosc¢ tutowia. Palce dioni zwingé w luzng piesc, a wyprostowane kciuki utozy¢ na zagietych
palcach wskazujacych (fot.202, fot.203). Teraz trzeba wielokrotnie przyciskaé do siebie kciuki i palce
wskazujgce oraz pozostate palce do dioni. Nalezy napina¢ wszystkie palce, po czym je rozluzniac,
przenoszac impuls na ramiona. Nogi w kolanach powinny by¢ ugiete dla zachowania réwnowagi.

45. Zakreslanie ramionami kata ostrego pomiedzy nogami.

Nogi w kolanach nalezy sztywno wyprostowac; sciegna podkolanowe powinny by¢ maksymalnie
naprezone. Tutdw pochyli¢, tak by gtowa znalazta sie niemal na wysokosci kolan. Ramionami, luzno
zwisajgcymi przed tutowiem, kilkakrotnie zakresli¢ kat ostry, przenoszac je spomiedzy nég do przodu i
z powrotem; wierzchotek kata powinien sie znalez¢ pomiedzy nogami (fot.204, fot.205).

46. Zakreslanie ramionami kata ostrego przed twarza.

Nogi w kolanach nalezy sztywno wyprostowac; $ciegna podkolanowe powinny by¢é maksymalnie
naprezone. Pochyli¢ sie, tak by gtowa znalazta sie niemal na wysokosci kolan. Ramionami swobodnie
zwisajacymi przed tutowiem kilkakrotnie zakresli¢ kat ostry, przenoszac je zza siebie do przodu;
wierzchotek kata powinien sie znalez¢ przed twarzg (fot.206, fot.207).

47. Zakreslanie kota energii pomiedzy nogami i przed tutowiem.

Nogi w kolanach nalezy sztywno wyprostowac; $ciegna podkolanowe powinny by¢é maksymalnie
naprezone. Tutéw pochyli¢, tak by gtowa znalazta sie prawie na wysokosci kolan. Ramiona swobodnie
zwisajgce przed tutowiem skrzyzowac¢ w nadgarstkach, tak by lewe przedramie spoczeto na prawym,
po czym tagodnym tukiem przenies¢ je miedzy nogi (fot.208). Z tego miejsca ramionami zakresli¢
przed twarzg dwa kota w przeciwnych kierunkach, na zewnatrz. Ramiona powinny teraz wskazywac¢ w
przéd, a lewy nadgarstek spoczywacé na prawym (fot.209). Z tej pozycji ramionami zakresli¢ dwa kota
w kierunku do wewnatrz, ktore koncza sie pomiedzy nogami, gdzie nadgarstki raz jeszcze powinny
zostac skrzyzowane tak jak w pozycji wyjsciowe;.

Nastepnie prawy nadgarstek utozy¢ na lewym i jeszcze raz wykonac te same ruchy.
48. Trzy palce na ziemi.

Ramiona nalezy powoli przenies¢ ponad glowe, robigc przy tym gteboki wdech. Podczas
powolnego wydechu opusci¢ je do ziemi, utrzymujac sztywno wyprostowane kolana i maksymailnie
naprezone sciegna podkolanowe. Palcami wskazujgcymi i srodkowymi obu dtoni dotkna¢ ziemi
trzydziesci centymetréw przed nogami, po czym oprzeé na ziemi réwniez kciuk (fot.210). W tej pozycji
zrobi¢ gteboki wdech, po czym tutdbw wyprostowa¢ i unies¢ ramiona ponad glowe. W trakcie
opuszczania ramion do wysokosci bioder zrobi¢ wydech.

49. Kostki palcéw dtoni na palcach stop.

Ramiona nalezy unies¢ ponad gtowe, robigc przy tym gteboki wdech. Podczas wydechu nalezy je
opusci¢ do samej ziemi, utrzymujac sztywno wyprostowane w kolanach nogi i maksymalnie napiete
sciegna podkolanowe. Przy koncu wydechu kostki palcow dtoni oprzeé¢ na palcach stép (fot.211).
Zrobi¢ gteboki wdech, a nastepnie tutdw wyprostowaé i unies¢ ramiona ponad gtowe. Wydech
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rozpoczyna sie wraz z opuszczaniem ramion do poziomu bioder.
50. Czerpanie energii z ziemi oddechem.

Podczas unoszenia ramion nad gtowe nalezy zrobi¢ gteboki wdech: nogi w kolanach powinny by¢
ugiete. Rozpoczynajac wydech, obréci¢ tutdow w lewo i w tym obrocie schyli¢ sie jak najnizej.
Skierowane ku dofowi dtonie utozyé na ziemi wokét lewej stopy, tak by prawa dion znalazta sie przed
stopg, a lewa za nig; dionie przesung¢ pie¢ razy w te i z powrotem, konczac wydech (fot.212).
Nastepnie zrobi¢ gteboki wdech i wyprostowaé tutdw, przenoszac ramiona nad gtowe, po czym
obréci¢ sie w prawo i rozpoczynajgc wydech, schyli¢ sie jak najnizej. Wydech powinien sie skonczy¢
po pieciokrotnym przesunieciu dtonmi w te i z powrotem przy prawej stopie. Zrobi¢ kolejny gteboki
wdech i wyprostowac tutéw, przenoszac ramiona ponad gtowe i obracajgc sie do pozycji wyjsciowej, a
nastepnie opusci¢ ramiona, wydychajac powietrze.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
ROZDZIELENIE LEWEGO CIALA OD PRAWEGO CIALA, CZYLI GORACY UKLAD

Don Juan nauczat swoich uczniéw, ze dla szamanow starozytnego Meksyku i dla ich poczynan
fundamentalne znaczenie miata koncepcja, iz cziowiek sktada sie z dwéch odrebnie funkcjonujgacych
cial, jednego po stronie lewej i drugiego po prawej. Taki podziat nie miat nic wspdlnego z
intelektualnymi spekulacjami dawnych czarownikéw ani tez z opartymi na logice wnioskami
dotyczacymi mozliwego rozktadu masy w ciele.

Gdy don Juan mi to wyjasniat, odpartem, ze wspodtczesni biolodzy wysuneli koncepcje symetrii
bilateralnej, jako podstawowej struktury ciata, w ktérej lewa i prawa strona organizmu moze zostac
rozdzielona wzdtuz linii Srodkowej na dwie czesci, bedace w przyblizeniu swoimi lustrzanymi
odbiciami.

— Klasyfikacje szamanéw starozytnego Meksyku byly znacznie gtebsze niz konkluzje
wspotczesnych naukowcow, poniewaz braty poczatek z postrzegania energii bezposrednio w jej ruchu
we wszechswiecie — odrzekt don Juan. — Gdy ciato czlowieka jest postrzegane jako energia, oczywiste
sie staje, ze nie sklada sie ono z dwdch czesci, lecz z dwoch réznych rodzajow energii: dwdéch
réznych strumieni energii, dwoch przeciwstawnych, a zarazem komplementarnych wzgledem siebie
sil, ktére istniejg obok siebie, odzwierciedlajagc w ten sposéb dwoistg strukture wszystkiego w catym
bezkresnym wszechswiecie.

Szamani starozytnego Meksyku nadali tym dwu odmiennym rodzajom energii status odrebnego,
samodzielnego ciata i méwili wytacznie o lewym ciele i prawym ciele. Wiecej uwagi poswiecali lewemu
ciatu, poniewaz z powodu specyficznej natury konfiguracji jego energii uwazali je za najefektywniejszy
Srodek do zrealizowania ostatecznych celéw szamanizmu. Czarownicy starozytnego Meksyku, ktérzy
wyobrazali sobie te dwa ciata jako strumienie energii, przedstawiali lewy strumien jako bardziej
zawirowany i agresywny, rozedrgany i emanujacy falami energii. Dla zobrazowania tego, o czym
mowit, don Juan polecit mi wyobrazi¢ sobie, ze lewe ciato jest jak potowa stohca i ze wszystkie
rozbtyski na jego powierzchni zachodza na tej potowie. Fale energii emanujgce z lewego ciata sg jak
takie rozbtyski — zawsze prostopadte do zaokrgglonej powierzchni, z ktérej tryskaja.

Wedtug opisu don Juana strumieh energii prawego ciata w ogdle nie ma zawirowan na
powierzchni. Porusza sie jak woda w zbiorniku, ktéry delikatnie sie przechyla to w jedng, to w drugg
strone. Nie pokrywajg go rozedrgane fale; bezustannie sie kotysze. W gtebszych warstwach jednak
zatacza kregi w formie spirali. Don Juan polecit mi wyobrazi¢ sobie bardzo szeroka, z wygladu leniwg
tropikalng rzeke o niemal gtadkiej powierzchni, w ktérej jednak gteboko kottujg sie Scierajgce sie,
przeciwbiezne prady. W naszym powszednim Swiecie te dwa strumienie stapiajg sie w jedno: znane
nam ludzkie ciato.

Jednakze dla widzacego energia catego ciata jest kolista. Dla czarownikéw z linii don Juana
oznaczato to, ze prawe ciato jest sitg dominujaca.

— A co sie dzieje z ludzmi leworecznymi? — spytatem go pewnego razu. — Czy majg wieksze
szanse w poczynaniach czarownikéw?

— Dlaczego tak sgdzisz? — odpart, najwyrazniej zaskoczony moim pytaniem.
— Bo bez watpienia to lewa strona jest u nich dominujgca — powiedziatem.

— Ta dominacja nie ma absolutnie zadnego znaczenia dla czarownikow — rzekt. — Zgadza sie, lewa
strona dominuje u nich w tym sensie, ze potrafig bardzo skutecznie operowa¢ mtotkiem trzymanym w
lewej rece. Piszg lewa reka. Potrafig sie postugiwa¢ nozem lewg reka i robig to bardzo dobrze. Jesli sg
grajkami, bez watpienia potrafig potrzasac lewg nogg z wielkim wyczuciem rytmu. Innymi stowy, majg
rytm w lewym ciele, lecz magia nie jest kwestig tego rodzaju dominacji. Mimo wszystko rzadzi nimi
prawe ciato i jego kolisty ruch.

— Ale czy leworeczno$é ma jakie$ plusy albo minusy dla czarownikow? — spytatem, pamietajac o
zakorzenionych w wielu jezykach indoeuropejskich implikacjach o ztowieszczej naturze leworeczno$ci.

— O ile mi wiadomo, nie ma zadnych pluséw ani minuséw — rzekl. — Rozdziatu energii miedzy oba
ciala nie mierzy sie praworecznoscig albo jej brakiem. Dominacja prawego ciata jest dominacjg
energetyczng, ktora spostrzegli starozytni szamani. Przede wszystkim nigdy nie prébowali
wyttumaczy¢, dlaczego taka wiasnie dominacja wystepuje, nie prébowali tez sie zagtebia¢ w
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filozoficzne jej implikacje. Dla nich byt to po prostu fakt, aczkolwiek bardzo szczegdlny, ktéry jednak
mozna zmienic.

— Dlaczego chcieli go zmieni¢, don Juanie? — spytatem.

— Bo ten dominujacy, kolisty ruch energii prawego ciata jest cholernie nudny! — wykrzyknat. — Ten
kolisty ruch $wietnie daje sobie rade z kazdym zdarzeniem w Zyciu codziennym, ale robi to koliscie.
rozumiesz.

— Nie rozumiem, don Juanie — odpowiedziatem.

— Do kazdej sytuacji zyciowej podchodzisz w taki kolisty sposdb — odrzekt, zakreslajac dionig mate
kotko. — | tak w kétko, w kétko, w kotko, w kétko i w kotko. To taki kolisty ruch, ktéry niezmiennie $cigga
energie do srodka i obraca nig wkoto i wkoto, po dosrodkowej spirali. W takich warunkach nie ma
zadnej ekspansiji. Nic nie moze by¢ nowe. Nie ma niczego, czego by sie nie dato takim wierceniem
wyjasnic. llez mozna!

— Jak mozna zmieni¢ te sytuacje, don Juanie? — zapytatem.

— Tak naprawde jest juz za pézno, by jg zmieni¢ — odrzekt. — Najgorsze juz sie stato. Ta spiralno$¢
juz pozostanie. Ale nie musi trwa¢ bezustannie. Zgadza sie, chodzimy tak, jak chodzimy, tego zmienié
nie mozemy, ale przeciez moze nam przyjs¢ ochota pobiegac albo pochodzi¢ do tytu, albo wejs¢ na
drabine; tylko chodzi¢ i chodzi¢, i chodzi¢, i chodzi¢ to bardzo skuteczne dziatanie, lecz pozbawione
sensu. Wkiad lewego ciata nadatby naszym o$rodkom witalnosci wiekszg elastycznosc.

Gdyby potrafity one zafalowa¢, zamiast obraca¢ sie w kétko jak spirale — choéby przez chwile —
dotartaby do nich odmienna energia, a skutek tego bytby nieprawdopodobny.

Zrozumiatem, o czym mowi, na poziomie wykraczajgcym poza myslenie, jako ze doprawdy nie
mozna go byto poja¢, rozumujac liniowo.

— To ludzkie odczucie kompletnego znudzenia sobg — ciggnat — bierze sie wtasnie z tejze dominac;ji
prawego ciata. Jedyne, co ostatecznie zostato ludziom, to wynajdywanie sposobdéw na pozbycie sie
nudy; koniec koncéw tak naprawde wynajdujg oni sposoby zabijania czasu — a to wtadnie jedyne,
czego kazdy z nas ma zbyt mato. Jednak jeszcze gorsza jest reakcja na nie zréwnowazong
dystrybucje energii. Gwattowne reakcje ludzi sg wtasnie jej wynikiem. Wyglada to tak, jakby od czasu
do czasu pod wptywem bezsilnosci wytwarzaty sie w ludzkim ciele szalehAcze prady energii,
roztadowujace sie w gwattownych wybuchach przemocy. Przemoc jest dla ludzi chyba jednym ze
sposobdéw zabijania czasu.

— Ale czemu, don Juanie, czarownicy starozytnego Meksyku nigdy nie chcieli sie dowiedzie¢,
dlaczego tak sie dzieje? — spytatem zaintrygowany. Stwierdzitem, ze fascynujg mnie moje przeczucia
dotyczace tego dosrodkowego ruchu.

— Nigdy sie nie starali tego dociec — rzekt — poniewaz gdy tylko sformutowali pytanie, natychmiast
znali odpowiedz.

— Czyli wiedzieli dlaczego? — spytatem.
— Nie, nie wiedzieli dlaczego, ale wiedzieli, jak do tego doszto. Ale to inna historia.

| tak zostawit mnie w zawieszeniu, lecz pdzniej, w trakcie naszej znajomos$ci wyjasniat mi te
pozorng sprzecznosc.

— Swiadomosé to jedyna $ciezka prowadzaca ludzi do ewolucji — rzekt do mnie pewnego razu — i
cos, co jest dla nas obce, cos, co sie taczy z drapiezng naturg wszechswiata, zablokowato nasze
mozliwosci rozwoju, zawladngwszy naszg $wiadomoscig. Ludzie stali sie tupem drapieznej sity, ktora
narzucita im, dla wkasnej wygody, biernos¢ charakterystyczng dla energii prawego ciata.

Don Juan opisywat nasze mozliwosci rozwoju jako podréz, ktérg odbywa nasza swiadomos¢ po
czyms$, co szamani starozytnego Meksyku nazywali mrocznym morzem $wiadomosci: czyms, co
uwazali za rzeczywistg ceche wszech$wiata, niezgtebiony zywiot przenikajacy caty wszechswiat
niczym chmury materii albo swiatto.

Don Juan byt przeswiadczony, ze dominacja prawego ciata w nie zrownowazonej fuzji prawego i
lewego ciata $wiadczy wtasnie o zablokowaniu naszej podrozy swiadomosci. To, co nam sie wydaje
naturalng dominacjg jednej strony ciata nad druga, dla szamanoéw z jego linii byto zaburzeniem, ktére
usilnie starali sie usunag.

Dawni szamani byli przekonani, ze aby ustanowi¢ harmonijny rozdziat pomiedzy lewym i prawym



ciatem, praktykujacy powinni wzbogaca¢ swg swiadomos¢. Jednak kazdy krok na tej drodze musi
podlegaé niezwykle surowej dyscyplinie. W przeciwnym razie, z takim trudem osiggniete wzbogacenie
swiadomosci przeksztalci sie w obsesje, ktorej skutki mogg by¢ najrézniejsze — od zaburzen
psychicznych do powaznych uszczerbkéw energetycznych.

Zestaw magicznych krokéw zmierzajacych wytacznie do rozdzielenia lewego ciata od prawego
ciata don Juan Matus nazywat Goracg grupg, elementem o najbardziej fundamentalnym znaczeniu w
catym procesie przygotowywania szamandéw starozytnego Meksyku. Potoczna nazwa tego zestawu
magicznych krokéw wzieta sie stad, ze zwieksza on nieco zawirowanie energii prawego ciata. Don
Juan Matus czesto sobie zartowat z tego zjawiska, mowiac, ze ruchy przeznaczone dla lewego ciata
wytwarzajg niezwykte napiecie w prawym ciele, ktére od chwili narodzin przywykto do autorytarnego
rzagdzenia catym ciatem. Z chwilg gdy napotyka opor, dostaje z wsciektosci biatej goraczki. Don Juan
usilnie namawiat wszystkich swoich uczniéw, by wytrwale praktykowali Gorgcg grupe w celu
wykorzystania jej agresywnosci dla wzmocnienia stabszego lewego ciata.

W Tensegrity grupe te nazwano Gorgcym uktadem, by nadac jej wiekszg spdjnos¢ z celami
Tensegrity, ktore z jednej strony sg niezwykle pragmatyczne, a z drugiej niezwykle abstrakcyjne, jak
na przyktad spozytkowanie energii dla osiggniecia poczucia btogosci potaczone z abstrakcyjnym
wywodem o tym, jak sie te energie pozyskuje. Zaleca sie, by we wszystkich magicznych krokach tego
uktadu przyja¢ podziat na lewe i prawe ciato, a nie na lewg i prawg strone ciata. Rezultatem
przestrzegania takiego podziatu bytoby stwierdzenie, ze podczas praktykowania tych magicznych
krokow ciato, ktére nie wykonuje opisywanych ruchéw, ma byé¢ utrzymywane w bezruchu. Wszystkie
miesnie powinny by¢ jednak aktywne, nie poprzez dziatanie, lecz poprzez swiadomosé. Bezruch ciata,
ktére w danej chwili nie wykonuje zadnych ruchéw, powinien rowniez obja¢ jego gtowe, czyli inaczej
moéwigc, drugg strone gtowy. Taki bezruch potowy twarzy i glowy jest trudniejszy do osiagniecia od
razu, lecz jest to mozliwe wraz z nabieraniem wprawy. Uktad podzielono na cztery grupy.



Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA PIERWSZA: POBUDZANIE ENERGII LEWEGO CIALA | PRAWEGO CIALA

Na pierwszg grupe sktada sie szesnascie magicznych krokéw, ktére oddzielnie pobudzajg energie
lewego ciata i prawego ciata. Kazdy magiczny krok wykonuje sie albo lewym, albo prawym ramieniem,
a czasami obydwoma ramionami jednoczesnie. Ramiona jednak nigdy nie powinny przekraczaé
pionowej linii rozgraniczajacej oba ciata.

1. Zbieranie energii w kule sprzed lewego i prawego ciala i rozbijanie jej grzbietem dtoni.

Lewg reka zgietg w tokciu, z dtonig zwrécong na prawo, nalezy zakresli¢ przed sobg dwa kota do
wewnatrz (fot.213). Podczas wykonywania tych ruchdw wszystkie miesnie ramienia powinny byc¢
napiete. Nastepnie grzbiet dioni nalezy silnie wypchng¢ w lewo, jakby rozbijajac gorng czes¢ kuli,
utoczonej wczesniejszym ruchem ramienia (fot.214).

Miejsce, gdzie nalezy uderzy¢ dionig, znajduje sie w odlegtosci wyprostowanego ramienia od
tutowia, powyzej linii barkéw i pod katem czterdziestu pieciu stopni w stosunku do nich. Podczas
uderzenia wszystkie miesnie powinny by¢ napiete, réwniez miesnie ramion; jest to ten rodzaj napiecia
miesni, ktéry pozwala kontrolowa¢ wykonywany ruch. Wstrzas po uderzeniu powinien by¢ odczuwany
w okolicy trzustki i Sledziony oraz lewej nerki i nadnercza.

Opisane ruchy nalezy powtérzy¢ po prawej stronie; wstrzas po uderzeniu powinien by¢ odczuwany
w okolicy watroby i woreczka zo6tciowego oraz prawej nerki i nadnercza.

2. Zbieranie energii lewego i prawego ciata w koto, przebijane czubkami palcow.

Lewe przedramie nalezy umiesci¢ przed soba, pod katem dziewiecdziesieciu stopni wzgledem
tutowia. Reka w nadgarstku powinna by¢é wyprostowana. Dion skierowaé na prawo; palce powinny
wskazywa¢ w przod, a kciuk przylega¢ do dioni. Podobnie jak w poprzednim magicznym kroku,
przedramieniem zakresli¢ dwa kotfa, przenoszac je z dotu ku gérze, na wysokos¢ barku, i zakreslajac
tuk do wewnatrz (fot.215). Nastepnie szybko cofngé tokie¢ jak najdalej za siebie i energicznym
wyrzuceniem ramienia w przéd przebi¢ czubkami palcow zakreslone przez przedramie koto (fot.216).
tokie¢ ponownie wycofaé jak najdalej za siebie, aby nabra¢ rozmachu do kolejnego uderzenia, i raz
jeszcze energicznie wypchna¢ dion w przéd.

Te samg sekwencje ruchéw wykonaé ramieniem prawym.
3. Wyciaganie lewej i prawej energii do gory.

Nogi w kolanach nalezy lekko ugig¢. Nastepnie unies¢ lewe kolano na wysokosé trzustki, mocno
zginajac noge; palce stopy powinny wskazywa¢ w dot. Podczas wykonywania tego ruchu lewe
przedramie energicznie podrzuci¢ na wysokosc¢ klatki piersiowej, ustawiajgc je pod katem czterdziestu
pieciu stopni wzgledem tutowia, a tokie¢ mocno przycisnaé do boku. Ruchy nogi i ramienia powinny
by¢ doskonale zsynchronizowane w celu wstrzasniecia dolng czescig korpusu (fot.217).

Te same ruchy wykonac¢ prawg noga i prawym ramieniem.

Energia wykazuje tendencje do cigzenia ku ziemi i dlatego bardzo wazne jest rozprzestrzenianie jej
ku goérze, w okolice dolnej czesci tutowia. Szamani sg przekonani, ze lewym ciatem zarzadza obszar
trzustki i sledziony, a prawym ciatem obszar watroby i woreczka zétciowego. W rozumieniu szamanow
Ow proces wyciggania energii ku gorze jest zabiegiem, ktéry niezaleznie energetyzuje obydwa
wspomniane osrodki.

4. Napor gora-dot.

Lewy fokie¢ nalezy unies¢ przed sobg na wysokos¢ barku; przedramie powinno byé zgiete pod
katem czterdziestu pieciu stopni do ramienia. Dloh powinna by¢ zacisnieta w piesé¢, zgieta
maksymalnie w nadgarstku i skierowana w prawo (fot.218). Nastepnie przegia¢ przedramie w dot, do
miejsca przed splotem stonecznym, utrzymujgc tokie¢, ktoéry stuzy za os$ obrotu przedramienia, ciggle
na tej samej wysokosci (fot.219), po czym przegigé je z powrotem ku gorze.

Ten sam ruch wykona¢ prawym ramieniem.

Tego magicznego kroku uzywa sie do pobudzania energii znajdujacej sie na tuku energetycznym
pomiedzy punktem potozonym tuz powyzej linii gtowy i doktadnie ponad lewym barkiem a punktem
znajdujacym sie nieco powyzej splotu stonecznego.
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5. Skret dosrodkowy.

Pierwsza czes¢ tego magicznego kroku jest dokiladnie taka sama jak pierwsza czes¢
poprzedniego, z tg réznicg ze zamiast przeginania przedramienia w dot, kieruje sie je dosrodkowo,
zakreslajac petne koto; przedramie nalezy obracaé wokot tokcia, pod katem czterdziestu pieciu stopni
w stosunku do tutowia. Najwyzszy punkt kota powinien sie znajdowacé tuz powyzej linii uszu, doktadnie
ponad lewym barkiem. Podczas wykonywania obrotu przedramieniem nalezy réwniez obracac dtonig
w nadgarstku (fot.220).

Te same ruchy wykonac rekg prawa.
6. Skret odsrodkowy.

Ten magiczny krok jest niemal doktadnie taki sam jak poprzedni, z tgq réznicg ze zmienia sie
kierunek zakres$lania kota lewym przedramieniem — nie w prawo, lecz w lewo (fot.221). Wynikiem tego
ruchu jest, jak to okreslat don Juan, koto odsrodkowe, przeciwienstwo kota zakreSlanego w
poprzednim magicznym kroku, ktére nazywat kotem dosrodkowym. Ten sam ruch wykonaé rekg
prawa. W tym magicznym kroku pobudzona energia stanowi cze$é tuku energetycznego, na ktéry
oddziatywaty poprzednie dwa magiczne kroki. Czwarty, pigty i szosty magiczny krok tej grupy
wykonuje sie tacznie. Dzieki widzeniu szamani odkryli, ze ludzie majg olbrzymie pokfady nie
wykorzystywanej energii, zalegajacej w dolnych obszarach $wietlistej sfery. W ten sam sposob
zaobserwowali réwniez, ze te magiczne kroki pobudzajg energie rozproszong poza osrodkami
witalno$ci mieszczacymi sie w okolicy watroby i trzustki. Dos¢ diugo energia ta trwa w stanie
zawieszenia, po czym zaczyna opadac na sam dot swietlistej kuli.

7. Wysokie pchniecie piesci.

Ramiona nalezy umies$ci¢ przed sobg na wysokosci barkéw. Dtonie powinny byé zacisniete w
piesci i zwrécone ku ziemi, a tokcie zgiete. Lewa piescig szybko uderzy¢ w przéd, nie cofajac
wczesniej tokcia dla nabrania rozmachu. Lewg dton wycofa¢ do potozenia poczatkowego, po czym
wykonaé kolejne, takie samo uderzenie piesciag prawg i réwniez wycofa¢ jg do potozenia
poczatkowego (fot.222). Uderzenie piesci powinno by¢ wynikiem napiecia miesni ramienia, topatki i
brzucha.

8. Niskie pchniecie piesci.

Ramiona nalezy zgigé w fokciach pod katem czterdziestu pieciu stopni i umiesci¢ na wysokosci
pasa. tokcie nie powinny dotyka¢ tutowia i pozostawa¢ w odlegtosci okoto pieciu centymetréw od
bokéw ciata. Ditonie trzeba zacisng¢ w piesci i zwréci¢ ku sobie. Lewym przedramieniem nalezy
wykonag krotkie pchniecie, czemu towarzyszy jednoczesne napiecie miesni brzucha, miesni ramienia i
topatki (fot.223). Natychmiast po uderzeniu przedramie wycofaé, jak gdyby podczas uderzenia
powstata sita odrzucajgca je z powrotem. Natychmiast w ten sam sposéb powinno sie pchnac
ramieniem prawym. Tak samo jak w poprzednim magicznym kroku przed uderzeniem nie cofac tokci;
sita uderzenia powinna pochodzi¢ wytacznie z naprezenia migeéni brzucha, ramienia i fopatki.

9. Koto z palcami dtoni zgietymi w Srodkowych stawach.

tokcie nalezy umiesci¢ na wysokosci pasa, w okolicy trzustki i Sledziony oraz watroby i woreczka
zétciowego. Dtonie i przedramiona powinny by¢ w jedne;j linii; dtonie powinny by¢ zwrécone ku sobie, a
palce mocno zgiete w srodkowych stawach, kciuki zas zamkniete (fot.224). Lokcie wysung¢ do przodu
i w bok. Lewg dionig zatoczyé przed sobg okreg w ptaszczyznie pionowej ruchem przypominajgcym
Scieranie kostkami zgietych palcéw powierzchni okregu. Nastepnie ten sam ruch wykonaé dtonig
prawg, po czym na przemian lewa i prawg (fot.225). Miesnie brzucha powinny by¢ maksymalnie
naprezone dla nadania opisywanemu ruchowi wymagane;j sity.

10. Wygtadzanie energii przed tutowiem.

Lewg dtoh, wyprostowang i zwrécong w przdd, nalezy uniesé nieco przed tutowiem powyzej gtowy.
Nastepnie ukosnie zsung¢ jg w dot do wysokosci trzustki i Sledziony, jakby wygtadzajgc jakas pionowg
powierzchnie. Cigglym ruchem dton nastepnie przeniesé do tytu; w tym celu tutéw obréci¢ w lewo, tak
aby wyprostowang rekga mozna byto zakresli¢ potokrag. Nastepnie zwrdécong w kierunku ziemi ptaskg
dton z wielkg silg opusci¢, jak gdyby chcac uderzy¢ nig jaka$ galaretowatg substancje w miejscu na
wysokosci trzustki i Sledziony (fot.226).

Doktadnie takie same ruchy wykona¢ ramieniem prawym, ale dtonig uderzy¢ w okolice watroby i
woreczka zétciowego.

11. Uderzanie energii przed twarza poprzez wyrzucenie piesci w gore.
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Tutéw nalezy nieznacznie przekreci¢ w lewo, co pozwoli na zrobienie lewym ramieniem dwoch
petnych obrotéw w tyt. rozpoczynajacych sie od przeniesienia ramienia w przéd, potem nad gtowa i do
tytu, po czym dton nalezy nieco obréci¢ do srodka, jakby nabierajgc nig czegos zza plecow (fot.227).
Ruch sie konczy po drugim obrocie wyrzuceniem zacisnietej w pies¢ dioni ku gérze na wysokosc
twarzy (fot.228).

Magiczny krok nalezy powtérzy¢é prawym ramieniem, zachowujac te sama kolejnos¢ ruchéw.
12. Ubijanie energii przed lewym i prawym ciatem.

Lewym ramieniem nalezy zrobi¢ poéttora obrotu w przdd, po czym uderzy¢é nim w dot; tutdw trzeba
nieznacznie obroci¢ w lewo, co pozwoli na wykonanie lewym ramieniem petnego obrotu z potozenia
wyjsciowego przy boku uda w tyt, ponad gtowa, w przdd i znéw do boku uda. Przy zataczaniu kofa
dton skreca¢ w nadgarstku, jak gdyby nabierajac w nig jakiej$ kleistej substancji (fot.229). Z potozenia
wyjsciowego ramie zndw przenies¢ do tylu i ponad gtowa, wtedy dton zacisng¢ w piesé; nastepnie z
wielkg sita opusci¢ jg w miejsce przed i nieco powyzej trzustki i Sledziony, uderzajac miekkg
zewnetrzng krawedzig piesci niczym mitotem (fot.230).

Te same ruchy wykona¢ ramieniem prawym.
13. Zakreslanie dwéch odsrodkowych koi energii i roztrzaskiwanie ich przed pepkiem.

Ramiona nalezy jednoczesnie unies¢ przed tutowiem, rozsung¢ je na boki i dalej przenies¢ tukiem
ku dotowi ruchem przypominajgcym ptywanie, zataczajgc w ten sposéb dwa kota nachylone wzgledem
tutowia pod katem czterdziestu pieciu stopni (fot.231). Nastepnie kota te nalezy rozbi¢ w ich dolnej
czesci, na wysokosci pepka, silnym uderzeniem obu dtoni. Dionie powinny by¢ zgiete pod katem
dziewiecdziesieciu stopni w stosunku do przedramion, a palce wskazywa¢ do przodu. Sita uderzenia
powinna je zblizy¢ na odlegtosé niecatych dziesieciu centymetréw (fot.232).

14. Zakreslanie dwéch bocznych kot energii dtonmi z wyprostowanymi palcami wskazujacymi i
srodkowymi.

Palce wskazujace i sSrodkowe obu dtoni nalezy sztywno wyprostowac, a serdeczne i mate zagigc i
przytrzymywaé kciukami. Obydwoma ramionami nalezy jednoczesnie zakresli¢ koto, rozpoczynajac od
ich normalnej pozycji po bokach tutowia, przenoszac je ponad gtowg i dalej w bok, pod katem
czterdziestu pieciu stopni wzgledem plecow (fot.233). W koncowej fazie zakreslania kota palce nalezy
zwing¢ w pies¢, wysuwajac kostki zgietych palcéw Srodkowych nieco poza obrys piesci. Ruch sie
konczy uderzeniem zwrdconych ku twarzy piesci w przéd i w gore, na wysokosci podbrodka (fot.234).

15. Pobudzanie energii w okolicy skroni.

Nalezy zrobi¢ gteboki wdech. W poczatkowej fazie wydechu unie$é ramiona ponad gtowe i dionie
zwrécone ku przodowi zacisngé w piesci. Z tego potozenia grzbietami piesci uderzy¢ w dét, w miejsce
powyzej bioder (fot.235). Nastepnie przenie$¢ na boki tutowia i zakre$lajgc nimi potkola, uniesé je
niecate dziesie¢ centymetrow przed czoto; zwrécone na zewnatrz piesci powinny by¢ oddalone od
siebie 0 dwanascie do pietnastu centymetrow (fot.236). Ciagle wydychajac powietrze, na chwile
przytozyé piesci do skroni. Tutdw powinno sie nieco odchyli¢ do tytu przy jednoczesnym ugieciu kolan
dla nabrania rozmachu i sprezystosci, po czym ramiona z duzg sita wypchna¢ w dot, nie prostujgc ich
w tokciach. Grzbietami piesci uderzy¢ za siebie po bokach tutowia (fot.237). W tym momencie konczy
sie wydech.

16. Wybrzuszanie malego kota energii przed tutowiem.

Lewa reke z naturalnej pozycji przy boku uda nalezy przesuna¢ bokiem na zewnatrz; dtor powinna
by¢ skierowana wnetrzem w prawo. Ramieniem zakresli¢ mate koto, obracajgc dtonh ku dotowi,
przenoszac ja w okolice trzustki i Sledziony i dalej w lewo na wysokos$¢ pasa. Lokie¢ mocno zgietego
lewego ramienia powinien by¢ odgiety w bok (fot.238a), a dton zacisnieta w pies¢ i zwrécona ku ziemi.
Piescig wykonac krétkie pchniecie w przdd, by przebi¢ uprzednio zakreslone koto (fot.238b). Caty ruch
powinien by¢ ptynny; nie nalezy go przerywaé przy zaciskaniu dioni w pies¢, lecz dopiero po
wymierzeniu ciosu, Uderzenie mocno wstrzagsa osrodkiem witalnosci umiejscowionym w okolicy
trzustki i sledziony. Ten sam ruch wykona¢ rekg prawa, ktérej uderzenie wstrzgsa watrobg i
woreczkiem zétciowym.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA DRUGA: MIESZANIE ENERGII Z LEWEGO CIALA | PRAWEGO CIALA

Grupa druga sktada sie z czternastu magicznych krokéw, ktére mieszajg energie obu ciat w
odpowiadajacych im osrodkach witalnosci. Szamani starozytnego Meksyku wierzyli, ze takie
mieszanie energii, polegajace na skierowaniu na oba ciata nieznanej im energii, umozliwia tatwiejsze
oddzielenie energii obu ciat w procesie, ktéry okreslali mianem nadwatlenia osrodkéw witalno$ci.

17. Komasowanie energii potrzebnej i rozpraszanie energii niepotrzebne;.

Ten magiczny krok obejmuje ruchy, ktére najtrafniej mozna by okresli¢ jako przepychanie przed
sobg jakiegos przedmiotu w poprzek tutowia wewnetrzng strong dtoni i przetaczanie go z powrotem
grzbietem dtoni.

Krok rozpoczyna sie od przytozenia zgietego pod katem dziewiecdziesieciu stopni lewego ramienia
do tutowia na wysokosci talii. Przy rozpoczeciu ruchu przedramie nalezy przywie$¢ jeszcze blizej
tutowia, a dton odgig¢ w nadgarstku ku tytowi. Wewnetrzna strona dtoni powinna by¢ zwrécona w
prawo, a kciuk zamkniety. Nastepnie, jakby pokonujac olbrzymi opér, dioh przesunaé¢ w poprzek
tutowia jak najbardziej w prawo, nie zmieniajac kata zgiecia ramienia w fokciu (fot.239). Z tego
miejsca, zndw jakby przezwyciezajgc olbrzymi opdr, przeniesé dion jak najdalej w lewo bez zmiany
kata zgiecia ramienia w tokciu; dtonn powinna by¢ przez caty czas zwrécona w prawo (fot.240).

Podczas wykonywania tej sekwencji ruchow mieénie lewego ciata powinny by¢é maksymalnie
naprezone, a prawe ramie spoczywaé¢ w bezruchu przy prawej nodze.

Opisang sekwencje ruchéw powtdrzy¢ prawym ramieniem i dtonia.
18. Spietrzanie energii na lewym i prawym ciele.

Caly ciezar ciata nalezy przenie$¢ na prawg noge. Kolano powinno by¢ lekko ugiete dla lepszego
oparcia i zachowania rownowagi. Lewag noge i lewe ramie, nieznacznie naprezone, jednoczesnie
przesung¢ przed sobg po tuku z lewa na prawo i zatrzymac tuz przy prawej stronie ciata. Zewnetrzna
krawedz lewej stopy powinna dotyka¢ podtoza. Podczas przesuwania ramienia czubki palcow lewe;j
dtoni powinny by¢ skierowane ku dotowi (fot.241). Nastepnie noge i ramie nalezy przenie$é¢ z
powrotem do pozycji wyj$ciowe;j.

Takg sama sekwencje ruchow wykonaé, przesuwajgc prawg noge i prawe ramie w lewo.
19. Zbieranie energii jednym ramieniem i uderzanie w nig ramieniem drugim.

Don Juan moéwit, ze w tym magicznym kroku pobudza sie i gromadzi energie ruchem jednego
ramienia i uderza w nig drugim ramieniem. Byt przekonany, Zze uderzanie jedng reka w energie
zebrang rekg drugg pozwala na wnikniecie energii ze Zzrédet przynaleznych jednemu ciatu do drugiego
ciafa, co w normalnych warunkach nigdy sie nie zdarza.

Lewe ramie nalezy unie$¢ do wysokosci oczu. Dtoh w nadgarstku powinna by¢ nieznacznie odgieta
ku tylowi; z tego potozenia, przenoszac dton z lewa na prawo i z powrotem, zakresli¢ nig owalny
ksztalt o szerokosci okoto piecdziesieciu centymetréw i dlugosci réwnej szerokosci ciata (fot.242).
Nastepnie dion zwrécong w dot nalezy przesuna¢ z lewa na prawo na wysokosci oczu, przecinajac
niejako czubkami palcéw zakreslony uprzednio owal (fot.243).

Gdy lewa dion znajdzie sie przy prawym barku, zakrzywiong i zwrdcong ku gérze dion prawa,
trzymang dotychczas na wysokosci talii, nalezy energicznie wyrzuci¢ w przdd, uderzajac jej nasadg w
Srodkowy punkt owalu zakresSlonego lewg reka; w tym czasie lewg dton nalezy powoli opuszczaé
(fot.244). Podczas uderzenia prawa dton powinna by¢ zwrécona ku przodowi, a palce lekko
zakrzywione, nadajgc w ten sposob dtoni ksztatt odpowiadajacy zaobleniu uderzanej powierzchni.
Uderzajac, nie nalezy prostowaé ramienia w tokciu, by nie nadwerezy¢ sciegien.

Te same ruchy wykonag, rozpoczynajac od ramienia prawego.
20. Zbieranie energii ramionami i nogami.

Ciato nalezy nieznacznie obréci¢ w prawo na palcach prawej stopy; lewg noge wystawi¢ na
zewnatrz pod katem czterdziestu pieciu stopni do nogi prawej, nastepnie ugiaé prawa noge w kolanie,
tak aby wraz z tutowiem utworzyta linie opadajgcg ukosnie ku przodowi. Potem trzykrotnie sie
zakotysaé w przod i w tyt, jak gdyby nabierajac rozmachu. Nastepnie lewym ramieniem nalezy siegna¢
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po tuku w dét, jakby chwytajac cos obok lewego kolana (fot.245). Tutéw odchyli¢ do tytu i jednoczesnie
lewa noge mocno podkurczyé, pietg nieomal dotykajac pachwiny, a lewg dtonig szybko potrze¢ obszar
witalnosci po prawej stronie tutowia, w okolicy watroby i woreczka zotciowego (fot.246).

Opisang sekwencje ruchéw powtérzy¢ prawg noga i ramieniem, ktére dostarczg zebrang energie
do osrodka witalnosci umiejscowionego po lewej stronie tutowia, w okolicy trzustki i $ledziony.

21. Przenoszenie energii z lewego i prawego barku.

Lewe ramie nalezy przenies¢ z pozycji wyjsciowej przy lewym udzie do prawego barku i zacisnaé
dton w piesé, jak przy chwytaniu jakiegos$ przedmiotu. Ruch ten wzmocni¢ gwattownym skretem bioder
w prawo. By to utatwié, nogi w kolanach muszg by¢ nieco ugiete. Ramienia, mocno zgietego w tokciu,
nie nalezy opuszczaé, lecz utrzymywac tokie¢ na wysokosci barku (fot.247). Nastepnie powrdt bioder
do potozenia wyjsciowego daje poczatek ruchowi piesci, ktérg nalezy przenies¢ od prawego barku po
tuku ku goérze i uderzyC jej grzbietem w punkt nieco powyzej linii glowy, doktadnie ponad lewym
barkiem (fot.248). Nastepnie pies¢ rozewrzeé i wypusci¢ trzymany w niej przedmiot.

Te sekwencje ruchow nalezy powtorzy¢ ramieniem prawym.
22. Zbieranie energii z jednego ciata i rozprowadzanie jej na ciele drugim.

Lewym ramieniem, spoczywajacym w naturalnej pozycji przy lewym udzie, nalezy zakresli¢ tuk od
lewej strony do prawej, przenoszac dton na wysokosci krocza jak najdalej w prawo. Dla utatwienia
tego ruchu powinno sie nieznacznie skreci¢ tutow w talii. Z tego potozenia ramie przenie$¢ po tuku
ponad gtowg do poziomu lewego barku. Nastepnie gwattownym ruchem nalezy przesunaé je w
poprzek tutowia do prawego barku.

W tym potozeniu dton zacisng¢ w piesc¢, jakby co$ nig chwytajac, i obréci¢ ku dotowi (fot.249).
Potem piescig uderzy¢ w miejsce na wysokosci gtowy, oddalone od niej o dlugo$¢ wyprostowanego
ramienia. Cios wymierzy¢ miekka strong piesci, uderzajac nig niczym mtotem. Ramie powinno byc¢
lekko ugiete w fokciu (fot.250). Te same ruchy wykonac ramieniem prawym.

23. Ubijanie energii z lewego i prawego barku w punkcie srodkowym przed twarza.

Lewe ramie nalezy unie$¢ ponad gtowe, zginajac je w tokciu pod katem dziewiecdziesieciu stopni.
W tym potozeniu dton zacisng¢ w piesc i obrécic ja ku gérze. Nastepnie miekka krawedzig piesci z
lewej strony uderzy¢ w linie rozdzielajgcg lewe ciato od prawego na wysokosci twarzy. Podczas
uderzania tutéw lekko pochyli¢ w lewo (fot.251). Zacis$nietg pies¢ przesung¢ do prawego barku, nie
dotykajac go jednak; w tym miejscu dton nalezy obrdcié, kierujac jg ku ziemi. Nastepnie w podobny
sposob uderzy¢ ze strony prawej przy pochyleniu tutowia w prawo (fot.252).

Te sama sekwencje ruchéw wykona¢ prawym ramieniem.

Dzieki temu magicznemu krokowi mozna zgromadzi¢ zapasy neutralnej energii, czyli takiej, ktora
moze byc¢ z tatwoscig wykorzystywana zaréwno przez lewe, jak i prawe ciato.

24. Uderzenie dtonig z palcami zgietymi w drugim stawie.

Ramiona, zgiete w tokciach pod katem dziewiecdziesieciu stopni, nalezy unies¢ na wysokosc¢ szyi.
Palce obu dtoni powinny by¢ mocno zgiete w drugim stawie (fot.253, fot.254). Z tego potozenia bardzo
mocno uderzy¢ lewg reka w prawo, przenoszac jg po tuku za linie prawego barku. Przy uderzeniu nie
nalezy porusza¢ ramieniem. Ruch ramienia jest wynikiem duzego skretu bioder w prawo (fot.255).

W ten sam sposéb wykonaé ruch prawym ramieniem, przenoszac je poza lewy bark dzieki
btyskawicznemu skretowi bioder w lewo.

25. Chwytanie energii z barkoéw i roztrzaskiwanie jej na osrodkach witalnosci.

Lewe ramie nalezy przenies¢ do prawego barku, a dton zacisng¢ w pies¢ (fot.256). Ramie powinno
by¢ zgiete w tokciu pod katem dziewieédziesieciu stopni. Nastepnie pie$¢ bardzo silnym ruchem
wycofaé do lewego boku i przenies¢ za siebie (fot.257). Przez chwile zatrzymac jg w tym potozeniu, po

czym z rozmachem wyrzuci¢ w poprzek tutowia na prawo, przebijajac punkt w okolicy watroby i
woreczka zétciowego; zacisnieta w pie$¢ dtorh powinna by¢ zwrécona ku tutowiu (fot.258).

Opisane ruchy powtérzy¢ ramieniem prawym, przeszywajac przy uderzeniu okolice trzustki i
Sledziony.

26. Rozpychanie energii na boki tokciami.

Ramiona nalezy unie$¢ na wysokos$é barkdéw; tokcie powinny by¢ mocno zgiete i wypchniete w
przéd. Przedramiona skrzyzowaé w nadgarstkach na ksztait litery X, przy czym lewe przedramie
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nalezy utozy¢ na prawym. Dionie, zacisniete w piesci, powinny dotykaé miesni piersiowych przy
pachach; lewa pies¢ -skraju prawej pachy, a prawa pies¢ skraju pachy lewej (fot.259). Nastepnie
tokcie nalezy bardzo mocnym ruchem wypchngé na boki na wysokosci barkéw, jak przy uderzaniu
tokciem w bok (fot.260).

Ruch ten nalezy powtérzyé, uktadajgc przedtem prawe ramie na lewym.

27. Zakreslanie dwoch dosrodkowych két energii przed tutlowiem i rozkruszanie ich ruchem
ramion w bok.

Nalezy zrobi¢ gteboki wdech i ramionami spoczywajgcymi po bokach tutowia jednoczesnie
zatoczy¢ tuk, przenoszac je do linii rozdzielajacej lewe ciato od prawego. Po zakohczeniu tego ruchu
skrzyzowane przedramiona powinny spocza¢ na klatce piersiowej. Palce dioni powinny byé Scisle
ztagczone, wskazujac ku goérze, a kciuki zamkniete; dionie w nadgarstkach zgia¢ pod katem
dziewieédziesieciu stopni. Lewe ramie powinno sie znalez¢ na prawym, tak aby zamkniety kciuk lewej
dtoni dotykat miesnia piersiowego prawego ciata, a zamkniety kciuk dtoni prawej miesnia piersiowego
lewego ciata (fot.261). W tym momencie zakohczy¢ wdech. Podczas szybkiego wydechu ramiona
trzeba z wielkg sitg wyrzuci¢ w bok, uderzajgc grzbietami zaci$nietych w piesci dtoni powyzej gtowy po
obu stronach ciata (fot.262).

Ruchy te powtoérzy¢, uktadajac przedtem prawe ramie na lewym.
28. Uderzanie energii przed tutowiem oraz po lewej i prawej stronie obiema pigesciami.

Dtonie nalezy zacisng¢ w piesci i umiescic je na wysokosci pasa, tak aby byty zwrécone do siebie.
Piesci unie$¢ na wysokos¢ oczu, a nastepnie z duzg sitg opusci¢, uderzajac w dwa punkty na
wysokosci pachwiny; we wskazane miejsca nalezy uderzy¢ miekkimi krawedziami piesci (fot.263). Z
tego potozenia oba ramiona nalezy jednoczesnie przeniesc¢ ku gorze, zakreslajac nimi tuk w lewo; ruch
ramion wymusza pochylenie catego tutowia w lewg strone, a piesci uderzajg kostkami palcow
(fot.264). Nastepnie ponownie wymierzy¢ cios w te same punkty przed pachwinami. Z tego potozenia
oba ramiona jednoczes$nie przenies¢ ku goérze, zakreslajac nimi tuk w prawo; ruch ramion wymusza
pochylenie catego tutowia w prawg strone. Rozpedzone piesci uderzajg kostkami palcow. Nastepnie
raz jeszcze piesciami wymierzyC cios w te same punkty przed pachwinami, uderzajagc miekkimi
krawedziami piesci.

29. Uderzanie energii przed tutowiem obiema piesciami oraz po lewej i prawej stronie.

Poczatek tego magicznego kroku jest taki sam jak w poprzednim kroku (fot.265). Po wykonaniu
uderzenia ramiona unie$¢ niczym mioty na wysokosc gtowy, a tutdw mocno skreci¢ w lewo i piesciami
uderzy¢ w dwa punkty znajdujgce sie przed lewym biodrem (fot.266). Nalezy rozewrzeé dionie,
ramiona ponownie unies¢ na wysokos¢ glowy, po czym opusci¢ je, uderzajagc w te same punkty
(fot.267). Ramiona raz jeszcze podnies¢ na wysokos¢ gtowy, ditonie zacisng¢ w piesci i po raz kolejny
uderzy¢ w te same punkty. Potem przedramiona unies¢ na wysokos¢ gtowy, tutdw obréci¢é do
normalnej pozycji i z wielkg sitg uderzy¢ piesciami w te same punkty przed pachwinami.

Opisang sekwencje mchow nalezy powtdrzyé po mocnym skreceniu tutowia w prawo.
30. Roztrzaskiwanie energii nadgarstkami ponad gtowa oraz po lewej i prawej stronie.

Obie rece, stykajace sie w nadgarstkach, nalezy unies¢ ponad gtowe; dtonie powinny by¢ stulone
jak przy trzymaniu kuli (fot.268). Nastepnie tutéw obréci¢ w lewo, gwattownie przenoszac ramiona na
lewg strone tutowia na wysoko$¢ pasa; ciagle ztaczone nadgarstki obrécic, tak aby dostosowac ich
wzajemne utozenie do nowego potozenia dioni. Lewa dion powinna by¢ zwrécona ku gorze, a prawa
ku dotowi (fot.269). Nastepnie ramiona ponownie przenies¢ ponad gtowe, nie roztgczajac przy tym
nadgarstkéw, lecz obracajac je do potozenia zajmowanego przez nie na poczatku.

Te samg sekwencje ruchdéw nalezy wykonaé, gwattownie przywodzac oba ramiona do prawej
strony pasa. Ruch zakonczy¢ utozeniem ramion w potozeniu wyjsciowym nad gtowa.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA TRZECIA: PRZENOSZENIE ENERGII LEWEGO CIALA | PRAWEGO CIALA ODDECHEM

Grupa trzecia skfada sie z dziewieciu magicznych krokow, w ktorych wykorzystuje sie wdechy i
wydechy jako site sprawczg badz to gtebszego rozdzielania obu ciat, badZ to ich potaczenia. Jak juz
wczesniej powiedziano, w przekonaniu czarownikéw z linii don Juana przenikniecie choc¢by odrobiny
energii jednego ciata do dowolnego os$rodka witalno$ci ciata drugiego wywotuje krotkotrwate, bardzo
pozadane wzburzenie wewnatrz tego osrodka. Zgodnie z tym, czego nauczat don Juan, czarownicy
starozytnego Meksyku uwazali takie zmieszanie energii za zjawisko niezwykle dobroczynne, gdyz
niszczy ono ustalony tryb pozyskiwania energii przez osrodki witalnosci. Dawni czarownicy wierzyli, ze
oddychanie jest kluczem do rozdzielenia lewego ciata od prawego ciata.

31. Oddech dla gérnego skraju ptuc.

Ramiona, z dtoAmi zaci$nietymi w piesci, unies$¢ do czofa, robigc przy tym gteboki wdech; grzbiety
dtoni powinny by¢ skierowane ku ziemi. Przy zakonhczeniu wdechu piesci powinny sie znalezé w
odlegtosci osmiu, dziesieciu centymetréw od siebie, doktadnie przed czotem (fot.270). Podczas
wydechu ramiona nalezy bardzo energicznie rozsuna¢ na boki, uktadajac je w prostej linii z barkami
(fot.271). Dtonie rozluzni¢ i otworzy¢, nadgarstki skrzyzowa¢ przed twarzg i robigc gteboki wdech,
zakreslic dwa obszerne kofta wyprostowanymi ramionami, przenoszac je sprzed tutowia ku gorze,
ponad gtowg i w boki. Wydech sie kornczy w momencie, gdy zwrécone ku gorze dionie zostang
utozone przy pasie (fot.272). Woéwczas zrobi¢ powolny wdech, unoszac dtonie wzdtuz bokéw klatki
piersiowej do pach. Wdech nalezy zakonczy¢, unoszac ku goérze barki, wypychane niejako sitg
napierajacych od dotu dtoni (fot.273).

Opisany oddech jest prawdziwym dobrodziejstwem dla ptuc, pozwala bowiem na uczynnienie ich
gornych partii, co w normalnych warunkach prawie nigdy sie nie zdarza.

32. Ofiarowanie oddechu.

Robigc gteboki wdech, lewym ramieniem zakresli¢ okrag, przenies¢ je sprzed tutowia ponad gtowg
w tyt i zndw w przdd; podczas tego ruchu tutdéw nalezy obrécié w lewo, utatwiajac zakreslenie
ramieniem petnego kota. Wéwczas zakonczy¢ wdech. Zwrdcong ku gorze dtonn umiescié na wysoko$ci
podbrddka; nadgarstek powinien by¢ zgiety pod katem dziewieédziesieciu stopni.

Utozenie ciata powinno byc¢ takie, jak przy ofiarowywaniu czego$ na wyciagnietej dtoni, a tutow
pochylony w przéd (fot.274). Dtoh nastepnie obrécic, tak by byla zwrécona ku ziemi, i rozpoczaé
wydech, powoli i z wielkg sitg opuszczajgc reke (fot.275) do lewego boku uda; dton nadal powinna by¢
skierowana ku ziemi, a jej grzbiet pozostawaé pod katem dziewiecdziesieciu stopni w stosunku do
przedramienia.

Te samg sekwencje ruchéw wykonac¢ ramieniem prawym.
33. Przenoszenie energii oddechem z czubka gtowy do osrodkéw witalnosci.

Dionie w nadgarstkach nieznacznie zgig¢ i lekko zakrzywi¢ palce. Czubkami palcéw delikatnie
przesung¢ ku gorze wzdtuz przedniej strony tutowia, nastepnie przenies¢ ramiona ponad gtowe i w
tym czasie zrobi¢ gteboki wdech (fot.276). Po catkowitym wyprostowaniu ramion nad gtowg dionie
wyprostowaé i odgigé w nadgarstkach w tytl o dziewiecdziesiat stopni; wowczas zakonczy¢ wdech.
Podczas opuszczania dioni wstrzymac¢ oddech i unies¢ palce wskazujgace; pozostate palce powinny
by¢ mocno zgiete w drugim stawie, a kciuki zamkniete. Oba ramiona znéw podnie$s¢ na wysokos¢
klatki piersiowej, grzbietami dtoni dotykajac pach.

Rozpoczynajac gteboki wydech, powoli rozprostowaé ramiona, wyciggajac je w przéd, az do
swobodnego wyprostu w tokciach. Nastepnie zrobié¢ gteboki wdech, przywodzgc dionie z powrotem do
pach; palce wskazujgce powinny byé caty czas uniesione, a dionie odgiete ku tylowi w nadgarstkach i
zwrécone wewnetrzng strong w przdéd. Teraz rozpoczgé powolny wydech, podczas ktérego przenosi
sie rece ku gorze po tuku, wpierw ponad gtowa, a nastepnie w dot, zakreslajgc nimi petne koto i nie
zmieniajac przy tym utozenia palcow wskazujgcych. Dionie zatrzymac przy bokach klatki piersiowej
(fot.277). Wydech sie kohczy po wypchnieciu dioni w dot do bioder.

34. Roztrzaskiwanie energii oddechem.

Robiagc gteboki wdech, lewg dionig zatoczyé obszerne koto z boku tutowia, przenoszac jg sprzed
tutowia ponad gtowg i dalej w tyt. Tutdw obréci¢ w lewo, by utatwi¢ zakreslenie ramieniem petnego


file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-22%5C277.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-22%5C276.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-22%5C275.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-22%5C274.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-22%5C273.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-22%5C272.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-22%5C271.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-22%5C270.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-23.htm
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-ind.htm
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-21.htm

okregu. Wdech sie konczy po wykonaniu rekg petnego obrotu i zatrzymaniu jej powyzej glowy, na
lewo od niej. Dton powinna by¢ zwrécona w przdd i lekko odgieta ku tytowi w nadgarstku (fot.278).
Nastepnie rozpocza¢ powolny wydech, zakreslajgc ramieniem kolejne obszerne koto z boku tutowia w
przeciwnym kierunku — sprzed tutowia ku dotowi, w tyt i dalej ponad gtowg i znéw przed siebie. Po
wykonaniu obrotu reke przenie$¢ tuz przed prawy bark, ciagle wydychajac powietrze. Dloh powinna
by¢ zwrécona w kierunku tutowia i delikatnie dotykaé prawego barku (fot.279). Nastepnie ramie
energicznie wyrzuci¢ w bok i grzbietem zaci$nietej w pies¢ dioni uderzyé w miejsce na wysokoSci
glowy, oddalone od lewego barku na odlegto$¢ wyciagnietego ramienia (fot.280). W tym momencie
zakonczy¢ wydech.

Opisang sekwencje ruchow powtdrzy¢ prawym ramieniem.
35. Oddech matpy.

Nieznacznie ugig¢ kolana, a ramiona powoli unies¢ ponad gtowe, napetniajac powietrzem goérne
partie ptuc. Nastepnie nogi w kolanach sztywno wyprostowaé, a ciato maksymalnie wyciagnaé ku
gorze. Oddech mozna robi¢, stojac zaréwno na catych stopach, jak i na palcach.

Wstrzymujac oddech, opusci¢ ramiona i nieznacznie sie zgarbi¢, pochylajac sie do przodu i
kurczac przepone; nogi w kolanach ponownie ugigé. Wydech rozpoczyna sie w chwili, gdy dionie
znajdg sie na wysokosci pasa. W tym samym momencie wyprostowac palce wskazujace dtoni i
skierowac je ku ziemi, a pozostate zgig¢. Ciggle opuszczajgc dtonie, catkowicie pot. 281 oprdznic
ptuca z powietrza (fot.281). Podczas wydechu przepona powinna by¢ napieta, by nie dopusci¢ do jej
wypchnigcia ku dotowi przez wydychane powietrze.

36. Oddech wysoki.

Nogi musza by¢ sztywno wyprostowane. Wykonujac powolne obroty barkami z przodu w tyt,
rozpocza¢ wdychanie powietrza; ramiona powinny by¢ zgiete w tokciach. Po zakonczeniu wdechu i
obracania barkami, ramiona nalezy utozy¢ w pozycji wyjsciowej (fot.282). Wydech sie rozpoczyna w
momencie uniesienia dioni do wysokosci barkéw i wyprostowania ramion jak najdalej w przéd; dionie
powinny by¢ skierowane ku ziemi.

Nastepnie zrobi¢ wdech, przekrecajac dionie ku goérze. tokcie zgig¢ i jak najdalej cofna¢ oraz
uniesc¢ barki. Wdech sie koriczy w momencie, gdy barki osiggng najwyzszy putap (fot.283).

Robigc wydech, dtonie obrdcié¢ ku ziemi, po czym opuscié barki i rece; dtonie powinny by¢ odgiete
w nadgarstkach jak najdalej ku tytowi, a ramiona wyprostowane wzdtuz bokow tutowia.

37. Oddech boczny.

Rozpoczynajgc wdech, ramionami zakresli¢ okrag, przenoszac je z naturalnej pozycji przy bokach
ud ku $rodkowi tutowia, az do ich skrzyzowania; dtonie powinny by¢ skierowane na zewnatrz i
maksymalnie zgiete w nadgarstkach, dzieki czemu czubki palcéw wskazujg ku gorze (fot.284). Ciagle
wdychajgc powietrze, oba ramiona wypchngé na boki. Podczas tego ruchu dtonie powinny by¢
najpierw zwrdocone w przdd, a nastepnie, podczas catkowitego wyprostu zwrdcone wewnetrzng strong
na zewnatrz, od siebie. Wdech sie kohczy w momencie catkowitego wyprostowania ramion. Ciato
powinno by¢é mozliwie najmocniej wyciagniete ku gorze (fot.285).

Podczas zginania ramion w tokciach zrobi¢ wdech, a dtonie z palcami skierowanymi ku goérze
przenies¢ w kierunku $rodka tutowia i dalej, az do przeciwlegtych krawedzi ciata. Lewe przedramie
skrzyzowa¢ nad prawym. Tutdw wygigé w tuk, napinajac miesnie przedniej czesci ciata, a kolana ugig¢
(fot.286).

38. Oddech motyla.

Ramiona zgig¢ w tokciach i utozy¢ przed klatkg piersiowg. Lewe przedramie trzymaé ponad
prawym, tak by sie nie stykaty; rece powinny by¢ wyprostowane w nadgarstkach, a dtonie zacisniete w
piesci. Nastepnie ugig¢ kolana i lekko sie zgarbi¢, pochylajac do przodu (fot.287). Podczas wdechu
ramiona rozdzieli¢ i przenie$¢ ponad gtowg w lewo i w prawo. Ciggle wdychajgc powietrze, ramiona
wyprostowaé, zatoczy¢ nimi tuk i przeniesé¢ je w dot, po czym ponownie utozy¢ przed klatka piersiowa,
jak w pozycji wyjsciowej. Tak utozone ramiona unies¢ nad gtowe, wstrzymujac oddech i prostujac
tutdw w pasie (fot.288). Nastepnie ramiona przenies¢ w dot na wysokos$¢ pepka, ponownie stajgc w
pozycji poczatkowej, czyli pochylajgc zgarbione plecy w przdd i uginajac kolana.

Pozycje te nalezy utrzymac i zrobi¢ wydech, powtarzajgc ruchy ramion wykonywane podczas
wdechu. Po opréznieniu ptuc z powietrza przepona powinna by¢ napieta.
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39. Wydychanie poprzez tokcie.

Na poczatku tego ruchu nogi powinny by¢ proste w kolanach. W trakcie gtebokiego wdechu
ramionami zakresli¢ dwa odsrodkowe kota ponad gtowg i wokét bokéw tutowia. Wdech sie konczy, gdy
zgiete w tokciach ramiona sg skierowane w przéd na wysokosci pasa. Dionie powinny byé
wyprostowane i zwrécone ku sobie, a palce trzymane razem.

Rozpoczynajac wydech, palce dtoni skierowa¢ ku ziemi pod katem czterdziestu pieciu stopni.
Kolana ugia¢ i pochyli¢ sie w przod (fot.289). Ciagle wydychajac powietrze, ramiona, zgiete w tokciach
pod katem dziewiecdziesieciu stopni, przenies¢ nad gtowe. Tutdw wyprostowacé i nieznacznie odchyli¢
w tyt, nie tyle poprzez wygiecie do tylu plecow, ile poprzez ugiecie kolan. Wydech sie konczy, gdy
miesnie brzucha zostang maksymalnie naprezone; gtowa powinna by¢ lekko odchylona w tyt (fot.290).

Oddychanie takie stwarza wrazenie, ze wydycha sie powietrze poprzez tokcie.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA CZWARTA: UPODOBANIA LEWEGO CIALA | PRAWEGO CIALA

Grupa ta sktada sie z pieciu magicznych krokéw dla lewego ciata, wykonywanych w jednej
sekwenciji, i trzech magicznych krokéw dla prawego ciata. Wedtug don Juana Matusa, upodobaniem
lewego ciata jest milczenie, a upodobaniem prawego ciata klekotanie, hatas, uporzadkowanie liniowe.
Mawiat, ze to wlasnie prawe cialo zmusza nas do marszu, poniewaz lubi parady, a najwiekszg
przyjemnos$¢ sprawia mu choreografia, sekwencje ruchéw i uporzadkowanie wedtug wielkosci.

Don Juan zalecat, aby wszystkie ruchy magicznych krokéw dla prawego ciata powtarzac
wielokrotnie i liczy¢ je; méwit, ze bardzo wazne jest, by z gory ustali¢ liczbe powtdrzen danego ruchu,
poniewaz przewidywanie jest mocng strong prawego ciata. Jesli praktykujacy z goéry ustala sobie
okreslong liczbe i tylez razy wykonuje dany ruch, prawe ciato czerpie z tego nieopisang przyjemnosc.

W Tensegrity jednak magiczne kroki zaréwno dla lewego ciata, jak i prawego ciata wykonuje sie w
catkowitym milczeniu. Je$li milczenie lewego ciata uda sie natozyé na prawe ciato, akt nasycenia
moze sie sta¢ prostg drogg do czego$, co don Juan okreslat jako stan najbardziej pozadany przez
szamanow wszystkich pokolen -do wewnetrznej ciszy.

PIEC MAGICZNYCH KROKOW DLA LEWEGO CIALA

Magiczne kroki dla lewego ciata nie majg wtasnych nazw. Don Juan moéwit, ze szamani
starozytnego Meksyku nazywali je po prostu magicznymi krokami dla lewego ciata.

Pierwszy magiczny krok sktada sie z pietnastu krotkich, bardzo dokfadnie wykonywanych
ruchéw. Jako ze magiczne kroki dla lewego ciata wykonuje sie w jednej sekwencji, bedg one po kolei
numerowane.

1. Lewe ramie spoczywajgce przy udzie przesunac okoto trzydziestu centymetrow w bok (fot.291).
2. Dton gwattownie obréci¢ w nadgarstku, tak by byta zwrécona w przéd, zginajac nieco ramie w tokciu
(fot.292).

3. Uniesc¢ reke na wysokos¢ pepka i ruchem przypominajgcym ciecie przeniesé ja w poprzek tutowia
na prawo (fot.293).
4. Gwattownie przekrecic dion, az bedzie zwrécona ku Ziemi (fot.294).
5. Ruchem przypominajgcym ciecie zwrdcong ku dotowi don przeniesé w poprzek tutowia na lewo
(fot.295).

6. Gwaltownie obréci¢é w prawo dton w nadgarstku i zagigé jej palce, jak gdyby chcac cos nabrag, i

ruchem nadgarstka energicznie podrzuci¢ dton ku gorze (fot.296).
7. Przed linie rozdzielajgcg dwa ciata unies¢ po linii tuku ramie na wysokos¢ oczu, w odlegtosci okoto
trzydziestu centymetrow; dion powinna by¢ skierowana w lewo (fot.297).
8. Dton w nadgarstku obrécic ku przodowi (fot.298).
9. Ramie przenies¢ ponad gtowe, zakresli¢ nim tuk w bok i zatrzymac¢ przed twarzg na wysokosci
oczu, jak poprzednio. Dton ma byc¢ zwrécona w lewo (fot.299).
10. Znoéw obrécié dton w nadgarstku ku przodowi (fot.300).
11. Przenies¢ dion po lekkim tuku w dot i na lewo. na wysokosé barkdéw; dtorn powinna by¢ zwrdcona
ku ziemi (fot.301).

12.  Obréci¢ dlon  w  nadgarstku, tak by byla zwrécona ku gorze (fot.302).
13. Dtonig wykonac¢ ruch przypominajacy ciecie, przenoszac jg na prawo przed prawy bark (fot.303).
14. Ruchem nadgarstka ponownie obrécic dtoh ku dotowi (fot.304).
15. Zsuna¢ dton okoto trzydziestu centymetréw przed lewe biodro (fot.305).

Drugi magiczny krok sktada sie z dziewieciu ruchow.
16. Cofnaé diton, tak by dotkneta grzbietu kosci biodrowej (fot.306).
17. Lokie¢ wysung¢ w bok, a dion gwattownie opuscic i obrécic tak, by byta skierowana w lewo. Dion
powinna byc¢ stulona, a palce rozsuniete (fot.307).
18. Zatoczy¢ petne koto ramieniem, przenoszac je z przodu ponad gtowg do tytu. Zwrdcong ku goérze
dion ponownie utozy¢ na grzbiecie kosci biodrowe;j (fot.308).
19. tokie¢ zndw wysunaé w bok i kolejnym szybkim ruchem nadgarstka obrdci¢ dton, tak by byta
zwrdcona w lewo (fot.309).
20. Dton przenies¢ w bok i zakre$li¢ nig okrag, jakby co$ w nig nabierajgc. Pod koniec tego ruchu
ponownie umiesci¢ jg przy grzbiecie kosci biodrowej; dton powinna by¢ zwrécona ku goérze (fot.310).
21. Ramie zgiete w tokciu gwattownie wysunaé w bok i jednoczesnie szybkim skretem nadgarstka
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obrdci¢ dton ku tytowi; palce dtoni, nieco zakrzywione, powinny wskazywa¢ w tyt, a wnetrze dtoni
powinno byc¢ skierowane ku gorze (fot.311).
22. Nastepnie przenies¢ tokie¢ jak najdalej za siebie; stulona dtoh nadal powinna by¢ skierowana ku
gorze (fot.312).
23. Nie opuszczajac ramienia, dton w nadgarstku powoli obrécié, az dion bedzie znéw skierowana ku
gorze (fot.313).
24. Ten ruch przypomina wycigganie reki z rekawa. Prowadzonym przez tokie¢ ramieniem zatoczy¢
koto od tylu w przdd; ruch konczy sie w momencie, gdy zwrdcona ku gorze dton znajdzie sie na
wysokosci dolnych Zzeber klatki piersiowej, a zgiety fokie¢ dotknie boku tutowia (fot.314).

Trzeci magiczny krok sktada sie z dwunastu ruchéw.
25. Zwrdocong ku goérze dton przeniesé po tuku w prawo, jak gdyby przecinajgc co$ czubkami palcow, i
zatrzymaé okoto trzydziestu centymetréw za prawym bokiem klatki piersiowej (fot.315).
26. Obrocic dion ku ziemi (fot.316).
27. Przenies¢ ramie po Iuku na lewo, a nastepnie jak najdalej do tylu (fot.317).
28. Palce dioni lekko zakrzywi¢, a ramie catkowicie wyprostowac. Nastepnie obracajac dion w

nadgarstku, stuli¢ ja tak, by przypominata czerpak (fot.318).
29. Umiesci¢ dtoh nad gtowg i przeniesc jg ukosnie zza plecéw do przodu, w miejsce ponad prawym
barkiem na wysokosci glowy (fot.319).
30. Dton wyprostowac i zgig¢ w nadgarstku pod katem dziewiecdziesieciu stopni do przedramienia, po
czym opuscic ja znad gtowy do prawej strony talii (fot.320).
31. Energicznie obrécic dton ku dotowi (fot.321).
32. Polkolistym ruchem przenies¢ ramie w lewg strone i jak najdalej w M (fot.322).
33. Dton obroci¢ ku gorze (fot.323).
34. Ramie przenies¢ po tuku w przod, do tego samego miejsca po prawej stronie, odlegtego o
trzydziesci centymetrow od klatki piersiowej (fot.324).
35. Ponownie obrécié dton ku ziemi (fot.325).

36. Ramie przenies¢ po tuku w lewo i zatrzymaé jak uprzednio, po lewej stronie ciata za plecami
(fot.326).

Czwarty magiczny krok skftada sie z pietnastu ruchéw.
37. Ramieniem zakre$li¢ obszerne koto w przéd, ponad gtowa i w tyt, po czym zatrzymac je w miejscu
oddalonym o] trzydziesci centymetrow od lewego uda (fot.327).

38. Glowe obréci¢ w lewo. Ramie mocno zgigé w tokciu, a przedramie unie$¢ na wysokos¢ oczu, z
dtonig skierowang na zewnatrz, jakby ostaniajgc oczy przed ostrym sSwiattem. Tutdéw powinien by¢

mocno pochylony w przéd (fot.328).
39. Powoli obrdci¢ gtowe i tutdw jak najdalej w prawo, jak gdyby spogladajac w dal. ostaniajac
jednoczesnie oczy dionig (fot.329).
40. Ponownie obrécié gtowe i tutow w lewo (fot.330).
41. Dion szybko skreci¢ ku gérze, jednoczesnie obracajac gtowe i tutdw, by mdéc spojrzeé prosto przed
siebie (fot.331).
42. Nastepnie ruchem dloni z lewa na prawo przecigé linie przed sobag (fot.332).
43. Obrécic dion ku dotowi (fot.333).
44, Ramie po tuku przeniesc na lewo (fot.334).

45. Ponownie obrécic dloh  w  nadgarstku, zwracajac ja ku gbérze (fot.335).
46. Ramieniem zakresli¢ kolejny tuk przed sobg, przecinajac linie przed tutowiem z lewa na prawo
(fot.336).

47. Ponownie zmienic potozenie dtoni, obracajagc  ja  ku dotowi (fot.337).
48. Ramieniem znéw zakresli¢ tuk w lewo (fot.338).
49. Obrécic dton ku gorze (fot.339).

50. Ramieniem zakresli¢ linie w poprzek tulowia, z Ilewa na prawo (fot.340).
51. Obrécic dion ku dotowi (fot.341).

Piaty magiczny krok skfada sie z dwudziestu pieciu ruchéw.

52. Ramieniem zatoczy¢ przed sobg obszerne koto; podczas tego ruchu dion powinna by¢ skierowana
w przdéd. Ruch konczy sie przed prawym barkiem; dtoh powinna by¢ wtedy skierowana ku goérze
(fot.342).

53. Unies¢ tokie¢, obracajac dton w nadgarstku, tak by byta skierowana ku dotowi. Dion powinna by¢
lekko stulona (fot.343).
54. Zakresli¢ dtonig owalny ksztalt z prawa na lewo, nabierajac w nig niejako kule z jakiejs masy. Po
powrocie do potozenia wyjsciowego dion powinna by¢ skierowana ku gorze (fot.344).
55. Pozwoli¢ dtoni swobodnie opa$¢ do poziomu pachwiny; palce dioni powinny wskazywacé ku. ziemi
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(fot.345).

56. Obracic dion ku sobie (fot.346).
57. Przesung¢ jg zgodnie z obrysem tutowia do miejsca oddalonego o dziesie¢, dwanascie
centymetrow od lewego wuda; palce dtoni powinny wskazywa¢ ku ziemi (fot.347).
58. Szybkim skretem nadgarstka obrocié dion w strone uda (fot.348).
59. Gtowe obréci¢ w lewo, unoszac dtoh do poziomu oczu ruchem podobnym do przesuwania palcami

po ptaskiej powierzchni (fot.349).
60. Z tej pozycji ukosnym ruchem zsung¢ dton do miejsca nieco na lewo od pachwiny. Glowg Sledzi¢
ruch dtoni (fot.350).

61. Dton ukosnym ruchem ponownie unie$¢ do poziomu oczu i dotkng¢ nig punktu, ktéry znajduje sie
dokfadnie na linii rozdzielajacej lewe ciato od prawego, niecate piecdziesigt centymetréw od oczu

(fot.351).

62. Ponownie zsung¢ dton po skosie, do miejsca znajdujgcego sie na wysokosci pachwiny i nieco na
prawo od niej (fot.352).
63. Zakreslajac dtonig kolejng ukosna linie, unies¢ ja zndw przed oczy, ponad bark; ten ruch dtoni w
prawo nalezy Sledzi¢ gtowg (fot.353).

64. Dtoh pionowo opusci¢ do miejsca oddalonego o trzydziesci centymetrow od prawego uda
(fot.354). W siedmiu poprzednich ruchach zostaty zakreslone trzy iglice; pierwsza po lewej stronie,

druga doktadnie na linii Srodkowej i trzecia po stronie prawej.
65. Zmieni¢ utozenie dtoni, obracajac ja wnetrzem w lewo (fot.355).
66. Dton unies$¢ i zatoczyé tuk, ktérego gorna czes¢ powinna sie wpasowac dokfadnie pomiedzy
zakreslone uprzednio iglice: prawg i srodkowg (fot.356).
67. w tym miejscu dton obrécic w prawo (fot.357).
68. Opusci¢ dton na wysokosé krocza i zatrzymacé jg na linii srodkowej pomiedzy lewym i prawym
ciatem (fot.358).
69. Ponowne utozenie dtoni poprzez obrécenie i€j w lewo (fot.359).
70. Podnies¢ dion i umiesci¢ jg pomiedzy srodkowg i lewg iglica na wysokosci oczu (fot.360).
71. Dton obrdcié w prawo (fot.361).

72. Opuscic ja do potozenia poczatkowego przy udzie (fot.362).
Iglice zakreslone w o$miu ruchach tej drugiej fazy sg nieco zaokraglone, w przeciwienstwie do bardzo

ostrych iglic zakreslonych na poczatku.
73. Raz jeszcze obroci¢ dton w przod (fot.363).
74. Przenies¢ ramie ponad gtowe, jak gdyby chcac obla¢ prawg twarz i ciato jaka$ niewidzialng
substancjg (fot.364).

75. Pozwoli¢ dioni swobodnie opasé na wysokosé pasa, a nastepnie (fot.365) tokciem przeniesionym
w tyt zakresli¢ potokrag, przenoszac go w tyt (fot.366).

76. Dtonig przesuna¢ po osrodku witalnosci w okolicy trzustki i sledziony, jakby byta nozem
wsuwanym do pochwy (fot.367).

TRZY MAGICZNE KROKI DLA PRAWEGO CIALA

Pierwszy magiczny krok dla prawego ciata sktada sie z pieciu  ruchow.
1. Prawg dfonia, zwrécong do przodu i zgieta pod katem dziewiecdziesieciu stopni do przedramienia,
zatoczy¢ peine koto z lewa na prawo, siegajgce do wysokosci prawego ucha; dion zatrzymac¢ w
miejscu  rozpoczecia ruchu, okoto trzydziestu centymetrow przed pasem (fot.368).
2. Z tego miejsca ramieniem zakresli¢ ostry luk na wysokosci klatki piersiowej, mocno zginajgc tokiec.
Dtoh powinna by¢ skierowana wnetrzem ku ziemi, a palce wyprostowane i trzymane razem; kciuk
powinien by¢ zamkniety. Palec wskazujacy i kciuk powinny niemal dotyka¢ klatki piersiowej (fot.369).
3. Energicznie odrzuci¢ przedramie sprzed klatki piersiowej, tak by tokie¢ byt zgiety pod katem
czterdziestu pieciu stopni (fot.370).
4. Dton obréci¢ w nadgarstku, tak by palce na chwile skierowa¢ ku ziemi, po czym szybko podrzucié¢ jg
ponad gtowe, tak jakby byta nozem (fot.371).

5. Opusci¢ dton do wysokosci pepka ruchem przypominajacym ciecie zewnetrzng krawedzig dtoni
(fot.372).

Drugi magiczny krok dla prawego ciata skfada sie z nastepujacych dwunastu ruchéw.

6. Dton, trzymana przy talii, wyrzuci¢ przed siebie. Po maksymalnym wyprostowaniu ramienia palce
dtoni rozdzieli¢ (fot.373, fot.374).

7. Ramie przywies¢ do talii. Wysuniety w tyt fokie¢ powinien by¢ mocno zgiety (fot.375).

8. Obréci¢ dioh, tak by byta skierowana ku gérze (fot.376).

9. Ramie wysuna¢ do przodu; zwrdocona ku gorze dion powinna by¢ otwarta (fot.377).


file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C377.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C376.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C375.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C374.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C373.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C372.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C371.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C370.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C369.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C368.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C367.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C366.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C365.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C364.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C363.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C362.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C361.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C360.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C359.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C358.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C357.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C356.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C355.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C354.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C353.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C352.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C351.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C350.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C349.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C348.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C347.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C346.png
file:///C:%5CDocuments%20and%20Settings%5CAdministrator%5CUstawienia%20lokalne%5CTemp%5CRar$EX00.171%5C150%5C150-pix%5C150-23%5C345.png

10. Ramig, z dtonig nadal skierowang ku goérze, ponownie przywies¢ do talii (fot.378).

11. Obroci¢ dion ku dotowi (fot.379).

12. Ramieniem zrobi¢ peten obrét z boku tutowia, przenoszac je w tyt, ponad gtowg i w przdd; ruch
konczy sie silnym uderzeniem dtoni w punkt znajdujacy sie przed pepkiem, jak przy uderzaniu w jaki$
przedmiot (fot.380).

13. Zwrdcié dion w kierunku tutowia ruchem przypominajgcym zgarnianie czego$ na prawe ciato
(fot.381).

14. Ramie podnies¢ powyzej gtowy, ustawiajac dton niczym trzymany w rece néz (fot.382).

15. Wykona¢ dtonig ukosne ciecie na linii Srodka tutowia, w odlegtosci okoto pie¢dziesieciu
centymetrow od pepka (fot.383).

16. Wyprostowang dton podnies¢ do poziomu twarzy wzdtuz linii pionowej (fot.384).

17. Dlonig nieco pochylong ku ziemi ukosnie cig¢ w okolice przed skrajem prawego ciata, okoto
piecdziesieciu centymetréw przed nim (fot.385).

Na trzeci magiczny krok dla prawego ciata sklada sie dwanascie ruchow.
18. Prawym ramieniem, mocno zgietym w tokciu i odchylonym w prawo, zatoczy¢ tuk od prawej strony
do miejsca znajdujgcego sie przed splotem stonecznym; dion powinna byé zwrécona do tutowia

(fot.386).
19. Przedramieniem zakresli¢ ¢wieré tuku w dot, trzymajgc tokie¢ nieruchomo, tak by dton byta
zwrocona w prawo (fot.387).

20. Ramieniem zatoczy¢ mate koto na zewnatrz, od lewej strony do prawej, przenoszac dton w gore i
ponownie w dot; zatrzymac jg przy boku na wysokosci talii, tak by byta skierowana ku gérze (fot.388a,
fot.388b).

21. Zrobi¢ kolejny obrét ramieniem od przodu ku tytowi. Dton zatrzymac w punkcie rozpoczecia ruchu,

tak by byta skierowana ku gorze (fot.389).
22. Obrdocié dion ku dotowi (fot.390).
23. Nastepnie powoli wysungé reke do przodu (fot.391).

24. Obrdci¢ dlon w nadgarstku w lewo, po czym wyprostowang, z palcami mocno przycisnietymi do
siebie i zamknietym kciukiem, przenies¢ po linii pionowej w gore, jakby byla nozem (fot.392).
25. Nastepnie rekg energicznie zakresli¢ niewielki tuk w lewo, zwracajac wnetrze dtoni w prawo, i
ruchem przypominajgcym ciecie przeniesc¢ jg pionowo w dét do wysoko$ci pepka, tuz obok zakreslonej

juz linii po j€j lewej stronie (fot.393).
26. Dion. nadal skierowang w prawo, przenie$¢ w gore, przesuwajac jg wzdtuz wczesniej zakreslone;j
linii (fot.394).

Podczas wykonywania ostatnich trzech ruchéw zostat zakreslony podtuzny owal.
27. Nastepnie ruchem przypominajacym ciecie sprowadzi¢ dtoh w dot, niejako odcinajac trzecig czesé

podtuznego owalu (fot.395).
28. Znow obrécic dtoh w prawo (fot.396).
29. Odcietg czes¢ owalu zagarnaé¢ w dion, uformowac z niej kule i rozgnies¢ jg na przedniej czesci
prawego ciata (fot.397, fot.398).

30. Pozwoli¢ dtoni swobodnie opas¢ do grzbietu ko$ci biodrowej po prawej stronie (fot.399).
31. Obréci¢ dtoh i zatoczy¢ ramieniem pétokrag, przechodzacy od przodu w tyt (fot.400) i kohczacy sie
za prawym barkiem (fot.401).
32. Przesung¢ dtonig po osrodku energetycznym w okolicy watroby i woreczka zofciowego, tak jakby
byta nozem wsuwanym do pochwy (fot.402, fot.403).
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UKLAD MEZCZYZNY

Nazwa ta zostata nadana okre$lonej grupie magicznych krokéw przez szamanéw, ktérzy pierwsi je
odkryli i z nich korzystali. Don Juan nie wykluczat, Zze jest to najstarsza nazwa nadana grupie
magicznych krokéw. Grupe te przez cate pokolenia praktykowali wytacznie szamani pici meskiej i to
faworyzujgce ich rozgraniczenie powstato nie tyle z koniecznosci, ile z wymogdéw rytuatu i dla
podkre$lenia pierwotnego dazenia mezczyzn do dominacji. Niemniej jednak dazenie to wkrotce
zamkneto pod wptywem dziatania pogtebionej Swiadomosci.

Przez cate pokolenia owa mocno ugruntowana tradycja trwata mniej lub bardziej oficjalnie. Wedtug
niej te grupe magicznych krokdw moga wykonywaé jedynie mezczyzni, wiadomo jednak, ze
praktykowaty jg potajemnie réwniez kobiety. Udostepnienie w pdzniejszym czasie tej grupy kobietom
dawni czarownicy motywowali tym, ze zyjg one w zwasnionych i niespokojnych spotecznosciach,
potrzebujg wiec dodatkowych sit i witalnosci, a tymi cechami, w ich przekonaniu, odznaczali sie
wowczas tylko mezczyzni praktykujgcy te grupe magicznych krokéw. Dlatego tez, w gescie
solidarnosci, pozwolono kobietom na jej wykonywanie. W czasach don Juana rozgraniczenie
pomiedzy mezczyznami i kobietami zatarto sie jeszcze bardziej. Catkowicie odrzucono konspiracje i
selekcje, bedace spuscizng po dawnych czarownikach: nie dato sie nawet obroni¢ argumentu, ktérym
niegdys motywowano przyzwolenie na wykonywanie tych wiasnie magicznych krokéw przez kobiety.
Teraz mogty praktykowac je otwarcie.

Warto$¢ tej grupy magicznych krokéw — najstarszej sposrod istniejacych grup posiadajacych
nazwe — lezy w jej ciggtosci. Wszystkie sktadajgce sie na nig magiczne kroki miaty od samego
poczatku charakter uniwersalny i ta ich cecha byta zaczatkiem jedynej sytuacji wérdd czarownikdw linii
don Juana, kiedy cafta grupa praktykujacych szamandéw, bez wzgledu na ich liczbe, mogta
jednoczesnie wykonywaé te same ruchy. Przez setki lat liczba czarownikdw w grupie nie mogta
przekraczaé szesnastu. Z tego wzgledu Zzaden z tych czarownikéw nigdy nie miat moznosci
zaobserwowania niesamowitego energetycznego wptywu ludzkiej masy. W ich wypadku istniat jedynie
Scisle ukierunkowany konsensus kilku wtajemniczonych; konsensus, ktéry mégt oznaczaé rozwoj
indywidualnych preferencji i jeszcze glebsze odseparowanie sie od otoczenia.

To, ze na seminariach i podczas warsztatow ruchy Tensegrity wykonywane sg w tym samym
czasie przez setki uczestnikdéw, stwarza mozliwos¢, jak powiedziano wczesniej, doswiadczenia
energetycznego wplywu ludzkiej masy. Ow energetyczny wptyw jest dwojaki: uczestnicy Tensegrity
nie tylko robig co$, co taczy ich energetycznie, lecz réwniez angazujg sie w przedsiewziecie okreslone
w stanach pogtebionej swiadomosci przez szamandw starozytnego Meksyku jako rozprowadzanie
energii. Wykonywanie tych magicznych krokéw podczas seminariéw poswieconych Tensegrity jest
przezyciem niepowtarzalnym. Pozwala uczestnikom, pod wplywem samych magicznych krokéw i
dzieki ludzkiej masie, dotrzeé do takich energetycznych wynikéw, jakich don Juan w swoich naukach
nigdy nawet nie sugerowat.

Powodem, dla ktérego nazwano ten zestaw ruchoéw uktadem mezczyzny, jest jego agresywny
charakter, jak rowniez to, ze magiczne kroki tego uktadu wykonuje sie bardzo energicznie i przy uzyciu
duzej sity w sposéb charakterystyczny dla zachowania mezczyzn. Don Juan stwierdzit, ze
praktykowanie tych ruchéw przynosi nie tylko poczucie btogosci, lecz takze szczegdlny stan czuciowy,
ktéry na poczatku tatwo pomyli¢ z konfliktowoscig i agresywnoscig. Jednak doktadna analiza od razu
ujawnia, ze jest to raczej stan gotowosci, wprowadzajacy praktykujgcych na poziom, z ktérego mogg
wystrzeli¢ w nieznane.

Innym jeszcze powodem byto to, ze mezczyzni stosujgcy te grupe magicznych krokow stawali sie
praktykujacymi szczegdlnego rodzaju, ktérych nie trzeba byto prowadzi¢ za reke. Stawali sie ludzmi,
ktorzy potrafili czerpac¢ korzy$¢ ze wszystkiego, co robili. W idealnym wypadku energia wytwarzana
przez te grupe magicznych krokow trafia prosto do osrodkoéw witalnosci najbardziej jej potrzebujacych.

Dla uczniéw don Juana Matusa ten zestaw magicznych krokéw byt najistotniejszym elementem w
catym cyklu ich szkolenia. Don Juan wprowadzit go jako swego rodzaju wspdélny mianownik, co
oznaczalo, ze apelowat, by praktykowali go w nie zmienionej formie. Chciat przez to przygotowac
swych uczniéw na trudy, ktére napotkajg podczas swych podrézy po nieznanym.

W Tensegrity do nazwy “mezczyzna" dodano stowo “uktad”, by zrownac te grupe z pozostatymi
uktadami. Uklad mezczyzny dzieli sie na trzy grupy, z ktorych kazda sklada sie z dziesieciu
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magicznych krokéw. Zadaniem pierwszej i drugiej grupy jest dostrojenie energii Sciegien. Kazdy z tych
dwudziestu magicznych krokow jest krotki, lecz niezwykle ukierunkowany. Gorgco zaleca sie
praktykujacym Tensegrity — podobnie jak zalecano to adeptom szamanizmu w czasach starozytnych —
by maksymalnie wykorzystywali te krotkie ruchy, dazac do wywotania szarpniecia energii $ciegien za
kazdym razem, gdy je wykonuja.

— Nie wydaje ci sie jednak, don Juanie, ze za kazdym razem, gdy powoduje to szarpniecie energii,
wilasciwie marnuje energie sciegien, uszczuplajac moje zasoby? -spytatem go pewnego razu.

— Nie mozesz ani troche uszczupli¢ swoich zasobow energii — rzekl. — Ta energia, ktorg niby
marnujesz, szarpigc konczynami samo powietrze, tak naprawde sie nie marnuje, gdyz nigdy nie
wychodzi poza twoje granice, gdziekolwiek by one byty. Tak naprawde wiec wykonujesz ruch
szarpniecia energii, potrzgsajac czyms, co czarownicy starozytnego Meksyku nazwali naszg skorupa,
naszg kora. Dawni czarownicy orzekli, ze na poziomie energetycznym ludzie przypominajg swietliste
kule, z gruba skorupg dokota, niczym skérka pomarahczy; niektére z tych kut otacza nawet co$
jeszcze twardszego i grubszego, jakby kora starego drzewa.

Don Juan dokfadnie wyjasnit, Ze to poréwnanie ludzi do pomaranczy jest nieco mylgce, poniewaz
ta skorupa czy tez kora, ktéra nas otacza, ciggle sie miesci w naszych granicach. To tak jakby skorka
pomaranczy znajdowata sie w jej srodku. Powiedziat, ze ta kora czy tez skorupa to stwardniata
warstwa energii, wyrzucana poza witalne osrodki energii przez cate nasze zycie pod wpltywem trudéw i
zmagan codziennej egzystenciji.

— Czy uderzanie w te skorupe cos daje, don Juanie? — spytatem.

— Bardzo wiele — odrzekt. — Szczegdlnie wtedy, gdy praktykujacy kierujg catg swa intencje na
dosiegniecie tej skorupy. Jesli zamierza odtupanie kawatkéw owej stwardniatej warstwy energii za
pomocg magicznych krokéw, zostanie ona tatwo wchionieta przez witalne osrodki energii.

Magiczne kroki trzeciej grupy uktadu mezczyzny sg obszerniejsze, bardziej ztozone. Wykonywanie
tych dziesieciu magicznych krokéw grupy trzeciej wymaga od praktykujacych utrzymywania
nieruchomo rak, nég i reszty ciata. Dla szamandw starozytnego Meksyku celem trzeciej serii ruchow
tego uktadu byto rozwijanie wytrzymatosci i réwnowagi. Dawni szamani byli przekonam, ze
utrzymywanie ciata w bezruchu podczas wykonywania tych dtugich sekwencji ruchéw przygotowuje
dla praktykujgcych platforme, na ktérej bedg mogli stangé na wlasnych nogach.

Osoby wspotczesnie praktykujace Tensegrity zauwazyly, ze uklad mezczyzny musi byc¢
wykonywany z umiarem, co pozwoli unikng¢ nadwerezenia Sciegien ramion oraz miesni plecéw.
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. ] GRUPA PIERWSZA: MAGICZNE KROKI,
W KTORYCH DLONMI PORUSZA SIE JEDNOCZESNIE, LECZ TRZYMA SIE JE ODDZIELNIE

1. Piesci ponad barkami.

Trzymane po bokach dtonie zacisngé w piesci i obrdci¢ je ku gérze. Nastepnie uniesé je ponad
gtowe, zginajagc ramiona w tokciach, tak by przedramiona byly ustawione pod katem
dziewieédziesieciu stopni wzgledem ramion. Ruch ten jest efektem rownomiernego napiecia miesni
ramion i miesni brzucha. Po uniesieniu piesci i naprezeniu miesni przedniej czesci tutowia nieznacznie
odchyli¢ sie do tytu, uginajac przy tym kolana (fot.404). Ramiona, z dtonmi zacisnietymi w piesci,
opusci¢ do bokdéw ud, prostujac je w tokciach; podczas opuszczania ramion pochyli¢ sie nieco w
przéd, naprezajgc miesnie plecoéw oraz przepone (fot.405).

2. Ciecie pitami trzymanymi w obydwu dtoniach.

Dtonie zacisng¢ w piesci i zwréci¢ je ku sobie na wysokosci pasa (fot.406). Z tego miejsca
energicznie wypchna¢ je ku dotowi, na wysokos¢ krocza, w odlegtosci okoto pieédziesieciu
centymetrow od pachwin; dionie przez caty czas powinny by¢ oddalone od siebie na szerokos¢ tutowia
(fot.407). Po wykonaniu tego ruchu piesci wycofa¢ do pozycji poczatkowej przy dolnych zebrach klatki
piersiowej.

3. Polerowanie wysokiego stotu dtornmi.

Ramiona unies¢ na wysoko$¢ pach. Dtonie powinny byé zwrécone ku dotowi, a mocno zgiete
tokcie wysuniete jak najdalej w tyt (fot.408). Oba ramiona energicznie wypchng¢é w przéd i
maksymalnie je wyprostowac, jakby polerujac dtonmi twardg powierzchnie. Dionie powinny by¢
oddalone od siebie na szerokos¢ tutowia (fot.409). Nastepnie ramiona z takg samg sita wycofac¢ do
miejsca rozpoczecia ruchu (fot.408).

4. Stukanie w energie dtornmi.

Ramiona umiesci¢ przed sobg na wysokosci barkéw. Dionie zacisngé w piesci tak, aby linia
przyciskanych do wnetrza dioni palcow opadata ukosnie. Kciuki utozy¢ na zewnetrznej stronie palcow
wskazujgcych (fot.410). Dtonie powinny byé zwrécone ku sobie. Teraz opusci€é same dionie,
przekrecajac je w nadgarstkach, nie zmieniajac jednak potozenia nadgarstkow. Ruchem
przeciwstawnym do tego jest uniesienie piesci poprzez szarpniecie nadgarstkdéw, utrzymywanych w
niezmiennej pozycji (fot.411).

Dla szamanodw ten magiczny krok jest jednym z najlepszych zrddet pozyskiwania energii Sciegien,
poniewaz wokét nadgarstkow, grzbietdéw i wewnetrznych czesci dtoni oraz palcéw znajduje sie
ogromna liczba punktéw energii.

5. Potrzasanie energia.

Ten magiczny krok idzie w parze z poprzednim. Rozpoczyna sie go od umieszczenia ramion przed
sobg na wysokos$ci barkéw. Dionie zacisng¢ w piesci tak samo jak w poprzednim magicznym kroku, z
ta réznicg ze teraz piesci powinny byé skierowane ku dotowi. Poprzez gwattowny obroét nadgarstkéw
przyblizy¢ piesci do tutowia. Ruch ten jest rownowazony kolejnym szarpnieciem nadgarstkow, ktére
odrzuca piesci na zewnatrz, tak ze kciuki tworzg linie prostg z przedramionami (fot.412). Wykonanie
tego magicznego kroku wymaga intensywnego napinania miesni brzucha. To wtasnie ich naprezenie
wyznacza moment obrotu dtoni w nadgarstkach.

6. Ciagniecie za line energii.

Dtonie utozy¢ przed soba, przy linii rozdzielajgcej lewe ciato od prawego, tak jakby chwytaty one
koniec grubej zwisajgcej liny; lewa dton powinna by¢ utozona powyzej prawej (fot.413). Ten magiczny
krok wigze sie ze stopniowym opuszczaniem dioni za pomocg mocnych, krétkich szarpnie¢
nadgarstkéw. Przy szarpaniu dtonmi w dét nalezy napina¢ miesnie brzucha i nieznacznie opuszczac
ramiona, uginajac nogi w kolanach (fot.414).

Ruchem réwnowazacym jest unoszenie dioni krotkimi  szarpnieciami nadgarstkéw przy
jednoczesnym nieznacznym prostowaniu kolan i tutowia (fot.413).

7. Whbijanie tyki energii.
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Umiesci¢ dtonie po lewej stronie tutowia; lewa dton powinna sie znalez¢ na wysokosci ucha, nieco
ponad dwadziescia centymetréw powyzej prawej, trzymanej przy barku. Dtonie powinny by¢ utozone
tak, jakby obejmowaty grubg tyke: lewa dtorh zwrécona w prawo, a prawa w lewo. Dtonig prowadzaca,
z racji utozenia jej powyzej drugiej, jest dton lewa i ona kieruje ruchem tyki (fot.415). Napig¢ miesnie
plecéw w okolicy nadnerczy oraz miesnie brzucha i bardzo mocnym ruchem wypchngé ramiona w dét,
do boku prawego uda i do prawej strony talii; dtonie powinny zachowa¢ wzajemne ufoZzenie, jakby
rzeczywiscie obejmowaty jakas tyke (fot.416). W tym potozeniu zmieni¢ ustawienie ragk; prawa dton,
ktéra teraz bedzie dtonig prowadzaca, unies¢ do prawego ucha, a lewg umiesci¢ nieco ponizej, przy
barku, jakby chwytajgc drugg tyke. Powtérzyé opisane wyzej ruchy.

8. Ciecie energii po kolei jedna i druga reka.

Piesci unies¢ wzdluz bokéw tutowia i umiescic je przy brzegach klatki piersiowej oraz zwréci¢ ku

sobie (fot.417). Lewg reke przenies¢ po skosie w dot, w miejsce oddalone o okoto sze$cdziesiat

centymetrow od uda (fot.418); nastepnie wycofac jg do potozenia poczatkowego (fot. 417), po czym
od razu powtoérzy¢ te same ruchy prawag reka.

9. Heblowanie energii.

Lewg dlon umiesci¢ na wysokosci pepka i zacisngé w piesé, a tokie¢ zgig¢ pod katem
dziewiecdziesieciu stopni i przytozy¢ do boku klatki piersiowej (fot.419). Wyprostowang prawg dfon
zdecydowanie opuscic¢, jak gdyby z zamiarem trzasniecia nig w gérng czes¢ lewej piesci, i zatrzymacé
ja dwa centymetry ponad nig (fot.420). Nastepnie ostrym, przypominajacym ciecie ruchem wysungé
dion o okoto dziesie¢, dwanascie centymetrow przed pies¢, jakby Scinajgc co$ krawedzig dtoni
(fot.421). Lewe ramie maksymalnie cofng¢, jak najdalej wypychajac tokie¢ za siebie; réwnoczesnie
cofng¢ prawag dionh, ktéra podaza za lewg w tej samej odlegtosci (fot.422). Nastepnie, z zachowaniem
odlegtosci miedzy dtonmi, wyrzucié ramiona w przdd, piecdziesigt do szesédziesieciu centymetrow
przed talie. Te same ruchy wykonac zacisnietg w pies¢ prawg dfonia.

10. Naktuwanie energii szpikulcem energii.

Lewe ramie, zgiete w fokciu pod katem dziewiecdziesieciu stopni, unies¢ na wysokos¢ barkdw.
Zwrdocong ku dotowi dion utozy¢ tak, jakby obejmowata ona rekojes¢ sztyletu. tokie¢ wypchnaé po
tuku w tyl, uderzajgc nim w miejsce na wysokosci lewego barku okoto czterdziesci pieciu stopni za nim
(fot.423). Nastepnie ramie przenie$¢ do potozenia poczatkowego, uderzajac po tym samym tuku w
przéd. Ruch ten powtdrzy¢ drugim ramieniem.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA DRUGA: MAGICZNE KROKI NA SKUPIENIE ENERGII SCIEGIEN

11. Sciskanie dtoni.

Przedramiona umies$ci¢ przed sobg na wysokosci pepka. Zgiete tokcie powinny niemal dotykaé
klatki piersiowej. Sples¢ dionie, tak by sie nawzajem $ciskaty; lewa dion powinna leze¢ na prawe;j.
Palcami jednej dioni silnie uchwyci¢ drugg dton (fot.424). Wszystkie miesnie ramion i plecow powinny
by¢ napiete. Nastepnie miesnie rozluzni¢ i nie odsuwajgc od siebie dtoni, zmieni¢ ich wzajemne
utozenie, tak by prawa dton znalazta sie na lewej; podczas obrotu dtonie powinny sie styka¢ nasadami
palcow. Nastepnie ponownie napia¢ miesnie ramion i plecow.

Te same ruchy wykonaé po umieszczeniu prawej dioni na lewe;.
12. Lewe i prawe cialo sie lacza.

Przedramiona nalezy umiesci¢ przed soba na wysokosci pepka. Tym razem jednak prawe
przedramie przenies¢ na lewa strone, tak by tworzyto linie prosta z biodrem, przyblizajac je do klatki
piersiowej, a lewe przedramie ustawic tak, by tokie¢ byt odsuniety od tutowia. Dionie powinny by¢
ztaczone w uscisku; lewa dtoin powinna sie znalez¢ nad prawg. Obie dionie powinny z wielkg sitg
napieraé na siebie i zaciesniaé uscisk dzieki napieciu miesni ramion, plecéw i brzucha. Miesnie
rozluzni¢ i rece przenies¢ przed sobg z prawa na lewo, obracajac ztagczone dtonie. Nastepnie dionie
ponownie bardzo mocno $cisnaé, napinajac te same miesnie; tym razem na wierzchu powinna sie
znajdowac dtoh prawa (fot.425). Z tego potozenia wykonaé te same ruchy.

13. Mocne skrecenie obu cial.

Potaczy¢ dionie, sciskajac je na wysokosci pasa przy prawym boku. Lewa dloh powinna sie
znalez¢ na prawej. W tym magicznym kroku wzajemne $cisniecie dtoni nie jest tak silne jak w dwoch
poprzednich, poniewaz chodzi w nim nie 0 mocne zderzenie obu ciat, ale o ich mocne skrecenie.

Ztgczonymi dtohmi zakreslic mate koto w prawo, przenoszac je od przodu w tyt i zatrzymujac w
potozeniu poczatkowym. Jako Zze dionig prowadzaca jest dion lewa (lezy na wierzchu prawej),
zatoczenie kota jest wynikiem ruchu lewego ramienia, ktérym nalezy wpierw wypchnagé dtonie na
zewnatrz w prawo, a nastepnie przenies¢ po tuku do prawego boku tutowia (fot.426).

Nastepnie wcigz ztagczone dtonie przenies¢ przed sobg na lewa strone. Tam zakresli¢ drugie koto,
ponownie w wyniku ruchu lewej reki. Lewg dtonig, spoczywajgcg na prawej, pociagngé prawg dion
wpierw po tuku ku tytowi, po czym na zewnatrz w lewo i z powrotem do potozenia poczatkowego
(fot.427).

Te samg sekwencje ruchéw nalezy wykona¢ z dtonig prawg jako prowadzaca, rozpoczynajac od
lewej strony pasa. Tym razem zakreslenie kofa jest wynikiem ruchu prawego ramienia, ktére najpierw
nalezy przenie$¢ w lewo, a nastepnie w tyt i powréci¢ do tego samego miejsca, gdzie ruch sie
rozpoczat (fot.428). Ztgczone dionie przenies¢ przed sobag na prawg strone, na wysokos¢ talii. Tam,
zgodnie z ruchem dioni prowadzacej, zakre$li¢ koto — dtonie poprowadzi¢ do tytu, przesungé w prawo i
z powrotem do potozenia poczatkowego (fot.429). Nalezy pamieta¢ o tym, zeby podczas zakreslania
opisanych kot tutdbw mocno skreci¢ w bok. Nogi trzymaé nieruchomo w tej samej pozycji; nie wolno
opuszczac kolan pod wplywem skretu tutowia.

14. Wypychanie ztaczonej energii tokciem i przedramieniem.

Zigczy¢ dionie w uscisku po prawej stronie tutowia na wysokosci barku. Gérna czes¢ prawego
ramienia powinna $cisle przylega¢ do klatki piersiowej; tokie¢ mocno zgig¢, a przedramie ustawic
pionowo. Skierowana ku gorze prawa dlon powinna by¢ zgieta w nadgarstku pod katem
dziewiecdziesieciu stopni do przedramienia (fot.430).

Lewy tokie¢ wysunaé do przodu przed lewym barkiem; ramie w tokciu powinno by¢ zgiete pod
katem dziewiecdziesieciu stopni. Dtonie bardzo mocno $cisngé¢ (fot.431), nastepnie prawym
ramieniem powoli wypchng¢ lewe ramie w przdd, prawie do catkowitego wyprostowania w fokciu.
Réwnoczesnie z wypychaniem w przéd zigczonych dtoni wypychaé lewy bark i topatke, tak by tokie¢
lewego ramienia byt stale zgiety pod katem dziewigecdziesieciu stopni (fot.432). Nastepnie prawym
ramieniem przyciggna¢ lewa reke do pozycji poczatkowe;j.

Zigczone dtonie przenies¢ na lewg strone tutowia, obracajgc je wokét siebie, i powtorzy¢ opisane
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ruchy z lewej strony.
15. Krétkie pchniecie ztaczonymi diorimi.

Zigczy¢ dionie po prawej stronie tutowia, tak samo jak w poprzednim magicznym kroku. Tym razem
jednak powinny sie one znalez¢ na wysoko$ci pasa, a prawym ramieniem, zamiast powolnego
wypchniecia lewej reki w przod, wykonaé¢ szybkie pchniecie (fot.433). Powinien to by¢é bardzo mocny
ruch, wymagajacy napiecia miesni ramion i plecow. Ztgczone dtonie z wielkg sitg przenies¢ na lewg
strone, zwiekszajac niejako ped lewego tokcia, ktéry nalezy maksymalnie wypchna¢ w tyt (fot.434).
Zigczone dionie przenies¢ przed sobg po tuku na prawg strone, ponownie wypychajac z impetem
prawy tokiec¢ jak najdalej w tyt.

Wykona¢ te samg sekwencje ruchdéw, rozpoczynajgc od lewej strony tutowia i wyprowadzajac
ruchy prawg reka.

Nalezy zauwazyé, Zze przy wypychaniu ztgczonych dtoni w przdd kierunek ruchu nadaje dtoh
znajdujaca sie pod spodem, lecz sita uderzenia pochodzi od dfoni prowadzacej, znajdujacej sie na
wierzchu.

16. Szarpanie energii ztaczonymi dtornmi.

Dtonie ztgczy¢ w uscisku po prawej stronie tutowia; prawy tokie¢ i prawe ramie przycisnaé¢ do boku
klatki piersiowej. Wyciggniete w przéd prawe przedramie powinno byé zgiete w tokciu pod katem
dziewieédziesieciu stopni. Lewe przedramie réwniez, a tokie¢ wysuniety na zewnatrz na wysokoSci
lewego miesnia piersiowego (fot.435). Prawym ramieniem unies¢ lewa reke, zmniejszajac kat zgiecia
obu ramion w tokciach z dziewieédziesieciu do czterdziestu pieciu stopni. Ztagczonymi dtorimi siegnaé
prawego barku (fot.436) i bardzo krotko, gwattownie szarpng¢, poruszajac samymi nadgarstkami.
Ziaczone dtonie powinny uderzy¢ ku dotowi, nie obnizaé jednak rak (fot.437). Z tego potozenia obie
dtonie, nadal ztagczone, przenie$¢ na lewa strone tutowia, w okolice talii, a nastepnie bardzo mocno
wypchnaé lewy tokie¢ w tyt (fot.438). Obrotem nadgarstkéw zmieni¢ wzajemne potozenie dtoni, po
czym powtérzy¢ opisane ruchy po lewej stronie tutowia.

17. Szarpanie energii w okolicy kolan.

Dtonie ztgczy¢ po prawej stronie tutowia, przy udzie. Zmieni¢ nieznacznie ich ufozenie, nieco
przyblizajac do pionu prawg dton, na ktérej opiera sie lewa, poprzez skret nadgarstka; kontrolowac
ruch, stawiajac opor lewg dtonig (fot.439). Ramionami zrobi¢ wymach w lewg strone, przenoszac je
przed kolanami; site uderzenia spotegowac poprzez energiczne Sciagniecie nadgarstkéw ku dotowi
(fot.440).

Nastepnie odwroci¢ utozenie rak, obracajac dionie wokot siebie, i powtérzy¢ opisane ruchy,
przenoszac rece z lewa na prawo.

18. Wkiuwanie szpikulca energii.

Dtonie ztaczy¢ ze sobg w uscisku i ustawi¢ je pionowo trzydziedci centymetréw od pepka,
dokfadnie na linii rozgraniczajacej lewe ciato od prawego; lewa dton jest dtonig prowadzacg. Uniesc
nieco dtonie delikatnym szarpnieciem nadgarstkow, nie poruszajac przy tym przedramionami.
Nastepnie opuscic¢ je, zginajgc w ten sam sposéb w nadgarstkach ku dotowi (fot.441).

Ten magiczny krok uaktywnia giebiej potozone migsnie brzucha. Te same ruchy wykonac,
wyprowadzajac je z dtoni prawej.

19. Poruszanie rekoma jak toporkiem.

Dtonie zlaczy¢ po prawej stronie tutowia i unies¢ je na wysokosé barku (fot.442). Nastepnie
wykonaé nimi uderzenie po skosie, przenoszac je do lewego biodra (fot.443).

Te same ruchy wykonac po stronie lewe;.
20. Wbijanie mtotem szpikulca energii.

Zigczy¢ dtonie po prawej stronie tutowia i po tuku przenies¢ je na wysokos¢ barkéw, pomagajac
sobie przy tym skretem tutowia w prawo. Zataczajac dtornmi w ptaszczyznie pionowej mate koto przed
prawym barkiem, przenie$¢ je na linie rozdzielajacg dwa ciata i opusci¢ do wysokosci talii, wbijajac
tam niejako miotem szpikulec energii (fot.444).

Te same ruchy wykonac¢ po lewej stronie tutowia.
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Wstecz / Spis tresci / Dalej
GRUPA TRZECIA: MAGICZNE KROKI NA ROZWOJ WYTRZYMALOSCI

21. Scinanie energii po tuku.

Dtonie ztgczy¢ po prawej stronie tutowia i mocno przycisngé do grzbietu kosci biodrowej. Lewa dton
powinna sie znajdowacC powyzej prawej. Prawy tokie¢ wysung¢ do tytu, a lewe przedramie trzymaé
przy brzuchu. Bardzo mocnym wyrzutem ztgczonych dtoni w przdéd przecig¢ obszar znajdujacy sie
przed tutowiem, jakby pokonujac opér gestej substancji, i zatoczy¢ obszerny tuk w poziomie. Ruch
przypomina ciecie nozem lub mieczem jakiej$ twardej materii, znajdujacej sie przed tutowiem
(fot.445). Do wykonania tego ruchu nalezy zaangazowaé wszystkie miesnie ramienia, brzucha, klatki
piersiowej oraz plecow. Migsnie n6g powinny byé naprezone, nadajac ciatu niezbedng dla wykonania
tego ruchu stabilno$¢. Po lewej stronie tutowia dtonie obréci¢ wokét siebie. Prawa dion powinna sie
znalez¢ na lewej i prowadzi¢ obie dtonie podczas wykonywania kolejnego bardzo mocnego ciecia.

22. Rozptatanie energii cieciem miecza.

Zigczy¢ dionie, uktadajac lewa nad prawa, i umiescic¢ je przed prawym barkiem (fot.446). Bardzo
mocnym szarpnieciem nadgarstkéw i ramion wyrzuci¢ dionie w przéd, uderzajac nimi z wielkg sita w
punkt oddalony od miejsca rozpoczecia ruchu prawie trzydziesci centymetrow. Z tego miejsca
wykonac dtonmi ruch przypominajacy ciecie w poprzek tutowia z przeniesieniem dtoni na lewg strone,
na wysokos$¢ barku. Caty opisany ruch przypomina przecinanie czegos cigzkiego mieczem. W miejscu
po lewej stronie tutowia zmieni¢ utozenie dtoni, obracajac je, ale ich nie roztgczajac. Na wierzchu
bedzie teraz dtoh prawa i to ona bedzie dionig prowadzaca; nalezy wykonaé nig kolejne ciecie w
poprzek tutowia w miejsce oddalone niemal sze$c¢dziesiat centymetrow od prawego barku (fot.447).

Teraz zmieni¢ poczatkowe utozenie dioni i rozpocza¢ opisane ruchy od lewej strony tutowia.
23. Rozptatanie energii ukosnym cigeciem.

Zigczone dionie unie$¢ na wysokos¢ prawego ucha i wypchnaé w przéd, jak gdyby chcac ugodzi¢
w jakis przedmiot przed sobg (fot.448). Z tej pozycji ruchem przypominajacym scinanie opusci¢ dtonie
w miejsce oddalone mniej wiecej trzydziesci centymetréw od krawedzi lewego kolana (fot.449). W tym
miejscu dionie obrdci¢ w nadgarstkach, zmieniajac ich wzajemne utozenie, tak by prawa dton znalazta
sie na wierzchu, stajgc sie dionig prowadzgca. Ruch wyglada tak, jakby narzedzie trzymane w
dtoniach trzeba byto odpowiednio ustawi¢ przed wykonaniem ciecia z lewa na prawo, wzdtuz linii kolan
(fot.450).

Zmieni¢ utozenie rak i ponownie wykonaé catg sekwencje ruchéw od lewej strony.

24. Przenoszenie energii z prawego barku do lewego kolana.

Zigczone dtonie umiesci¢ na wysokosci pasa po prawej stronie tutowia, nastepnie nieznacznie
zmienic¢ ich utozenie, nieco przyblizajac do pionu prawg dtoh, na ktérej opiera sie lewa, poprzez obrot
nadgarstka, powstrzymywany przez napierajaca lewg dton. Szybko unies¢ dtonie do punktu po prawej
stronie czubka gtowy (fot.451). Rozpoczynajac ruch tokciem, dtonie bardzo silnie opusci¢ na wysokos¢
barkow. Z tego potozenia wykonaé nimi ukosne ciecie w dét do miejsca oddalonego w przyblizeniu
trzydziesci centymetrow od lewej krawedzi kolana. Uderzenie powinno by¢ wsparte szybkim
skreceniem nadgarstkow ku dotowi (fot.452).

Utozy¢ dionie odwrotnie, nie roztaczajac ich, i ponownie wykonaé¢ catg opisang sekwencje ruchéw
od lewej strony tutowia.

25. Rozplatanie energii przy kolanach.

Zigczy¢ dionie po prawej stronie tutowia przy pasie (fot.453). Bardzo mocnym ruchem przeniesé je
w dot, opuszczajgc do wysokosci kolan; jednoczesnie pochyli¢ sie nieco w przdéd. Nastepnie ruchem
przypominajacym ciecie przesunac je po tuku przed kolanami z prawa na lewo, w miejsce oddalone o
dziesie¢, dwanascie centymetréw od lewej krawedzi kolana (fot.454). Nastepnie bardzo silnym ruchem
ztaczone dtonie z powrotem przenies¢ do punktu znajdujgacego sie niecate dziesie¢ centymetréw na
prawo od prawego kolana. Wykonanie zaréwno pierwszego, jak i drugiego ciecia powinno by¢
wspomagane niezwykle silnym szarpnieciem nadgarstkéw.

Wykona¢ ten sam ruch, rozpoczynajac od ztgczenia dioni na wysokosci pasa po lewej stronie
tutowia. Aby wykonac¢ ten magiczny krok poprawnie, praktykujacy powinni zaangazowaé gteboko
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potozone miesnie brzucha w znacznie wiekszym stopniu niz miesnie ramion i nog.
26. Oskard energii.

Zigczone dionie — lewa, prowadzaca, na prawej — umiesci¢ przed brzuchem i obrdci¢ je tak, by
znajdowaty sie pionowo przed brzuchem, na linii rozdzielajacej dwa ciata. Szybkim ruchem dtonie
przenies¢ ponad gtowe wzdtuz tej samej linii. Nastepnie uderzyé w dét, opuszczajac pionowo dionie
do tego samego miejsca, w ktérym rozpoczat sie ten magiczny krok (fot.455). Zmieni¢ wzajemne
utozenie dtoni, tak by prawa dton byta teraz dtonig prowadzaca, i powtérzy¢ caty ruch. Don Juan
nazywat ten magiczny krok pobudzaniem energii oskardem.

27. Rozlegte ciecie.

Ruch rozpoczyna sie od umieszczenia ztaczonych dioni po prawej stronie tutowia, przy pasie.
Szybko unie$¢ dtonie ponad prawy bark powyzej gtowy (fot.456). Gwattownie wstrzgsajac
nadgarstkami, odrzuci¢ je w tyt dla nabrania wiekszego rozmachu, po czym bardzo silnie uderzyé¢ po
skosie w dot, rozcinajac energie przed tutowiem niczym ptachte materiatu. Dtonie zatrzyma¢ w miejscu
znajdujacym sie dziesie¢, dwanascie centymetrow na lewo od lewego kolana (fot.457).

Opisany ruch powtoérzy¢ od lewej strony.
28. Miot.

Ziozy dionie w uscisku przed brzuchem na pionowe;j linii rozdzielajacej lewe i prawe ciato; dionig
prowadzaca powinna by¢ lewa. Przez chwile trzymac je pionowo, po czym przenies¢ na prawg strone
tutowia i za gtowe na kolejng krotka chwile zatrzymac przy karku, jak gdyby sie trzymato ciezki miot.
Bardzo silnym, precyzyjnie wykreslonym tukiem dionie przenies¢ ponad gtowg (fot.458) i opusci¢ w
miejsce na wysokos$ci brzucha, po czym dalej je opuszczac tak, jakby to ztagczone dtonie byty owym
ciezkim mtotem (fot.459).

Zmieni¢ wzajemne utozenie dfoni i rozpocza¢ wykonywanie tych samych ruchéw po stronie lewe;.
29. Wycinanie kota energii.

Ten magiczny krok rozpoczyna sie od zigczenia dtoni i umieszczenia ich przy prawym barku
(fot.460). Nastepnie wypchnac¢ je w przod tak daleko, jak siegnie prawe ramie, ktérego jednak nie
nalezy catkowicie prostowa¢ w tokciu. Z tego miejsca ztagczone dionie przenies¢ z prawa na lewo,
wycinajgc niejako koto $rednicy rownej szerokosci tutowia, tak jakby w dioniach rzeczywiscie
znajdowato sie jakies narzedzie. Aby wykonac¢ ten ruch, utlozenie lewej, prowadzacej dtoni,
obejmujacej od gory dton prawg, nalezy zmieni¢ w chwili zakres$lania przez nig powrotnego tuku po
lewej stronie kota. Nastepnie nie roztgczajgc dioni, obrécic je szybko, tak by prawa dion znalazta sie
powyzej lewej (fot.461) i prawg dtonia, jako prowadzaca, zakonczy¢ zakreslanie kota.

Wykona¢ te samg sekwencje ruchdw, rozpoczynajac po stronie lewej, z prawag dtonig jako
prowadzaca.

30. Ciecie w te i z powrotem.

Zigczy¢ dionie po prawej stronie tutowia, tak by dton lewa byta dionig prowadzaca. Bardzo silnym
pchnieciem wyrzuci¢ dionie w przéd na odlegtosé okoto szesédziesieciu centymetréw od klatki
piersiowej i wykonaé nimi ruch przypominajacy ciecie mieczem, i przeniesc je tak daleko na lewo, jak
daleko pozwolg lekko zgiete w tokciach ramiona (fot.462). W tym miejscu zmieni¢ wzajemne utozenie
ditoni; prawa dton powinna znalez¢ sie na wierzchu, stajgc sie dionig prowadzaca. Nastepnie nalezy
wykonaé ciecie w przeciwng strone, przenoszac ztaczone dionie daleko na prawo, w miejsce oddalone
o niecate dziesie¢ centymetrow od punktu, gdzie rozpoczat sie ten magiczny krok (fot.463).

Powtorzy¢ opisang sekwencje ruchéw, rozpoczynajac od lewej strony tutowia, z prawa dfonig jako
prowadzaca.
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Wstecz | Spis tresci
PRZEDMIOTY UZYWANE W POLACZENIU Z OKRESLONYMI MAGICZNYMI KROKAMI

Jak juz wczesniej powiedziano, szamani starozytnego Meksyku przyktadali szczegdlng wage do
sity, ktéra nazywali energig $ciegien. Don Juan mowit, Zze twierdzili oni, iz energia Zzyciowa
przemieszcza sie przez ciato wytgcznie wzdtuz toréw wytyczonych przez Sciegna.

Spytatem don Juana, czy przez “Sciegno” rozumie tkanke przyczepiajaca miesien do kosci.

— Nie bardzo wiem, jak wyjasni¢ te energie sciegien — powiedziat. — Podazam fatwa $ciezka, po
prostu z niej korzystam. Uczyli mnie, ze to sie tak nazywa. Jezeli nie chcesz, bym wdawat sie w
szczegoty, to chyba rozumiesz, co to jest energia Sciegien, co?

— Chyba tak. Wydaje mi sie, ze mam ogédlne pojecie, don Juanie — odrzeklem. — Myli mnie to, Zze
uzywasz stowa “Sciegno”, méwigc o miejscach, gdzie nie ma koéci, jak na przyktad brzuch.

— Dawni czarownicy nadali te nazwe strumieniowi energii, ktory przeptywa przez gtebokie partie
miesni od karku do klatki piersiowej i ramion oraz wzdiuz kregostupa — rzekt. — Przecina w poprzek
gorng i dolng czesé¢ jamy brzusznej od krawedzi klatki piersiowej po krocze i stamtad siega palcow
stop.

— Czy przebieg tego strumienia nie obejmuje gtowy, don Juanie? — spytatem zdezorientowany.
Jako cztowiek Zachodu spodziewatbym sie, Zze cos takiego powinno sie zaczyna¢ w mézgu.

— Nie — odrzekt dobitnie. — Glowy nie obejmuje. Z gtowy wyptywa strumien energetyczny innego
rodzaju; nie taki jak ten, o ktérym teraz méwie. Jednym z najwspanialszych osiggnie¢ czarownikéw
jest to, ze w koncu udaje im sie wyrzucic¢ to cos, co sie znajduje w osrodku energii na czubku gtowy, i
tam wiasnie przyczepic¢ energie Sciegien z reszty ciata. Ale to jest szczytowe osiggniecie magii. Teraz
jednak rozpatrujemy zwyklg sytuacje, takg jak twoja, kiedy energia $ciegien bierze poczatek w
okolicach karku, w miejscu gdzie szyja taczy sie z glowa. W niektorych wypadkach energia Sciegien
podchodzi do punktu nieco ponizej kosci policzkowych, lecz nigdy wyzej. Ta energia — ciggnat — ktorg
z braku lepszego okreslenia nazywam energig $ciegien, jest czym$ absolutnie nieodzownym w zyciu
kazdego, kto podrézuje po nieskonczonosci lub chce po niej podrézowac.

Don Juan méwit, Zze tradycyjnie spozytkowanie energii sciegien rozpoczyna sie od wykorzystania
nieskomplikowanych przedmiotéw, stosowanych przez szamanoéw starozytnego Meksyku dwojako.
Jeden sposob polegat na wytworzeniu wibracji na okreslonych osrodkach energii $ciegien, drugim zas
bylo wywieranie na te same osrodki ucisku. Wyjasniat, ze dawni szamani uwazali, iz wibracja
przyczynia sie do poruszenia skostniatej energii. Ucisk natomiast miat sie przyczynia¢ do jej
rozprzestrzeniania.

Dla wspotczesnego cziowieka to, ze wibracja moze poruszy¢ skostniatg substancje, a ucisk jg
rozprzestrzenié, zdaje sie przeczy¢ temu, co mu wiadomo o swiecie; don Juan jednak zwracat na to
szczegblng uwage, mowigc swoim uczniom, ze to, co wydaje sie nam naturalne w kategoriach
naszego postrzegania swiata, wcale nie jest naturalne w kategoriach przeptywu energii. Mawiat, ze w
naszym codziennym Swiecie cztowiek rozkrusza, uderzajac w przedmiot bgadz na niego naciskajac, i
rozprzestrzenia, wprawiajgc substancje w drgania. Jednakze energii, ktéra utkneta nieruchomo w
osrodku sciegnowym, trzeba nadac¢ plynno$¢ poprzez wytworzenie wibracji, a nastepnie nalezy
wywrze¢ na nig ucisk, by mogta ptynaé dalej. Don Juana Matusa przerazata sama mys| o tym, by
bezposrednio uciska¢ punkty energetyczne na ciele bez uprzedniego wprawienia ich w drgania.
Twierdzit, ze skostniata energia pod wptywem ucisku nabierze jeszcze wiekszego bezwtadu.

Don Juan na poczatek polecit swoim uczniom uzywaé dwoch podstawowych przedmiotem— .
Wyjasnit, ze szamani starozytnosci wyszukiwali dwa otoczaki albo okragte, zasuszone straki i uzywali
ich do wytwarzania wibracji i ucisku, utatwiajacych przeptyw energii w ciele; byli oni przekonani, ze
ruch tej energii po torze sciegnowym ulega okresowym zastojom. Jednak otoczaki, ktérych zwykle
uzywali praktykujgcy szamani, byly zdecydowanie za twarde, strgki zas zbyt kruche. Innymi bardzo
poszukiwanymi przedmiotami byty pfaskie okruchy skalne wielkosci dioni lub kawatki twardego
drewna, ktére dawni szamani, lezac na wznak, ukfadali sobie na brzuchu, w okreslonych miejscach
krazenia energii Sciegien. Pierwszym takim miejscem jest obszar tuz ponizej pepka; inne znajduje sie
doktadnie na pepku, a jeszcze inne w okolicy splotu stonecznego. Uzywanie do tego celu okruchow
skalnych i innych podobnych przedmiotéw byto jednak kiopotliwe, gdyz trzeba )e byto podgrzewaé
albo ochtadza¢ do temperatury ciata; poza tym, byty one zazwyczaj zbyt sztywne, zeSlizgiwaty sie z
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ciata i byty niestabilne.

Praktykujacy Tensegrity wyszukali znacznie lepsze odpowiedniki dla przedmiotéw stosowanych
przez szamandw starozytnego Meksyku: sg to para kut i maty, ptaski i zaokraglony obcigznik ze skory.
Kule sg tej samej wielkosci co przedmioty uzywane przez dawnych szamandw, lecz sie nie kruszg;
wykonane sg z teflonu wzmocnionego tworzywem ceramicznym. Taki sktad nadaje kuli odpowiednig
wage, twardosc¢ i gtadko$¢, ktére w petni harmonizujg z przeznaczeniem magicznych krokéw.

Drugi przedmiot — skérzany obcigznik — okazat sie idealnym narzedziem do wywierania statego
ucisku na osrodki energii sciegien. W przeciwienstwie do okruchoéw skalnych jest on na tyle
elastyczny, ze sam sie dopasowuje do nieréwnosci ciata. Jego skorzana powitoka umozliwia
przyktadanie go bezposrednio do ciata, bez koniecznosci podgrzewania czy ochtadzania. Jednak jego
najcenniejszg zaletg jest waga. Jest na tyle lekki, ze nie powoduje zadnych trudnosci w oddychaniu,
lecz wystarczajaco ciezki, by mozna nim bylo wspomagac¢ dziatanie okreslonych magicznych krokéw
przyczyniajacych sie do osiggniecia wewnetrznej ciszy, poprzez ucisk osrodkéw zlokalizowanych na
brzuchu. Don Juan Matus moéwit, ze ciezki przedmiot, umieszczony na jednym z trzech wyzej
wymienionych obszardéw, uaktywnia u danej osoby wszystkie pola energii, co oznacza chwilowe
uciecie wewnetrznego dialogu — a jest to pierwszy krok ku wewnetrznej ciszy.

Z powodu odmiennej budowy przedmioty wspodiczesnie stosowane w potgczeniu z okreslonymi
magicznymi krokami dzielg sie na dwie kategorie.

KATEGORIA PIERWSZA

Do pierwszej kategorii magicznych krokéw, w ktérych wykorzystuje sie jakis przedmiot, nalezy
szesna$cie magicznych krokéw, wykonywanych z uzyciem teflonowych kut. W odmiu z nich oddziatuje
sie na lewe ramie i nadgarstek, a w pozostatych osmiu na punkty w okolicy watroby i woreczka
zo6lciowego, trzustki i Sledziony, nasady nosa, skroni i czubka gtowy. Czarownicy starozytnego
Meksyku uwazali pierwsze osiem magicznych krokéw za prowadzgce do wyswobodzenia lewego ciata
spod niczym nie usprawiedliwionej dominacji prawego ciata.

1. Pierwszy ruch oddziatuje na zewnetrzng strone gtéwnego sciegna bicepsu lewego ramienia. Kule
przytozy¢ do znajdujgcego sie w tym miejscu wgtebienia i wprawi¢ w drgania, poruszajac nig w przéd i
w tyt i nieznacznie przyciskajac ja do ramienia (fot.464, fot.465).

2. W drugim ruchu kule utozy¢ w lekko stulonej prawej dfoni i przytrzymacé jg w tym potozeniu kciukiem
(fot.466). Kule docisng¢ do dtoni lekko, aczkolwiek pewnie, i pociera¢ nig odcinek od lewego
nadgarstka do punktu potozonego w odlegtosci rownej szeroko$ci dtoni (fot.467). Kulg pocieraé w te i
z powrotem w bruzdzie utworzonej przez sciegna nadgarstka (fot.468).

3. Kule lekko docisng¢ do miejsca na lewym przedramieniu, znajdujgcego sie w odlegtosci rownej
szerokosci dioni od nadgarstka (fot.469, fot.470).

4. Wskazujacym palcem prawej dtoni niezbyt mocno nacisng¢ punkt na lewym nadgarstku, tuz obok
gtéwki kosci tokciowej (fot.471). Prawym kciukiem nalezy obja¢ dton od wewnetrznej strony
nadgarstka (fot.472) i poruszac dionig w przédd i w tyt (fot.473, fot.474).

5. Kule przytozy¢ do wewnetrznej strony sciegna lewego bicepsu i wprawi¢ w drgania, lekko jg
dociskajac (fot.475, fot.476).

6. Wprawi¢ w drgania wgtebienie w tylnej czesci tokcia, na lewo od kolca tokciowego. Lewa dton
powinna by¢ obrécona w nadgarstku i odgieta na zewnatrz, by maksymalnie uwydatni¢ wgtebienie
(fot.477). To miejsce pocierac kula.

7. Niezbyt mocno ucisng¢ punkt w srodkowej czesci lewego ramienia, we wgtebieniu stanowigcym
miejsce przyczepa tricepsu do kosci (fot.478, fot.479).

8. Mocno zgig¢ lewy fokie¢ i poruszajgc lewg topatka, wyciggna¢ go w przod, by rozprzestrzenié
energie Sciegien po catym lewym ciele (fot.480).

Pozostate osiem magicznych krokow kategorii pierwszej oddziatuje na gorng czes¢ lutowia i trzy
osrodki energii: woreczek zoétciowy i watrobe, trzustke i Sledzione oraz glowe.

9. Kule uchwyci¢ w obie dtonie i lekko dociskajac je do tutowia, wepchnaé dos¢ gteboko pod dolng
krawedz klatki piersiowej w okolicy watroby i trzustki (fot.481). Nastepnie pewnie, a zarazem delikatnie
dociskac je do w tych miejsc, czym powinno sie je wprawi¢ w drgania.

10. Kule, trzymang w prawej dtoni, przytozy¢ do miejsca pomiedzy brwiami tuz powyzej zatok i lekko jg
dociskajac, wprawi¢ w drgania (fot.482).

11. Obie kule przytozy¢ do skroni i delikatnie wprawi¢ w drgania (fot.483).

12. Kule, trzymang w prawej dtoni, przytozy¢ do czubka gtowy i wprawi¢ w drgania (fot.484).

13-16. Powtdrzy¢ opisang sekwencje ruchéw, lecz zamiast wprawiac kule w drgania, nalezy nimi
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uciska¢ odpowiednie osrodki energii. W czasie wykonywania drugiego zestawu ruchéw obiema kulami
uciska¢ miejsca po bokach klatki piersiowej, w okolicy watroby i trzustki. Nastepnie kulg trzymang w
lewej dtoni uciska¢ miejsce powyzej zatok. Obiema kulami uciska¢ skronie, po czym kulg trzymang w
lewej dtoni uciskac czubek gtowy.

KATEGORIA DRUGA

Kategoria druga obejmuje uzycie skdrzanego obcigznika w celu wytworzenia statego ucisku na
wiekszych obszarach energii $ciegien. Sg dwa magiczne kroki, w ktérych korzysta sie z pomocy
takiego skorzanego obcigznika.

Utozenie dtoni w obu tych magicznych krokach pokazano tutaj na praktykujgcym w pozycji stojace;.
W rzeczywistosci opisane ponizej magiczne kroki wykonuje sie, lezac ptasko na plecach, ze
skérzanym obcigznikiem umieszczonym na pepku lub — gdy jest to wygodniejsze — na jednym z
dwoch miejsc na brzuchu: ponizej pepka lub powyzej niego, na splocie stonecznym.

17. Pie¢ punktéw ciszy na klatce piersiowe;j.

Mate palce obu dtoni nalezy umiesci¢ na krawedzi klatki piersiowej, okoto pieciu centymetrow od
rekojesci mostka, kciuki zas utozy¢ jak najwyzej na klatce piersiowej. Pozostate trzy palce obu dtoni
réwnomiernie roztozy¢ pomiedzy matymi palcami a kciukami. Wszystkie palce obu dtoni wprawi¢ w
drgania, dociskajac je do klatki piersiowej (fot.485).

18. Uciskanie punktu w potowie odlegtosci pomiedzy klatka piersiowa a grzbietem kosci
biodrowej.

Mate i serdeczne palce obu dtoni przytozy¢ do gérnych krawedzi kosci biodrowych, a kciuki oprze¢
o dolng krawedz klatki piersiowej po obu stronach tutowia. Opisane cztery punkty delikatnie uciskac.
Palcami wskazujgcymi i srodkowymi obu dioni réwnoczesnie uciska¢ dwa punkty, znajdujace sie
doktadnie w potowie odlegtosci pomiedzy gérng krawedzig obu kosci biodrowych a krawedzig klatki
piersiowej (fot.486).
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