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On Yaprtrn Yazan Carlos Castaneda

On iki yaprtrn 4.'sij olan bu kitabrn yazarl Carlos Cztstaneder,

Los Angeles'teki California Universitesi'nde insanbilim dahn-
da cloktora ofirencisiyken Meksika'nrn Sonora bolgesindeki
Krzrlclerililer taratrndan kullanrlan birtakrm trbbi bitkilere iliq-
kin bilgi devqirdigi srrada yaqh Yaqui Krzrlderilisi don Juan'la
tarrstr.

ilk kitabr Don .lunn'm Ogrctileri, bu iki insanrn usta ve Eo-
rnezi olarak birlikte geEirdikleri ilk donemin oyktisiidiir. Ikinci
kitabr Bir BuSku GcrEckli/< ise bu oykiiniin clevamrcLr. UEiincti
k i tap, I.x t I u n Yt I c u lu g u, y azar rn btiyiictiliiftin gizl erini ofrendi-
[i yrllann-insanbilim araqtrnnalan yaparken kuzeybatr Meksi-
ka'cla tanr;trfr qaqnlrcr bir kiEilik olan Yaclui Krzrlderilisi don
Juan'm krIavuzlu[unda bir "bilgi adamr" olmastnrn son kerte il-
ginq oyktisLicllir.

Castaneda'nln bu iig kitabr, ve kimi obtir kitaplan, glzetn-
ci bir ylrzar olern, ve James Joyce'un Ulyssas adh yaprtrnr Tiirk-
geye kazandrran-dor-r Juan o[retilerinin hern Eevirmeni hern de
r"rygulayrcrsr olarak okurlanyla yakl-r gahqmalannr stirdi-iren-
Geqtalt Yrkla;unl Llzmanl pedagog Nevzat Erkrnen tararfindan
Ti-irkEeye gevrilmiqtir. Don Juan'rn iggoriilert, Dott.luan'm 0g-
rctilui, Bir Baqkct GcrEcklik ve lxtlan Yolcttlu{tz adh kitaplarrn
yayrrnlanrr yayunlanmaz birer klasik olmersrna yol aEmrqtrr. 1xr-

lun Yolt'ulu{u nda Carlos Castaneda, "ahqkanltklartn tutsaklt-

frndar-r errnln;, ozgiir, seyyal, ne yapacafr onceden kestirileme-
yen" irvcr, savaggr ve bilgi erclamr don Juem'rn bilgelifini, bilin-
rneyenle bir dizi heye.can verici karqrlaqmalar arzrcrhfryla o!-
rendikten sollra, Erk Oykilleri'nde, don Juern'la sertiveni, "son
kerte ilginE ve dokunakh bir vedzrla;mayla sonuglamyor."

Iki
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Carlos Castaneda yaprtlannrn Eevirmeni Nevzat Erkmen

Amerikah yazar Mark Liebermeln'rn Nevzzrt Erkmen'le
1998'de yaptr[r bir rciportajrn giriq boltimiinden:

ULYSSES'I gnViRME NEDpXiXiZi AQTKLAR MrSrNrZ'/

Gergekten bilmiyorum. Kim ne biliyor ki? Bu somyu ya cla baq-
ka sorularr yanrtlarken, hep yeni yanrtlzr, defiqen yanrtlar bul-
du[um sonllcuna vardrm. Ama, size, qimdiye kadar ne yanrtlar
vermiq oldulumu zrrlatabilirim. O kitabr bana 1960'ta kanm
Eileen Riley, New York City'de vermiqti. Qei;itli boliirnlerini
okumaya gahqmrq, ama bir qey anlayamamrqfik. Yrllar sonrir,
Istanbul'da, 1992 yilrnda, Yapr Kredi Kiilttir Sanat, Kfizrm'Tag-
kent Klasik Yaprtlar Qeviri Yanqmenr'na katrldrm. Kazaurdrm,

Eok mutlu oldum. ... $imdiyse herkes benim biiyiik bir Eevir-
men oldulumu sciyltiyor-ama ben ne bu etiketi ne de bir baq-
kasmr tistiime takmak istemiyorum. Evet, birEok kimse bana Ee-
qitli etiketler yaprqtrragelmistr: genel miidiir (the Coca-Cola
Export Corporation'rn Ttirkiye pazarlama mtidtirii, sonrer da
Schweppes'in genel miidtirtiydiim); Zen ustasr (bir Zen uygula-
yrclsryrm, ve bu o[retiyi iqleyen kimi kitaplan TiirkEeye gevir-
miqimdir); Tilrk don .Iuan't, Ea$da{ {amiln (Carlos Castane-
da'nln, Yaqui Krzrlderili btiyiicii don Juan Matus'un o[retilerini
anlatan on iki yaprtmr gevirmekte ve yayrmlamaktayun): Tiirk
Beyin Tahmr Kaptam (World Puzzle Federation-Dtinya Zektr
Oyunlarr Federasyonu'nun Tiirkiye temsilcisi olarak, Zekir
Oyunlan Kuliibii'nii kurdum; her yrl dort kiqilik yeni bir Tiirk
Beyin Tekrmr segerek uluslararasl yanqmalara gotiiriiyoruz.)

Bagka kitaplar da gevirdim-ornelin, Fritz (Frederick S.)
Perlsl, Jack Kerouac2. Ne var, clon Juan'm o$retti[i igsel ses-
sizli[in ve sozctiksiiz sezginin onemini vurgulayan bir Zen ve
Geqtalt Yaklaqrmr ofirencisi de olarak, bu yaqamdaki roliimiin
bir Eevirmen ya da herhangi bar;ka bir qey oldu[unu dtiqtinmti-
yorLrm. Olsa olszt, bt problem gozriciisiiyiimclzr---baqka herkes
de oyledir ya. Ancr,k, $u son yrllarda, ttim varhfrmla, bir algl-
I uytc t oldufurnu dtiqiinmeye baqladrm.

N.E.
nerkmen@ furk.net

Geqtalt Yaklagrmr'nr Tiirkiye'ye ben getirdim. Gegta.lt Terapisi - igiUiZOeXi
QOCUK 1 (lnsan KigiliSiqdg Heyecan ve Bilyume-Ozun Harekete Gegirilme-
si)ve Gegtalt Terapisi - IQIMIZDEKI QOCUK 2 (lnsan KigiliQinde Heyecan ve
Buyume-Yenilik, Heyecan ve Buyume; yazanlar: Perls, Hefferline, ve Good-
man) adlr 2-ciltlik yaprtr Trirkgeye gevirdim; bir pedagog olarak, bu o!reti Uze-
rinde bireysel ve grup gahgmalarrmr surdtjrmekteyim.

Jack Kerouac'n Dharma Bums adlr yaprtrnr Zen Kagklan adryla Turkgeye ge-
virdim. Beat Generationln (Beat Kuga]f T0rkiye temsilcisi, diye tanryorlar be-
ni. Geqenlerde NTV bu konuda bir program yaprnca, beni de qaQrrdrlar. Hafta-
Irk "$ehir lgrklan"nrn bir bdlumu olarak sunulan bu program, 20 Ekim 2000 ,

Cuma gunu 21 :1O'da yayrnlandr.
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Sunu

Otuz yrl once Carlos Castanecla bilinmeyene y.aprlan yolculu-

fun b'iiytileyici oyktistinii , Don.luan'ut 0gretilcri 'ni yayrmla-

cL. Geng aniropolog, don Juan'rn e[itiminde_farkh bir dtinyaya

acLm atmrq, itt< titiUurcla okuyuculanna bir Yaclui Krzrlderilisi

olan bu biiytictiniin "srrzrdlqr gergeklifinden" ktsa goriinttiler

iletrneye giiigrniqti. Czrlos Castaneda' en sonuncllsu yakrn geE-

rniqte yayinl.rn an Rilya Gdrme Sanan olmak izete, sekiz kitap

daha yul*tq, clon Juin'rn ofretim yontemleri tizerinde oldufu

kaclar, onun- kenclisile uygulattrfr btiyticiiltik sanatlart hakkrn-

da da bilgiter verrniqtir.
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t2 siHinli cEqiqlen

castaneda, kendimizinkinin drqrnda var olan cliinyalan al-
grlayabilmek igin yalnrzca bunu zrrzulamanrn yetrneclifini, on-
lan kavrayabilmek igin yeterli enerjiyi bulmanrn cla cinkoqul ol-
du$unu olrenmiqtt. sihir"li GaEisler'cle, Castanecla, okuyucu-
lara ilk kez, bu enerji koqulunun da anahtarrnr sunuyor. Devrirn
yaratacak bu yeni kitabrnda, birgok Eamanla ofrencilerinin
kendi btiytileyici yolculuklannr yonerrnelerini saf1ayan belirli
beden konumlanyla fiziksel devinimleri agrkhyor. Castaned:r
yirmi yedi kuqak geriye uzanan bir gelenekten kerynaklaniu.r,
ga$ar boyu var olmuq bu bilgeligi paylaqarak, okuyuculann
kendi diinyamrz kadar gergek, eqsiz, inanrhnaz, ve insanr bir
girdap gibi yutan baqka alemlerin kimilerine yolculuk ehrele-
rini mtimkiin krhyor.

Bu ola[andrqr yeni kitapra betimlenen sihirli gegiqreri uy-
gulayanlar, Meksikah biiytictilerle onlann gomezlerinin-ki
don Juan'tn Carlos Cetstaneda drqrnd.rki ofrencileri Florincla
Donner-Grau, Taisha Abelar, ve Carol riggs'clen oluErnarkta-
drr-kat ettikleri yolun aynrslnr izleyebilecek, bilinmeyen cliin-
yalara yaptrklarr kendi keqif yolculuklanna grkarkeu, bir- yan-
dzrn da don Juan'tn tinsel-bedensel yolcululunu stircliirecektir.
S ih ir li G e Ei El er' de tanrmlanan hareketler, uygulayrcryr f-iziksel
ve zihinsel canhhk alanrnda yepyeni dtizeylere Eftanr-. Casta-
neda, eski Ea$ardan kalma hareketleri herkese uyzrcak qekilcle
genellegtirmek, ve, bir mimari terimi odiinE alarak, gerilirn ve
biittinliik sozctiklerini birlerstiren Te n s c g r i/y aclnr verclipi Ea[-
daq bir yorum oluqtunnak iEin on yrhnr hzuczimrqtlr.

sihirli GaEisler'de castaneda, sihirli gegiqlerin f'elseti ta-
rihgesinin yanr sra 450'den fazla bilgisayar ErkrEh resim ile
desteklenen, yenilikgi ve kolay anlaErlrr bir yonergeler dtizen-
lemesini de sunmakta. Eflenceli, agrk ve yetkin bir bigimcJe ka-
leme almrnrq olan Sihirli Gegislar, biiytictil{ik ile btiylinil'l g.r-
gek anlarnlna daha fazla rqrk tutuyor.

carlos castemeda'nln, bir klasik olan Dort .ruan'tn ogrcti-
lcri rIe yakrn geEmiqte yayrmlernan Riiya Gdrmc Sunutt clahil,
satrq rekorlarr kran on iki kitabr bulunmaktaclr.

Giriq

Bir usta biiyticli, bir biiyticiiler grubuna onderlik eden usta bii-
yi,ictilere verilen aclla bir nagual olan don Juan Matus, beni es-

ki ga$arda Meksika'da yagamr$ olan qamanlann biliEsel dtin-
yasryla tanrqtrrdr. Don Juan Matus, Arizona'ntn Yumzt kentin-
cle dofrnuq bir Krzrlderili idi. Babast, Meksika'daki Sono-
ra'clan bir Y:rqui Krzrlderilisi, ztnnesi de tahminen Arizona'h bir
Yumn Krzrlderilisiydi. Don Juan on yaglna dek Arizonzr'da yet-

qadr. Sonra babast tarafinclan Sonora'ya (Meksika) gotiiri-ildti;
orada Meksikahlara karqr siirdiiriilen yerel Yaqui savaglartntt
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yakalandrlar. Babasr oldiirtildiifiinde on yaqrncla bir gocuk olan
don Juan kendisini akrabalan tarafrndan bliyiirtile""gi Gtin.y
Meksika'da buldu

Don Juan yirmi yaqrndaykan bir usta biiyricti ile karqrlagrr.
Adr Julian osorio idi. o, don Juarn'r yinni beq ku;aktrr siiregbl-
di$i iddia edilen bir biiyiictiler silsilesinin iEine kaftr. Kenclisi-
nin Krzrlderililikle hiq ilgisi yoktu; Meksika'ya goE errniq Av-
rupalr bir ailenin ofluydu. Don Juern bana nagrtul Julian'rn bir
aktcir oldufunu anlatrnrqtr; gok gosterirsli bir kiqiycli bu aclarn-
bir meddah, bir pandomimci, herkesin hayran oldufu, sozii ge-
gen, etkili bir kiEilikti. Eyalerlerde Erktr[r riyarro turnelerinclen
birinde aktor Julian osorio bir baqka nuguuhn, Elias Ulloa'nrrr
etkisi altrna girmiq, bu adam da ait oldu$u biiyticiiler silsilesi-
nin bilgisini ona aktarmrqtr.

Don Juem Matus kendi gaman silsilesinin gelenefine uya-
rak dort ofrencisine-Taisha Abelar, Florincla Donner-Gmu,
Carol riggs ve banzr- sihirli gcqiEler, cliye acllandrrcirfr birra-
krrn beden hareketlerini olretti. Brze bunlan kr-rqaklar bbyu o[-
retildikleri ternel bigimden aynlmadan akrarchl tek bir kayJa
defer sapmayla: kuqaklar boyunca bu sihirli geEiqlerin d[retirn
ve uygulanl$rna eqlik etmiq olan erErn olEi.ideki torenselli[i kal-
drrarak. Don Juan'rn bu konudaki yorumu, yeni kr-rgak uygula-
ytcrlann daha ziyade verimlilik ve iglevsellikle ilgilenrneler-i
ytiziinden torensellifin itici giictinti yirircligi yontirrcleydi. BLr-
nunla birlikte, bzrna o[rencileri ile, genel olarak cla insanlarla
higbir ko;ulcla sihirli gegiqler hakkrncla konnEmarnamr salrk
vermiqti. Nedenlerine gelince, onn gore sihirli gegiEler yalrnz-
ca kiEiye ozeldi, etkileri de oyle sarsrcrydr ki, onlan tartrErnak
yerine sadece uygulamak daha yerincle olurclu.

Don Juan Matus bana kendi silsilesinin biiyiictileri l-rakkrn-
da bildi[i her qeyi o[retti. Bilgisinin her ince aynntrsr i.izerincle
durdu, her birini belirleyerek aErklacL. Bu ytizclen, sihirli gegi;-
ler harkkrnda soyledifim her qey onlln yonergelerinin ctotayriz
sonucudur. Sihirli geEigler icar edihniq ctefildi. Eski Eaflarcla
Meksika'da yaqamr; olan, don Juan'rn silsilesine ait qarnanlar
tarafi ndan, qamancrhla ozgti y ii k s e I t i I nt i E .flt r k t n tl a I t k il urr_rm I a-
n esnaslnda keqfedilmiqri. Sihirli gegiqlerin ke;;fi olclukga rasr-

crRr$

lantrsalclt. Her qey br-r qatmanlarn yilkseltilntis .t'arkndulft dtt-

rumlartnda iken belirli bedensel pozisyonlan aldrklartnda, ya

cla kol ve bacaklantrt kinti belirli bigimlerde hareket ettirdikle-
rincle deneyirnledikleri akrl almaz btr esenlik duyumunun do-

fasrna iliqkin Eok basit euaytqlar olarak baqlamrqtr. Bu esenlik
cluyuntlan oylesine yofr-rndu ki, bu devinimleri normal farktn-
clalrkta cla yinelentek ti,irn r-r[raqrlartntn odatk uoktasr haline gel-

mirsti.
Gori"ildiifti kadanyla baqanh oldular; kendilerini zihinsel

ve fiziksel tistiinltik agrsrndan rntithiq sonuglar dofuran Eok
kanna;rk bir devinimler dizisinin serhibi buldular. Ashnda bu

haleketleri uygr-rlamanln sonuElart oyle Earprctydr ki, onlaret si-

hirli gcE'i,s/cr adtnr verdiler. Bunlan kuqaklar boyunca ayrtn[h
ayi nler, gosteriqli torenler eqlifinde stirdiirerek, sadece yeti;tir-
clikleri qamatrlara kiqisel cliizeyde ofrettiler.

Don Juau Matttts sihirli geEigleri ofiretirken gelenekten rzr-

clikal biginide aynlmaktaydr. Bu ttir bir aynhna, don Juan't si-

hirli geEiqler-in pratikteki ittnitctnr yeniden bigirnlendirmeye
zorlamrrstt. Baua sozii eclilen amacl, gegmiqte oldulu ;;ekilde
zilrirrsel ve fiziksel dengeyi etrttttmztktan gok, pratikte ancriiyi
ycnidcn lionrtslunclrrntu olasrhfr olarak sundu. Kendisinden
once gelen rki rtuguahn etkisi ile aErkhyordu bu aynhfr.

Don Juan'tn silsilesinin btiyticiileri, her birimizin iEinde ya-

plsal olarak bir miktar enerji bulundu[u, btt miktarrn azalmast

ya cla qofalntasr konusunda drq giiElerin salcltrtlarllta lnttrLlz ol'
rnachfr inanctnclaydrlar. Bu enerji miktanntn, biiyiictilerin yer-

yiizi.incleki her insantn saplanttst oldr-rfunu veusaydrklarr bir ;e-
yi gerqeklerstirmeye yetecefiine inantyorlardr: nonnal algrlarna-

nrn srnrrlannl aglttztktr br-r. Don Juan Matus, blt stutrlart aqtnada-

ki gliqsi,izli"ifiimlize ktilttiriimiizle toplumsal Eevremizin neden

o I clufu kan r s rndaydr. Kti ltiirlirniizle toplutnszti gevremiz i u, tlor-
rrial algrlillnitnln stntrlitrtnl aqmamrua rzin Vermeyen, belirlen-
rli; clavranr; biEimlerini bize r"rygulattrken iEsel eneriimizin her

k r rrn tr stt-t r h arc itma mtzLr neden oldu fr-rnu s av unttyordtt.
"Ne cletneye ben, ya da bir ba;kast, bu stntrlart aqmak is-

teyelim ki'/" diye sordttm don Juan'a bir keresinde.
"O srntrlart aqmak insanh[rn kagrnrlmelz soruntldttr," diye
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yarutladr. "Onlzrn aqmak demek, pratikte deferi giinli.ik ya$a-
munrzdaki dtinyamlzrn de[erinden hiE farkh olmityern, diiqlinti-
lemeyecek dtinyalara giriq demektir. Bu onenneyi kabul etsek
de, etmesek de, o srnrrlarr aqmak bizim saplanttmrzdtr, ve buu-
da acrnasr bigimde baqansrz oluruz; gafidaq insanrn ya;antrsrn-
derki uyuqturucularrn, uyarrcrlann, dinsel ayinlerin, torenlerin
bollufu hep bundandlr."

"Neden boyle acrnasr bigimde baqansrz olduk dersiu, don
Juan?" diye sordum.

"BilinEaltrndaki dilefimizi gerEekleqtirmekteki baqansrz-
h[rmrz," dedi don Juan, o'onu apar topar halletmeye Eah;ma-
mrzdan. Araglanmrz gok acemice. Bi duvzrrt kafamtzlzt vura
vura yrkmaya Eahqmak gibi bi qey bizirnkisi. insano$u bu yr-
krqr hiEbr zaman enerji argrsrndan ele almlyor. Biiyticiiler iEin
baqarryr tayin eden yalnrzca enerjinin eriqilebilirli[i ya da eri-
qilmezliIidir.

"Igsel enerjimizi Eo[altmak mtimktin olmadrfrna gore,"
diye devam etti, "eski Ea$ Meksika'sr biiytictileri igin aEtk olan
tek yol, bu enefiinin yeniden konuSlanclu'rlnras rdr. Onlar igin
bu yeniden konuSlandrrma siireci sihirli geEiqler, ve onlartn f i-
ziksel beden tizerindeki etkileri ile ba;lamrqtr."

Don Juan ycinergelerini aktarrken, kendi silsilesinin Ea-
manlannrn fiziksel iistiinliik ve zihinsel esenlife verdikleri bi"i-

yiik onemin gtintimiize dek siirdii[iinti olzrsr her yolla vurgula-
mrqtr. Soylediklerini, don Juan ile on beq yoldagrnr gozlemle-
yerek dolrulayabiliyordum. En belirgin ozellikleri mi,ikernmel
fiziksel ve bedensel dengeleriydi.

Bir keresinde ona biiytictilerin neden insanrn f-iziksel yelnr-

na bu denli yatrrrm yaptrklarrnr sordulumda don Juan'ut ynnr-
tr benim iEin tam bir siirpriz oldu. Ben onu hep tinsel bir kiEi
olarak dii qiinmiiqtiim.

"$amanlar hiE de tinsel de[ildirler," dedi. "Ottlitr Eok pra-
tik varhklardrr. Bununla birlikte, onlarrn genelde zrynksr, hatta
deli sayrldrklarr bilinen bi gergek. Belki de onlann tinsel olduk-
lannr diiqiinmen bundan kaynaklanryor. Deli gibi goriini-iyorlar,
giinkti hep agrklanamayacak qeyleri anlatmakla ufraqryorlar.
Eksiksiz anlatrlar igin gabahyorlar, oysa higbi koqulda tamam-

GrRr$

lanarnayacak aErklamalar bunlar; i;te bu sonugsuz giriEimleri
yi-izlirrden btittin tutarirhklarlnr yitiriyorlzrr, ve arnlzrmsrz qeyler'
stiyli"iyollar.

"Esttek bi bedene gereksinimin var; efer fiziksel iistiinltik
ve zilrinsel denge istiyorsan," diye siirdtirdti don Juan. "Bunlar
qamanlann yaqamrnclaki en cinemli iki unsr-rrdur; gtinkti akh ba-
qrnclahkla pratiklifi getirirler; yani bar;ka algrlanra Alemlerine
girrnek iqin en vazgegilmez iki zorunlulufu. Bilinmeyene ger-

Eek anlarnda yolcLrluk etmek yiirekli bi tutumr-r gerektirir; amir
pervasrzlrfr degil. Cesaretle pervarsrzhk arasrnda bi denge kur-
rnak iqin bi bi,iyiiciintin son derece akh bagrnda, tedbirli, htiner-
li, f-iziksel agrclan da mrikemmel durumda olmersr gerekir."

"Ar.nil fiziksel agrclan mtikernmellik neden gereksin ki, don
JnAr-r'/" cliye sordnrn. "Bilinmeyene yolculuk iEin zrrzu ve istenE
yeltnez nti'/"

"Senir-r boktan yaqantrnd a yetmez," diye yanrtladr, epeyce
ters bir tavrrla. "Bilinrneyenle yiz yize gelmeyi hayal etmek
bile-brrak igine girrneyi-gelikten sinirler ister, bi de bu sinir-
leri taqnnaya yeterli bi beden. Zihinsel Eevikli[in, fiziksel tis-
ti"irrti.ifi,in, Llygull kerslzinn yoksa, yiirekli ohnantn ne arnlarnr ka-
Irr ki'/"

ili;kirnizin ilk giiniinclerl beri clon Juan'rn qictcletle savun-
du[u fiziksel miikemmellik, sihirli gegiqlerin titizlikle uyglr-
lannrasrnrn lirtinti olan, tiirn belirtileriyle dofugtan (Tann ver-
gisi) enerjirnizin yenitlcn konuSlundrilmnsuicl dofru atllan ilk
adtrncL. Bu eclim, don Juan'rn goriiqiine gore, her bireyin oldu-
[Lr kaclar;arnanlann yagamrnda da en onemli rneseleydi. E,ner-

.iinin yuidan ktnusluttclrnlmcrsr, igirnizcle zaten var olan ener-

.iinin bir yerden obi"iriine aktanlmasr stirecinden oluqur. Bu
cnerii, beclende bulunan, zihinsel geviklik ile fiziksel iistiinltik
alzrsrnda bir^ clenge kurmak igin onu gereksinen canhhk mer-
kezlerinden Erkanhnr; olem enerjidir.

Don Juan'rn silsilesindeki qamanlar do[ugtan (Tann vergi-
si) ener-jinin ycnidan konuglandmlntastyla ciddi biEimde u[-
rarsrnrrslardr. Bu entelekttiel bir ufraq deEildi; ttjmevanrn ya da
tiirtrdengelim, ya da mantrksal bir sonuqlandrnnanrn iirtjnii de
defildi. Evrendeki akrqr esnasrnda enerjiyi algrlama hiinerleri-
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nin bir sonucuydu bu.
Don Juan, "Btiytict.iler, evrende akrrs halincleki enerjiyi al-

gtletma htinerine gdrme adrnr verdiler," diye agrkladr bana.
"Gormeyi, insan bedeninin enerjiyi bi akrq, bi akrm, yelimsi bi
titreqim olarak algrlama yetisine sahip oldufu br ytikseltilmis

Jarkmdalrft durumu olarak betimlediler. Evrende akr; halinde-
ki enerjiyr gdrnrck, insano$una ozgti yorumlama sisteminde
anhk bi duraklamantn iiriintidtir."

"Bu yorumlama sistemi nedir, don Juan?" diye sordum.
"Eski Eag Meksiker'srnrn qamanleut qunu keqfettiler," diye

yanrtladr don Juan, "insern bedeninin her parEasl, $u ya da bu
qekilde, bu titreqimli akrqr, bu titreqim akrmrnr bi ttir duyusal
girdiye dontiqtiirmekle u[raErr. Bu duyusal bilgi bombardrmzr-
nlnrn ttim toplamr sonradan, kullanrm yoluyla, insanofluna
diinyayr kendisine ozgii bigimde algrlama yetisi sa$ayan bi
yorumlama sistemine doniiqiir.

"Bu yorumlama sisteminde bi duraklan"ra yaratmak," cliye
devam etti, "eski EoE Meksika'sr btiyticiilerinin mi-ithiq disip-
linleri sonucunda gergekleqmiqti. Bu duraklamaya gdrnrc acLnr

verdiler, onu bilgilerinin temel taqr yaptrlar. Evrende akrq halirr-
deki enerjiyi gormek, onlar iEin, srruflandrrma dizgelerini ya-
parken kullandrklarr ana araqfl. Bu yeti sayesinde, orne[in, irr-

szu-ro$unun algrsrna agrk tiim evreni, binlerce katmanclan olu-
qan bi so[ana benzer bigimcle tasarhyorlardr. insanoflunun
gtindelik dtinyasr, inancrna gore, katmanlardan yalnrzca biriy-
di. Sonug olarak, obiir katmanlarrn da sadece insnn alsrsrnrn
ulztqmasrna uygun olmakla kalmayrp, aynl zamanda insanni
dofal kahhmrnrn bi parEasl oldufu inemcrndaydrlar."

Bu btiytictilerin bilgisinde Eok btiytik defer taEryan, ener-
jiyi evrendeki akrqr esnasrnda. gdrme. yetilerine baflr olan bir
baqka konu dzr, insarno$unun enerjiye iliqkin biEirninin keqfiy-
di. Insanrn enerjiye ilir;kin bigimi, onlar igin, titreEimli bir giig
tarafindan birbirine bitiqtirilen, bdylece ryilnh bir errerjt kiircsi
haline getirilen enerji erlanlarr ktimeleriydi. Don Juan'rn silsile-
sindeki biiytictiler iEin bir insano$u ya bir yumurta gibi boyu-
na do$ru uzun bir bigime, ya da bir top gibi yuvarlak bir biqi-
me sahiptir. Bu ytizden, onlarr ryilult yumurtalcu'ya da ryilult

GiRi$

kiirclcr olarak adlandrrdrlar. Bu rqrltr ktiresi onlar tarafrndan oz
benli!irniz sayrldr-enerji agrsrndan azaltrlzrmitz ohnasr nede-
niyle dofn-rydu bu. Azaltrlamaz,, zira insan kaynaklannln tiimti,
onu clofrudan enerji olarzrk algrlama ediminde kullanrlrr.

O ;amanlar, bu tSilnh ktirenin arka yiiziinde claha yo[un
parlakhkta bir noktzr kegf-ettiler. Enerjiyi dolrudan gozlemleme
yolLryla, bu noktanrn enerjiyi duyusal veriye dontiqttinne, son-
ra cla onu yolLlmlama eclirninde anahtar oldufunu kavradrlar.
Bu neclenle ona birlcSim noktust adrnr verdiler; algrlamanrn cla

asIrtrda oracla toplandrfr goriiqiine vzrdrlar. BirleSim noktasmut
yerini ki-irek kemiklerinin arzlsrnda, onlardan bir kol boyr-r

uzaklrkta oliiriik betimlediler. Aynr zamanda, birlcsint noktasr
rrul tiinl insan soyunda aynr noktada yer aldr[ul, boylece l-rer

insano$una verdi[i dtinya gortintiisiiniin tiimiiyle benzeq oldu-
!unu cla keqfettiler.

Onlar iEin de, kendilerini izleyen $alnan kur;aklarr iEin cle

gok deferli bir baqka buluq cla, birleqim noktasrnrn o belirli yer-
cleki konllnrllnlln, kullanrm ve toplurnsallaqrnanln sonucn ol-
rnasrydr. Bu nedenle o yeri, nihai ve de[iqtirilernez oldu[u ya-
nrlsunralr izlenirnini veren, keyfi bir konurn saydrlar. Bu yanrl-
sarnanur iiruinti, insarro$unun giindelik dtinyaslnln var ol:ur tek
cltinya, n ihail iginin de yardsrnamaz oldufuna iliqkin gori"intiqte-
k i sarsrlmaz inzinElanycL.

"inarr banil," clemiqti clon Juan bir zamanlar, "cli-inyernrn ni-
hailifine iliqkin bu duygu sadece bi yanrlsarna. Kendisine hiE
rneyclan okunrnamasr gergefirrden ottirii, tek olasr gori-iq olarak
varlrfrnr si.irdi-iriiyor. Evrende akrq halindeki enerjiyi gdrmak,
ona lneydan okurrranrn arercr. Bu aracrn kullanunryla, silsile-
nrin btiytici.ileri insan algrsrna agrk dtinyzrlann gergekten inanrl-
nraz saylcla olduklan sonucuna vardrlar. O diinyalan her qeyi
kapsayan, kiginin iginde edimde ve mticadelede bulunzrbilece-

!i iilernler olarzrk betimlediler. Baqka bi deyiqle, onlar trpkr
gi"inltik yagamlmrzrn bu diinyasr gibi, insanrn iginde yagayrp
olebi lece[i clti nyal ar. "

Onunla on tiE yrl siiren ilii;kim boyunca, don Juzur bana bu
girmc htinerini baqarmaya yonelik temel adrmlarr ofretti. Bu
adrnrlarr daha onceki Eahqmalarlmln ttirniinde irdelemiE, ancak
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bu siiregteki anahtar noktaya, sihirli gegiqlere hiE definmerniq-
tim. Don Juan bztna bunlardan gok sayrda ofretmiq, ne var ki
bu bilgi zenginlifiinin yanr stra, beni aynr zamanda kendi silsi-
lesinin son halkasr oldufuma inandrrmrqtr. Onun silsilesinin
son halkasr oldufumu kabullenmek, arttk stireklilifi soz konu-
su olmayacafma gore, bilgisini yaymak igin kendilifimder] ye-
ni yollar bulmayr tistlenmemi gerektirdi.

Bu konuda qok onemli bir noktayr agrkhfia katvut;turntzul
gerekiyor: dorr Juan bilgisini o[retrnekle enla ilgilenrnemiqti;
onun igin onemli olan qey, silsilesinin siirdtiriilmesiycli. Obiir
iig ofrencisi ve ben, bu siireklilifi saflayacak olan-kenclisinir-r
bunda hiq etkin rolti olmadrfr igin, onun deyimiyle tin tatrafttr-

dan seEilmiq-araElardrk. Boylece, bana btiyiictiliik ya da qa-

merncrhk ile silsilesinin geliEimi hakkrnda bildigi her qeyi bel-
letmek igin muazzanr bir Eabaya giriqrnir;ti.

Beni e$itme stirecinde, enerji aErsrt'rdan bigirnlenmentin
kendisininkinden Eok farkh oldufunu etnlamtqtr; bu oyle engin
bir farkhhktr ki, ona gore bunun anlamr gizgisinin sona enne-
sinden baqka bir qey olamazdt. Aramtzda oldu[unr"r iddia ettifi
bu gortinmez farkhhk her ne ise, buna getirdifi yontmun beni
son derece giicendirdifini ona soyledim. Qizgisinin sonlr olma-
nrn yi-ikledifi afrr sorumluluktan hoqlanmamrq, ytiriitttifii Lrs-

lamlamayr da anlamamrqtrm.
"Eski ga! Meksika'stntn qatmanlart," dedi biura bir defasrn-

dar, "insanollunun anladrfr qekliyle seEim yapmanltt, insantn
biliqsel diinyasrnrn on kogulu oldufuna inaruntqlardt; ama bu
yalntzctt farkrndah[rmrz, dtinyamtztn korunaklt stntrlartntn
otesine gegmeyi goze aldrfiurda keqf'edilen bi qeyin iyirnser bi
yorumudur-rrza gostennenin iyimser Eekilde yorumliinmast-
drr. Insanoflu kendisini her yone do[ru gekiqtirip duran giiEler-
le mticadele halinde. Biiyticiilerin sanatt da seEmek de[il asltu-
da; rna, gtisterecek kadar kurnaz ohnak.

"Btiyiiciiler, ha bire karar vermekle me;gr-rller irni; gibi
goriinrnelerine karErn, karar f-alan vennezler hig," diye devar-n

etti. "Ben seni segmeye karar vennedim, senin boyle ohnana
da karar venniq degilim. Bilgimi kime aktaracafrmr seEernedi-

$ime gore, tinin bana onerdifi her kim ise kabullenmek zolun-
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claydrnr. Bu kiEi sendin; sen de, enerji etgtstndam,yalnrzca sona

crclinneye Llygunsun, siirdiirmeye de[il."
Qizgisinin sonil ermesittin, kendisiyle ya da Eabalanyla, yzt

cla mutlak ozgiirliik arayrqr igindeki bir btiyticii olarak kiqisel
traqansr yahut baqartstzhfr ile hiE ilgili ohnadrfrnt sitvtllluyor-
clu. Bunu insan diizeyinin otesinde uygulemmrq bir segimin so-

ltLtcu olarak anltyordu; varhklztr yzr da olugumlar tarafindan de-

fil, evrenin doga gi.iElerince yaprlmrq bir segimdi bu,
Sonunda, dou Juan'tn yazgrm olaretk zrdlandrrdrfr olguytt

kabul edebildim. Onu kabr-rllenmek, don Juan'tn Erkarken ku-
put kilirlcmck dedi[i bir baqka konuyla yizyize getinniqti be-

rri. Bunr:n aulitmt, bauet ofretmiq oldufu her qey ile hern ne yit-
pacafuna kesin olarak kztrar verrnem, hem de karitnmt kusur-
sr-rz bigimde uygulamanln sorumlulufunu iistlenrnern demekti.
Ilk once, kendirne sihirli geEiqlerle-6[6p Juan'tn en fazla pra-

tiklik ve i;levsellikle dolu bilgisi olan sihirli gegiqlerle-ilgili
olarak can etlrcr sorllyu sordum. Ve onlart kullanmayat, isteyen
herkese ofretmeye karar verdim. Belirsiz t"tzunlukta bir siire
boyunca onlart Eevrelemi; olan gizlilifi sonet erdirme karartm,
dofal olarak, benim gergekten don Juztn'tn silsilesinin son hal-
kasr olduf;uma iliqkin mutlak inanctmtn sonucuydu. Benim bi-
le olrrrayan srrlzrn taqtmam gerektifi fikri bana olanaksru geh-
yorclu. Sihirli gegiqleri gizlilik iEinde saklamak benim karartm
defilcti. Bu durumu sona erdirmekse, benim karartm oldr-r.

O andan baqlayarak, her bir sihirli geEil iEin daha geniq

kapsilmh, herkese uyabilecek bir biEim ortaya koyma gabastna

giriqtirn. Bu gaba sihirli geEir;lerin her birinin hafifge defiqtiril-
rniq bir qekilde bigimlendirilmesiyle sonuglandr. Hareketlerin
[-ru yeni biginrlenmesine, bir rnimari terimi olan, "araltkstz ger-

me" i-iyeleriyle "araltklt srktghmra" iiyelerinin, her iiyenin en

ytiksek verimle ve ekonomik olarak Eahqacafr gekilde kullzrnrl-
cLlr yapr iskeletlerinin nitelikleri anlamtna gelen Tensegrity
adrnr verclirtr.

E,ski ga$arda Meksika'da yaqamtq olan btiyiiclilere ait si-

hirli geEiqlerin ne olduklarnt aErklamak amactyla, bir aydrnlat-
nla yapmak isterint: "eski gaflar", don Juan iEin, on bin yrl on-
ce ve otesi dernekti; gagdaq bilginlerin stntflandttma dizgeleri
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agrsrndan bantOtgtnda aykrrr bir sayr bu. Kendisinin fikriyle
benim daha gergekgi saydrfirm bir baqka tahmin arasrndaki ge-

ligkiyi iqaret edip don Juan'a karqr grktrfirmda, kendi iuanctn-
dan caymadr. On bin yrl cince yeni dtinyada yagaml$ olan in-
sanlann, gafdaq insanrn heniiz kavramaya bile ba;lamadrfir ev-
ren ve algr konulerryla derinclen ilgili olduklanna inantyordu.

Kronolojik yorumlamalarrmrzdaki fiukhhk ne olursa ol-
sun, sihirli gegiqlerin etkinli[i benim iEin yadsrnamztz; ben, ko-
nuyu bana sunuldufu bigimiyle, harfi harfine izleyerek anlat-
maya kendimi zorunlu hissecliyorllm. Uzerimcleki etkisinin
dofrudanh[r, onlart ele ahq biqimimi derinden etkilemiqtir. Bu

Eahqmada sundufum, bu etkinin ytirekten bir yeursrmatstdtr.

Sihirli Gegiqler

Don Juan'rn sihirli gegiqler hakkrnda benimle uzun uzetdtya ko-
nu;tu[u ilk kez, kilornla ilgili aqa[rlayrcr bir yorum yapilpr za-
nlerna denk gelir.

"Adamzrkrlh tornbulsun," dedi, beni tepeden trrnafa siiziip
lraqrnr hoqnutsuzlukla sallayarak. "$i;mzrn olmana bi adrm kal-
cL. Yrpranmrghk kendini gostetmeye baqhyor sende. Soyunun
blittin obiir tiyelerine benzeyerek, ensende bi ya! topa$r biiytit-
nreye baqladrn; trpkr bi bofa gibi. Btiyticiilerin en btiyiik buluq-
larrndan birini ciddiye almanrn zamail geldi: sihirli gegiqleri."
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"Hangi sihirli geEiglerden bahsediyorsun, don Juan'1" cliye

sordum. "Daha once baner br"r konudan hiq soz etmerniqtin. Yir

da ettiysen bile Eok tistiinkorii olmalt, zira akltmda hiEbir qey

kalmamrq."
"Sana sihirli gegiqler hakkrnda bi siirii qey anlatmakla kal-

madtm, onlartn bigo[unu biliyorsun bile. Sana onlitrt baqtan

beri ofretiyordum."
Bana kalrrsa, baqtan beri bana sihirli geEiqler filan ofretti-

[i dogru degildi. $iddetle karEr grktrm.
"O harika benlifini savunmakta bu denli ate;li olmit," di-

ye dalga geEti, kaqlanyla giiliing bir oztir dileme iEareti yapa-

rak. "soylemek istedifiim guydu: yaptrfrm her Eeye oykiini"i-
yorsun, bu yiizden ben de senin oykiinme yetene[inden yarzlr-

lanryordum. Sana Eeqitli sihirli gegiqler gosterdim baqtan beri,
sen de bunu hep eklemlerimi ktittirdetmekten zevk aldr$rm bi-

Eirninde emladtn. Yorumun hoquma gidiyor: eklemlerimi ktittir-
detmek! Onlardan bu qekilde sciz etmeye devam edecefiz.

o'Sanzl eklemlerimi ktitiirdetmenin on defiqik yolunu gos-

terdim," diye devatn etti. "Her biri benim ve senin bedenimize
mtikemmel qekilde Lryan bi sihirli gegiqtir. Kiqisel ve bireysel
olarak bize aitler; bizden once gelen yirmi bers kLr;aktaki, tlpkr
ikimize benzeyen obtir bi"iyiiciilere ait olduklan gibi."

Don Juan'tn soztinti ettifi sihirli gegiEler, kendisiniu cle

soyledifi gibi, eklemlerini kiitiirdetme yollarr zannettifirn ha-

reketlerdi. Kaslannt, kemiklerini, ve bunlarr birbirine ritptecletr

ba$annr azamrqekilde germek iEin oldr-r[unu diiqiindLi[tirn be-

lirli biEimlerle kollannt, bacaklartnt, govdesini ve kalEalitrrnl
hareket ettiriyordu. Bana kalrrsa bu germe devinimlerinin so-

nucu, hareketleri izleyen, ve her zaman beni ,saqrrtrp eflendir-
mek amactyla grkarttrfrnr szrndrfrm ktittirdetme sesleri idi.
Gergekten de kendisini taklit etmemi stk srk isterdi bendetr.

Meydan okuyan bir tavrrla, hareketleri ezberlememi, eklemle-
rimle trpkr kendisi gibi kiittirdetme sesleri grkarmayt bitqeuana

dek evde tekrarlamamr bile isterniqti.
Sesleri gtkartmayt asla baqaramamlq, alna bu arada hig far-

krnda olmadem tiim hareketleri iyice ofrenmigtirn. $irndi bili-
yorum ki ses Etkartmayt beceremeyiqim gok da iyi olmui;tu; zi-
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ra kollzrrlzt strttt.t kas ve tendonlarlnln hiEbir zarlan o noktaya

kaclar zorlantnalnasl gerekir. Don Jueur'tn kol ve strt eklemleri-
ni ktitijrcletme hiineri dofiuqtandr; trpkr kirni iusanlartn petrmak

eklernlerini kiitiirdettne htinerleri gibi'
"Eski biiyiictiler o sihirli gegiqleri nasrl icat etmiqler, don

Juan?" cliye sordum.
"Kitnse icitt etmedi onlztrt," dedi sertge. "Ottlartn icat edil-

cliIini clliqi-inrnek, zihnin iEe karrqtrfrnr sezindiriyor eurtnda' oy-

sa sihirli geEiqlercle clurum bu defil. Onlar daha qok keqf'edil-

rniqlercli, eski qarnanlzrrca. Bana anlatrldrftnzr gore, onlarm qa-

muulara ozgii yi,ikseltihniq farkrndahk durumlartndzt deneyirn-

leclikleri ola[antistti bi esenlik duyumu ile baqlamrqtr her qey.

Oylesine mr,ithiq, btiyiileyici bi dinElik hissetmiqlerdi ki, bunn

ibaclet saatlerinde tekrarlamay1 Eabaladtlar. "
Don Juan bir keresinde, "Ilk bzrqta," diye anlatmtqtt bztnit,

"o qrulAnlar bu esenlik duyumunun, yiikseltilmiE tirrkrndahlrn
genel aulatnda yarattrfr bi ruhsal durum oldufiuna inanmrqlitr-

ch. Qok geErneclen, girdikleri her qamerncthfa ozgti yiikseltil-
nri; larkrnclahk durumunun kendilerinde itynl esenli[i yarat-

macLfrnr ker;f-ettiler. Dahzr dikkatli bi irdeleme, bu duyum her

ortayl grktrfurcla mutlaka belli bi bedensel hareket iEinde ol-
cluklartnt gostercli. Anlachlar ki, yiikseltilmii; farkrndahk dr-r-

rumlartnclityken, bedenleri irade dtqr olarak belirli bazr biqinl-
lercle clunnaktzrycL; bu belirli biEimler de ashnda o olafandrqr

fiziksel ve zihinsel btittinllik duyumunLln nedeniydi."
Don Juan'tn soylecli[ine gore, o gzllr]anlartu bedenlerinin

yi-ikseltilrniq larkrnclahk durumlartnda kendilifiuden gergek-

ierstircligi hareketler, tiim insanhfrn tagrdr[r gizli bir kahtrnrq gi-

bi geliyorch-r kenclisine; yalnrz onu arayanlarzr aEr[a vurulmak
iizere derinlercle saklanmrg bir r;eydi bu sztnki. O biiyiici"ileri de-

rin clenizlercleki dalgrEtarat benzetiyordu; farkrnda olmadan ya-

rarlr qeyler bulup grkarmrqlardr derinliklerden.
Don Juan o btiyiiciilerin, antmsadrklarr kimi hareketleri

biiytik Eabalar hztrcayarak bir araya getinneye baqladtklannt

soylecli. Gayretleri baqanh olmuqtu. Yiikseltih:niq farkrndahk

ciurutnuncla beclenin kendili[inden tepkileriymiq gibi gorlinen

cleviuirnleri yeniclen yaratma becerisini gosterdiler. Bzqanla-
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rin clenizlercleki dalgrEtarat benzetiyordu; farkrnda olmadan ya-

rarlr qeyler bulup grkarmrqlardr derinliklerden.
Don Juan o btiyiiciilerin, antmsadrklarr kimi hareketleri

biiytik Eabalar hztrcayarak bir araya getinneye baqladtklannt

soylecli. Gayretleri baqanh olmuqtu. Yiikseltih:niq farkrndahk
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nyla ytireklenerek, yiizlerce hareketi yeniclen yaratmayr becer-
miglerdi; ama yaptrklarrnr anlaqrlabilir bir dizge halincle srnrf-
landrmayr denememiqlerdi bile. onlann diiqtincesi, hareketle-
rin yiikseltilmiq farkrndahkta kendilifinden oluqrulu yoniin-
deydi; istengleri iqe kanqmadan hareketlerin etkisini ycinlencli-
ren bir giig vardr, onlarra gore.

Don Juan, eski ga[ btiytictilerine ait buluqleuur clofasrnur,
kendisini daima onlarm olafani.istti insanlar oldufuna inanma-
ya ycineltti[ini soyli.iyor du, zir a keqf'ettikleri harekerler gafclaE
qamanlarn-snlm da ytikseltilmiq ferkrndahk clurumuna gir-
dikleri halde asla aynr bigimde agrmlanmamrgtr. Bunun ne-
deni belki Ea$daq qamanlann hareketleri seleflerinclen qu ya clzr

bu r;ekilde olrenmiq olmalan, ya da ola ki eski gaf biiyiictileri-
nin daha fazla enerji ktitlesine sahip olmalarrydr.

"onlann daha fazla enerji ktitlesine sahip olduklannr soy-
lerken ne demek istiyorsun, don Juan?" diye sordum. "Daha iri
adamlar mrydrlar'l"

"Fiziksel olarak daha iri olduklannr zannetmiyorurn," cle-
di, 'oama enerji agrsmdan bi gortictinlin goziine ince Llzun gori"i-
ntiyorlardr. Kendilerini rqrltrh yumurtalar olarak adlandnyor-
lardr. Ben hayatrmda higbi rqrltrh yumurta glirmc.clim. Tiinr
gdrdt'iklerim ry:Irt:Jr ktirelerdi. Bu yiizden, insanoflunun nesiller
boyunca bi miktar enerji ktitlesi yitirmiq oldu[u varsnyrlnbilir."

Don Juan bana bir gorticti igin evrenin sonsuz sayrcla ener-
ji alanlarrndan oluqmug oldufiunu agrktadr. Bunlar goriiciiniin
gcizlerine her ycinde ok gibi firlayan rqrltrh lifler olarak gorti-
ntirler. Don Juan'rn dedifiine gore, bu lif]er, insano[lunu oluq-
turan rqrltrh kiireyi Eeqitli yonlerde keserler, qayet bir zermanlar
insanlar yumurta gibi uzunlamasrna qekillercle icliyse, bunlarm
bir kiireden gok daha ytikse[e ulaqtr$rnl varsaymak akla uyglrn
olabilir. Boylelikle, qimdi artrk rqrltrh ktireler olduklanna gcire,
rqrltrh yumurtalarrn tepelerine defmekte olan enerji erlanlan nr-
fik onlara temas etmemekte. Don Juan bunun kenclisi iEin ener-
ji ktitlesi yitimi dernek oldufiunu, bunun da gizlihazinenin, yer-
ni sihirli gegiqlerin ortaya grkarrlmasrndaki amacln can ahcr
noktasr oldu$unu soyltiyordu.

"Neden eski qarnanlarrn gegiqlerine sihirli gegigler cleni-

siHinli cEQi$LER

yo[']" cliye sordlrm onu bir keresinde.
"szrdece denmekle kalmryor," dedi don Juetn, "onlztr ger-

gekten sihirli! Stradan zrErklamalarla emlattlamayacetk bi etki
yaratryorlar. Bu hareketler fiziksel eiltqtrrmalar ya da salt belir-
li bedensel duruqlar de[il; onlar arzulanetn benlik durutnuna
eriqrnek igin gerEek giriqimler.

"Hareketlerin sihri," diye devam etti, "onlart gergekleEti-

ren uyglllayrcrlartn deneyimledikleri ince bi defiiqim. Fiziksel
ve zihinsel durumlartna hareketin getirdili gegici bi tistiin nite-
lik, bi tLir prnltr, gozlerde bi rqrk. Bu ince defiqim, tinin doku-
nLr$u. Sanki hareketler yoluyla uygulayrctletr kendilerini taqr-

yan ya$aur glicti ile eralanndaki kullzrnrlmayan ba[lantryr yeni-
den kunnuqlar gibi."

Daha sonraki agrklamalartna gore, hareketlerin sihirli g"-
gigler olarak adlilndrnlmastntn bir baqka nedeni de, Eamanlartn
onlarr r-rygulayarztk, itlgtsal aErdan diinyayr betimlenernez bir
biEintde hissedebildikleri farkh varoluq durumlartna aktartlit-
bilrneleriydi.

Don Juan bana, "Bu nitelik, bu sihir ytiztinden," dedi, "ge-

Eir;ler ahEtrtmalar olarak defil, erk gafrrma yollan olarak uygLr-

lAr-rntah."
"Anlir fiziksel hareketler olarak kabul edilebilir mi, higbir

zaman oyle kLrllaurlmatnrq olsalzu da?" cliye sordum.
"Oularn diledifin bigirnde uygulayabilirsin," diye yanrtladr

don Juan. "sihirli gegiqler farkrndaltfir arttrnr, onlitrt nasil ka-
bul edersen et. Akrlhca olan, onlart olduklarr gibi ele almaktrr:
uyguIandrklannda, uyguIaytctlannt toplumsalhk maskesini dti-
qtirrneye yonelten sihirli gegiqler olarak."

"Toplumsalhk maskesi nedir'/" diye sordum.
"Hepimizin savunup ufrunda oldiigti cilzr," dedi. "Dlinyetda

edindifiimiz crIa. Tiim potansiyelimize eriqmekten bizi ahko-
yan gey. Bizi oliimsiiz oldufumuza inemdran i;ey. Binlerce bti-
yiiciintin niycti, bu hareketlerin iEine niifuz ediyor. Onlarr uy-
gulamak, geligigtizel bi bigimde de olsa, zihni durdurur."

"Zihnt durdurur demekle ne kastediyorsun'1" diye sordum.
"Dtinyada yaptrfrmtz her $eYi," dedi, "benzerlik dizileri-

ne, hmaE agtstnclan birbirlerine baflr geylerin dizilerine Eevire-
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rek tarur ve tzrnrmlartz. Orne[in, sana Eatzrl, dersem, bu senin
arkhna hemen qunlan getirir; kaqrk, brgak, mersa cirtiisii, peEete,
tabak, fincan ve sosluk, garap barda[r, ercrh kuru fasulya, ziya-
fet, dolum gtinti, yortu. Amag agrsrndan birbirine ba$r qeyleri
saymayl kesinlikle siirdiiretrilirsin, nerdeyse sonsllza dek. Yap-
trfrmrz her qey, boyle birbirine ba$r. Biiyiiciiler iqin garip
olan, onlann biittin bu benzerlik dizilerinin, amag agrsrndan bi
araya toplanmrq qeylerin dizilerinin, insanrn her ;;eyin de[i;-
mez ve ebedi oldufu hakkrndaki fikri ile geliqkili oldufunLr
gdrmelew{rpkr Tanrr kervramr gibi."

"Bu agrklamanrn igine Tann kavramurr neden kattr$lnr an-
lamtyorum, don Juan. Agrklamaya gahqtrfrn qeyle Tann kavra-
mrnrn ilgisi ne?"

Don Juan, "Her $ey!" diye yanrtladr. "Zlhrnlerimizde ttim
evren Tann karvramr gibidir sanki: mutlak ve defiqrneyen. Ken-
dimizi ydnetme yolimuz budur. Zthnrmrzin derinliklerinde bi
denetim aygrtr vardrr; Temrr kavramrnrn kabul ettifirniz ve
inandr[rmrz qekliyle cilii bi diinyaya ait oldu[unr-r durr-rp drirsiin-
memize izin vermeyen. Ceurh bi dtinya, cite yandarn, siirekli bi
akrq halindedir. Devinir. De[iqir. Kendini tersyiiz eder.

"Benim silsilemin sihirli gegiglerinin sihirli olmasrnrn en
soyut nedeni qudur," diye devam etti, "onlan gergekleqtirirken,
uygulayrcrnrn bedeni anlar ki her qey birbirine baflantrh krnl-
mazbt zincir de[il, bi akun, bi zrkrqtrr. $ayet evrendeki her qey
bi akrq, bi akrm ise, bu etkrm durdurulabilir. Uzerine bi bent ya-
prlabilir, bu yolla da akrqr durdurulabilir ya da saptrnlabilir."

Don Juan bir keresinde bana sihirli geEiqleri uygularnanrn
kendi silsilesinin biiyiictileri tizerindeki toplu etkisini agrkl adr,
soma da bunu gagdaE uygulayrcrlann tizerindeki olasr etkiyle
karqrlaqtlrdr.

- 
"B-enim gizgimin btiyticiileri," dedi, "sihirli geqiqlerini uy-

gulamanrn, bagka kolgullarda kesintisiz olan akrqr durdurdufu-
nu anlaymca oliimtine qaqrrmrqlarcL. Bu cluruqu betimlernek
iqin bi mecazlar dizisi kurguladrlar, ama bunu agrklama ya da
yeniden gcizden geginne gabalannda guvalladrlar. Ayinlere, to-
renlere gomiildtiler. Akrqr durdurma edimini temsil etmeye
bagladrlar. Belli tcirenler ve ayinler,sihirli gegiqlerin belirgin bi
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.cepl-resi tizerinde odaklanrrsa, sihirli geEiqlerin kendilerinin de

belirli bi souuctt getirece[ine inandrlar. Qok geEmeden, ayinle-
riyle torenlerinin saytst ve karmarsrkhfr sihirli geEiqlerin kendi-
sinden gok daha kiilfetli ohnaya baqlarnrqtr.

"Uygulayrcrnrn dikkatini sihirli gegiglerir-r belirli bi yanr

iizerinde odaklarnast asltnda qok onernli," diye devatn etti don

Juan, "Amir bu sabitlenme hafif ve efilenceli tutulmalt, onu mel-

razi ve stktct bi hale getirmekten kaErnrlmah. Yani, bi karErhk

beklerneksizin zevk iqin yaprlmalt."
Ardtndan don Juitn kendi yoldaqlartndan birini ornek gos-

tercii; zevki ve tutkusu, eski Ea[ btiyiictilerinin sihirli geEiqleri-

rri kendi ga[claq danstntn adtmlartna uygulamak olan Silvio
Manuel acLndaki btiyiiciiyii. Don Juan, Silvio Manuel'i sihirli
geqir;leri aslurcla dans halinde uygulayan tisttin bir akrobitt ve

clur-rsEr olaretk tanlmltyordu.
"NuguulE,lias Ulloa," diye stirdtirdii don Juan, "benim sil-

silernin en goze Earpan yenilikEisiydi. Btitiin ayinleri, deyirr
yerincleyse, I'rrlatrp atan o olmuqtu, sihirli gegi;;leri de yalntzcir
uzak gegutiqte ozgtin olarak kullanrldrklarr amaE iEin uygula-
rnr;tr; enerjiyi yenitlcn ktnuslandrrma illrlutct iEin."

Dotr Juan, "OndAn soma gelen nagual Julian Osorio," di-
ye sozlerini stirdiirdii, "ayinlere son oldiiriicli darbeyi indiren
ki;i oldLr. Bi zamanlar yaqamlnl sahnede rol yapeuak kazanan
gergek bi prof-esyonel aktor olclu[u igin, biiyiiciilerin qztnlan ti-
yatrosu declikleri $eye rnlitl-ri; emek verdi. O bunu sot-tsuzlufiun

tiyatrosu olarak adlandrrmr;;, bildifi ttirn sil-rirli geEiqleri ona

aktanlrqtr. Karakterlerinin her hareketi tepeden ttrna[a sihirli
gegi;lerle doiuydu. Sadece bununla da kalmtrdr; tiyatroyLl oll-
lan ofretrnek iEin yeni bi yol haline getirdi. Sonsttzlufun akto-
rtr tttrgltttl Julian ile sonsuzlufun dansEtst Silvio Manuel arala-

rrncla olitytt-t tiirntinti Eoziimlediler. Yeni bi devir vardt ufukta:
knsursuz bi ycniclen konuSlundu'ma devri!"

Don Jr'tiu't'n yeniclen konuSlandrmu agrklamasr Eoyleydi:
enerji alanlart kiimeleri olarak algrlanan insanoflu, enerji giriq
r;rkrqrna izitr vetmeyen kesin stntrlara sahip kapah bir birimdir.
BLr ylizden, bir enerii alanlitrt ktimesinin iginde var olan etrerii,

o insan bireyinin bel baflayabilecefinin tiimiidiir.
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"Insanoflunun dofal efilimi," cliyorcru, "enerjiyi canhhk
merkezlerinden-ki bunlar beclenin saf tarafinda, gogtis kaf'e-
sinin tam kena'nda karacifer ve safrak-esesi bolg"ri,-,d.; sol ta-
r1ft1, gene gofiiis kafesinin kenanncla pankrer,r u" c]alak bolge-
sinde; srrttzr, obi"ir iki merkezin tam arkasrnclu, bobreklerin EJv-
resinde ve onlarrn tam tizerincle, bobrekiistri bezleri bolge.sin-
de; boynun alt krsmrnda, go[tis kemifi ile kopriiciik kerii[inin
oluqturdufu v noktersr iizerinde; ve kercLnlaicla rahir-n u"- yr-,-
murtahklar gevresindedir-uza[a itmektir.',

"Insilnlar bu eneriiyi nasrl itiyorlar, clon Juan?" cliye sor-
dum.

"Kaygrlanarak," diye yanrtladr. "Giinliik yagarnln stresine
yenik dtiqerek. Giindelik eylemlerin berskrsr viicucla beclelini
iidetir."

"Peki bu e'erjiye ne olur, cion Juan?" cliye sorclur'.
"Igrltrh ktirer"rin drq yiizeyinde birikir," clecli, "bazen kalrn,

kabuk gibi bi tortu haline gelene clek. sihirli gegirsler, insarrop-
lunun tijmiini,i bi fiziksel beclen ve bi enerji alanlar r kiimesi ola-
rak ele alrr. Iqrltrh kiireye yr[rhnrq olan enerjiyi clalgalanclrarlk
fiziksel bedene geri doncliirtir. Sihirli geEiqler, hern enerjinin
dafrlmasmdan acr geken bedenin kencrisini fiziksel bi v'rlrk
olarak, hem de o da[rhnrE enerjiyi yenitlcn konuslunclrrmcr ye-
tisine_sahip aynr bedeni bi enerji varlrfr olarak Eahqtrnr.
, "Iqrltrh kiirenin yiizeyincle Lnerjisi ormak,'; hiy" ,t.u,rm et-

ti, "yani yeniclen konuslanclrilntoyan enerjiye sahip ohnak, hig
enerjisi olmamakla eqde[er. pratik amaElar igin uiaqrlarnayan,
gizlice birikmiq, yarzrrslz bi enerji faziasr ohnak, 

-g.,.q.i,t.,,,

dehqet verici bi clurr-rm. HiE aletin ohnachfr igin aEarnadifrn bi
.stt tankryla golde susuzluktan olmeye benziyor bu. Bi ta; bile
bulamryorsun o Eolde, tankr krnnak igin.,'

, Sihirli gegiqlerin gergek sihri, tortulaqrnrq enerjinin yeni-
den canhlrk merkezlerine girmesi, boylelikie uygulayrl,,-,,,l
esenlik ve tistiinliik duygulart hissetmesine neclen olmirsrncja.
Don Juan'rn silsilesinin btiyticiileri, aqrn ayin ve torensellikle-
rirre dirlmadzrn cince, bu yeniden kontqlantlrrmcrnrn ten-rclini bi-
gimlendinniqlerdi. Buna cloymu decliler; yani, bizi bir aracla tn-
tan giictin, o sihirli gegiqlerin maksimlrffl enerjiyi ycniclcn l;o-
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trttslunclu'nrustnt sctlluyttcak biqimde bedenlerini bol bolarnat
sihirli geEiqlere gark ettiler, anlnmrndtr.

"An.la don Juan, eklemlerini her kiitiirdeti;inde, ya dei seni
trrklit etrneye her galrqtrfrmda, gerEekten enerjiyi ycnidcn ko-
rrttSlurtcht'ryor muynz'|" diye sormuEtum bir keresinde, erslrndir
lul aycr ol rnayr diiqr-inrneden.

"Bi sihirli geEii;i l'rer yaptr[rmrzda," diye yanrtladr, "ger-
qekten benlifirnizin ternel yaprsrnr de[iqtiriyoruz. Nonnalcle
tortulaqnrrq olan enerji serbest kalarak bedenin canhhk girclap-
Iunnrrr igine girmeye baqhyor. Ba;ka ttirlii zaptedilerneyen, ve
clrrirna ztu'arh olan akrqrn dniine, yalnnca bu geri dondtirlilrni,ir;
cnerji aracrlr[ryla bi set, bi engel koyabiliriz."

Don Juan'clan, zararh bir akrq olarak soz ettifi geyin oni"i-
rre bir bent koyma konusunda banzi bir omek vennesini iste-
dirn. Bunu zihnimde carnlerndrnnak isteclif.irni soyledim ona.

"Bi cirnek verece[im sana," dedi. "Ontefin, bu ya;rmda
lrenirn yi"iksek tansiyonun penEesinde olmarn gerekir. Bi clok-
tora gitseyclirn, cloktor beni goriir gonnez, kararsrzlrklardan,
c[irs krnkhklanndan, bi de kotti beslenmeden rahatsrz, ihtiyar bi
Krzrlderili oldufuma kanaat getirecekti; btitiin bunlar dofal
olarak, tarn beklenebilece[i ve kestirilebilecefi gibi, yiiksek
lansiyon tablosuyla sonuElannsnkll-ya$lma uyglln, dofal bi
s()r1uE.

"Yriksek tansiyonla ilintili hiEbi sorllnurr yok,'r diye de-
varn etti, "ortalArna bi insandan daha gi,iElii oldr-r[umclan, ya da
kalrtsal yaprmclan oti.irti defil; sihirli geEirsler beclenimin ytik-
sck tartsiyonla sonuqlanacark herhangi bi davranrq bigiminin i"is-

tesinclen gelniesini sa$adrfr iEin. $unu iEtenlikle soyleyebili-
rirn ki, bi sihirli gegiqin ardrndan eklemlerirni her ktitiirdeti;irn-
rlc, benirn yaqulda normal olarak yiiksek tansiyonla sonuEla-
rtacak olan beklenti ve davranrglann akrqrnr kesiyorllfil."

"Sanir verebilecefirn baqka bi ornek, dizlerimin Eeviklifi,"
cliye clevam etti. "Senclen ne denli daha gevik oldufurnu fnrt et-
rttedin mi/ Dizlerirni hareket ettinneye gelince, gencecik bi Eo-
culnrn ben! insanlann, erkeklerin cle kacLnlann cla, yaqlanclkEa
rlizlerinin kaskatr kesilmesine neden olan dzrvranr$ ve fizikselli-
[in akrqr ontine, sihirli geEiqlerimle bi bent koyuyorum."
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Yaqadr[rm en can srkrcr duygulardan birinin nedeni, don
Juan Matus'un, biiyiikbabarn olabilecek yaEta olmzisrna karErn,
benden sonsuz olgiide daha genE oldufu gerEe[iydi. Kryasla-
nacak olursak, ben katr, dik kafah, tekrercrydrm. Dermernsrz-
drm. Ote yandan o, ding, yaratrcr, Eevik, becerikliycli. Krsacrrsr,
benim ya$Ea kiigiik olmarna karqrn sahip olmadr$rm bir $eye
sahipti: genglife. GenE ya$m genglik demek olmadrfirnr, ve
geng yagrn hiEbir gekilde kocamrqhfr engelleyici olmadrfrrl
bana tekrar tekrar sciylernekten hoqnuttu. Hemcinslerimi dik-
katle, tarafsz bigimde izlersem, daha yinni yaqlarrna geldikle-
rinde kocadrklannr, kendilerini aptalca tekrar etmeye ba;;ladrk-
Iannr gcirebilecelimi sciyltiyordu.

"Bu nasrl miimktin olabiliyor, don Juan," dedirn, "sen nir-
srl benden daha geng olabiliyorsltn?"

"Ben zihnimi alt ettim," dedi, gozlerini hayret ifzrdesiyle
kocaman aqarak. "Bana yaqlernma ziurlzrnrnln geldifini soyle-
yen bi zihnim yok. Ben katrlmadrfrm anlaqrnalann bedelir-ri
cidemiyorum. Bunu unutma: katrlmadrklan anlaqmalarrn bede-
lini odemediklerini soylemek biiytictiler igin salt bi slogan cle-

$il. Yaqhhktan ottirii rahatsrzlanmak, bu tiirden bi anlarsrnndrr."
Uzun stire sessiz kaldrk. Don Juan sozlerinin bende yara-

tabilecefi etkiyi gormek igin bekliyor olmah, diye di.iqtindi,irn.
Psikolojik biittinltiftim oldulunu dtigrindtiftim Eey, gosterdi-

lim bariz biEimde iki yanh tepkiyle daha da parEalanmrqtr. Bir
yanda, don Juan'rn dile getirdi$i saErnahklarr biitiin gticiirnle
yadsryordum; oysa obtir yanda, gozlemlerinin ne denli hatasrz
oldu[unu fark etmemem miimkiin defiildi. Don Juan yaqhydr;
ama gene de kesinlikle ihtiyar defildi. Benden yrllarca daha
genEti. Kostekleyici dtigiincelerden ve ahqkanhk kahplanndarr
uzaktr. Inanrlmaz dtinyalann iginde dola;ryordu. O ozgi-irclti;
bense tutsak edilmiqtim, alrr cliiqi.ince kahfilan ve ahqkanhklar-
la, kendime ilii;kin onemsiz, yararsrz olEiip biEmelerle; tistelik
bunlann bana bile ait olmadrklannr daha ilk kez o andzr hisse-
diyordurn.

Bir baqka sefer don Juan'a beni uzlln zarnerndr rahatsrz
eden bir qeyi sordum. Eski qa[ Meksiker'sr biiyiiclilerinin, insa-
run bulmasr igin depolanmrg bir ttir gizli hazine olan sihirli ge-
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qir;leri keqt-ettiklerini soylemiqti. Boyle bir qeyi insanoflu igin
kirnin saklayabilece[ini bilmek istiyordurn. Ortaya koyabildi-

$im tek fikir, Katoliklikten tiiremiqti. Tanrrrun yaptrfrnr dtigti-
ntiyordurn, yahut koruyucu melefin, ya da Kutsal Ruhun.

"Kutsal Ruh de[il," dedi, "ki o sadece senin iEin kutsal; zi-
rrr sen gizh bi Katoliksin. Kesinlikle Tann da de[il-hayrrse-
ver bi baba olarak yani, senin anladrfrn bigimde. Bi TanrrEa da

defil, yani besleyip biiytiten, insanlann iqlerine goz kulak olan
bi anne-biEok kiqinin inandrfir gibi. O daha Eok, arama ytirek-
lili[ini gosterenler igin daha sonsuz qeyler saklayan bi dofal
gtig. Evrende bi giiE; rqrk ya da yergekimi gibi. Birleqtirici bi et-
rnen, enerji alanlart kiimesi olan insanoflunu tek bi oz, birle;ik
bi linite halinde bitiqtiren titreEimli bi gtiE. Bu titregimli giiE,

enerjinin rqrltrh ktirenin igine giriqini ya da drqrna aktEtnt engel-
leyen etrnen.

"Eski gaf Meksika'stntn btiyticiileri," diye devam etti, "si-
hirli geEiqleri uygulamemtn, bedeni o birleqtirici giiciin varh[r-
nrn fizikotesi di.izeyde dofrulanmasr iEin hazrrlayarak ona yol
gosteren tek etmen oldufuna inandtlzrr."

Don Juan'tn aErklamalernndan Erkardrfrm sonuca gore,

crrerji zrlanlanm:^zrbLr zuada tutan, soztinti etti$i titreqimli giiE,

rnodern gaf astronomlartntn evrende var olan tiim galaksilerin
rnerkezinde olmasr gerektifine inandrklan qeye Eok benziyor-
clu. Onlar, o merkezlerde olgiilemeyecek yo[unlukta bir gticiin
yrldrzlan ve galaksileri yerinde tuttufuna inantrlar. "Karade-
lik" denilen bu giiE, yrldnlann kendi dcinme hrzlarryla nastl
Lrgup gitmediklerine getirilen en akla yakrn aErklama gibi gorii-
rten bir kuramdtr.

Don Juzrn, eski biiyi.iciilerin, enerji alanlan kiimeleri olarak
cle aluran insanoflunun bir enerji sarglst ya da enerji ba[lany-
l:r de[il, her ;eyi bir anda canh ve yerinde ktlan bir ttir titreqim-
le bir arada tutuldufunu bildifini soyledi. Don Juan'tn agrkla-
nlaslna gore bu btiyiiciiler, uygulamalarr ve disiplinleri yoluy-
la, kendilerinin tam olarak bilincine vetrdtklan anda bu titre-
qirnli giicii kullanma yetisini de edindiler. Onunla ufraqmetkta-
ki ustahklan oyle ola[antistii hale geldi ki, eylemleri destanla-
rn, yalnrzcar mzisallar olarek var olan mitolojik olaylara doniig-
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Lrgup gitmediklerine getirilen en akla yakrn aErklama gibi gorii-
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le bir arada tutuldufunu bildifini soyledi. Don Juan'tn agrkla-
nlaslna gore bu btiyiiciiler, uygulamalarr ve disiplinleri yoluy-
la, kendilerinin tam olarak bilincine vetrdtklan anda bu titre-
qirnli giicii kullanma yetisini de edindiler. Onunla ufraqmetkta-
ki ustahklan oyle ola[antistii hale geldi ki, eylemleri destanla-
rn, yalnrzcar mzisallar olarek var olan mitolojik olaylara doniig-
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tiirtildii. Ornefin, don Juan'rn eski Ea[ biiyticiileri hakkrnda an-

lattr[r oykiileiden biri, onlarm sadece ttim bilinqliliklerini ve

ntyiteriri o gticiin iizerine toplayarik fiziksel kiitlelerinin eri-

yip da[rlmasma yol aEabildikleri hakkrndaydr'

Don Juan'rndeyiqine gore, gerekli gordiikleri takdirde ig-

ne delifinden bile gegebilecek yetenefe sahip olmalartnit kar-

qrn, btiktitlelerini etit*e manevraslntn sonuElan onlan asla

iazla tatmin etmemiqti. Bunun nedeni, kiitleleri eridi[inde

edimde bulunma yeteneklerinin yok olmasrydr. Katrhm giiEle-

rinin olmadr[r oliylarr sadece izleme seEenefiyle kalakahyor-

lardr. Sonugia eyl-em yetisinden yoksun kahqlannrn getirdifi
diiq krrrkhfi, don Juan'a gore, kzrhrolasr hatalannr dolurmuqttt:

yuni, o titr;$imli gi.iciin slrrlnl dfrenme saplanfisrnl; somutluk-

ianyla yonlenclitil-ig, iEterinde o gticii tutma ve denetleme is-

tefii uyirndrran bir siplantryr. Coqkulu tutkulan, kiitlesizli[in
ha"yaletimsi durumundu da eclimde bulunabilmekti; don Ju-

unltn dedi[ine gore asla baqartlamamtr; bir qeydi bu'

O eskl gag ntiytlciilerinin kiiltiirel mirasErlart olan modern

ga! uygutayrJtturi hem somut olunup hem de bu titreqimli

grigt"n yuroiluntlamayacafrnr keqfederek, tek akla uygull seEe-

il"gi v"gtediler: bilgiyle gelen iistiinliik ve esenlik durumtt

cLqrnda ftiEUit amaE giitmeden, o giiciin-bilincine varmityl'

Don iuun bir-kiresincle bana, "Modern Ea[ btiyticiileri

igin," demiqti, "bu titreqimli baflaylcl gticiin kullanrmma yone-

lit iznin veritclifi tek an, bu di.inyayr terk etme vakitleri gel-

di[inde, igten gJ"n ateqle yanclklan zamandrr. Btiyiictiler iEir-r

mitlak u. tu--bilingliliklerini baflayrcr gticiin iizerinde yanma

niycti ile toplamak son derece basit bi igtir; ve uEup giderler, bi

yel esintisi gibi."

Tensegrity

'fenscgrity, eski Ea[ Meksika'sr qamanlanna ait sihirli gegiqle-
rirr Ealdaq uyarlamasrdrr. Tenscgrity sozciifii en uygun tanrm-
lamadrr, zira iki terimin kanqrmrdrr: sihirli gegiqlerin iki itici
gticiinii Ea[nqtrran terimler-gerilim ve biltiinseliik. Bedenin
tcndon ve kzrslannrn gerilip gevgetilmesiyle yaratrlan etkinlik,
gcrilintclir. Biitiinscllik rse bedeni sa$am, tam, miikemmel bir
birim olurak ele alma edimidir.

Tensegrity bir hareketler sistemi olarak ofretilmektedir;
giinkti giz dolu, engin bir konu olan sihirli gegiqlerle gafdaq bir
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gevrede yiz yize gelmenin tek yolu budur. Zamanrntl^z,dtr Ten-
segrity uygulayan insanlar, zahmetli bir disiplin, gayret ve me-
gakkat iEeren qamancrlrp.a ozgi segenekler peqinde olatr qaman
uygulayrcrlar defiller. Bu yiizden, sihirli gegiqlerin hareketler
olarak deferi, ve bu hareketlerin dofiurdufu sonuglar vurgulan-
rnahdrr.

Don Juan Matus'un agrklamasrna gore, eski gaflarda Mek-
sika'da yagamrg olzrn kendi silsilesine ait btiyi.ictilerin sihirli ge-
giqlere iliqkin ilk gtidtileri, kendilerinin harekete tloymalurrnt
saflamaktr. Bedenin, anrmsayabildikleri her duruqr-rnu, her de-
vinimini gruplar halinde diizenlediler. Gruplantr uzunlufu ora-
runda doyma eikisinin Eofaldrfilna, Llygulayrctlann onll anlrn-
samak iqin belleklerini kullanmaya gereksinimlerinin arttr!ura
inanryorlardr.

Don Juan'm silsilesinin qamanlan, sihirli gegiqleri Lrzlln

gruplar halinde dtizenledikten, onlart stretleutna gore r-rygula-

drktan sonra, bt doyma olgiittiniin amaElartnzi ulaqtrfr yarglst-
na vanp bunu brraktrleu. O andan sonrur, bunun tam tersi iize-
rinde Eahqrldr: bireysel ve bafrmsrz birimler halinde uygulan-
mak tizere uzun gruplann tek tek boliimlere etynlmast. Don Ju-
an Matus'un sihirli gegigleri dort ofrencisine-Taisha Abelar,
Florinda Donner-Grau, Carol Tiggs ve banzr-o[retrne yonte-
mi, bu boltinme giriqiminin sonucuydu.

Don Juan'rn kiqisel dtiqtincesine gore, Llzlln gruplarr Llygll-
lamanrn yaran gok agrktr; bu tiir uygulama, $etman ofrencileri
devinduyumsal (kinestezik) belleklerini kullanmaya zorluyor-
du. O, qamanlarrn rastlantt eseri bulduklan devinduyumsal bel-
lefin kullarumnr gergek bir odiil sayryordu; bunun zihnin gti-
riiltiisiinii kesmek gibi olafaniistii bir etkisi vardt: ig'se.l sdylcsi-
yi susturuyordu. j

Don Juan, dtinyayt algrlama biEimimizi desteklemek, sabit
bir verimlilik ve iqlevsellik dtizeyinde tutmak iqin yapttftmrz
geyin, kendimizle konuqmak oldu$unu aEtklarnrqtr bana.

Bir keresinde bana, "Ti.im insan soyll," dedi, ".ig'scl s'd.f i1:gi

yoluyla kararlt bi iqlev ve verim diizeyini korur. I;scl ,rdt'/cEi,

birlasim noktasmr tiim insan soyunca paylaqrlan konutttttttdii,
kiirek kernikleri hizasrnda ve onlardan bi kol boyu r-rzakhkta

TENSEGRITY

sabit tutabilmenin anahtandr. ,l

"ig'scl siylcsinin aksini baqararak," diye siirdlirdii don Ju-
irn, "yzu-ti igscl sessizliklc, uygulaytcilar hirleSim noktalttnrun
sabitlifini bozabilir, boylece olaiantistti bi algrlama ahqkanh[r
cclinebilirler."

Tensegrity uygulamasr, uzun gruplar halinde gerEekleqti-
rilrnesi temeline dayah olarak dtizenlendi, ve don Juan'tn onlet-

rr adlandrrcL[r gekliyle sadece gn,qtlar denilerek kiimesel qa[-
rrqrrnlar yaratmaktan kagrnmak etmaclyla, dtziler olarak yeni-
den adlandrrrldr. Bu diizenlemeyi bztqarmzrk amactyla, uzun
gruplarrn yarattlmastna yol ztgan tloymu olgtitlerini yeniden
saptamak gerekti. Botiinmiiq olzrn Eok sayrda grubun yeniden
birleqtirilmesi, Tensegrity uygulaytctlanntn tittz ve yo[un Ea-
Irrsmalarla dolu yrllartnr aldt.

Uzun dizileri gergekleEtirme yoluyla doyma olgiitlerini ye-

niden saptamak, don Juan'tn sihirli gegiqlerin ga[da; amacl
rrlirrak ztrten tanunlamrq oldufu bir sonucu vetmigti: enerjinir-r

.vcniclcn konuSlandu"rlmust Don Juan bunun hep sil-rirli geqiq-

lerin sozli eclilnteyelt amutcl oldu$una inanryordu-eski btiyii-
ci.ilerin ziurantnda bile. Gortinti;;e bakrlrrsa eski btiyticiiler bu-
nu bilrniyorlarclt; ya da biliyor idiyseler bile, bu terimlerle kav-
riunlaqtrrmamtqlardr. Btitiin belirtilere gdre, eski biiytictilerin
tutkuyla aradrklan, ve sihirli gegiqleri gerEekleqtirdiklerinde
cleneyirnledikleri esenlik ve bereketlilik duygttsu, bedendeki
citnltlrk rnerkezleri tarafindan yeniden deferlendirilen kullanrl-
nlarnrg enerjinin etkisiydi aslurda.

Tensegrity'de uzun gruplar yeniden birlegtirilmiq, Eok sa-

yrda boltim tek baqrna iqlevsel olan birimler halinde brrakrlmrq-
trr. Bu birimler birbirlerine amaElarr aErstltdan baflanmrg-or-
ttc[in, niyctlenntc Alnact, ya da dzetleme amacl, ya cla igsel ses-

,rizlik zurlact, vb.-bu yolla tensegrity dizileri oluqturulmuqtur.
llu yontemle, uygulayrcrlartn devinduyumsal belleklerini ke-
sinlikle zorlaiyan uzun hzrreket dizileri gerEekleqtirilerek en iyi
sonuElann alrndrfr bir sistern elde edihniqtir.

Ti-irn baryka aEtlardan Tensegrity'nin ofiretim bigimi, don

.luan'rn sihirli geEiEleri kendi ofrencilerine ofretrniq oldufu
y(irrternin sadrk bir kopyastdtr. Onlan aynnttyit bofmuq, zihrn-
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lerinin kendilerine ofretilen sihirli gegiqlerin Eeqitlilifiyle, ve
her birinin tek baqrna sonsuzlu,,ga bir gegit oldu[u imasryla kar-
mzrkarrqrk olmasrna izin vermiqti.

Ofrencileri bunalmrq, allak bullak olmuq bir dururnda yrl-
lartnr harczrdrlar, hepsinden fazla da karamsarhfia kaprldrlar zi-
ra bu bigimde bofulmanrn kendilerine haksrz bir saldrn oldr-r-

[unu di.iqiintiyorlardr.
Bir zamanlar onu bu konuda sorguladr$rmda, "Sana sihir-

li gegiqleri ofretirken, " diye agrklamrqtr, "biiyiictilerin ge I enek-
sel hilesini kullanlyorLlm, tek ycinlii goriiq aElnt bu.lunthrtyo-
rum. Devinduyumsal belle[ini doyma durumuna getirerek, i(.-
scl se ssizlik igin sana bi gegit yaratryorurn.

"Hepimiz," drye devam etrniqti don Juan, "giinltik ya$a-
tntn "qunu yapmah, Eunu yapmamah"lzrn ile tepeden trrnafa
dolu oldufumuz igin, devinduyumsal bellek iEin Eok az yeri-
miz var. Senin hig yerin olmadrful fark etmiEsir-rdir. Hareket-
lerimi taklit etmek istedifiinde, karqrmda duramlyorsllt"r. Kencli
bedeninde safirnr solunu ayarlayabilmen igin benimle yanyana
dutman gerekiyor. $imdi, sana uzlln bi hareketler dizisi verilir-
se, bunlarm tiimtinii anrmsayabilmek iEin yzrpacalrn tekrarlar
haflalar alr. Hareketleri ezberlemeye qahqrrken, bar;ka qeyleri
drqan itip onlar igin belle[inde yer aEman gerekir. Eski bilyi.i-
ctilerin peqinde olduklan etki buydu."

Don Juan'rn iddiasr guydu: o[rencileri, efer azimh bir qe-
kilde uygulamayr stirdlirtirlerse, zihinlerinin keurnaqrkh!rna
kargrn, yaniden konuElanclrilmry enerjilerinin ibreyi dondiire-
cefi bir eEife ulaqarerk, sihirli gegiqleri mutlak bir berraklrkla
gergekleqtireceklerdi.

Don Juan bunlan soyledifinde, pek inanamamr;trm. Lakin
bir an geldi ki, trpkr soylerniq oldu[u gibi, kafamrn kanqrkhfr
da umutsuzlufum da son buldu. HiE anlarsrlmaz bir biEimde, si-
hirli geEiEler, sihirli olduklan igin, kendilerini her qeye bir Ee-
kidiizen veren olafiantistii srralnr halinde dtizenlediler. Don Jr-r-

an, yaqamakta oldu[urn berrakhfrn, enerjimrn ycniden konuE-
I and r il ma s u'u t't soltucll oldufunu agrkl ach.

Gtintimiizde Tensegrity uygulayan insanlanrr kaygrsr, be-
nim ve don Juan'rn obiir ofrencilerinin sihirli gegiqleri gerEek-

TENSEGRITY

leqtinneye ilk ba;ladrflnrzdaki kaygrmrzla tamamryla aynr.
Hareketlerin gokh-rlu onlan qaqkrna geviriyor. Onlara don Ju-
lun'ln bana deferlarca yineledifi qeyi tekreu ediyorum: en cinem-
li olan, errurnsanan Tensegrity srrasr ne ise, onun uygulanmasr-
rlrr. Stirdtiriilen doyma, sonunda, eski qaf Meksika'sr qamanla-
nnrn peqinde oldufu sonuglan verecektir: enerjinrn yenidcn ko-
tr'uqlunclrnlmast ile onun tig dofial sonucu; igsel sdylesinirz ke-
silrnesi, ig'scl scssizlik olasrhfr, ve birlcsim noktasLt'tu't akrqkan-
lrgr.

Kiqisel de[erlendinneme gore, don Juan beni sihirli gegi$-
ler ile doymu durumuna getirerek, iki rntithiq Eey bagarmrEtr.
Birincisi, sahip oldufum, ancak vauhklernndan haberli olmadr-
[rrn bir siirti gizli kaynaft yizeye grkarmasr, ikincisi de tek
yonlii yorumlarnzr tzrrzunla ilgili saplantrml yavagEa yok etme-
siydi.

"Sanil olan qu," diye aqrklerdr, kendisini bu konudaki dene-
yimlerirn hakkrnda sorguladrfrmda, "igscI sdy\cSinirz asgari ol-
qfide dengelenmeye bagladrfr andan beri, iE'sel scssizlilin beli-
ri;ini hissetrnektesin. Algrlama alitnrna yeni bi qeylerin akr;r
girrneye baqlacL. O qeyler hep oradaydrlar; genel farkrndahfr-
rrrrr surrrlan iqinde; arna onlarrn gerEekten farkrna varacak ka-
clar enerjin hig olmamrqtr. Sen iEsel sdylesini uzzrkla;trrcLkqa,
bi bakrrna, farkh algrlama ofeleri ondan boqalan yeri cloldur-
nraya baqhyorlar.

"Sihirli geEiqlerin senin canhhk merkezlerine getirdi[i ye-
rri errerji irkrqr," diye devant etti don Juan,"birlesim noktant da-
ha akrrskan yaplyor. Artrk katr biEirnde korunntuyor. Atalan-
nrrzdan kahna korkularla, higbi yone adun artmamrza izin ver-
nreyen korkularla giidtihniiyorsun artrk. Biiyiictiler, enerji bizi
(izgiir krlar derler-gergefin ta kendisidir bu."

Tensegrity uygulayrcrlannrn hareketlere iliqkin ideal duru-
rrtu, bir qarnancrhk uygulaylctslntn sihirli gegiqleri ifa etmesine
ilirskin ideal dnrurnu ile aynrdrr. Her ikisi de, herreketlerin ken-
tlileri tarafrndan benzersiz bir dorufa dofn-r yonlendirilmekte-
rlir. O noktadan sonru, Tensegrity uygulayrcrlan Llygult gordtik-
leri herhangi bir etki igin, ve bir drq kaynak teuafindan gahgtr-
rr Imirksrzrn, doyma durumuna getirildikleri hareketler yrfrnrn-
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[unu di.iqiintiyorlardr.
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dan herhangi bir hareketi kendi kendilerine uygulayabilecekler,
bunu yiirtirken, yemek yerken, dinlenirken ya cla herhangi ba;-
ka bir geyle meqgulken isabet ve siiratle yapabileceklerdir; Eiin-
kti buna yetecek enerjileri olacakhr.

Sihirli gegiqlerin uygulanmasr, Tensegrity'de gosterildi[i
izere, belirli bir yer ya da onceden programlanml$ zaman ge-
rektirmez. Bununla birlikte, hareketler keskin hzrvzr akrmlarrn-
dan uzakta yaprlmahdrr. Don Juan terleyen bir beclen iizerinde-
ki hava akrmlanndan Eok iirkerdi. Her hava akrmrnrn atmosfer-
deki rsr ytikselme ve alEalmalanndan kaynaklanmacLfrna, kimi
hava akrmlanna ashnda uzayda amagh bir qekilcle clevinen bir-
leqmiq enerji alanlan kiimelerinin neden olclu[una kesinlikle
inanryordu.

Don Juan bu enerji alanlan kiimelerinin belirli bir tlir farr-
krndalr[a sahip olduklarr kanrsrndaydr, bunlar ozellikle zarar-
hydrlar; zira insanlar normalde onlan fark edemezler, etkileri-
ne korti kciri.ine maruz kalrrlardr. Boyle enerji eilanlan ki"imele-
rinin zararh etkileri ozellikle biiyrik bir metropolde yaygrncLr,
zira baqka hiEbir qey zzlnnedilmese, geEen otomobillerin siira-
tinin yarattrfr sanrlarak gozden kaEabilir.

Tensegrity uygularurken akrlda tutulmersr gereken baEka
bir qey de qudur: sihirli geEiqlerin alnacl batrh insana yabancr
oldufu iqin, bu uygulamayr giindelik dtinyamrzn kaygrlann-
dan ayn tutmak iEin Eaba sarf edilmeli. Tensegrity r-rygularla-
st, bizim zaten tiimtiyle aqina oldufumllz unsurlarla kzurqtrnl-
mamah; ornelin grkardrklan sesler ne denli algak tonda olursa
olsun sohbet, mtizik, bir radyo ya da haberleri okuyan TV spi-
kerinin sesi gibi.

Qagdaq kent yergamr gevre gruplan oluEturulmasrnl kolay-
laqtrnr; bu koqullar alturda, Tensegrity'nin seminerlercle, atolye
gahgmalannda ofretilebilecefi ve uygulemabilece[i tek yor-r-
tem, gruplar halinde gahqmaktrr. Gruplar halinde uygulama ki-
mi ycinlerden yararh, kimi yonlerden de zararhclrr. Yararhdrr,
gtinkti bir hareket birli$i yaraillmasr, inceleme-kryaslama yo-
luyla ofrenme firsatr verir. zararhdtr, giinkti baqkalarrna cla-
yanma duygusunu, hiyerarqik sozdizimsel komutlann ve talep-
lerin belirmesini teqvik eder.

TENSECRITY

Don Juan, insan clavranrqr tiirniiyle dille yonetildifi iEin,

insano[h-rnun sozdizimsel komutlara tepki venneyi ofrendigi-
ni cliirsiiniiyorclu; dil igine tesbit edilmiE ovgii ve eleqtiri formtil-
leriycli bunlar; ornefin, Sorr,ut degil, Qocuk oyttncalr,Tasalan-
nru zonlunt, Duha iyisini yupabilirsin, Beceremiyor"um, Ett iyi
hcnim, Diirt y-odu bcndcn bctari yoktnr, Bununlu yasuyahilirim,
irlr,r, crliyornm, Hu' Sey cliizelecck, vesitire gibi, her bireyin
verdifi kar,,srhklar. Btiyiictilerin pratik bir yol olarak hep iste-

mi; olcluklan qeyin, sozdizimsel komutlardan elde edilen et-

kinliklerdeu kaEmak oldufunu ileri siirtiyordu.
Don Juan'rn anlatrsrna gore, sihirli geqiqler ozgiin olarak,

cski Ea[ Meksika'sl qamanlttrt tzrrttfindan bireysel olarak, ya[-

nrzhk iEinde, programstz olarak, ya da gerektifii zamitn Llygu-

lanryorclu. O da ofrencilerine etynt yontemle o[retrnitsti. Don

Juern, gaman r-rygulayrctlar iEin sihirli geEiEleri gerqeklegtirme-

rrin ana ullnilclnln, her zaman onlarr miikemmel biEimde yap-

rnrrk, bu mtikemtnel edimi yalmzca soyut aqrdan akrlda tutmak
olclufunu soyltiyordu. ideal olarak, Tensegrity de ztynt tarzda

dlretilnteli ve uygr-rlanmahydr. Bununla birlikte, gafdaq ya$a-

rnln kogullzrrt, ve sihirli gegiqlerin Eok sayrdet insiura hitap ede-

cek qekilde biEimlendirildifi gerEefi yeni bir yakla;rmr zorun-
lr,r krhyor. Tensegrity hangi bigim daha kolaysa o gekilde LlygLr-

lirnrrrah: ister gruplar halinde, ister yalnrz, yLr da her iki i;ekilde
birden.

Benim clzel durumumda, Ter"rsegrity'nin gok biiytik grup-

lnr halincie uygr-rlanmast rniikemmelden de ote sonuE venniqti;
qtinki-i bu bana don Jueur'la onun silsilesinin tiim btiyiiciilerinin
asla yaqarlachklan bir qeye tanrkhk etmenin eqsiz ftrsetttnt kzt-

zanclrrclt: irtsurt kitlcsinin etkilerini. Don Juetn, ve yinni yedi

kr-rqak olclulur-ru diiqtindrifti silsilesinin qamanlart, insan kitle-
sinin etkiierine hiE tanrk olamamtqlardr. Sihirli geEiqleri tek

haqlarrna, ya cla ancak beq kiqiye kadar varan gruplar halinde

uyguluyorltirclt. Onlar iEin sihirli geqiqler alabildifine bireysel-

rli.
Yi.izlerce Tensegrity uygulaylclsl bir aretda oldufunda, aIiI-

litrtncla neredeyse zttttndzt bir enerji aktmt oluquyor. Bir $ama-
Itrn kolayhkla gdrz bitccagi bu enerji atktmt, uygulayrcrlarda bir

/
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kaErnrlmazhk duygusu yaratryor. Bu sanki onlann arasrnclir
htzla esen, onlara aslacln ana o[elerini dafrtan titreqirnli bir
rizgar gibi. olafantistti oldufunu diiqtindiifitim bir qeyi gdrme
ayrrcahfrna eriqtim: irade gticiintin uyanrgl, insanrn enerji bag-
lamrndiki temeli. Don Juan buna karat"lt niyct derdi. Bilinme-
yene yolculuk edenlerih temel araclnrn kararlt niyct oldr-rfunu
o[retmiqti bana.

Tensegrity uygularken akrlda tutulacak Eok onemli bir
nokta, sihirli geEiqlerinin yararlannrn kenclililinden oluqacafr
dtiqiincesi ile hareketlerin gergekleqtirilmesiclir. Bu fikir lrer ko-
qulda vurgulanmahdr. BaqlangrEta, Tensegrity'nin viicr-rt geliq-
tirmek igin standart bir hareketler sistemi ohnach$rnr anlayabil-
mek gok giiEtiir. Vticudu gergekten geliqtirir; ama claha ziy,ade
fizikotesi bir etkinin yirn iirtinii olarak. Sihirli gegiqler, kullanrl-
mayan enerjinin yeniden korutslandrtlmast ile, uygulayrcryr
normal, geleneksel algrlama srnrrlarrnrn geniElemeleri gerge[i-
ne baflr olarak devreden grktrklan bir farkrndahk cltizeyine ta-
qryabilir. Boylece, uygulayrclnrn hayal edilemeyecek di,inyala-
ra girmesi bile mtimkiin krhnabilir.

"Ama neden o diinyalara girmek isteyeyim ki?" diye sor-
dum don Juan'a, sihirli geEiqlerin bu sonraki-etkisir-ri tanrrnla-
drIrnda.

"Qtinkii sen bi farkrndahk varhfrsrn, bi algrlayrcrsrn, hepi-
miz gibi," dedi. insanollu, anhk olarak Arq gtigtlr tarafrndan
durdurulan bi farkrndahk yolcululundadrr. inan banar, biz sihir-
li farkrndahk varhklzrnyrz. E[er buna inanmryorsak, hiqbi ,}eyi-
miz yok demektir."

Bunun yanr stra qunu aqrklardr: insano$lu, fttrkncluttk yol-
cnhrklan durduruldufu andan itibaren, deyim yerindeyse bir
arnafora kaprlarak, kendi gevresinde firrl firrl cloniiyorclu-as-
hnda yerinde saydr[r halde, akrmla devinme izlenimi uyancfi-
ran bir dontirstti bu.

"Sozlerime gtiven," diye devam etti don Juar-r, "gtinkti rast-
gele sozler de[il benimkiler. onler, eski ga[ Meksika'sr btiyi,i-
ctilerinin kegfettikleri i;eyi kendi adrma do[rulamzmrn sonlrcrr:
biz insanofullarr, sihirli varhklerrrz."

Don Juan'rn sdzlerinin hakkrnr teslim ettifirn, geEerlilifini

TENSEGRITY

ItiEbir kurskuya yer brrakmayacak qekilde szrptadrfrm bir idrak
rulanrnu varzrbilmem, srkr disiplinle gegen otuz yrhmr almrq
bulunuyor. $imdi artrk biliyomm ki, insanoflu, evrensel bir
,furhntlul* yok:ulufiu igindeki farkrndahk yaratrklandrr; hiq
kullanrlmayan kaynaklarla a$nna kadar dolu olan, ve ershndzr
kendisini tanrmayan varhklar.
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Tensegrity'nin Altr Dizisi

lncelenecek olan altr dizi qunlardrr:

l. Niyeti Hazrrlzrma Dizisi
2. Doly.atalr Dizisi
3. Beq Ilgi-Alanr Dizisi: Westwood Dizisi
4. Sol Beden ile Sa[ Bedenin Aynhnasr: Krzrqma Dizisi
5. Erkeklik Dizisi
6. Belirli Sihirli GeEirslerle Birlikte Kullanrlan Aygrtlann

Dizisi

TENSEGRTTY'ruix nLTI Dizisi

Attr dizinin her birisini iEeren belirli Tensegrity sihirli ge-

qiqleri, en yi-iksek verimlilik olqiitiine Lrygundur. Baqka bir de-

yiqle, her sihirli geEiq bu formiiliin tam tatntna bileqimine giren

bir unsurclr,rr. Bu da, sihirli geEiglerin uztttl dizilerinin ozgtin

olariik kullanrlcltklan biqimin bir kopyastdr; her dizi, en yiik-
sck Olgiicle yaniclut konuElandrnlan eneriiyr serbest brrakmak

tizere kendi iEinde yeterli olmaktaydr.
Sihirli geEiqleri uygularken, hareketleri en ytiksek verimle

yapzrbilrlek iEin dikkate ztltnmatst gereken birtakrm qeyler var-

rlrr:
1. Altr clizinin tiim sihirli gegiqleri, aksi belirtilmedifi tak-

ilircle, arzu edilclifi kaclar tekrar edilebilir. Harekete bedenin sol

yanryla baqlanckftndat, saf tarafla da eqit saytder tekrarlertlmah-

rlrr. Kural olarak, altr clizinin ttim sihirli gegii;leri sol yanla baq-

Iur.

2. Ayaklar, omlrz geniqli[ine eqit bir arafikla birbirinden
lgrk tutulmalrdrr. Bu, bedenin afrrhfrnr eqit olgtide dafrtrnah
iqinclir. Bacaklar"Eok aEtltrset, bedenin dengesi bozulur. Birbir-
lerine Eok yakru tutulursa da aynl fey olur. Uygun rnesafeyi

bulmnnrn en iyi yolu, iki ayafrn bitiqik oldufu pozisyondan
traqlarnakttr (res. l). Ayak uEtan, topuklar sabit tutuleuak don-

tltirtiliir, bir V harfi qeklinde Agrlrr (res. 2). Afrrhk ayak uglart-

na nktarrlarak topuklar eqit mesafede dtqart dondtirtiltir (res. 3).

Ayak uElart bir hizaya getirilir; boylece ayaklarlll arzlslndaki

rneszrte yaklaqrk olarak omuzlann geniqlifinde olur. Uygun be-

tlen clengesitre ula;mak igin burada daha fazlzr ayarlama gere-

kebilir.

I Rasirtt 2 Rasirn ,j

gegiqlerinin uygulanm aIS I sl ra-
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smda dtzler hafifge krrrlmrq vaziyette tutulur; oyle ki kirsi aqa[r
baktrfrnda dizkapaklan ayak uElarrnrn goriintiistinii kapatrr
(res. 4 ve 5); yalntzca dizlerin gergin durumcla tutulacafr bazr
sihirli gegiqler bunun drqrndadrr. Bu ttir clurumlar o gegiqlerin
tarummda gosterilmiqtir. Dizleri germek, diz arkasrnclaki ten-
donlann zararh olacak kadar gerilmesi clernek clefil, gereksiz
gtiq bindirmeden, yumugak bir biEimde germe anlnmrnclaclr.

Bu diz kuma pozisyonu, sihirli gegiqlerin gergekreqtiril-
mesine ga[daq bir ilavedir, ve yakrn zamanlann etkilerinclen
dofimuqtur. Don Juan Matus'un silsilesinin onclerlerinden bi-
n nagual Lujan'dr; asrl ismi Lo-Ban gibi bir qey olan Qinli bir
denizciydi bu adam. on dokuzucuncu yizyila girilirken Mek-

Kesrnr 1 Rasinr 5

sika'ya gelmiq, omriintin sonuna clek oracler kalmrqtr. Don Ju-
an'ln kendi grubunun kadrn biiyticiilerinden biri cle Uzak Do-
Euyo gitmiq, orada clovii;; sporl:i' Eahrsmrqtr. Don Juan,rn ken-
disi de dfrencilerine herhangi bir clovtiE sporlr efitimi alarak
disiplinli bir biEimde hareket etmeyi o[renrnelerini sahk verir-
di.

Hafifge krrrk dizlerle ilgili zrkrlda rurulacak bir bagka
nokta da, baczklar bir tekme hareketi ile onp clo[ru savrulclu-
$unda, dizlerin asla bir hamlede firlatrlmamarsrdrr. Bnnun yeri-
ne ttim bacak, uyluktaki kaslann gerilmesiyle oynatrlmahclrr.

TENSEGRITY'NI N ALTI DIZISI

Bu biEimcleki hareket, diz tendonlanna hiE
'/l\'Ltr vennez.

4. Bacaklann arka kaslarr gerilmelidir
(res. 6). Bu qok zor bir iqtir. BirEok insan
bacaklartnrn cin kaslarul germeyi kolayca
(r$renir, ama arkadaki kaslan gevqek kalrr.
Don Juern, zrrka uyluk kaslannrn daima ki-
,sisel tarihin beclencle bifiktirildigi bolge ol-
clupunu soylerdi. Ona gore, duygular ora-
da yerlerini bulur ve hareketsiz kalrrlar.
Davranr; qablonlannr defi;tirmekte zorlan-
rnanln, kolayca arka uyluk kaslanndaki
gevEeklife ba$anabilecefini ileri siirtiyor-
clu.

5. Biittin bu sihirli geEiqleri uygular- Rasirtr 6

ken, kollar daima dirseklerden hafifEe lq1r1k111-asla iyice uzer-

11l1nn2-boylece, darbe vunnak iqin hareket ettirildiklerinde
clirsek tendonlarr tahriqten korunur (res. 7).

6. Baqpannak daima kenetlenmiq pozisyonda bulunmah;
yimi elin kenannda btiktihniiq olmahdrr. Higbir ztrman drgan
qrkrk konumcla dunnamahdrr (res. 8). Don Juan'rn silsilesinin
bliyiictileri baqparmalr enerji ve iqlevsellik agrlarrndan Eok

Re.tinr 4

Rt',sirrr 7 Rcsint 8
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onemli bir o[e sayarlardr.
Baqparmafrn dibinde enerjinin hareketsizleqti[i noktalar,

ve ayrlca bedendeki enerjinin akrqrnr ayarlayabilen noktalar
bulundufuna inanrrlardr. Baqparmak iizerinde gereksiz baskr-
dan yzr da elin sert darbeleri sonucu oluqabilecek incinrnelerden
kagrnmak igin, baqparmaklarr ellerin iE yanrna dayama onlerni-
ni benimsediler.

1 . El yumruk haline getirildifiinde, orta, clordtincti, ve be-
qinci parmaklann aqa[r sarktrfr koqeli bir yumruk yapmaktan
kagrnmak iEin, ktigiik parmak ytikseltilir (res. 9). Arnaq, keire

bir yumruk yaprldr[rnda (res.10), dordtincii ve beqinci pannak-
lan kaldrrmak zorunda kalrrur ki, bu da koltuk alttnda ozel bir
gerilim oluqturur-bu gerilme genel anletmda esenlik iEin Eok
istenen bir geydir.

8. Eller, agrk olmalarr gerektifi zaman ttimi.iyle aErktrr.

Elin ark:rsrndaki tendonlar Eahqrr ve el ayaslnl dtirndiiz bir yLi-

zey olarak tutar (res. 11). Don Juan, eli, ortast Eukur bir avr-rE

biEiminde sergileme efilimini (ki bunun toplumsallaqrna yo-
luyla yerleqtifini diiqiinmekteydi) onlemek iEin dijz bir ttvucLr

yefliyorclu (res. 12). Bor; zlvuE clilencinin avucnclur, cler, sihir-
li gegiqleri uygulayan kiginin bir sava$Er oldufunu, arslzt bir di-
lenci olmadrfrnr sciylerdi.

9. Parmaklar ikinci eklemden kasrhp avllg tizerine stktcit
biikiildtigiinde, elin arkasrndaki tendonlar azami qekilde geri-

TENSEGRITY'NiN ALTI DiZiSi

Ilt,sim l.l Rcsint 12

lir'-ozellikle de baqparmak tendonlan (res. 13). Tendonlarrn
lrrr gerilimi, eski Ea[ Meksika'sr biiyiiciilerinin safhk ve esen-
lik duygusunlrn geliqmesinde anahtar oldu[una inandrklarr bol-
gclerin, bileklerin ve onkollann tizerinde bir baskr oluqturur.

I0. Birgok Tensegrity hareketinde onkolun tendonlan ge-
lilip, bilekler yaklaqrk doksan derecelik agr olugturmak iizere
irrre ya cla arkerya btiktihneiidir (res.14). Bu biikiilme yavag ya-
vrrq yaprlrnalrdrr; Etinkti bilek goEu zaman pek esnek defildir;
iryncir, bilefin, elin arkasrnr cinkolla azamr agr oluqturercak qe-
k i lcle dondurecek esnekli[i kazanmasl onemlidir.

I l. Tensegrity uygularnasrnda bir bagka onemli husus, /re-
,lrtti tlyut'mak diye adlandrrrlan harekettir. Bedenin tlim kasla-
nnnr, ozellikle de diyaframln bir an iEinde kasrldrfr eqsiz bir
lrrrrckettir bu. Mide ve kann kaslan aniden kasrlrr; omuzlann
u't' kiirek kemiklerinin kaslan da. Kollar ve bacaklar birlikte,
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eqit gtigle gerilir-ancak yalnrzca bir an iEin (res. 15, t6). Ten-
segrity uygulayrcrlart ilerledikEe, bu gerilimi daha uzlln bir sti-

re tutmayr ofrenebilirler.
Bedenin uyanlmasultn, zzlmAnrmtztn gostergesi gibi gori.i-

Ilcsinr l6

nen ve siirekli olan bedensel gerilimle hiEbir ilgisi yoktur. Fttz.-

la kaygr ya da fazla Eahqmadan otiirli beden gerginle;tigi, bo-
yun kaslan aqln sertleqti[i zaman, beden hiEbir qekilde uya-
rrlmrq demek defildir. Kitslitrt gevqetmek ya da bir huzur clr-r-

rumunal girmek de uyetnnln son bulmatst dernek defildir. Eski
ga[ Meksika'st biiyiiciilerinin dii;tincesi, sihirli geEiqleri ile be-

denlerini alarma geEirip, eylem igin hazrr duruma getirclikleri
yoniindeydi. Don Juztn Matus bu olguya bedeni uvurmuk aclttrt

verdi. Onun dedifine gore, bedeni uyarmadcrki aclali gergin-
lik bittiginde, dofal olarak uyan da son buluyordu.

12. Don Juan'a gore, eski qaf Meksika'sr biiyi"iciileri, so-

lufa ve solumaya biiyiik onem vetmekteydiler. Solufu iiEe

ayrrmrglardr: akciferlerin iist boliimtiyle solLtma, orta bolii-
miiyle soluma, ve karrndan soluma (res. I7, 18, l9). Don Jttatt

onlarrn diyaframr qiqirerek solumaya hayvan solnfir.t dedikleri-
tti, ve uzun bir omiir ve salhk iEin bunu ozenle r-rygulacLklan-

nr anlatrdr.
Qafdaq insantn sa$rk sorunlartndan Eofunun derin soltt-

TENSEGRITY'NIN ALTI DIZISI

I

L*-
lirsint l7 Ilcsinr l9
nra ile kolayca cinlenebilecefi, don Juan'rn inancrydr. Insanof-
Irrnun gi"inlirniizde derin olmayan soluklar ahna efiliminde ol-
tlLr!unu ileri si,ir"i-iyordr-r. Eski Ea[ Meksika'sr bi.iyiictilerinin he-
rlc'flerrnclen biri, bedenlerini sihirii geEi;ler aracrlr[ryla derin
soluk alrp verme konusunda efitrnekti.

Bu yr-izden, derin soluklar gerektiren Tensegr-ity hareketle-
rini yaparlien, bunl:rnn hziva giriq qrkrglnl yaverqlzrtarak gerEek-
lc;tirilrnesi, boylelikle solLrk ahp vermeierin daha uzlln ve iyi-
t'c hissedilir olmalannlll sa$anmasr ozellikle onerilir.

Tensegrity'de soiuma ile ilgili bir baqka onemli husus cla,
bir siliirli geEiqin betimlemesincle aksine bir yonerge olrnadrfr
lirkdircle, hareketleri yaparken solumanln nonnal olmasrdrr.

13. Hareketleri uygularken goz ontinde tutulacak baqka bir
kor.lll da ;udur: Tensegrity'nin ashnda bedenin seEilen bolgele-
rirrin kaslarrnr gevqetme ve gerrne arasrndaki etkileqirn oldu$u,
vc bunun eski Ea[ Meksika'sr btiytictilerinin sadece tendonla-
lrrr enerjisi cliye bildigi, ve en Eok arzulanzrn tiziksel patlarnaya
vlrrnak iEin yaprldr[r gerqefi, r-rygulayrcrlann kavramalan ge-
rckcn noktadrr. Kaslann oziinde, ya da altrnclerki sinirlerin ve
tr.'nclonlann gerEek bir patlanrasrdrr bu.

Tensegritiy'nin, kaslann gerilrnesi ve gev$emesi olclufu
irtiz oniine ahnrrsa, herhangi bir sihirli geEiqte kas gerginlifinin
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yo[unlufu ve kastn o durumda tutuldufu stirenin uzunlufu uy-
gulayrcmrn gi.ictine bafl rdrr. Uygulamarun baqtnda gerilmenin
en az, ve stirenin de miimkiin oldufu kadar krsa tutulmasl one-

ritir. Vticut tsmdtkEa gerilme arttrnlmalt ve stire uzetttlmah,
ama bu daima rhmh olgiiler iginde olmahdrr.

BirinctDtzi
I,,l iy e t i Haztlama Dizis i

Don Juan Matus'un dedifiine gcire, organizma olarak insano$-
lu harikulade bir algrlama manevrasr gergekleqtirir, ama ne ya-
zrk ki bu bir yanhq yorumlama, hatah bir goriintim yaratrr; Eiin-
kti insanlar evrendeki salt enerji akrgrm oldufu gibi alarzrk du-
yusal veriye dontiqttirtirler, bunu da bi.iytictilerrn insan biEimi
dedigi katr bir yorumlama sistemine gcire yorumlarlar. Saf
cnerjiyi yorumlamarun bu btiytilti edimi, yanhq bir kzuuya, in-
sanollunun kendi yorumlama sisteminin var olan tek sistem
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oldufu garip kanrsrna yol agar.
Don Juan bu olguyu bir ornekle agrklamrqtr. A[aE, demirs-

ti, insano$lu tarafindan bilindifi qekliyle aEaC, algtlamaclan
gok yorumlamadrr. insano$r-urca bir ulac'rn vzrrlt[tnt saptarnak
igin ttim gerekenin, onlara nerdeyse hiEbir qey anlatmayan iis-
ttinkorii bir bakrq oldufiunu belirtrniEti. Geri kalan rse niyctirt

Ea{nlmasr, diye tanrmladr[r bir olgudur, aguE niycti, yaui insa-
no$unun aEuQ,dedifi belirli olguya ait dr-ryusal verinin yo-
rumlanmasr. Soyledi[ine gore insano$unun ttitn diinyinr, trp-
kr bu ornekte oldufiu gibi, insan duyularrnm asgari rol oynacL-

[r sonsuz bir yorumlar da$arcrfrndan meyclana geimiqtir. Ba,,-
ka bir deyiqle, evrenden gelen enelji akrqrna oldu[u gibi doku-
nan yalnrzca gorsel duyudllr-o da buuu baqtan szlvnta bir bi-
qimde yapar.

Don Juan, insanlartu algtsal etkinlifinin biiytik ktstntutn
yorumlama oldufiunu, insaulartn kendi dtinyasurt yaratmak
iEin yalnrzca asgari olEiide serf algr girdisir-re gereksinirn dttyatr
ttirden organizmalar oldr-rklannr, ya da sadece yorurnlama sis-
temlerini harekete geEinneye yetecek kadartnt algrladrklitrtnt
ileri siirtiyordu. Don Juan'rn en hoqlandr[t cirnek, Beytrz Saray
gibi onemli ve ezicr iisttinli.ifti olan bir qeyi, ttiyctluun r yoluy-
la oldulunu soyledifi kurma biEimirnizdi. Beyaz Sitray'a gli-
niimiiz dtinyasrnrn erk alanr diyordu; insano$unun ktiresel bir
yrfrqrmr olarak Eabalanmlzlr-1, ulnutlartmtztn, korkttlarllntzllt,
vesairenin merkezi-ashnda uygar dtinyann barskenti. Btiti"in
bunlartn soyttt dlemde verr olmadt[tnt, hatta zihinlerirnizin tle-
minde bile var olmadrfrnr, yalnrzczr niyctlerTmc Alerninde yer'

aldrfrnr soyliiyordu; Eiinkri duyr-rsal veri giriqi atqtsurdatr bakrl-
drfrnda Beyaz Saray hiEbir r;ekilde Beyaz Saray kavramtntu
igerdi[i zenginlife, etkinlik alanrna, ve derinlife sahip defildi.
$unu da ekliyordu don Juern: duyusal veri agtstnclan bakrldrfrn-
daBeyaz Saray diinyamrzdztkr biitiin baqka qeyler gibi, saclece

gorsel duyuliurmrz tarafrndan tisttinkorii kavranmrqtr; dokun-
ma, koklama, iqitme ve tatma ile ilgili duyulanmrz higbir qekil-
de kullanrlmamrqtr. O duyulann, Beyaz Saray'tn br"rh-rndulu

yerdeki binaya iliqkin duyusal verilere getirecekleri yorunlartu
higbir anlamr olmayacaktr.

N iY ETi HAZIRLAMA Dizisi

Bir bi-iyiicti olarak don Juan'rn sordufu soru, Beyaz Sa-
ray'rn nerde oldufiuydu. Kendi sorusunu yanrtlayarak qoyle cle-

rli. kesinlikle algrmrzrn iEinde defildi, diiqtincelerimizde bile
defildi, aksine, ona uyglln olan her qeyle beslendi[i ozel niyet-
lcnmc ilemindeydi. Don Juan'rn kesin ifadesine gore, bu qekil-
cle tarn bir niye.tlcnmc evreni yaratmirk, bizim sihrimizdi.

Tensegrity'nin ilk dizilerinin konusu uygulayrcrlan niyet-
lcnmc iqin hazrrlama oldufuna gore, biiyiiciilerir-r niyetlenme
lannnlarnaslnl tekrar gozden gegirmek cinem taqryor. Don Juan
ir;in ni-ycrlcnntc, dofrudan duyusal algrlzrmanrn brrail<trfr boq-
luklan clolclunlanrn tistii kapalr edimiydi, ya da gozlemlenebi-
lir olgulan, sAf algrlarna agrsrndan var ohnayern bir tarnhfr ni-
vctlcnmc yoluyla zenginleqtinne edimi.

Btr tarnh!a niyctlanmc edrminden, don Juarn niyetin Eagnl-
ntust olarak soz ediyorclu. Niyet hakkrnda aErkladr[r her qey rri-

,t'atlc nnrcnin fizrksel ilemde bulunmadrfrna iqaret etrnekteydi.
[3ai;ka bir deyiqle, beyin ya da baqka bir organur fiziksellifi
iqincle defildi. Niyet, clon Juan iqin, bildi[imiz diinyanrn srnrr-
larurrn otesincleydi. Bir enerji dalgasr gibi bir qeydi bu-sanki
kendini bize iliqtiren bir enerji rgrnr.

Niyetin drqrnlr nitelifinden ottirti, don Juan giinltik yaqa-
nun biliqinin bir parqasr olan beden ile, bu bilii;in parEasr olmzr-
yarr bir enerli birirni olarak bedelti birbirinden irylnyordu. Bu
cnerji birirni, bedenin, ig organlar ve onlarrn iqinden akrp giden
enerji gibi, gdrt"inrneyen krsunlannr iEine alryordr-r. Don Juem

ctrerlinin dofrLrdan algrlanmastnln bu krsrmlar ile yaprldrfrnr
ileri stiriiyordu.

Dtinyayr ahqageldifimiz bigimde erlgrlamamrzda goriintii-
tttirr afrr basrnasrnrn, eski Ea[ Meksikzr'sr ;amanlarrrun enerji-
yi dogrudan kzivrama edimrm gdrmc olarak betimlemelerine
tteclen oldr"rfuna i;aret ediyordu. Onlar iEin evrendeki akrEr es-
ttasrnda enerjiyi algrlamak demek, enerjinin kiqiye ozgti olma-
ynn, belirli, kendilerini dtizenli biEimde yineleyen biqimler al-
nrirsr, ve bu biEimleri gdrut kim olursa olsun aynr terimlerle al-
grlanmasr demekti.

Enerjinin belirli bigimler almaktaki bu tutarhhfrna don Ju-
iur'ln verebildifi en onemli ornek, insan bedeninin do[rudan
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enerji olar:rk gortildrigii zamat*i algrlanmasrydr. Daha once de
belirtildifii gibi, don Juan gibi qamanlar, insanoflunu tiimi"iyle
kesin hath bir rgrltr kiiresi izlenimi veren bir enerji alanlan kii-
mesi olarak algrlarlar. Bu ytizden enerji, qamzrnlar tarafrndan,
kendisini kenetlenmig birimler halinde bitiqtiren bir titreqirn
olarak betimlenir. $amanlar biittin evreni, gdrcn gdze, birbirle-
rine hig dolagmadan her yone dofiru dizili lifler, ya da rqrltrh
telcik ya da iplikgikler olarak goriinen enerji bigirnlenrnelerin-
den oluqmuq olarak tarumlarlar. Tek yonlti zihin igin bu akrl er-
mez bir onermedir. Qoztilemeyecek bir geliqki igerir: bu lifiik-
ler her yone dofru uzandrklarr halde nasil olur da birbirlerine
dolaqmazlar?

Don Juan qamanlarrn olaylan sadece betimleyebildiklerini
vurguluyordu; qayet tanrmlama terimleri yetersiz ve Eeliqkili
ise, bu, sozdiziminin yetersizlifindendi. Gene de betirnlernele-
ri olabildifince kesindi.

Eski gag Meksika'srnrn qamanlan, don Juzm'a gcire, niycti
btitiin evrenin her noktasrnr kaplayan stirekli bir gtig olarzrk be-
timlediler-$amanlarrn Ea[n ve komutlanna yarut verecek ka-
dar kendinin farkrnda olan bir gtiEtii bu. Niyet aracrh[rylar sa-
dece algrlamanrn de$il, eylemin de inszrnsal olasrhklannur tti-
mtinti serbest krldrlar. Niyet yoluyla, en inarulmaz cli"iqiinceleri
kavradrlar.

Don Juan, bana, insanur algrlarna yetisinin srnlnna insun
bandt dendifini, bunun da insan organizmaslnrn insan kapasi-
tesinin slnnnr belirledi[i anlamrna geldifini ofretti. Bu srnrr-
lar, salt diizenli dtigtincenin geleneksel srrurlan defil, insan or-
ganizmasr iginde kilitli bulunan kaynzklann tiimtine ait slnlr-
lardrr. Don Juan'rn inancrna gcire, bu kaynaklar asla kullanrlmr-
yor, ama insan srnrrlarrna ait onyargrh fikirlerin igindeki ozgiin
yerlerinde duruyorlardr, o srnrrlarrn gergek insan potansiyeli ile
de hig ilgileri yoktu.

Don Juan'rn elinden geldi[ince kesin surette belirttifine
gcire, evrende akrgr iEindeki enerji kiqisel gcirtiqe dayah ya da
kigiye ozgii olmadrlr igin, gcirtictiler, kendilifinden oluqan ve
insan mtidahalesi olmadan qekillenmiq enerji bigimlenmelerine
tanrkhk ediyorlardr. Bu yiizden, bdyle bir biEimlenmenin algr-

N iv e i HAZIRLAMA DIZISI

lanrnzist, kencli iqinde, ve kendi baqma, hiE sahneye grkmamtg

olzrn, ve kilitli duran insan potansiyelini aErfa gtkaran anahtar-

clrr. Bu enerji bigimlenmelerini ortaya Erkarabilmek igin insa-

rrrn algtlama yetilerinin ttimti iqe koqulmahdrr.

lliyati Hazrrlerma Dizisi dort gruba aynlmrqtrr. Ilki Niyet
iEin Enerjiyi Ezme achnt taqr. ikinci gruba Niyet iEin Enerjiyi
Harekete GeEirme denir. Ugiincii grup Niyct igin Enerji Top-

lamzr, clorcltincii grup dzr Niyct igin Enerjiyi Solukla lgine Qek-
rrre'dir.

Birinci Grup:

Enerjiyi |t{iyet iqin Ezme

Don Juzur bana uzun Tensegrity Dizileri'nin oztinii oluqturan
her sihirli geEi; grubuna ait ttim ayrtnttlan kapsayan aqrklama-

larda bulunmuqttt.
Br,r grubun enerji aqtstndan olast etkilerini bana aqtklarken,

"Niyct ile r-r[raqrrken gerekli olan enerji," dedi, "stirekli olarak

karacifer, paukrezrs, ve bobreklerin gevresindeki canhhk mer-

kezlerinden uzaklaqarak, bizi oluqturan rqrltrh kiirenin dibine
yerleqir. Br-r enerjiyi siirekli olarak harekete geEirmek ve yeni-

clerr yor-rlenclirmek gereklidir. Benim silsilemin btiytictileri, bu

enerjinin bacarklar ve ayaklarla sistematik ve denetimli olarak

harekete geEirilmesini onernle sahk veriyorlardr. Onlar igir-r,

yaqemrlartntn kaEtntlmaz bi parEast olan uzun yiirtiytiqler higbi
irse yararnayan enerjinin, agtrl olEiide harekete geEmesine yol
tEryorclu. Bu ytizden uzun yiirtiyiiqler baqlartntn belasrydr;

onlrn iEin, aqtrt enerji giriqini, yiiriirken uyguladrklarr belirli si-

hirli gegiqler yoluyla dengelemek zorundaydtlar."
Don Juaur bana bacaklar ve ayaklarla enerjiyi harekete ge-

Eirrnek iizere yaprlan on beq sihirli gegiqten oluqan bu setin, qa-

rnanlarttr encrjiyi ezme'olarak adlandrrdrklan edim igin en et-

kin yol sayrlclfrnr soyledi. Dedifine gore, adtmlarm her biri
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enu'jiyi ezme igin ig-denetime sahip bir sihirli gegiqri, yani uy-
gulayrcrlar dilerlerse enerjinin aErn harekete geEirilrrresinclen
korkmakslzrn bu sihirli gegiqleri yiizlerce kez tekrarlayabilir-
lerdi. ziraDon Juan'rn gorriqii, niyet igin aqrn olarak harekete
geEirilen enerjinin sonttnda canhhk merkezlerinirr gricrini-i
onemli olgiide azaltaca$r yoniindeyd i.

1. Enerjiyi Ayaklarla Ofiitrne
Beden dengeyi sa$arnak igin ayaklann tabanlan ijzerincle sol-
dan szr[a ve safidan sola uyum iEinde doner. Sonra beclenin
a$rrh[r topuklara aktanlr; ardrndan, donme, onlann tizerincle,
donerken pannal<lar hafifge yerden kaldrnlarak, ve bacaklar
azaml e[irne eriqtifinde yere de[dirilerek yaprlrr.

Kollar dirseklerden btiktilr-ir, eller ileriye doln_r, avuElar ise
birbirine bakar biqimde tutulur. Kolleu, omuzlar ve kiirek ke-
miklerinden gelen bir itme ile l-rareket ecler. Kollarrn yi"iri"iyriqte
oldufu gibi bacaklarla uyum igindeki bu l"rarekeri (sa[ kol sol
bacak ile devinir, ve bunun tersi), kollann, bacaklann ve ig or-
gzmlzrrrn galrqtrnhnasrnl sa$ar (res. 20, 2l).

Rcsim 20 Ilcsim 2l

Bu ycintemle enerjiyi ofritmenin fiziksel bir yan iirlini,i
ayerklarda, baldrrlarda, ve kasrklara kadar uyluklarda clolaqrmrn
artmasrdrr. Ytizyrllar boyunca gamanlar bunu aynl zamanda

rv i v eri H AZIRLAMA Dizisi

giinclelik kullantmda htrpalanan kol ve baciiklartn esneklifini
yenicler"r kazanmak igin uyguletmtgtrr.

2. Enerjiyi Ayaklann Ug Kez Kaychrtlmasr ile Ofititrne
Ayaklar topuklar iizerinde onceki sihirli geEi;te oldu[u ;ekitde
tiq kez clondi"ir-tiltir. Bir iin siiren bir ara verilir, sonra iig kez da-

ha ddncliiriiliir. Bu dizinin ilk tiE sihirli geEiqinin tiimiinde, dne

ve arkaya canlt bir ;ekilde devinen kollann qahqtrrtlmasttrtn

lnahtar noktayt oluqtunnast onemlidir.
Enerjiyi ogiitmeyi siirekli olmnyan bir eylern olztrak yap-

nrak etkisini arttrrrr. Br-r sihirli geqiqin yan tirlini-i, koqma ya da

tr:hlikeclen knEma, yii da ani bir rnuderhale gerektiren bir au

iqin, lirzlt bir enerji ta;mastdrr.

J. Encr.jivi A.vaklartn Yana Dofru Ka-vrqr ite Ogtitrne
ller iki ayak, topuklarrn tizerinde donerek sola dofrLr devinir;
lyak parrnaklannln kokiine basarztk tekrar sola doner. Sonrit

iiEtinci-i kez tekrar sola dofru doner-ancak bu kez gene baqta-

Iti gibi topuklann tizerittde (res. 22,23.24). Aym dtzi, tersine

qevrilerek, citrce topr-rklar iizerinde sa[a, parrnaklann koktine
basarak gelte sa[a, sollril tekrar topuklar tizerincle safa clonliliir.

59

**-*,-I*-+

llesinr 2.i []csint 24

Bu i"iq sihirli geEiqin fiziksel sonucu, ttim bedendeki ciola-

I r nln harekete geEirihnesidir.

kq
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4. Enerjiyi Topuklarr Yere Vurarak Ka-
rqhrma
Bu sihirli geEiq, yerinde ytirtimeyi andrnr.
Aya[rn ucu yerde dururken drz cemh bir qe-
kilde yukarr kalkar. Bedenin alrrh[r oteki
bacak tizerindedir. Bir bacak devinimi ya-
parken, hareketsiz duran bacafrn tizerinde
duran beden, one arkaya dondtiriiliir. Kolla-
nn hareketi bir onceki sihirli geEiqteki ile
aynrdr (res. 25).

Bu, ve bunu izleyen sihirli gegigin tizlk-
sel sonucu, bundan onceki iiE sihirli geEi-
qinkine gok benzer: hareketleri gerEekleq-
tirdikten sonra pelvis bcilgesinde bir rahat-

bu.

x i v p,r i H A,ZIRLAMA DiZiS i

rrrr; bu ktsln qamanlarrn devinduyumsal bellek iEin depolztnmzt

vcri saycltklan bolgedir. Bu sihirli geEiq, hareketleri antmsa-

rrrak yat cla yeni hareketleri bellekte tutmak igin bir destek ola-

lirk kullantltr.

7. Bneriiyi Dizlerle Kanqtrrma
Sol cliz btiktjltir, safa clo[ru eriqebildi[i yere kadar szrvrulur, bu

irrncla govcle ve kollzrr gidebildifii kadar ters yone dondtiriiltir

$cs. 27). Sol bacak bundan sonra ayakta dttrma pozisyonuna

pctirilir. Aynr hareket saf dizle yaptltr, sonra da strayla devam

e rlilir.

Resim 2-5

lama duyumudur

Ruint 26

5. Enerjiyi Topuklan Yere Uq Kez Vurarak Kangtrrma
Bu sihirli gegi$ trpkr bir cinceki gibidir-ancak dizlerin ve
ayeklarrn devinimi stirekli defiildir. Topr-rklar, srrayla, i"ig kez
yere getirildikten sonra hareket kesilir. Srralama sol, sa[, sol-
duraklama-sa[, sol, sa[, vb.dir.

Bu grubun ilk beq sihirli gegiqi, bedenin orra bciltimtinde
ve kasrkta enerjiye gereksinim oldufunda, yur da orne$in bir

Llzun mesafe koqusu, kayalara ya da afagla-
ra tumanma cincesi, uygulayrcrlara hrzh bir
enerji taqmasr sa$ar.

6. Enerjiyi, Ayak Thbanlarr ile, ve Onlarr
Bacaklann Ig Krsmrndan Yukan Dofru
Qekerek Toplama
Sa! ve sol ayak tabanlan, srrayla, oteki ba-
cafrn ig krsmrndan onu yalarcasrna yukan-
ya do[ru Eekilir. DizIer krnk biEimde duru-
larak bacaklarla hafif bir yay Eizmek onem-
lidir (res. 26).

Bu sihirli gegigte, niyetlenme rEin enerji
bacirklann ig yanrndan yukan dofru zorlzr-

Rasint 27

tl. Harekete Gegirilen Enerjiyi Dizlerle Giivdeye Dogru it-
rne
IJu sihirli geEiq bir oncekinin enerji baflamrndaki devamtdtr.

Sol cliz olabilcli[ince btikiilerek gidebildigi kadar yukartya,

gdvcleye clo[ru Eekilir. Govde hafifqe one dofru efilir. Diz kal-

ilrrrldrfr unclo ayafrn peumak uElan yere do$ru bakmaktadrr
(res. 28). Aynr hareket saf dizle yaprlrr-sonra srayla devam

cclilir.
Aya[rn yere clo[ru niqan almast, ayak bilefi tendonlannt

germryi .sa$ar; bu cla enerjinin toplandrfr ufak merkezleri serr-
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Sol cliz olabilcli[ince btikiilerek gidebildigi kadar yukartya,

gdvcleye clo[ru Eekilir. Govde hafifqe one dofru efilir. Diz kal-

ilrrrldrfr unclo ayafrn peumak uElan yere do$ru bakmaktadrr
(res. 28). Aynr hareket saf dizle yaprlrr-sonra srayla devam

cclilir.
Aya[rn yere clo[ru niqan almast, ayak bilefi tendonlannt

germryi .sa$ar; bu cla enerjinin toplandrfr ufak merkezleri serr-
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sar. $amanlar bu merkezlerin belki de baciklardakilerin en

onemlileri oldulunu dtiqiintiyorlardr; oyle ki, bu sihirli geEirsin

uygulanmasryla bedendeki obiir ufak ener-ji rnerkezlerini de

uyandrrabiliyorlardr. Bu sihirli gegi$, ve bundan onceki, clizler
yttkarrya do[ru Eekilirken toplanan niyctlcnnlc ener.jisini kara-
cifer ve pankreas Eevresindeki iki canhhk merkezine yiikle-
mek amacryla birlikte yaprlrr.

9. Enerjiyi Bedenin Oniine ve Arkaslna Tekmeyle Savurrnzr
Sol bacaprn one do$ru tekmesini sa! bacafrn arkaya dofru ka-
visli tekmesi izler (res.29,30). Sonra srm clegiqtirilerek sa! ba-
cakla bir on tekme, sonra sol bacakla arkaya kavisli bir tekrne
savrnlur.

Kollar yanlarda tutulur, qi,inkti bu sihirli geEirs yalnrzca ba-
caklara esneklik vermek iEindir. Amag, hem dne henr de arker-

ya dofru tekme atan bacaklann olabildigince yr"rkanya dofrr-r
kaldrnlmasrdrr. Arkaya dofru savrulan tekmeyi r-rygularken ha-
reketi kolaylaqtrnnak igin govde hafifEe one do[n-r efilir. Bu
hafif e[ilme, bacaklerla kanqtrnlmrq olan enerjiyi ernnlenin
dogal bir aracr olarak kullanrlrr. Bu sihirli gegiq, beslenrnecleki
farkhhklar sonllcllnda sindirim sorunlan baq gosterclifinde ya
da uzak mesaf-elere yolculuk etme gerefi clofdufunda bedene
yarduncr olmzr amacryla yaprhr.

10. Ener.iiyi Ayak Tabanlanndan Yukanya Dofru Kaldrrma

Sol cliz iyi.. ttiktiltip, govcleye yaklaqtrrtlarak, olabildifince
yukanya clofru Eekilir. Govcle clize nerdeyse de[ecek qekilde,

irafille onelofiLr elilir. Kollar, ayak tztbantnt kavratyan bir

,-,-r",.rg",.r. biEirni alaczik qekilcle aqafrya dofru uzattltr (res. 3l)'
i,t.ni olan, ayak tabantnt Eok hafifle kitvratrtirk, ve sonrit he-

men brraklraktrr. Ayak yere inerken kollar ve eller, otnuzlatrt ve

gdfi-is kaslarrnr qah;trran gtiglii bir sarstlmayla bacaklartn ya-

i"'i,lun yukan clofrLr kalc1llarzik pankreas ve dalak hizetstna

I

I

i

j
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getirilir (res. 32). Aynr hareketler saf ayak ve kolla, elleri ayak-
tetn karaci[er ve safrakesesi hizasrna dofru kzrldrrarak yaprlrr.
Hareketler bac ak de [i qtirilerek siirdrirti liir.

Bundan onceki sihirli gegiqte oldufiu gibi, bedenin one
dofru e[ilmesi enerjinin ayak terbanlarrndan karacifer ve pank-
reas gevresindeki iki canhhk merkezine aktanlmasrnr sa$ar.
Bu sihirli gegig, esneklik kazanmaya yardrmcr olmak, sindirim
sorunlannr rahatlatmzrk igin kullanrlrr.

ll. Bir Enerji Duvannr Agagr.va Do$ru itme
Sol ayak, drz ryice biikiilti durumdayken kalqa hizzrsrna kaldr-
nlar, sonra aya[rn ucu yukarrya dofiru bakacak qekilde kavisli
biEimde tqtularak, katr bir nesneyi r-rza[a iter gibi ileriye clofru
itme hareketi yaprlrr (res. 33). Ayak aqa[r indirildifi anda, bn
kez sa! ayak aynr bigimde kaldrnlarak hareket tekrar edilir,
boylece ayak de[igtirilerek stirdiirtiliir.

Re.sim.l-j

12. Bir Enerji Engelini AEma
Bedenin ontinde yanlamasrna duran bir engelin iizerinden ge-
giyormug gibi, sol bacak gevikge kaldrnlrr. Bacak soldan safa
do!ru bir daire gtzer (res. 34), ve yere de[difi anclzr oteki hrcak
aynr hareketi yapmak tizere kaldrnhr.

NIYETI HAZIRLAMA

Ilt.sinr -i1

13. Yandaki Bir Kapryr Tekrneleme
Ilu, ayak tabanlanyla yaprlan bir tekme-itmeclir. Sol bacak bal-
tlrnr-r ortasr hizasrna kaldrnlrr; :iyak, tiirn tabanr bir vurucu yti-
z,cy olarak, katr bir nesneye vurur gibi bedenin sa[ tarafina
tlofru itilir (res. 35). Sonra ayerk sol yzrna geri getirilir, ve aynr
hareket saf bacak ve ayakla yinelenir.

f*
I

i

Rcsinr -J5

14. Bir Enerji Kiilgesine Vurma
Sol uyak, burnu iyice yeri niqan alarcak biEimde tutularak kal-



SIHIRLI GEqI$LER
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driltr. Diz de iyice biikiilmiiq durumda, tam ileriye do[ru gr-
kmtr yapar. Sonra ayak denetimli bir hareketle agafr iner ve
sanki bir nesneyi krrryormu$ gibi yere vurlrr (res. 36). Ayafrn
burnu yere vurdufu anda, baqtaki ayakta durma pozisyonuna
geri getirilir-aynr hareket oteki bacak ve ayakla yinelenir.

15. Enerji Qamurunu Sryrrma
Sol ayak yerden beq-on santim yukan kaldrrrlrr; baca[rn ttirnti
one getirilip sonra, ayak sanki tabanrndan bir qeyi siliyormllq-
gaslna hafifEe yere siirtiiltirek, sertge geriye dofru itilir (res.
37). Bedenin afrrhfrnr obtir bacak taqrr, ve sihirli geEif yaprlrr-
ken midedeki kaslan gahqtrrrnerk amacryla govde biraz one
do[ru e[ilir. Sol ayak normal konumuna clordtiriildtigii anda,
aynr hareket saf ayak ve bacakla tekrar edilir.

**:1,

$amanlar son beq sihirli geEiqe Dogadaki Admlar" zrdrnr ver-
miglerdi. B unI ar uygulayrcrlann yiiriirken, iqlerin i stirdiinirken,
hatta oturmuq sohbet ederken bile gerEekleqtirebilecekleri si-
hirli geEiqlerdir. iglevleri, konsantrasyon ve bellefin siiratli kul-
lanrmrnr gerektiren durumlarda ayaklarla enerji toplama ve ba-
caklarla onu kullanmadrr.

N IY ETI HAZIRLAMA DiZiSi

it<inci Grup:

Enerjiyi l{iyet iqin Harekete Geqirme

lkirrci grubun on sihirli geqiEi, dizlerin hemen altrnclaki, bagrn
iizerindeki, bobrekler, karacifer, pankreas, gtineq sinirafr (ka-
rrn boqlu[u) Eevresindeki bolgelerte boyunda enerjiyi hzrrekete
geEirrnekle ilgilidir. Bu sihirli gegiglerin her biri, bu bolgelercle
Ioplanan, ve sadece niyetlenme tle ilgili olan enerjiyi hareket-
lcndirmek igin bir araEtrr. $amanlar bu sihirli geEiqleri gtinde-
lik yaqarn igin gerekli sayerrlzir, zrra onlerra gore yaqam niyet ta-
rafrnclan yonetilir. Bu sihirli geEi;ler grubu, qamanlar igin, her-
lralde Ea[daq insan iqin bir fincern kahve ne ise onu if-ade ecler.
(ii.iniirnr-iztin sloganr, "Kapuginomu igmeden kendime gelemi-
yorulm," ya da geEen kuqaklardan birinin sloganr olan, "Javaml
(trir ttir Java kahvesi) igmeden aqrlamam," onlAr igin, "Bu si-
lrirli gegi;;leri yapmildan hiEbir qey igin hazr olermam," demek-
li. Bu dizinin ikinci grubu, bedeni rD)armo adr verilmiq olan
cclirnle baqlar. (Bkz. sayfa 50, res. 15, 16.)

16. Enerjiyi Ayaklar ve Kollarla Harekete Gegirme
llcder-r uvurtkl*tan sonL-a hafifqe one dofr'Lr efilmiq qekilde

Resinr 36 Resim 37 A'r',r i ll -i,3 llasinr 39 Rasint 40
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durulur (res. 38). A[rrhk sa[ bercafa verilir; sol bacak da-
ayak parmzrk uEleur yeri siipiirlir, ayak pannaklanrtrn koki-iyle
de bedenin ontinde yere basarken-tam bir daire Eizer (res.
39). Krsa bir duraklamadan sonra, bacak ve kol art arda iki da-
ire daha (toplam tiE daire) Eizerler (res. 40). Bu sihirli geqirsin
temposu qoyle tutulur: bir, krszr duraklama, bir-bir, sonra Eok
krsa bir duraklama, iki, duraklama, iki-iki, sonrA Eok krsa bir
duraklama, ve devamr. Aynr hareket sa[ bacak ve kolla tekrar-
lanrr.

Bu sihirli gegiq ryilnh ktirenin dibincleki enerjiyi ayaklarla
harekete geEirerek, kollarla baqrn hemen tizerine yansrtrr.

1.7. Enerjiyi Btibrektistti Bezleri Uzerincle Yuvarlarna
Onkollar bedenin arkAsrna, bobrekler ve bobrekristi-i bezleri
bolgesi i.izerine getirilir. Dirsekler doksaur derecelik bir aEryla
biiki,iliir, eller yumruk yaprlarak, bedene defmeyecek qekilde,
birkag santirn mesafecle tutulur. Yumruklar birbirlerinin tizerin-
den doniiq yapacak qekilde aEa[rya do[rLr hareket ettirilir; tjnce
sol yumru[un aqa[rya hareketiyle baqlanlr, o yurrlruk tekrar yll-
karr kalktrfrnda saf yumruk onu rzlel. Govde hafifie one clo[-
ru efiktir (res. 4l). Sonra hareket ters gevrilir; govde hafifEe ar-
kaya do[ru e[ilirken yumruklar ters yonde devir yaprnaya baq-
lar (res. 42). Bedenin bu bigimde one ve arkaya efilntesi, tist

N IYETI HAZIRLAMA DiZiSi

kol larla omuzlann kaslannr galrqtrnr.
Bu sihirli geEi$ bobrekiistti bezlerine ve bobreklere niyct-

I t r rntc enerjisi saflamak amacryla uygularirr.

Itt. Enerjiyi Btibrekiistii Bezleri igin Harekete Geqirme
( i(ivde one doprr-r e[ihniq, dizler ayak parmaklan hizasurdan
i [rriye qrkacak konumdadr. Parmarklar dizkapaklarrnrn tizerine
srrrkaczik qekilde, eller dizlerin tistiine konulur. Dirsek sol dizle
lrir hizada, olabilcli[incq ileriye grkrntr yapacak bir qekilcle tu-
Irrlarak sol e[ dizin Lizerinde safa dofru bir dontiq yapar (res.
l3). Aynr ancla saf onkol, el hAle dizkapafr iistrinde clunrrken,
lriitiin uzr-rnlufnyla r-ryluk iizerinde dinlenir; br-r arradu sa[ diz

lr(ibrekler ve bobre-
lr i i stri bezleri Eevres i ncl ekt n iy c t I c n m a enerj is in i harekete geg i r-
rrrck igin yapllrr. Uygulayrctya Llzun siireli clayanma giici"i ve
t'csaret ile ozgtiveni cLlyumu verir.

19. Sol ve Sa[ Ener.iiyi Kaynaqtrrma
l)crin bir soluk alulr. Sol onkol, dirsek doksan clerece aEl ya-
plcak rsekilde brikiilti dnrumda omuzlann online getirilirker-r,
\,'ok yava; bir bigirnde nef'es venneye baqlanrr. Bilek olabildi-
gince keskin biEimde geriye do[n-r btikiilmiig, paffnaklar ileri-
ve tlofn-r uzatrlmrq, elin ayasl da safa dofru doniik dururndadrr
lrcs. 45).

Kol bu clurunlda iken govde sertge one dofnr e[iiir, one
rkrfrr-r grktk olan sol kol ise dizlerin hizersrna getirilir. Soi dirse-

Rcsint 4l Rcsint 42
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fin yere do$ru sarkmamasr, dizlerden olabildifince uzak tutul-
masl gereklidir. Sa$ kol, baqrn tizerinden term bir daire gizip sag
'el sol elin parmaklanna tiE-beq santim uzakhkta durana dek,
yavaq nefes verrne stirdiiriiliir. Sa[ elin ayasr bedene doni"ik,
parmaklarr da yere dofru uzatrlmrq konumdadrr. Ytiz yere bak-
makta, boyun diiz tutulmzrktadrr. Soluk verrne sona s1s1-f11
konumda derin bir soluk ahnrr. Harva yavag ve derin bir r;ekil-
de iEe gekilirken, biitiin srrt, kol ve bacak kaslan gerilir (res.
46).

Soluk verilirken beden dofrulur, ttim sihirli geEi$ br-r kez
saf kolla bzrqtan ahnrr.

Kollann olabildifince gerilmesi, bobreklerin ve bobrekiisti-i
bezlerinin merkezindeki enerji girdabrnda bir aErlma yaratrr; bu
agtlma da ycniden konuglantlu'ilun enerjiden en Llyglln biEimcle
yararlarulmasrnr sa$ar. Bu sil-rirli gegiq, anrlan rnerkeze clofrLr
enerjinin yenide n konuSlancltrilmasr iEin gerekliclir; bu cla genel
anlamda bedenin baqtern baqa czrnhh[rnr ve genEligini sa$ar.

20. Bir Enerji Igrnryla Bedeni Delme
Sol kol, gobek gukurunun ontinde bedene yaslanrr; saf kol cla

bedenin tam arkasrnda aynr hizaya yerle$tirilir. Bilekler sertqe
biikiilti, parmak uElan yere dofru dontikttir. Sol elin ayasr sa-

[a, saf elin ayasr sola bakmaktadrr (res. 47). Her iki elin par-

I
I

N I YETI H AZLRLAMA DiZiSi

rnak uglarr canh bir qekilde kaldrnhp, cine ve arkaya yonelik
rluruma getirilir. Br-r yaprldrfr anda da beden gerilir ve dizler
lriiki-iliir (res. 48). Eller bu konumda bir an tutnlur. Sonra kas-
lrrr gevqetilig, bacaklar dikleqtirilir; kollar, saf kol one, sol kol
tla arkaya gelecek qekilde dondtirtiliir. Bu sihirli geEiqin en ba-
qrncla oldufu gibi pannak uElarr yere yoneliktir, cine ve arkaya
rliiz bir Eizgi oluqturacak biEimde, canh bir hareketle tekrar kal-
tlrrrlrr, gene hafif bir nefes veriqle dizler btikiiliir.

Bu sihirli geEiqle, beclenin ortasrnda sol enerji ile safi ener-
liyi birbirinden ayrran bir bolme Eizgisi meydeura getirilmiq
olttt'.

I l. Ener.iiyi iki Canhhk Merkezinin Uzerincle Qevirme
lillcri aynr hizada tutabihnek igin, ayalarlnr birbirine bakar bi-
r,'irne getirerek baqlamak iyi olur. Pannzrklar agrk, ve sanki el
triiyiiklriftinde bir kavanozun kapa[ul kavrayzrcakmrq gibi
lrenge biEimindedir. Sa! el pankreas ve dalafrn bulundulu ye-
r(', uyzrsr bedene doniik biEimde yerleqtirilir. Sol el de bedenin
,rlkasu-rul, sol bobrek ve bobrektistti bezinin oldr_rfr_r yere, gene
.l iryasr bedene dontik qekilde konur. Sonra iki bilek de sertEe
lt'r'iye do[rLr btikiiliir; bu arerda dizler yerinde tutularak govde
,rllbilclifiince sola dofiru Eevrilir. Bundan sonra her iki el, biri
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ve dalafrn, oteki ise sol bobrefin iizerinde oh-nak iize-
iki kavanozun kapaklannr urEryonnuq gibi bileklerini

x iv eTi HAZIRLAMA DiZiSI

,r:cri cloner (res. -53). Tam bir yanm-daire, onde gozlerin hiza-
srnclalr arkacla kalr;anrn altrnda bir yere kadetr yandan indirilir.
I ilin liareketini gozlerle izlemek onemlidir.

Sol kolla yaprlan yartm-daire tamamlandrftndat, etynlsl,

lrccleni aynr bir;imde iki yarttn-daire ile gevreleyerek, sitf kolla
tla yaprlrt'. Btt iki yanm-daire enerjiyi harekete geEinlek, ve

baqni r-izerittclen bobrekiistti bezleri bolgesine kaymttslllzt yilr-
rlrrncr oltnak iEilr Eizilir. Bu sihirli geEi$ yofun, kahcr bir akh

buqrnclalrk clurulnu elde ettnek igin bir araEttr.

23. Ener.iiyi Boyun Qevresinde Harekete (ieqinne
Sol el, ayasr yr-rkanya, saE et de ayasl aqa[rya bakar bigirnde,
bcclenin ijni-inde gtiners sinirafr (kann borslufu) hizastnda tutr.r-

Irrr. Sa[ cl sol elin iizerincle, defdi-defecek konumdadrr. Dir-
sckler keskin bir qekilde btikiilrntiqtiir. Derin bir soluk ttltntr,

Itollar hirf ifge kalcLrrltr, bu aradit govde sol titrafit cloflu olabil-
tli!incc ckjndi-iriillir; yalnrz bu arada bacaklar, ozellikle de ten-

tlonlar rizerinde a;rrr basktyt otlletnek iqin hafifqe bi"ikiih-i dtt-
rrrrnclaki dizler kunrldatrltnttz. BaE da govde ve olllLlzlarla aytrr

lrizacla tutulur. Sonra bilekler clr-iz tutularak dirsekler birbirin-
tlcrt yava,,sga uzaklaqttrthrken nefes venneye baqlanrr (res. 54).

Nclts alrrrrr. Ba; qok yiIValsEa iirkaya, sol dirse[e bakacak bi-
gintcle, sonril da cjne, sa[ dirsefe bakacak qekilde dondijrliliir-
kcn rrel'es ventte baqlar; bar;rn arkaya ve
iirre clontiqi-i iki kez daha tekrarlantnca nefes

vcl'nte sona erer.

Govcle one do[ru dondiiriili.ir, eller ora-
tlrr pozisyon defiEtirir. Sa[ el yukan baka-
t'lk qekilcle qevrilir, sol el aEafr bakacak bi-
,.,.'irnde saf elin tizerine konur. Tekrar nefes

rrlrrrrr. Butrclatr soltra govcle safa doncltirii-
I iir'-ayrrr hareketler safcla yinelenir.

$arnanlurrn inantqtua gore, niyctlcnmc
iqin dzel bir tiir enerji, boynun dibincleki
lrrr; V noktasruda bulultan karurlur merkc-
irttlcn yayrlrr; bu er-rerji yiilntzca bu sihirli

I't'r;i;le toplanrr.

73

uyllm iEinde dondtirerek bir yandatr obiJr ya-
na devinirler (res. 49).

Aynr hareket slrrl defiiEtirilerek, sol el
one, kerracifer ve safretkesesi hizasrna, saf
el de arkaya, saf bobrek hizasrna getirilerek
yerprlrr.

Bu sihirli geEiqin yardrmryla, i"iE ana can-
hhk merkezinde enerii harekete geEirilir:
karacifer ile safrakesesi, pankreas ile dalak,
ve bobrekler ile bobreki"isti-i bezleri. Tetikte
olma durumundakiler iEin vazgegilrlez bir
sihirli gegi;tir br-r. Qok yonlti bir farkurclalrk
sa$ar, uygulayrcrnul Eevresine duyarllh[r-
nr arttrrrr.

Rt'rim 49 
zz. Ener.ii yanm-clairesi

Ytiztin oniinden baqlanitrak, sol elle bir yanm-daire gizilir. El
saf ornuz hizasrna gelene clek hafifEe sa[zi dofrr-r devinir (r'es.

50). Sonra donerek bedenin sol yiuuna yakrn bir yanrrt-clairc-
nin iE kenerrrnr glzer (res. 5l ). Arkada tekrar doner (res. -52), ve
yanm-dairenin drq kenannr gizer; sonra ilk baqladr[t konutna
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72

pankreas
re, sanki

SIHIRLI GEqI$LER

ve dalafrn, oteki ise sol bobrefin iizerinde oh-nak iize-
iki kavanozun kapaklannr urEryonnuq gibi bileklerini

x iv eTi HAZIRLAMA DiZiSI

,r:cri cloner (res. -53). Tam bir yanm-daire, onde gozlerin hiza-
srnclalr arkacla kalr;anrn altrnda bir yere kadetr yandan indirilir.
I ilin liareketini gozlerle izlemek onemlidir.

Sol kolla yaprlan yartm-daire tamamlandrftndat, etynlsl,

lrccleni aynr bir;imde iki yarttn-daire ile gevreleyerek, sitf kolla
tla yaprlrt'. Btt iki yanm-daire enerjiyi harekete geEinlek, ve

baqni r-izerittclen bobrekiistti bezleri bolgesine kaymttslllzt yilr-
rlrrncr oltnak iEilr Eizilir. Bu sihirli geEi$ yofun, kahcr bir akh

buqrnclalrk clurulnu elde ettnek igin bir araEttr.

23. Ener.iiyi Boyun Qevresinde Harekete (ieqinne
Sol el, ayasr yr-rkanya, saE et de ayasl aqa[rya bakar bigirnde,
bcclenin ijni-inde gtiners sinirafr (kann borslufu) hizastnda tutr.r-

Irrr. Sa[ cl sol elin iizerincle, defdi-defecek konumdadrr. Dir-
sckler keskin bir qekilde btikiilrntiqtiir. Derin bir soluk ttltntr,

Itollar hirf ifge kalcLrrltr, bu aradit govde sol titrafit cloflu olabil-
tli!incc ckjndi-iriillir; yalnrz bu arada bacaklar, ozellikle de ten-

tlonlar rizerinde a;rrr basktyt otlletnek iqin hafifqe bi"ikiih-i dtt-
rrrrnclaki dizler kunrldatrltnttz. BaE da govde ve olllLlzlarla aytrr

lrizacla tutulur. Sonra bilekler clr-iz tutularak dirsekler birbirin-
tlcrt yava,,sga uzaklaqttrthrken nefes venneye baqlanrr (res. 54).

Nclts alrrrrr. Ba; qok yiIValsEa iirkaya, sol dirse[e bakacak bi-
gintcle, sonril da cjne, sa[ dirsefe bakacak qekilde dondijrliliir-
kcn rrel'es ventte baqlar; bar;rn arkaya ve
iirre clontiqi-i iki kez daha tekrarlantnca nefes

vcl'nte sona erer.

Govcle one do[ru dondiiriili.ir, eller ora-
tlrr pozisyon defiEtirir. Sa[ el yukan baka-
t'lk qekilcle qevrilir, sol el aEafr bakacak bi-
,.,.'irnde saf elin tizerine konur. Tekrar nefes

rrlrrrrr. Butrclatr soltra govcle safa doncltirii-
I iir'-ayrrr hareketler safcla yinelenir.

$arnanlurrn inantqtua gore, niyctlcnmc
iqin dzel bir tiir enerji, boynun dibincleki
lrrr; V noktasruda bulultan karurlur merkc-
irttlcn yayrlrr; bu er-rerji yiilntzca bu sihirli

I't'r;i;le toplanrr.

73

uyllm iEinde dondtirerek bir yandatr obiJr ya-
na devinirler (res. 49).

Aynr hareket slrrl defiiEtirilerek, sol el
one, kerracifer ve safretkesesi hizasrna, saf
el de arkaya, saf bobrek hizasrna getirilerek
yerprlrr.

Bu sihirli geEiqin yardrmryla, i"iE ana can-
hhk merkezinde enerii harekete geEirilir:
karacifer ile safrakesesi, pankreas ile dalak,
ve bobrekler ile bobreki"isti-i bezleri. Tetikte
olma durumundakiler iEin vazgegilrlez bir
sihirli gegi;tir br-r. Qok yonlti bir farkurclalrk
sa$ar, uygulayrcrnul Eevresine duyarllh[r-
nr arttrrrr.

Rt'rim 49 
zz. Ener.ii yanm-clairesi

Ytiztin oniinden baqlanitrak, sol elle bir yanm-daire gizilir. El
saf ornuz hizasrna gelene clek hafifEe sa[zi dofrr-r devinir (r'es.

50). Sonra donerek bedenin sol yiuuna yakrn bir yanrrt-clairc-
nin iE kenerrrnr glzer (res. 5l ). Arkada tekrar doner (res. -52), ve
yanm-dairenin drq kenannr gizer; sonra ilk baqladr[t konutna

Rcsin 5l Rc.sim 52Rasint 50 /lr,rll -5-i Ilt',t'inr 51



t4 SIHIRLI GEqI$LER

24. Enerjiyi Kiirek Kemiklerinin Bir ltigi ile Yofurma
it<i tcot yiiziin oniinde ve gozler hizatsrncla, clirsekler kollara yay
bigiminde bir gortintti verecek kadar btiktilerek tr.rtulur (res.

55). Gcivde, ktirek kemiklerinin yana do[ru geniqlernelerine
olanak vermek igin hafifge one dofn-r egilmiqtir. Hareket sol
kolun yay qeklinde ve gergin tutularak one do[rr-r itilmesiyle
baqlar (res. 56). Sa! kol bunu tzler, ardmdan kollar srrayla de-

Rc.rirr 55 llcsinr 5(t

vinir. Kollann son derece gergin olmasr or"remlidir. Ellerin avug
igleri ileriye dofru, parmak uglan da birbirlerine bakar konum-
dadrr. Kollann itme gticiinti, ktirek kerniklerinin clerinden ge-
len hareketiyle mide kaslannrn gerginlifi yaratmaktadrr.

$amanlann inancma gore ktirek kemikleri gevresindeki si-
nir diifiimleri kolayca srkrqarak hareketsizleqir; bu da boyun
dibindeki V noktasrncla bulunan kerarlar merkezinirr gtictini"i
yitirmesine neden olur. Bu sihirli gegiq o eneriiyi harekete ge-
girmek igindir.

25. Enerjiyi Bagrn Uzerinde Harekete Gegirme ve Onu Yar-
ma
Sol kol gevqek bir bigimde devinerek baqrn i-izerinde ve gevre-
sinde iki buEuk daire gtzer (res. 57). Sonra bu daireler cinkoluu
drq kenannrn kuvvetli, ama gok yava$ bir hareketiyle yanlrr

u iv nTi HAZIRLAMA DiZISI

tlcs. 58). Darbenin;;iddeti o anda gergin olan mide kaslart ta-

rlllndan emilir. Kol kaslarr gevqek tutr-rldufu ya da kol ani ola-

lrk savruldufu takdirde tendonlar incinebilecefinden dolayt,
kollarrn kerslart gergin tutulur. Kol aqa[rya do[ru indikEe nefes

\/rvaqga verilir. Aynr hzrreket sa! kolla yinelenir.

Iil'sinr 57 Rcsirrr -58

Bu biEirnde harekete geEirilip yanlan enerji a;afrya dofru
tiirn bedene slzar. Uygr-rlaytctlar yorgun olduklannda, uyutnzt

lrrsatlart yoksa bu sihirli gegiq uykuyu dafrtarak geEici bir
rryunrkhk sa$ar.

UEtincii Grup:

Enerjiyi l'{iyet igin ToPlama

t )qiincli grubun dokuz sihirli geEiqi, karaciler, pankreas ve

lr(ibrekler Eevresindeki iig canhhk merkezine bir onceki sihirli

llegiq grubu ile harekete gegirilmiq bulunan ozel enerjiyi getir-

rrrck iEir-r yaprlrr. Bu grubun sihirli gegiqleri yava$ga, ve en yiik-
.,ek clikkatle uygulanrnaltdtr. $amanlar, bu geqiqleri gerqekleq-
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rrrck iEir-r yaprlrr. Bu grubun sihirli gegiqleri yava$ga, ve en yiik-
.,ek clikkatle uygulanrnaltdtr. $amanlar, bu geqiqleri gerqekleq-
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tirme srrasrnda zihnin mutlak sessizlik, ve niyetlcnn.tc igin ge-
rekli enerjiyi toplamerk iizere kararh bir niyet iEinde ohnasrnr
sahk verirler.

Ugtincij grubun tiirn sihirli geEiqleri, kollar beclenin iki ya-
nrnda normal bigirnde sarkar durumdayker-r ellerin hrzh bir sil-
kilirsi ile baqlar. Parrmaklar sanki bir r-irpertiye kaprlmrq cla aga-

frya do[ru titriyormuq gibi, eller silkilir. Bu riirclen bir ritreqirn,
hem kalgalann Eevresindeki enerjiyi harekete geEirmek, hem
de ellerin arkzrsrnda ve bileklerde, enerjinin hareketsiz kalabi-
lece[i uf ak merkezleri uyilrmak am acryl a dii q iinri tmii qtri r.

Bu grubun ilk tiE sihirli geEiginin roph-r etkisi-enerji, be-
denin alt krsrnrndaki tig canhhk merkezine taqrndrfr iEin-ge-
nel bir canhhk ve esenlik duyumudur.

26. Dizlerin Altrndaki Harekete Gegirihnig Enerjiye Uzan-
ma
Sa[ bacafrn ivrnesinden yararlanarak, sol bacakla ileriye ,tog-
ru kiigtik bir srEramzr yaprlrr. Govde belirgin bigirncle one clo[-
ru efilmiq, sol kol nerdeyse yer drizeyinde bulunan bir qeyi

kavramak iEin gergin biEirncle uzatrlrnr;trr
(res. 59). Sol bacak ayakta dunna konurnn-
na geri getirilirken, sol elin ayasr derhal
saldaki canhlrk enerji rnerkezi karacifer
ve safrakesesi bolgesini srvazlanra hareke-
ti yapar.

Aynr hareket sa! bacak ve sol kol-
la tekrarlanrr, el ayasryla bu kez sol taral'ta-
ki canhlrk merkezi pankreas ve dalak bol-
gesi srvazhmr.

27. 0ncleki Enerjiyi Btibrektistti Bezlerine Thgrma
Eller silkilirken derin bir soluk arhnrr. Sonra sol kol, el ayasr so-
la doniik durumda, omuz hizasrndu bedenin ontine clo[n-r lrrla-
ttlrrken olanca nefes keskin bir qekilde verilir (res. 60). Sonra,
bilek sanki katr maddeden yaprlmrq bir topu kepEeliyomugqa-
stna tarn bir daire yaparak soldan safa dofiru clonerken, qok yu-
vaq bir soluk alma baqlar (res. 61). Bilek rekrar geri dontip el

N iv UTi HAZIRLAMA DIZISI

ayast gelte sola bakacak biEimde eski konumuna gelirken soluk

alma clevam eder. Sonrit, sol kol omuz hizesrnda kitlerrak, sarn-

ki bir top taqryonnll$ gibi, bir yanm-derire yapar; bu hareket bti-

ktilen bilegin arkast bobrefin t-izerine konr-rldr-rfr-tnda sonzl erer.

Kolun ijnclen arkaya dofru dondtiriilmesi stiresince soluk al-

rlalllt siirdiiri,ilmesi onemlidir. Bu dontiq stretstnda sap kol, be-

clenin otrline clofnr, bi-iktilii bilefin arkast kasrfru hetnen iizeri-
ne cie[clirilince sonil eren dairesel bir hareket yapar. Baq geri-

ye bakacak biEirnde sola dofrLr dondtiriilur (res. 62). Sonrit to-
pn tr-rtan sol el, beclene bakacark qekilcle donerek, toptt sol bob-

rek ve bobrektistr-i bezinin tlzerine Earpar. Ardrndart, nefes ve-

rilirken el ayasryla o bolge hafifqe ovuqtttrulttr.
Aynr hareket, kollar degiqtirilerek, baq da safa dofrr"r don-

diirii I erek r-r y gr,r lant r.

Ilc.sinr 60 Rrsint (t I Rc.sinr 62

28. Enerjiyi Soldan ve Safdan Kepqeleme
Kollar bedenin yanlartna getirilir, ardmdan derin bir nefes ah-

nrrken, eller iqe biiklilti vaziyette bedene do[ru, govdenin iist
krsrnrnr yalayarak koltuk altlartna ulaqacak qekilcle yukanya
clofru kaldrnlrr (res. 63). Soluk gtiglti bir qekilde verilirken, el

ayalan aqa[r bakacak bigimde tutularak kollar iki yana aqrlrr.

ArcLndan, derit-t bir soluk altntrken avuqlar qukurlaqttrtltr, ve
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sanki katr bir qeyi kepEeliyormuq gibi tutularzrk, yukerrr baka-
cak konuma gelene kadar bileklerden dondiiriiliir (res. 64).
Sonra, soluk almaya deverm edilirken, dirsekler keskin qekilde
biiktiliip eller omuzlann hizasma geri getirilir (res. 65). Bu ha-
reket kiirek kemiklerini ve boyun kaslannr Eeilrqtrnr. Bu ko-
numda bir an durulduktan sonra, gtiElii bir nef.es verilirken,
kollar yeniden yana do[ru agrlrr. El ayalan one bakmaktadrr.
Avuglar gukurlaqtnlrak gene sanki katr bir madde kepEeleni-
yormuqgasrna geriye dofru dondiiriiltir. Hafifle gukurlaqtrrrl-
mrq eller onceki gibi omuz hizasrna geri getirilir. Bu hareketler
bir kez daha yaprlarak, tige tamamlanrr. Sonra, nefes verilirken
avuElar karaci[er ile pankreas Qevresindeki iki canhhk merke-
zini hatifEe ovugturur.

Rcsint 64

29. Enerji Halkasrnr Yarma
Sol kol saf omza dofru gotiiriiltir (res. 66), sonra bedenin he-
men oniinden gegirilip arkaya dondiiriilerek (res.67), ve tekrar
drqanya do[ru ahnrp ytiziin ontine getirilerek (res. 68) bir claire
giztlir. Sol kolun bu hareketi eqgtidtimlii bir biEimde sa[ kol ta-
rafindan da yaprlrr. Her iki kol da ttim bedenin gevresinde e[ik
bir daire gizerqf< doni"iqtimlii gekilde clevinirier. Sonra, rog
ayikla arkaya sola dolru bir adlm atrlrr; ardrndan . yLiz aksi yd-
ne bakacak qekilde, sol ayakla sala dofru bir adrm daha atrhr.

Bundan sonra, sanki daire sol kolun koltuk alh ve gofitis

N IYETI HAZIRLAMA DIZISI

bolgesine bastrrdrfr katr bir nesneymiq gibi,
sol kolla dairenin sol yanrnda bir kervis Eizi-
lir. Sonrzi da, daireyi gene katr bir nesne farz
ederek, saf kol ile aynr devinim sa[ yanda
yaprlrr (res. 69). Derin bir soluk ahnrr, ve
ozellikle, gofiis tizerinde buluEan kollar ol-
rnark iizere, tiim beden kasrlarak daire iki
yandan yarrlrr. Sonra nefes verilirken el
ayalarr bedenin oniinde kendi tarafrndaki
canlrlrk rnerkezini hafifle ovuqturur.

Karar alma iEin gereksinilen niyctin
berrakh[r ile ilgili bu geEiqin biiyticiiliikteki
yarailan goktur. Bu ,sihipli geEi$, boyun
gevresinde toplanan karerrlar enerjisini da-

frtmak iqin kullanrlrr.

30. Enerjiyi Beclenin" Ontinden, Baqrn Tam
lama
Eller silkilirken derin bir soluk ahnrr. Her iki kol, eller stktca
yurnruk yaprlarak, yumruklann iE krsrmlan ytize dofiru baka-
cak, sol kol da yttze yakrn olacak bigimde, X Eeklinde qapraz-
lanarak ytiz hizasrna getirilir. Sonra, kollar iig-beq santim one
dofn-r uzatrlarark, yumruk yaprlmrq eller ayalan yere bakacek

Rasint 69

Uzerinden Top-

Rc.tittr 66 llc.sirtt (s7 I?a.sint 68

Ilcsirn 63 Ra.tint (t5
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sanki katr bir qeyi kepEeliyormuq gibi tutularzrk, yukerrr baka-
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duruma gelene kadar bilekler kendi etrafinda doncltirliliir (res.
70). Bu konumdan sol omuz ve ki.irek kemifi ileriye dofru
uzatrhr, nefes verrne baqlar. Sa[ omuz one Erkarken sol ornuz
geri gekilir. Sonra, qaprazlanmr$ kollar baqrn i.izerine kaldrnla-
rak nefes verrne sona erdirilir.

Qaprazlanmtg kollar bedenin oni"inde cjnce safa do[ru, ner-
deyse dizlerin hizasrna kadar inip, sonrir sola clo[ru tekrar ba-
r;tn hemen tizerindeki baqlangrg konumuna donecek biEirncle,
tam bir daire Eizerken, yavag ve derin bir soluk ahnrr (res. 7l).
Sonra kollar giiglii bir qekilde birbirinden eryrrlrrken uzun bir
nefes venne baqlar (res. l2). oradan kollar olabildi$ince arka-

ya dofru gotiiriilerek, nefes verrne devam ederken bir daire gi-
zer-bu daire yumruk igleri yize doniik olacak biEimde eller
one, goz hizasma getirildifr zaman tamamlanrr (res. 73). Son-
ra kollar tekrar qaprazlamr. Sa[ el pankreas ve dalak, sol el de
karacifer ve safrakesesi tizerinde olmak izere, eller aErhp be-
dene yaslanrrken bilekler birbirinin rizerinde doner. Soluk ver-
me sona ererken, beden doksan derecelik bir aEr ile belden a;a-
[r do[ru briktiltir (res. 74).

Bu sihirli gegiqin yaran iki yonliidiir: ilki, kiirek kemikle-
ri Eevresindeki enerjiyi harekete geEirerek baqur r-izerincleki
bolgeye nakleder. oradan baqlayarak, enerjiye rqrltrlr krirenin
kenarlarrna delecek qekilde geniq bir daire gizdirir. ikincisi, l-rer

Iv IY ETI H AZIRLAMA Dizisi

iki et rki zrt rnerkez lizerine konarak, sol ve sa[ enerjiyi pank-
reasla karaciler gevresindeki iki canhhk merkezine taqryrp bir-
biriyle kaynaqtrnr.

Ener"jiyi bu bigimcle kaynaEtrrmak, ayn ayn her canhhk
rnerkezirre, gekint gticti bi"iyiik olan bir sarsrr-rtr sa$ar. Uygula-
yrcrlar ustala;trkr;a bu sarsrntr keskinle;erek bir enerji filtresi
ijzellili kazanrr ki, bLr gegiq uygulzurrnaya baqlarunadan bunu
kavrayabilrlek r-rtr"imklin defildir. Buna eqlik eden cluyum,
rnentollti hava solunlak olarak betimlenebilir.

31. Ener.iiyi Dizlerin Altrndan ve Baqrn Uzerinclen Hareke-
te (ieqirrne ve Kapma
Eller sallanrrken soluk alrnrr. Her iki el bedenin yanlanna, bel
hizasrna getirilir, ve gevgek tutulur. Dizler biiktilii*en, sol el
ilyasl beder-rden uza[a, drqan bakacak qekilcle bilek ktvnlarak,
sanki igi srvr clolu bir kovernrn iEine uzanlyorrnr-rq gibi aqafr
clofru itilir. Bu hareketle ayrtr anda saf el eqit giiEle baqn i.ize-
rine kalchrrlrr; gene ayasl drrsa bakacak biqirnde bilek krvrrlmrq
clurnnrciadrr (res. 75). iki kol cla azami gerginlife r-rlaqmca ya-
vars Lrir nef'es velme baqlilr. Bilekler btiyiik bir gtiEle dr-iz konu-
rtta getirilirken eller katr bir i;eyi kapryormug gibi yr-unruk qek-
lincle srkrlrr. Yurnruklar srkrlr olarak, ve nefes vermeye devam
cr-lilcrck, sa! kol a;a[r indirilir, sol kol ise yavaggir, ve bi"iyiik
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82 siHinli crgi5lnn

bir giiE sarfederek, sanki a[rr bir slvlnln iginde ilerliyormuE gi-
bi bel hizasrna grkanlu (res. 76). Sonra avuE iEleriyle karacifer
ve safrakesesi ile pzrnkreas ve dalak bolgeleri ovuqturulur. Diz-
ler dikleqtirilir-bu noktada nefes verme sona erer (res. 77).

Aynr hareket kol deligtirilerek yaprlrr; sa! kol aqa[rya dal-

N I YETI HAZIRLAMA Dizisi 83
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[le .sint S0

Aynr hareket sag kolla tekrar eclilir, ancak geriye dolru bir
daire_ gizmek yerine, saf kol one dofru bir daire yapar.

$amanlarur inancrnda bedenin iki yanmln ener.yisi farkh-
drr. sol tarafin enerjisi clalgah oiarak, saf tarafin 

"n-4iri 
ise cla-

iresel olarak tanrmlanrr. Bu sihirli geEiq, karaci[er ve pankreas
gevres i ndeki canhhk merke zlerrm biraz farkh enerji ok,q, y ara_
tarak canlandrmak iizere, dairesel enerjiyi solar, clilgah'eneqi_
yi de sa[a uygulamak iEin yaprlrr.

l-3. Ene{i-v'i iri canlrlrk Merkezi igin BaErn Uzerinclen
Kapnra

drtltrken sol kol yukan dofru Erkarrlrr.
Bu sihirli gegiqle dizlerin altrndan ve baqrn iizerinden Erka-

rrhp alman enerji, sol ve sa! bobreklerin bulundufu bolge tize-
rine de ovalanabilir.

32. Sol ve Sa[ Enerjiyi KaynaEtrrma
Eller sallarurken bir soluk ahmr. Soluk verrne bziqlarken, sol
kol Eaprazlama olarak gidebildifi kadar safa dopru, baqur tize-
rinde, ve sa[ omuzla bir hizaya gelecek qekilde uzatrhr (res.
78). El, avug dolusu bir qeyi srkrca tutarmrg gibi bir kaprna ha-
reketi yapar, hruIa gekip baqrn iizerine, sol omuzla bir hrzaya
getirir-burada nefes verrne sona erer. Sol el srkrh kalrr, sol kol
geriye do[ru daire gizerken keskin bir soluk ahnrr (res. 79);
yumruk srkrh bigimde goz htzasrna geldi[inde soluk alma bi-
ter. Sonra nefes verrne ile birlikte yumruk afrr a[rr, ama btiyiik
bir gtigle aqa$rya, pankreas gevresindeki canhhk merkezine in-
dirilir; elin ig krsmr bu bolgeyi hafifEe ovuqturur (res. 80).

Sol ko[, kLrlak hizasrnclein
baqlayarzik one dogru iki kez
claire gizer 1r'es. II), soul-ir
sanki bir $eyi kapacakrnrq
gibi berqrn i.izerine Llzanlr
(res. 82). Bu arzrdn soluk arh-
trrr; el sanki baqrn iizerinde-
ki bir qeyi yakalayacakmr;
gibi yukan do$rr_r grkrp knp-
rna hareketi yaparken soluk
irlrna sonii erer. Don Juzrn,
yLrkarrya do$ru krsa bir ba-
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siHinli ceqislEn

krq atarak, elin kapacafr hedefi gozle belirlenleyi sahk verircii.

Belirlenip kaprlan gey ne ise, htzla aqafr do[n-r gekilir; pankre-

as ile dalak Eevresindeki canhltk merkezinin iizerine konttr. Btt

noktzrda nefes verilir. Aynr harreket saf kolla da yaprlaretk, ener-
ji karacifer ve safrakesesi civanndaki rnerkezin iizerine getiri-
lir.

$amanlara gore, niyet enerjisi aqafr dofrLr qekilmeye e[i-
limlidir, ancak aynr enerjinin daha ozel bir boltimti baErn r,ize-

rindeki bolgede kalrr. O enerji bu sihirli geEiqle toplanrr.

N IYETI HAZIRLAMA DIZISI

Dtirdiincti Grup:

I{iyet Enerjisini Solukla igine Qekme

[3u grubnn iiE sihirli gegi;i, iiE merkezden-ayaklar, ayak bi-
lekleri ve dizkapaklannrn hemen altr-niyet iEin enerjinin ha-
rekete geEirilmesi, toplanmirsr ve aktanlmasr ile, bunun bob-
rekler, karacifer, pallkreas, dolyatzr$r ve cinsel organlar Eevre-
sincleki canhlrk merkezleri tizerine yerleqtirihnesi iEindir. Bu
s i h irl i geE i 

rs 
lere sol uklar erslik ettifinden, bunlarr gerEekleqtirer-r

ruygr-rlayrcrlaret soluk ah; ve veriqlerin afrr afrr ve clerin yaprl-
rnilsl salrk verilir; derin nef'esler ahnrrken bobreki-istti bezleri-
nin hernen destek almasr iEin uygulayrcrlann kristal berrakh-
[rncla niy ctirtc gereksinim vardrr.

35. Enerjiyi Uyluklann ()n Krsmr Boyunca Siirtikleme
Kollar yanlarcla ve eller sanki gaz halindeki bir rnaddeyi kanq-
Irnyormuq gibi stirekli bir titreqirnle dalgalanrrken, derin bir so-
Iuk alrnrr. Eller bele do[ru kaldrnlrrken soluk verrne baqlar;
avr-rElarr Lrylun iginde, ve btiyiik bir gtigle, bedenin her iki yanln-
darr a;a[r dofn-r darbe indirir (res. 84). Kollar yalmzczt hafifle
trtikrilmtiqtiir; oyle ki avuElar midenin sadece tig-beq santim al-
trna gelmektedir. Eller beq-on santim aErkta, onkollarla doksan
rlerece aErda, ve parmaklar ileriye do[ru doniikti-ir. A[rr a[rr, ve
rlokunrnaksrzrn, eller ige, bedenin oniine dofiru bir daire gizer;
kollarrn, midenin, ve bacaklann kaslan tiimtiyle gerilmiqtir
(r'es. 85). Aynr biqirnde ikinci bir claire yaprlrrken, soluk kenet-
lenrniq dirslerirr arasrndun tiimiiyle dlqan verilir.

Yeni bir nef-es ahnrr; bedenin onunde iEe dolru iiE daire
rlaha yaprlrrken hava afirr afrr drqan verilir. Sonrii eller uyluk-
lunn cin krsrnrna geri getirilir; pannaklar hafifie yukarrya dog-
t'u doni-ik qekilcle, diz kapaklanna kadar ttim uyluklerr boyunca
lvuglann alt krsrrnlan ile kaydrnlrr. O zamana kadar soh-rk tti-
rtriiyle verilmiq olur. Dizkapaklarrnrn altrna parmak uglan ile
bastrrrlrrken riEtinctj bir derin soluk almrr. Baq, aqa[rya do$ru
bakmaktadrr, ve bel kemi$i ile bir hizadadrr (res. 86). Sonra

n584

34. BaErn Uzerindeki Enerjiye Uzanma
Sol kol, el bir qeyi kapacakmrq gibi agtla-
rak, olabildi[ince yukarrya uzattltr. Aynt an-

da beden, saf bacak iizerinde yukan dofn-r
zrplar. SrErayrq en yiiksek noktastnit ulaqtt-

frnda, el bilekten igeri dofru donerek on-

kolla bir kanca biEimi oluqturur (res. 83),

sonra afrr a[rr ve gtiglti bir qekilde aqa[rya

dofru kepEeleme hareketi yapar. Sol el he-

men pankreasla dalak gevresindeki canhhk
merkezini ovuqturur.

Bu hareket saf kolla da, ttpkr sol kolla
yaprldrfr gibi tekrarlautr. Sa[ el hemen ka-
racifer ve safrakesesi qevresindeki carlhhk Rcsirr ,9-j

merkezini ovuqtun.rr.

$amanlar, rqrlttlt kiireler olan insano[lunun giiqlti bir qekil-

cle yukan slEramztstylzr, ktirenin drq kenannda biriken ener-iiyi

harekete geEirip toplayabileceklerine inantrlar. Bu sihirli geEi;

belirli bir iq tizerinde Llzlu-l zameln stiresiuce yo[unlaqttlaclatr

otiirti oluqan sorunlartn giderilmesiue destek olarak kullanlIrr.
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dtzler dikleqtirilirken, parmaklan penge qeklinde krvnlmrE eller
uyluklardan kalqalara kadar gekilir, ve bu arada soluk afrr afrr
verilir. Verilen nef-esin son boliimti ile, eller pankreas ve kara-
cifer Eevresindeki iki ayn canhhk merkezi izenni srvazlar.

36. Enerjiyi Bacaklarrn Yanlarrndan Qekrne
Bedenin iki yanrndzrki eller stjrekli bir titreme ile sallanrrken
derin bir soluk ahnrr. Trpkr bir onceki sihirli gegiqte yaprldr[r
qekilde eller ar;alrya vurulur. O anda soluk venrre beqlar, bu
arada eller bedenin iki yanrnda benzer bigimde, ancak bu kez
drqanya do[ru iki kiiEiik daire Qrzer. Kollernn, midenin, ve ba-
caklarm kaslan aynr derecede gerilmiqtir. Dirsekler srkr tutulur,
ama hafifQe btiktiliidtirler (res. 87).

Iki daire gizildikten sonra tiim soluk verihniqtir; br-rrada

derin bir soluk alma baqlar. Hava yavaiiga drganya verilirken
drqarrya dofru iiE daire daha yaprlrr. Sonra eller kalEalann yan-
larrna getirilir. Parmzrklar btraz yukanya dofm kaldrnlrr; elle-
rin alt krsmryla bacaklarrn drq krsmr srvzrzlaneuak aqafrya do[-
ru, parrnaklar ayak bile[inin yan tarafindaki Erkrk kemile ula-
gana dek inilir. Baq bedenle bir hrzada, arsafrya dofiru bakmak-
tadr (res. 88). Soluk verrne orada sorla erer; iqaretparmafir ve
ortaparmak ile grkrk kemifiin altma bastrrrlrken derin bir soluk
ahntr (res. 89). Eller, parmzrklar penge bigiminde krvrrlmrq ola-

N IY ETI HAZIRLAMA DiZiSi

llt,s'inr 87 /ic.rizr 8.9 llc.rim 89

rak bacaklarrn yanlanndan kalgalara kadar gekilirken yavaq bir
soluk verrne baElar. AvuE iEleri iki ayn canhhk merkezini sr-
vazlarna hareketi yaparken soluk verme tamamlanrr.

37. Enerjiyi Bacaklann On Krsmrndan Qekme
Tekrar, derin bir soluk ahrur-bu arada bedenin iki yanrnda du-
ran eller sallanrr. Her iki kol, geriye dofrr-r baqlayarak, ve baqrn
tizerinden gegerek iki daire qrzer (res. 90); sonra bedenin ontin-
cle, avuE igleri yere, parmak uglan ileri dofru bakar durumda
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88 srHrRLr GEqr$LER

gi"iElti bir darbeyle durur. Orada yavag bir soluk verme baqlar:
eller solla baqlayarerk, srrayla iiE kez one ve arkaya, sanki cltiz
bir yiizey rizerinde kayryonnuq gibi hareket eder. Soluk verme
her iki avucun alt krsmr go[iis kafesine defcli[i anda sona erer
(res. 9l). Orada derin bir soluk erhnrr. Sol el bir kayrna hareke-
tiyle sola do[ru, onll izleyen sa! el de safia clofru gotiiri-iliir'; bu,
iiE kez srrayla yaprlrr. Bu hareket avuElarrn alt krsrmlarr gofi.is
kafesine dayah, baEparmaklar da nerdeyse birbirine defecek
konuma getirilince sona erer (res. 92). Sonra her iki el bacak-
lartn cin ktsmtnda aga[r dofn-r kaydrnlarak bileklerin ontincleki
tendonlara ulaqerna dek inidirilir (res. 93). Soluk verme buradir
sona erer. Derin bir nefes ahnrr, bu arada ayzrk baqparmafr, ten-
don firlayacakmrg gibi gerilene kzrdar karldrnlrr, her iki elin iqa-
ret ve ortaparmaklarr tendonlann iizerine bastrrarak onlan tit-
rer;tirirler (res. 94). Panrraklrlr perlge bigiminde krvnlal'erk, eller
bacaklann on krsmrnclan kalqalara dofru Eekilirken a[rr bir so-
luk venne baqlar. Soluk verrne biterken avuqlar canlrhk n-rer-

kezlerini hafifge ovuqturur.

Ikinci Drzi
Dolyatafr Dizisi

Don Juan Mertus'u gore, eski ga! Meksika'st qantanlartntn ketr-
dilerine ozgi"i ilgi alanlartndan biri cle, dolyata[tnrn ozgtir ktltn-
lurasl olarak rr itelenclirclikleri olguydu. Agrklamelslna gore, dtil-
yatafrntn cizgiir krhnmasl onun ikincil iqlevlerinin aytrdrntt vA-

nhrasrnr gerektiriyordu; normal qartlarda rahmin birinci irslevi

i-ireme olct-r[una gdre, o btiylictiler onun ikincil oldufunu kabul
ettikteri iqleviyle ilgileniyorlardr sadece: evrim ile. Dolyatafr
baplamrncla evrim, onlttr iEin, clolyatat[rntu dolaysrz bilgiyi iq-
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gi"iElti bir darbeyle durur. Orada yavag bir soluk verme baqlar:
eller solla baqlayarerk, srrayla iiE kez one ve arkaya, sanki cltiz
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iiE kez srrayla yaprlrr. Bu hareket avuElarrn alt krsrmlarr gofi.is
kafesine dayah, baEparmaklar da nerdeyse birbirine defecek
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lartn cin ktsmtnda aga[r dofn-r kaydrnlarak bileklerin ontincleki
tendonlara ulaqerna dek inidirilir (res. 93). Soluk verme buradir
sona erer. Derin bir nefes ahnrr, bu arada ayzrk baqparmafr, ten-
don firlayacakmrg gibi gerilene kzrdar karldrnlrr, her iki elin iqa-
ret ve ortaparmaklarr tendonlann iizerine bastrrarak onlan tit-
rer;tirirler (res. 94). Panrraklrlr perlge bigiminde krvnlal'erk, eller
bacaklann on krsmrnclan kalqalara dofru Eekilirken a[rr bir so-
luk venne baqlar. Soluk verrne biterken avuqlar canlrhk n-rer-

kezlerini hafifge ovuqturur.

Ikinci Drzi
Dolyatafr Dizisi

Don Juan Mertus'u gore, eski ga! Meksika'st qantanlartntn ketr-
dilerine ozgi"i ilgi alanlartndan biri cle, dolyata[tnrn ozgtir ktltn-
lurasl olarak rr itelenclirclikleri olguydu. Agrklamelslna gore, dtil-
yatafrntn cizgiir krhnmasl onun ikincil iqlevlerinin aytrdrntt vA-

nhrasrnr gerektiriyordu; normal qartlarda rahmin birinci irslevi

i-ireme olct-r[una gdre, o btiylictiler onun ikincil oldufunu kabul
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leme kapasitesinin uyandrrrlmasr, ve ondan [:rm yararlanrlnra-
srydr. Ba;ka bir deyir;le, bizim aqina oldufurnlrz yorurrlama
siirecinin destegi olmadan duyusal verileri kavranra, ve dofru-
dan yorumlama olasrhfrydr.

$amanlarr iEin, uygulayrcrlann tiremek tizere toplumsal laq-
mt; varltklar olmaktan Erkrp evrim yetisi olan varhklara cldni.irs

meleri, enerjiyi evrendeki akrrsr iqinde gdrmcnirz bilincine var-
drklan andrr. $amanlarur gortiEiine gore diqiler, clolyatafrnrn et-
kisi yiiziinden, enerjiyi dofrr-rdan,qdrntc korrusurrda erkekler-
den daha hzrzrrhkhdrrlar. Gene qiunanlara gctre, nomral koqul-
lar altrnda, kachnlann sahip oldufu bu yzrtkrnlr[a karqrn, ne ka-
drnlann ne de erkeklerin enerjiyi dofn-rclan gorcli"iklerinin dtiqti-
ni.ip taqurarak bilincine varmalan nerdeyse olanaksrzdrr. Bu ye-
teneksizli[in nedeni, qzrmanlann hicivci biqirnde deferlenclir-
dikleri bir qeydi; insano$una ener jiyi dofrLrd an ,qdrmcsirrin clo-

fal oldufunu iEaret edecek kimsenin bulunnramasr gerqefiydi
bu.

$amanlerrrn ileri stircltiltine gore kadurlar, bir dolyata[rna
sahip olduklan igin, enerjiyi do[ruclan gdrntc yetenekleri ko-
nusunda son derece gok yonlti ve kendi baqlanna br,ryruk iseler
de, insan ruhunun bir zaf-eri olmasr gereken bu baqarrnrn de[e-
ri genellikle pek takdir edihnez. Kadrnlar asla yeteneklerinin
bilincinde defildir. Erkekler bu konuda daha beceriklidir. On-
lar igin enerjiyi dofrudan gdrntck daha giig oldr-rfu iEin, bu ba-
ganyr elde ettiklerinde deferini bilirler. Br-r yi"izden enerjiyi
dofrudan algrlamanrn srnrrlzrnnl saptayan, ve bu olguyr-r betirn-
lemeye gahqanlar erkek biiyticiilerdir.

Don Juan bana bir giin, "Biiyiiciiltigiin temel onennesi,"
dedi, "bizim ulgilayrc:ilar oldnfrumuzdm'; eski Eaflarda Meksi-
ka'da yagayan benim silsilemin qamanlan tarerflndan keqfedil-
miqtir bu. Insan bedeninin tarmamr algrlama iqin bi aragtrr. Bu-
nunla birlikte, gorselli[imizin afirr basmasr, algrlarnaya genel-
de gozlerin iisttinliiftinii getirir. Bu durum, eski btiyticiilere go-
re, saf bi yrrtrcrhk cloneminin kalrtrdrr sadece.

"Eski btiytictilerin giiniimiize dek gelmiq olan Eabarlarr,"
diye devam etti, "kendilerini yrrtrcrnrn goztiyle gorlilen llemin
citesine yerleqtirme tizerine kurulmuEtu. Yrrtrcrnrn goztintin

DOLYATnCI oizisi

rntikentmellik olgi-islinde gorsel oldr-rfunu; bttnun

ilernitt ise saf algrlarna llemi oldufunu, oysa onu
otesindeki
gorselligitr

suptant aclt It nr diirsiini"iyorlnrdt. "
Bir trriqt<a sef'erirrcle, saf algrlama Alemine girmelerini ko-

ltylirqtltu.tik organik Eattya, yani dolyataftna sahip olmalarttlet

k,irq,n, kactnlarrn bunu kullantlakla ilgilentnemelerinin eski

Mei< s ika bLi ylici,i leri arasrncler tiu'tt gma konu su gldr-rfr-rnu soyle-

rniEti. O ,santanlar, emrit-te amacle sonsuz erk bulundufu l-ralcle

trLrnu kr,rIianrnakla hiq ilgilennrernesini, kadtntn Eeliqkisi olarak

giiriiyorlitrclt. But-tunia blrlikte, clon Juan ilgi eksiklifinin do[al

,t"gii, dfrenirn sonlrclr edinihniq bir qey oldu[undan emirrdi'

Doiyatalr ile ilgili sihirli geEiElerin zImLICr Tensegrity tty-

gulayrcriunnn birazCrk ipucu verebilmektir; ve bu elrlzlE, kacL-

irr t uyttrrzlaqtrran rnrorit toplumsallaqmanrn etkisini geEersiz

krlabiln"re olasrlrIr1a ilir;ki1 entellektiiel bir heyecandan gok

rlaha fazlastnt kapsryor olnralt. Ancak, bir uyart da yaprnak ge-

r.ckiyor: clon Juair Matus kacLn o[rencilerine bu sihirli geqiqle-

ri uygularken biiyr-ik ozenle ilerlemelerini oftitliiyordu' Dolya-

ragiile ilgili sihiili geEigler riihim ile yumr-rftahklann ikincil iE-

leilerini ilestekleyen geEir;lerclir; bu ikincil i;levler, duyusal ve-

rilerin kavrannlasl ve yortttnlantnastdtr.
Don Juan clolyatafrna algrlama kutusu diyorclu. O da ken-

cli silsilesinin dbtir btiyiiciileri gibi, rahim ve yurnurtaltklartn

i.i reltre clongi,isiirlclen Erkarrldrklannda algr lama araElan haline

gelerek evrinrin merkezipi oluqturabileceklerinden emir-rdi. Ev-

rinlin ilk aclrnrntt-t, insauollunun algrlayrcr oldufu onermesini

kabullennrek olclulunu diiqtintiyordu. Her ;eyden ouce bunun

yaprlmasr gerektifini clurmaclan tsrarla tekrarlamak hiE de ge-

reksiz saytltnitzdt, ottit gore'
"Algrlayrcrlar olclu[umvzu zaten biliyoruz. Baqka tle ola-

biliriz kil" cliye karrsr Erkardrm, her iisteleyiqinde'
"Dri;lin bullll." ,tiy. yanrtlardt, her karqr grkrqrrnda. _'AlSt-

lantit, yagamlmrzcla <;ok ufak bi rol oynuyor: o.Ysa ne,olclufr"r-

,r.,.,r.t,, tek yanrtr; algrlaytct olmitnllz gerEefii. Insanoflu ener-

.iiyi bi-iriin oiarak kaviayrp cluyusal veriye donliqttirlir. Sonra bu

ili,yr-rr,,l verileri gi.inltik yagama gore yorumlar. Bu yorumletmat,

[rizinr tr I gr lu mu dedifirniz qeydir.
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leme kapasitesinin uyandrrrlmasr, ve ondan [:rm yararlanrlnra-
srydr. Ba;ka bir deyir;le, bizim aqina oldufurnlrz yorurrlama
siirecinin destegi olmadan duyusal verileri kavranra, ve dofru-
dan yorumlama olasrhfrydr.

$amanlarr iEin, uygulayrcrlann tiremek tizere toplumsal laq-
mt; varltklar olmaktan Erkrp evrim yetisi olan varhklara cldni.irs

meleri, enerjiyi evrendeki akrrsr iqinde gdrmcnirz bilincine var-
drklan andrr. $amanlarur gortiEiine gore diqiler, clolyatafrnrn et-
kisi yiiziinden, enerjiyi dofrr-rdan,qdrntc korrusurrda erkekler-
den daha hzrzrrhkhdrrlar. Gene qiunanlara gctre, nomral koqul-
lar altrnda, kachnlann sahip oldufu bu yzrtkrnlr[a karqrn, ne ka-
drnlann ne de erkeklerin enerjiyi dofn-rclan gorcli"iklerinin dtiqti-
ni.ip taqurarak bilincine varmalan nerdeyse olanaksrzdrr. Bu ye-
teneksizli[in nedeni, qzrmanlann hicivci biqirnde deferlenclir-
dikleri bir qeydi; insano$una ener jiyi dofrLrd an ,qdrmcsirrin clo-

fal oldufunu iEaret edecek kimsenin bulunnramasr gerqefiydi
bu.

$amanlerrrn ileri stircltiltine gore kadurlar, bir dolyata[rna
sahip olduklan igin, enerjiyi do[ruclan gdrntc yetenekleri ko-
nusunda son derece gok yonlti ve kendi baqlanna br,ryruk iseler
de, insan ruhunun bir zaf-eri olmasr gereken bu baqarrnrn de[e-
ri genellikle pek takdir edihnez. Kadrnlar asla yeteneklerinin
bilincinde defildir. Erkekler bu konuda daha beceriklidir. On-
lar igin enerjiyi dofrudan gdrntck daha giig oldr-rfu iEin, bu ba-
ganyr elde ettiklerinde deferini bilirler. Br-r yi"izden enerjiyi
dofrudan algrlamanrn srnrrlzrnnl saptayan, ve bu olguyr-r betirn-
lemeye gahqanlar erkek biiyticiilerdir.

Don Juan bana bir giin, "Biiyiiciiltigiin temel onennesi,"
dedi, "bizim ulgilayrc:ilar oldnfrumuzdm'; eski Eaflarda Meksi-
ka'da yagayan benim silsilemin qamanlan tarerflndan keqfedil-
miqtir bu. Insan bedeninin tarmamr algrlama iqin bi aragtrr. Bu-
nunla birlikte, gorselli[imizin afirr basmasr, algrlarnaya genel-
de gozlerin iisttinliiftinii getirir. Bu durum, eski btiyticiilere go-
re, saf bi yrrtrcrhk cloneminin kalrtrdrr sadece.

"Eski btiytictilerin giiniimiize dek gelmiq olan Eabarlarr,"
diye devam etti, "kendilerini yrrtrcrnrn goztiyle gorlilen llemin
citesine yerleqtirme tizerine kurulmuEtu. Yrrtrcrnrn goztintin
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rntikentmellik olgi-islinde gorsel oldr-rfunu; bttnun

ilernitt ise saf algrlarna llemi oldufunu, oysa onu
otesindeki
gorselligitr

suptant aclt It nr diirsiini"iyorlnrdt. "
Bir trriqt<a sef'erirrcle, saf algrlama Alemine girmelerini ko-

ltylirqtltu.tik organik Eattya, yani dolyataftna sahip olmalarttlet

k,irq,n, kactnlarrn bunu kullantlakla ilgilentnemelerinin eski

Mei< s ika bLi ylici,i leri arasrncler tiu'tt gma konu su gldr-rfr-rnu soyle-

rniEti. O ,santanlar, emrit-te amacle sonsuz erk bulundufu l-ralcle

trLrnu kr,rIianrnakla hiq ilgilennrernesini, kadtntn Eeliqkisi olarak

giiriiyorlitrclt. But-tunia blrlikte, clon Juan ilgi eksiklifinin do[al

,t"gii, dfrenirn sonlrclr edinihniq bir qey oldu[undan emirrdi'

Doiyatalr ile ilgili sihirli geEiElerin zImLICr Tensegrity tty-

gulayrcriunnn birazCrk ipucu verebilmektir; ve bu elrlzlE, kacL-

irr t uyttrrzlaqtrran rnrorit toplumsallaqmanrn etkisini geEersiz

krlabiln"re olasrlrIr1a ilir;ki1 entellektiiel bir heyecandan gok

rlaha fazlastnt kapsryor olnralt. Ancak, bir uyart da yaprnak ge-

r.ckiyor: clon Juair Matus kacLn o[rencilerine bu sihirli geqiqle-

ri uygularken biiyr-ik ozenle ilerlemelerini oftitliiyordu' Dolya-

ragiile ilgili sihiili geEigler riihim ile yumr-rftahklann ikincil iE-

leilerini ilestekleyen geEir;lerclir; bu ikincil i;levler, duyusal ve-

rilerin kavrannlasl ve yortttnlantnastdtr.
Don Juan clolyatafrna algrlama kutusu diyorclu. O da ken-

cli silsilesinin dbtir btiyiiciileri gibi, rahim ve yurnurtaltklartn

i.i reltre clongi,isiirlclen Erkarrldrklannda algr lama araElan haline

gelerek evrinrin merkezipi oluqturabileceklerinden emir-rdi. Ev-

rinlin ilk aclrnrntt-t, insauollunun algrlayrcr oldufu onermesini

kabullennrek olclulunu diiqtintiyordu. Her ;eyden ouce bunun

yaprlmasr gerektifini clurmaclan tsrarla tekrarlamak hiE de ge-

reksiz saytltnitzdt, ottit gore'
"Algrlayrcrlar olclu[umvzu zaten biliyoruz. Baqka tle ola-

biliriz kil" cliye karrsr Erkardrm, her iisteleyiqinde'
"Dri;lin bullll." ,tiy. yanrtlardt, her karqr grkrqrrnda. _'AlSt-

lantit, yagamlmrzcla <;ok ufak bi rol oynuyor: o.Ysa ne,olclufr"r-

,r.,.,r.t,, tek yanrtr; algrlaytct olmitnllz gerEefii. Insanoflu ener-

.iiyi bi-iriin oiarak kaviayrp cluyusal veriye donliqttirlir. Sonra bu

ili,yr-rr,,l verileri gi.inltik yagama gore yorumlar. Bu yorumletmat,

[rizinr tr I gr lu mu dedifirniz qeydir.
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"Eski gaf Meksika'sr qamanlan, bildifin gibi," cliye siircli"i-
rtiyordu, "yommlamanrn, insan bedenini bi rqrltr ktiresini andr-
ran enerji alanlan ktimesi olarak gordtiklerinde keqf-ettikleri
yofun parlakhk noktasrnda, yani birlcEim noktusmclcL oluqtr_r-

fundan emindiler. Kadrnlann tisttinliifi, birlasim noktasrnrn
yorumlama iqlevini dolyatafrna aktarabilme yetenekleridir. Bu
iqlev aktanlmaslnln sonucu hakkrnda konuqulanltrz, yasiiklan-
dr[r iEin de[il; betimlenemeyecek bi qey oldufundan."

Don Juan, "DolyatflEl," diye sozlerini siirdiiriiyorclu, "ger-
Eekten bi kargaqa iginde; dofum anrndan oliim anln:r clek yatrrs-
trnlmrq olarak var olan, ve hiE kullanrlmayan bu iistii ortlilri ye-
tenefii yiiziinden. Bu yorumlama irslevi hiE clunnadrfr halcle,
tam bilinglilik diizeyine de higbi zaman Erkeurlmamrqtrr."

Don Juan'rn savrna gore eski Ea[ Meksika'sr qarnzrnlan, si-
hirli geEiqleri vasrtasryla kadrn uygulayrcrlannda dolyatafrnrrr
yorumlayrcr yetenefini bilinglilik diizeyine Erkarmrqlar, ve bn
yolla aralannda evrimsel bir de[iqim baqlatmrElardr; yani dol-
yata[rnr bir iireme organlndan evrimin arncrna donliEtr-irmtiq-
lerdi.

Qagclaq insanur cltinyasrncla evrim, deliEik tiirlerin, kencli-
lerinde meydzma gelen farkhhklan dollerinde gerEekleqtirecek
qekilde barqanh iireme yapana dek, dofal ayrklanma stireciyle
ya da ayrrdedici niteliklerin aktanlmasryla kendilerin i clefi;tir'-
meleri olarak tanrmlernrr.

Yiizyrldan fazla bir stire once biEimlendirilmiq ve gtinii-
miize dek siiregelmiq olan evrim kuramr, yeni bir ttir hayvan ya
da bitkinin devamhhfura, gevresine en iyi uyllm sa[layan ozel-
liklere sahip bireylerin saf kalmaslnr destekleyen dofal ayrkla-
ma stirecinin neden oldu[unu; ve evrimin qu tiE ilkenin etkile-
qimiyle oluqtu$unu soyler: bir, soyaEekim; benzer organik bi-
gimleri bir kuEzrktan oblirtine aktaran tutncu gtiE, iki, Eeqitlenie;
ttim yaqam biqimlerinde mevcut olan farkhhklar, ve iig, belirli
bir ortamda hangi geqitlemelerin tisttinliikler ba$rqlayacafrnr
saptayan varolug mticadelesi. Bu son ilke, h0lA geEerlilifini ko-
ruyan diisturun dolmasrna yol aEmrqtr: "en qok Llyum saflarnrrs
olanrn hayatta kalmasr."

Evrim, bir kuram olarak mtJazzam boqluklar iEeriyor; qok

DOLYATAGI DIZISI

l'azla kuqkulanrlatcak yelnr vllr. Bilim adamlartnrn hig dutmiunat-
casrna yarattrklart stntflitndttma dizgeleri igin sonu aErk bir sii-
reE, olsa olsa. Ne vlir, kuramtn boEluklarla clolu oldr-rfu gerEe-

[i defi;rniyor. Evrim hakkrnda bildiklerimiz, bize evritnin ne

olclufunu agrkl arnryor.
Don Juan Matus'un initnct, evrimin Eok cieritt diizeyde ni-

y c t I c n n t cn in iirr-inti oldulr-rydu. B iiytic liler soz konu su o lclulun-
cla, bu derin clr,izey, onlarur iEsel sessizlik olitrak adlancJrrdrkla-
rr olgr-ryl a iqaretleniyorch-r.

"Ornefin," demiqti, bu olguyr-r aErklarkett, "br,iyuciiler, cli-

nozollann LlElnaya niyetlendikleri iEin uEtuklitrtna inautrlar.
Anra brrak kabullenmeyi, atrlamast bile zor olan qlt: kanatlar
uEnril yollanrrclan sadece birisi; bu olayda clinoz.orlartn Eozii-
rni,i. Bunr-rnla birlikte bu goztirn tek olasrhk defil. Oyki"inrne yo-
luyla kullannnlrnlzit aErk olan tek olasrltk, sadece. UEaklarrmtz
clir"rozorlara dyki-inerek katratlarla uquyorlar, belki cle dinozor-
larrn zarnanrrrdan bu yana LlEmaya bi kez daha hiE niyetlenil-
rnerri; oldr.r[unclan. Belki cle kanatlarnn alrnmitsn'lln tek necleni

bunurr en kolay qdziirn oltnetst."
Don Jr,tan, girncli buna niyc11.r,*cmiz clttrltt-ttttttda uErnak

iEin kanatlar haricincle baqka ne segenekler olabiiecefini bil-
rnenin yolu ohnadr[r gori-iqtindeydi. Israrla belirttifine gore, rri-

|ctlcnntc sonsllz oldu[unit gdre , zihnit"t, akrl yiirtitme ve sonLIE

qrkanna srireElerini izleyerek uqma konustttrdtl var olabilecek
seqerrekleri hesapliunil ve saptarnasrnrn hiEbir m:urtrksal yolu
yoktLr.

Dolyatafr serisit-tin sihirli geqiqleri aqtrt derecede etkileyi-
ci olclr-r[r-r iEin, tr-rtunrlu biEirnde uygulanmaiart gereklidir. Eski
qaglarda erkeklerin onlart uygr"tlamalart yasaktr. Daha yaktn
zarnanlar-da, btiyticr-iler arastnda bu sihirli geEirsleri daha Eok
krirnesel cllarak kabullenrne epilimi dofclu; boylece onlarttt er-
keklerirr cle hiznretine sut-tt-tltnast olasrhfr arttl. Yalmz bu olasr-
lrk gene cle gok t-reizik olclufr,r iEin clikkatle ele alrrtrnahdtr-bu,
bi"iytik konsatitrasiyon ve kararhhk gerektirir.

Sihirli geqiqleri ofreten erkek Tensegrity r-rygr-rlitytctlitrt,

qok griglti etkileri yi"iziirrden, ortaya Erkardrklarr enerliyi cinsel
bdlgelerinin Lizerinden sadece yavaggil gegirerek uygulatmayr
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"Eski gaf Meksika'sr qamanlan, bildifin gibi," cliye siircli"i-
rtiyordu, "yommlamanrn, insan bedenini bi rqrltr ktiresini andr-
ran enerji alanlan ktimesi olarak gordtiklerinde keqf-ettikleri
yofun parlakhk noktasrnda, yani birlcEim noktusmclcL oluqtr_r-

fundan emindiler. Kadrnlann tisttinliifi, birlasim noktasrnrn
yorumlama iqlevini dolyatafrna aktarabilme yetenekleridir. Bu
iqlev aktanlmaslnln sonucu hakkrnda konuqulanltrz, yasiiklan-
dr[r iEin de[il; betimlenemeyecek bi qey oldufundan."

Don Juan, "DolyatflEl," diye sozlerini siirdiiriiyorclu, "ger-
Eekten bi kargaqa iginde; dofum anrndan oliim anln:r clek yatrrs-
trnlmrq olarak var olan, ve hiE kullanrlmayan bu iistii ortlilri ye-
tenefii yiiziinden. Bu yorumlama irslevi hiE clunnadrfr halcle,
tam bilinglilik diizeyine de higbi zaman Erkeurlmamrqtrr."

Don Juan'rn savrna gore eski Ea[ Meksika'sr qarnzrnlan, si-
hirli geEiqleri vasrtasryla kadrn uygulayrcrlannda dolyatafrnrrr
yorumlayrcr yetenefini bilinglilik diizeyine Erkarmrqlar, ve bn
yolla aralannda evrimsel bir de[iqim baqlatmrElardr; yani dol-
yata[rnr bir iireme organlndan evrimin arncrna donliEtr-irmtiq-
lerdi.

Qagclaq insanur cltinyasrncla evrim, deliEik tiirlerin, kencli-
lerinde meydzma gelen farkhhklan dollerinde gerEekleqtirecek
qekilde barqanh iireme yapana dek, dofal ayrklanma stireciyle
ya da ayrrdedici niteliklerin aktanlmasryla kendilerin i clefi;tir'-
meleri olarak tanrmlernrr.

Yiizyrldan fazla bir stire once biEimlendirilmiq ve gtinii-
miize dek siiregelmiq olan evrim kuramr, yeni bir ttir hayvan ya
da bitkinin devamhhfura, gevresine en iyi uyllm sa[layan ozel-
liklere sahip bireylerin saf kalmaslnr destekleyen dofal ayrkla-
ma stirecinin neden oldu[unu; ve evrimin qu tiE ilkenin etkile-
qimiyle oluqtu$unu soyler: bir, soyaEekim; benzer organik bi-
gimleri bir kuEzrktan oblirtine aktaran tutncu gtiE, iki, Eeqitlenie;
ttim yaqam biqimlerinde mevcut olan farkhhklar, ve iig, belirli
bir ortamda hangi geqitlemelerin tisttinliikler ba$rqlayacafrnr
saptayan varolug mticadelesi. Bu son ilke, h0lA geEerlilifini ko-
ruyan diisturun dolmasrna yol aEmrqtr: "en qok Llyum saflarnrrs
olanrn hayatta kalmasr."

Evrim, bir kuram olarak mtJazzam boqluklar iEeriyor; qok
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l'azla kuqkulanrlatcak yelnr vllr. Bilim adamlartnrn hig dutmiunat-
casrna yarattrklart stntflitndttma dizgeleri igin sonu aErk bir sii-
reE, olsa olsa. Ne vlir, kuramtn boEluklarla clolu oldr-rfu gerEe-

[i defi;rniyor. Evrim hakkrnda bildiklerimiz, bize evritnin ne

olclufunu agrkl arnryor.
Don Juan Matus'un initnct, evrimin Eok cieritt diizeyde ni-

y c t I c n n t cn in iirr-inti oldulr-rydu. B iiytic liler soz konu su o lclulun-
cla, bu derin clr,izey, onlarur iEsel sessizlik olitrak adlancJrrdrkla-
rr olgr-ryl a iqaretleniyorch-r.

"Ornefin," demiqti, bu olguyr-r aErklarkett, "br,iyuciiler, cli-

nozollann LlElnaya niyetlendikleri iEin uEtuklitrtna inautrlar.
Anra brrak kabullenmeyi, atrlamast bile zor olan qlt: kanatlar
uEnril yollanrrclan sadece birisi; bu olayda clinoz.orlartn Eozii-
rni,i. Bunr-rnla birlikte bu goztirn tek olasrhk defil. Oyki"inrne yo-
luyla kullannnlrnlzit aErk olan tek olasrltk, sadece. UEaklarrmtz
clir"rozorlara dyki-inerek katratlarla uquyorlar, belki cle dinozor-
larrn zarnanrrrdan bu yana LlEmaya bi kez daha hiE niyetlenil-
rnerri; oldr.r[unclan. Belki cle kanatlarnn alrnmitsn'lln tek necleni

bunurr en kolay qdziirn oltnetst."
Don Jr,tan, girncli buna niyc11.r,*cmiz clttrltt-ttttttda uErnak

iEin kanatlar haricincle baqka ne segenekler olabiiecefini bil-
rnenin yolu ohnadr[r gori-iqtindeydi. Israrla belirttifine gore, rri-

|ctlcnntc sonsllz oldu[unit gdre , zihnit"t, akrl yiirtitme ve sonLIE

qrkanna srireElerini izleyerek uqma konustttrdtl var olabilecek
seqerrekleri hesapliunil ve saptarnasrnrn hiEbir m:urtrksal yolu
yoktLr.

Dolyatafr serisit-tin sihirli geqiqleri aqtrt derecede etkileyi-
ci olclr-r[r-r iEin, tr-rtunrlu biEirnde uygulanmaiart gereklidir. Eski
qaglarda erkeklerin onlart uygr"tlamalart yasaktr. Daha yaktn
zarnanlar-da, btiyticr-iler arastnda bu sihirli geEirsleri daha Eok
krirnesel cllarak kabullenrne epilimi dofclu; boylece onlarttt er-
keklerirr cle hiznretine sut-tt-tltnast olasrhfr arttl. Yalmz bu olasr-
lrk gene cle gok t-reizik olclufr,r iEin clikkatle ele alrrtrnahdtr-bu,
bi"iytik konsatitrasiyon ve kararhhk gerektirir.

Sihirli geqiqleri ofreten erkek Tensegrity r-rygr-rlitytctlitrt,

qok griglti etkileri yi"iziirrden, ortaya Erkardrklarr enerliyi cinsel
bdlgelerinin Lizerinden sadece yavaggil gegirerek uygulatmayr
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yeflediler. Bu olEii, derin ya da kotii etkiler yaratmadlln, yarzu"-

h bir snrsrntr saflamada yeterli olmuEtur.
Don Juan'rn aErklamirstnir gore, kendi silsilesinin bliyticii-

leri, belirli bir noktada erkeklerin bu sihirli gegigleri uygularna-
litrtna izin veriyorlardr; gtinki.i bunlann ortaya qrkardrfr enerji-
nin erkek cinsel organlzrnnrn ikincil iqlevlerini uyar-rcLrma ola-
srhlr vardt. O biiyiictilerin, erkek cinsel organlannrn ikincil irs-

levinin dolyatafrnrnkine hiE benzernedifine inancLklarrnr sciy-
Itiyordu; giinkti erkeklerde cinsel organlar beclenirr cLqrna clo[-
ru sarttrfr igin duyusal verilerin yorunrlnnmasr rntirnkr-in ola-
mazdt. Bu ozel koqullardan ottirti, onlann vardrfr sonuq ,sr-rydu:
erkek cinsel organlannrn ikincil iqlevi, evrimsel destek olarak
adlandrrdtklart qeydi; eski Ea[ Meksika'sr biiyriciilerinin bi"i-

ktilmez niyet, ya da berrak zihinli arnaE ve konsantrasyon cle-

dikleri ola[antistti baqanlara ulaqmalarr igin erkekleri ileriye
frrlatan bir srgrama tahtasrydr bu.

Dolyatafr serisi dort boliime ayrrhnrEtrr-bunlar don Juarr
Matus'un dort ofrencisine aittir: Taisha Abelar, Florinda Don-
ner-Grau, Carol..Tiggr, ve bir de don Juzur'rn dr"inyasrna clo[-
muq olztn Mavi Oncii'ye. Ilk boltirn Taisha Abelar'a ait olan tiq
sihirli geEiqten oh,rqrnuqtur; ikinci boltirnde dofn-rclan Florindu
Donner-Grau ile ilintili bir sihirli geEiq vardrr; i-igi"incii boliini
Carol Tiggl'e ozgti olan tig sihirli geEi$ igerir; clordtincti btiliinr
ise, Mavi Oncti'ntin beq sihirli geEiqinden ibarettir. Her bolti-
mtin sihirli gegiqleri belirli bir tip bireye uygr"rnclur. Tensegrity
onlan herkesin yararlanmasmir elvelirsli krlmrqtrr, ancak gene
de br"r dort kadmn ternsil ettifi tiirde kiqilik yaprlanna gdre ay-
nlan egilimler gosterirler.

Birinci Grup:

Taisha Abelar'a Ait Sihirli Gegigler

Bu grubun tiE sihirli gegir;i, erltr belirli bolgeden clolyatafr iEin
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encrlt topii tor;lamak iizere dtizenlenrniqtir; bu bolgeler Sunlitrdtr:
beclenin sol on ve saf on boliimleri, kalEalar hizasrnda bedenin

solu ve salr ile ktirek kerniklerinin arkasl, ve baErn tizeri' E'ski

gag Mekriku'r, qamanlannrn aErklzunAst, dolyatalr iEin Llygun

.n!t';irrin ozellikie o bolgeler tizerincle biriktifi, bu sihirli geEir;-

lercleki hareketlerin sadece bu enerjiyi toplarmaya tlyglln lnten-

ler olclr-rfu yonr,indeYdi.

l. Ener.iiyi iqaret Papnafir ve Ortaparmak ile Bedenin

Oniinden Qrkarma
Bu sihirli geEiqi gerqekler;tiren bir Tensegrity uygulayrclslllln

peqincle ofifLrgu ilk ciuyurn, elin arkastnclaki tendonlarcla bir
^buikt,ltt; 

bu cla iqaretparmafr ve ortaparmak dirnclik uzattlmtq

clurunrclayken aralannr olabildifince agma ile elcle eclilir. Son

iki panriiik uu,-rq iEi.e dofru biiktilmtiqtur ve baqpa'nitk oulart

tutrnuktaclrr (res. 95).
Sihirli geEif, sol ayafr sa[ aya[a dik a91 yapacak qekilde

bir T korrunruncla beclenin oniine koyrnakla baqlerr. Sol kol ve

sol blcak eqzatttault olarak one dofru bir seri dairesel hareket-

ler yapar. s-or bacak ciaireyi, once ayak pannaklzlrlntn dibincle-

ki klsntr, sonla ti-ini ayalr kaldrrarak baElatlr; parmlklar yukar-

cla tutr-tlarak hitvacla one clofru daire gizen, ve topuk lizerinde

sonil eren bir acltm itttlrr; beclen one dofru efilerek sol uylufr-rn

l1
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dikleri ola[antistti baqanlara ulaqmalarr igin erkekleri ileriye
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Dolyatafr serisi dort boliime ayrrhnrEtrr-bunlar don Juarr
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muq olztn Mavi Oncii'ye. Ilk boltirn Taisha Abelar'a ait olan tiq
sihirli geEiqten oh,rqrnuqtur; ikinci boltirnde dofn-rclan Florindu
Donner-Grau ile ilintili bir sihirli geEiq vardrr; i-igi"incii boliini
Carol Tiggl'e ozgti olan tig sihirli geEi$ igerir; clordtincti btiliinr
ise, Mavi Oncti'ntin beq sihirli geEiqinden ibarettir. Her bolti-
mtin sihirli gegiqleri belirli bir tip bireye uygr"rnclur. Tensegrity
onlan herkesin yararlanmasmir elvelirsli krlmrqtrr, ancak gene
de br"r dort kadmn ternsil ettifi tiirde kiqilik yaprlanna gdre ay-
nlan egilimler gosterirler.

Birinci Grup:

Taisha Abelar'a Ait Sihirli Gegigler

Bu grubun tiE sihirli gegir;i, erltr belirli bolgeden clolyatafr iEin
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encrlt topii tor;lamak iizere dtizenlenrniqtir; bu bolgeler Sunlitrdtr:
beclenin sol on ve saf on boliimleri, kalEalar hizasrnda bedenin

solu ve salr ile ktirek kerniklerinin arkasl, ve baErn tizeri' E'ski

gag Mekriku'r, qamanlannrn aErklzunAst, dolyatalr iEin Llygun

.n!t';irrin ozellikie o bolgeler tizerincle biriktifi, bu sihirli geEir;-

lercleki hareketlerin sadece bu enerjiyi toplarmaya tlyglln lnten-

ler olclr-rfu yonr,indeYdi.

l. Ener.iiyi iqaret Papnafir ve Ortaparmak ile Bedenin

Oniinden Qrkarma
Bu sihirli geEiqi gerqekler;tiren bir Tensegrity uygulayrclslllln

peqincle ofifLrgu ilk ciuyurn, elin arkastnclaki tendonlarcla bir
^buikt,ltt; 

bu cla iqaretparmafr ve ortaparmak dirnclik uzattlmtq

clurunrclayken aralannr olabildifince agma ile elcle eclilir. Son

iki panriiik uu,-rq iEi.e dofru biiktilmtiqtur ve baqpa'nitk oulart

tutrnuktaclrr (res. 95).
Sihirli geEif, sol ayafr sa[ aya[a dik a91 yapacak qekilde

bir T korrunruncla beclenin oniine koyrnakla baqlerr. Sol kol ve

sol blcak eqzatttault olarak one dofru bir seri dairesel hareket-

ler yapar. s-or bacak ciaireyi, once ayak pannaklzlrlntn dibincle-

ki klsntr, sonla ti-ini ayalr kaldrrarak baElatlr; parmlklar yukar-

cla tutr-tlarak hitvacla one clofru daire gizen, ve topuk lizerinde

sonil eren bir acltm itttlrr; beclen one dofru efilerek sol uylufr-rn
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ciniindeki bir kas iizerinde baskr yaratrlmrq olur.
Bu hareketle eqzamanh olztrak, sol kol da tam bir daire Ei-

zecek qekilde baqrn iizerinden cine dofru doner. Iqaretparrnafr
ve ortaparmak dtimdiiz uzafilmrqtrr, elin ayasr sa$ tarafir do-
ntiktiir. Tiim hareket boyunca elin arkasrndaki tendonlann t-ize-

rinde azamt baskryr stirdiirmek gereklidir (res. 96). Kol ve ayal-

[rn tiEtincii dairesel hareketinin sonunda bedenin afrrhfr one
aktanlarak aya[rn ttim tabanr hrzh bir vuruqla yere basar. Aynr
anda, iqaretparmafr ve ortaparmek diirndtiz nzittrlmrg, elin aya-
sr da safa doniik olacak qekilde, kol sanki bir brEak saphyor-
mur; gibi ani bir hareketle one dofru frrlatrlrr; bu arada beclenin
sol yanrnrn ttim kaslern gergin ve kasrh durumdadrr (res. 97).

Ileriye dofru uzatrlmr; pannuklarler, yana yatrk bir S harf i
giziliyormuq gibi bir dalgalanma hlreketi yaprhr. S tamarnlan-
dr[r ancla, bilek, parmak uElannur yukanya berkmasrnr saflaya-
cak biEimde btikiiliir (res. 98). Sonra bilek bu kez parmiklar
tekrar ileriye bzrkacak qekilde btiki.iliir, iki parmak safdan sola
dofru yatay bir darbeyle S'yi ikiye boler. Pannak uqlan yr,rka-

nya bakacak qekilde, bilek bir kez daha btiki-iliir, ve elin ayr.rsr

yize dolru doniik olacak biEirnde soldan sala clolnr bir stiptir-
me hareketi yapar. Elin nyasl drqa bakmzrk lizere don,liirliliir, vc
bu arada kol safdan sola do[ru siipi-irme hareketi yai];u'. Sol kol
gofiiis hizasura geri getirilir; pannaklar di"irndiiz uzatrhnrq, vc

clin ayasr aqafr cloniik bigimdeyken ileri do[ru iki brEaklamit

hareketi yaprlu. Elin ayasr bir kez daha yli,ze do[ru dondiirijliir,

ve el trp-kr bir onceki gibi tekrztr soldan safa ve safdan sola

dolru siipiirme hnreketi yapar.- 
A[rrirk arkadaki ayafa aktanlarak, beden one do[ru hafif'-

qe efilir. Sonrzr parmarklar penge biEiminde kwnlmtE olarak,

beclenin onijncleki bir r;eyi kapmak istiyormuq gibi, bel hizasrn-

clan ileri clo[ru Llzanlr; sert bir maddeyi giiE sarfederek Erkarr-

yonnltgEar,,io, onkolun ve elin kaslan ile tendonlan gerilmiqtir

ires. q9j. penEe Eeklincleki el geriye, bedenin yantna Eekilir.
Sonra elin pannzrklarr cliimdiiz uzattltr, bagparmak elin iEine

cldntik ve obtir parmaklar orter ve dordiincii pannak arrastndan

bir V harfi yapzrcak qekilcle agrlmrq olarak dolyataft tizerini, yet

cla erkeklercle cinsel orgzrnlann tizerini stvazlar (res. t00).

Bacaklan cle[iqtirmek igir-r hrzh bir srgrama yzrprlrr; boyle-

ce saf ayak tekrm Uit t meyclana getirecek gekilde sol aya[rn

iiniin! getirilir. Aynr hareketler safi kol ve bacakla tekrar edilir.

2. Enerjiyi Dtilyatafr igin Harekete Gegirmek Uzere ztpla'
rna, ve Onu Elle KaPma
Bu sihirli gegiq saf aya[r sol ayafrn oni.ine bir T konumundzt

clik olarat< yeiteqtirmekle bzrqlar. Sa! topukla yere hafif bir vu-

1rq yaprlu'-brl u.r.,.t,g sa! ayafrn yaptrlr ktigtik slqrama iEin bir

itiii giiq irslevi gortir; bu srErama saf ayafrn parmaklan one

clolru bakarken sona erer; hemen arkastn-

clan sol ayak yana do[ru bir adrmhk srgra-

nra yapar; bu da topu[u saf ayafa dik gele-

cek Eekilde yere basarken sona erer' Sol

ayafrn geri kalan boltimii, afrrh[r sol bacet-

[a aktararak yere de[er; bu arada el, penEe

yaprlarak, sol kol bedenir-r ontindeki bir qe-

yi kavrryormu$ gibi bir kapma hareketi ya-

par (res. l0l). Sonra el sol yumurtahlrn ol-
du$u bolgeyi yavaqqa stvazlar'

Sol topu[un bir slEraylgl, bu kez once-

ki hareketlerin izdtiqtimii olan bir hareketler
dizisi iqin itme giicii olursturur.
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ciniindeki bir kas iizerinde baskr yaratrlmrq olur.
Bu hareketle eqzamanh olztrak, sol kol da tam bir daire Ei-

zecek qekilde baqrn iizerinden cine dofru doner. Iqaretparrnafr
ve ortaparmak dtimdiiz uzafilmrqtrr, elin ayasr sa$ tarafir do-
ntiktiir. Tiim hareket boyunca elin arkasrndaki tendonlann t-ize-

rinde azamt baskryr stirdiirmek gereklidir (res. 96). Kol ve ayal-

[rn tiEtincii dairesel hareketinin sonunda bedenin afrrhfr one
aktanlarak aya[rn ttim tabanr hrzh bir vuruqla yere basar. Aynr
anda, iqaretparmafr ve ortaparmek diirndtiz nzittrlmrg, elin aya-
sr da safa doniik olacak qekilde, kol sanki bir brEak saphyor-
mur; gibi ani bir hareketle one dofru frrlatrlrr; bu arada beclenin
sol yanrnrn ttim kaslern gergin ve kasrh durumdadrr (res. 97).

Ileriye dofru uzatrlmr; pannuklarler, yana yatrk bir S harf i
giziliyormuq gibi bir dalgalanma hlreketi yaprhr. S tamarnlan-
dr[r ancla, bilek, parmak uElannur yukanya berkmasrnr saflaya-
cak biEimde btikiiliir (res. 98). Sonra bilek bu kez parmiklar
tekrar ileriye bzrkacak qekilde btiki.iliir, iki parmak safdan sola
dofru yatay bir darbeyle S'yi ikiye boler. Pannak uqlan yr,rka-

nya bakacak qekilde, bilek bir kez daha btiki-iliir, ve elin ayr.rsr

yize dolru doniik olacak biEirnde soldan sala clolnr bir stiptir-
me hareketi yapar. Elin nyasl drqa bakmzrk lizere don,liirliliir, vc
bu arada kol safdan sola do[ru siipi-irme hareketi yai];u'. Sol kol
gofiiis hizasura geri getirilir; pannaklar di"irndiiz uzatrhnrq, vc

clin ayasr aqafr cloniik bigimdeyken ileri do[ru iki brEaklamit

hareketi yaprlu. Elin ayasr bir kez daha yli,ze do[ru dondiirijliir,

ve el trp-kr bir onceki gibi tekrztr soldan safa ve safdan sola

dolru siipiirme hnreketi yapar.- 
A[rrirk arkadaki ayafa aktanlarak, beden one do[ru hafif'-

qe efilir. Sonrzr parmarklar penge biEiminde kwnlmtE olarak,

beclenin onijncleki bir r;eyi kapmak istiyormuq gibi, bel hizasrn-

clan ileri clo[ru Llzanlr; sert bir maddeyi giiE sarfederek Erkarr-

yonnltgEar,,io, onkolun ve elin kaslan ile tendonlan gerilmiqtir

ires. q9j. penEe Eeklincleki el geriye, bedenin yantna Eekilir.
Sonra elin pannzrklarr cliimdiiz uzattltr, bagparmak elin iEine

cldntik ve obtir parmaklar orter ve dordiincii pannak arrastndan

bir V harfi yapzrcak qekilcle agrlmrq olarak dolyataft tizerini, yet

cla erkeklercle cinsel orgzrnlann tizerini stvazlar (res. t00).

Bacaklan cle[iqtirmek igir-r hrzh bir srgrama yzrprlrr; boyle-

ce saf ayak tekrm Uit t meyclana getirecek gekilde sol aya[rn

iiniin! getirilir. Aynr hareketler safi kol ve bacakla tekrar edilir.

2. Enerjiyi Dtilyatafr igin Harekete Gegirmek Uzere ztpla'
rna, ve Onu Elle KaPma
Bu sihirli gegiq saf aya[r sol ayafrn oni.ine bir T konumundzt

clik olarat< yeiteqtirmekle bzrqlar. Sa! topukla yere hafif bir vu-

1rq yaprlu'-brl u.r.,.t,g sa! ayafrn yaptrlr ktigtik slqrama iEin bir

itiii giiq irslevi gortir; bu srErama saf ayafrn parmaklan one

clolru bakarken sona erer; hemen arkastn-

clan sol ayak yana do[ru bir adrmhk srgra-

nra yapar; bu da topu[u saf ayafa dik gele-

cek Eekilde yere basarken sona erer' Sol

ayafrn geri kalan boltimii, afrrh[r sol bacet-

[a aktararak yere de[er; bu arada el, penEe
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Bu sihirli gegiqte, ayafrn devinimi ile harekere gegirilen
enerji yukanya dofru seker, ve her iki elle srraryler ynkalanrp,
rahim ile sol ve sa[ yumurtahkler tizerine yerleEtirilir.

3.. Enerjiyi Yumurtahklar Uzerine $amarlarna
Ugtincti sihirli gegi$, sol kolu baqrn tizerinden gevirip geriye,
ktirek kemikleri yoniinde iqeriye dofru, ve elin ayasr yukarr
bakacak qekilde Eene hizasma ulaqana dek tekrar drqarrya ddn-
diirmekle baglar. El yukarrya kalkrp safa dopru donen bir daire
grzer; belin sa[ yanrner gelene dek aqafrya do[ru yoluna devarn
eder, sonra tekrar yukarrya doniip baqrn tizerinden geEerek bir
sekiz gizimini tamamlar. Elin ayasr dondiiriilerek ileriye bakar
konuma getirilir (res. 102). El gilglti bir qekilde aqafr indirilip
sol yumurtahfrn hemen oniindeki bolgeyi adeta gamarlar (res.
103). Sonra sol yumurtahfrn Eevresindeki bolge elle hafifie sr-
vazlanrr.

Aynr srralama saf kolla tekrzrr edilir.

D OLYATA G I

itinci Grup:

Florinda Donner-Grau ile Dofrudan Ilintili Bir
Sihirli Gegiq

[3u grupta yalnrzca bir tek sihirli gegi$ var. Bu sihirli gegiqin et-
kisi, Florinda Donner-Grau'nun ki$ili[i ile mutlak r;ekilde
tuyumlu. Don Juan Matus onu Eok aErk sozhi sayardr; oylesine
agrk sozliiydii ki, bu ozellifi bazen dzryanrlmerz olurdu. Bu do[-
ruculufun bir sonllcu olarak, onun biiyiictilerin diinyasrndaki
ctkirrlikleri, her zaman evrimleqme hedefine, ya da dolyatafir-
nrn bir i,iretkenlik deposr-r ya da destekleyicisi olmarktan Erkrp,
nonnarl biIirsirnizin pargasr olmayan dtiqtincelerin ele ahnabile-
ce[i bir farkrrrdahk organrna doniiEmesi elmactna yonelikti.

4. Sf'enks Pengeleri
Bu sihirli geEi$ l'nzh, derin bir soluk alma ile baqlar. Bileklerin
bedenin on krsmrna giiElii bir darbesiyle, keskin bir biEimde
nef'es verilir. Br-r darbeyi yapmak igin eller onkollara dik aEr ya-
pacak Eekilde, sertge aqafrya do[ru gevrilir, parmaklar yere
clo[n"r tutulur, darbe yi-izeyi de bilek bolgesinde ellerin arka krs-
mr olur.

Eller omuzlann hizirsrna dek grkanlrr; dnkollarla dtiz bir
gizgi oluqturacak bigimdedir, avuElar ileriye bakrnaktadr. De-
rin bir soluk alrnrr. Sonra avuglar aqa[rya dofru dontik olarak,
eller bir darbe ile kalEalann hizasrna kadar iner (res. 104). So-
lLrk serlEe verilir'. Eller tekrar omuzlann tizerine kaldrnlrrken
govcle one cloner, ve derin bir soluk ahnrr. Eller hAlA omuzhr-
zilslnlr-l r-izerinde iken govde sa[a gevrilir. Sonra avuElar aqa[r
bakar bigirnde, her iki el de kalga hizasrna kadar bir darbeyle
iner, ve bu arada soluk verilir.

Her iki el de sonrzl bedenin saf yanrna yonelir; el ayalan
sola dontik, sanki srvr bir maddeyi avuElar gibi hafifEe Eukur-
Iuqtrnlmr.;trr. Her iki kol da, safdan sola, sonra tekrar safa dog-
ru, beclenin oniinde yatay bir sekiz Eizerler. Bunu yapmak iEin
iince belin bir krvnhqrr-rr izleyerek kollar iyice sola dofru gotti-
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riiltir, sonra belin ters yone krvnhqryla sa[a dofrr-r dondliri,ili"ir.
El ayalarr bu kez ters taraftaki bir slvlyl avuElannrq gibi gene
hafifle gukurlaqtmlmrqtrr-bu kez avug igleri sa[a dofru do-
niiktiir (res. 105).

Sekiz grzme tamamlandrfrnda sol el sol kalganrn r.izerinde-
dir, bu arada sa[ kol safa dofru ilerlemeye devam eder; baqrn
iizerine grkar, ve geriye do$ru biiytik bir halka Eizerek one, ge-

ne hizasrna gelir; elin ayasr yukan doniik olarak halkayr bitirir.
El harekete devam ederek sola dofru, yriztin ontinden ve sol
omzun tizerinden bir halka daha yapar. Sonra kalEa hizitsurcla
bedeni diiz bir Eizgi halinde keserek sekiz figiirtinii ikiye boler
(res. 106). Oradan elin ayasr bedene doner; sa$ yumurterh[rn
tizerinde, sanki krnrna giren bir brEerkmrq gibi kaydrnhr.
Ayni hareketler ttimiiyle tekrarlanrr; yalnrz bedenin once sa!

yanlna darbe ile baqlanarak bu kez son hareketi sol kolurr yap-
rnzlsl saflanrr.

DOLYATACI DiZiSi

UEiincii Grup:

Carol Tiggs'e Ozgii Sihirli geEiqler

UEi-incii gurubun tig sihirli geqiqi, dofrudan dolyatafr bolgesin-
cleki enerii ile ilgiliclir. Bu ozellik, bu tiE sihirli geEiqi olafaniis-
ti-i etkili yapar. Dolyata[r duyumlannrn uyanrqrnr idare edilebi-
lir bir diizeyde tutabilmek iEin, rhrnlrhk qiddetle sahk verilir.
Ancak br-r ;ekilcle dztvrantlarttk, bu duyumlartn Adet oncesi san-

crlarr ya cla yumurtahklarda a[rrhk duygusu gibi tek yonlii yo-
rnml anmalart ndan kaErr-rrIabilir.

Dorr Juan Matus'un liE kadrn o[rencisine anlztttr[rna gcire,

dolyatafrntn uygLrn sihirli geEiqlerle uyandtnlmtq olan ikincil
i;levleri, duyusal veri olarak rahatstzhk verir; itmit enerji dtize-
yincle gerqekleqen olgu, dolyatagrutn burgactna enerji akr;rdrr.
O ana clek rqrltrh ktirenin yiizeyinde kullanrlmadan clureur ener-

.ii, aniden o burgacrn iqine dtiqmektedir.

5. Ener.jiyi Ddlyatafrnda Yrfimak
Birinci sihirli geEi$, iki eli dolyatafr bolgesine koyrnakla baq-

lar. Bilekler keskin biEirnde biiktilti, el ayalart Eukurlaqtrrthnrq-
11p-pamraklar dolyatafilna yoneliktir.
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Eller agrlr, parmak uglarr birbirine dofru dondiiriiliir. son-
ra cince yukarrya ve drqarrya, sonra da aqafirya do[ru gelerek,
dolyata$mrn tam iizerinde bitecek qekilde geniq bir claire Qrzer-
ler (res. 107). Bundan sonra eller birbirinden bedenin geniqlifi
kadar mesafede aynlrr (res. 108); sanki afrr bir topu yermyassr
eziyormuq gibi dolyatalrnrn merkezine dofru gtig sarf'eclerek
getirilir. Aynr hareket tekrar edilerek, eller birbirine daha da ya-
krna konuma getirilir-top daha da fazla eziliyormuq gibi.
Sonra top, kavrayan ve yrrtan ellerin giiglii bir devinimiyle par-
Ealanu (res. 109). Eller bundan sonra rahim ve yumlrrtahk bol-
gesini srvazlar.

6. Enerjiyi Harekete Gegirip Dofrudan Dtilyatafirna Yii-
neltme
Bu sihirli gegiq, kollar bedenin oni"inde gerili durumda, ve elle-
rin arkalan birbirine de[er bigimde iken nefes vermeyle baqlar.
Derin bir soluk almrrken kollar yanlara do[ru agrlarak birbirin-
den aynhr; onkollar bedenin oniinde, goftis hizasrnda birbirine
deferken, dirsekler hafifge btiktik, kollar one do[ru uzatrlmrq
konumda iken sona eren yernm-daireler Eizerler. Avug igleri yu-
karrya dolrudur. Sonra govde hafifqe one do[n-r efilir, bn ara-
da onkollar geriye dofru Eekilir, onkollar yanyerna, ve birbirine
defecek biEimde iken dirsekler kann boqlufu tizerinde tnrulur

oolvRrAer Dizisi

(res. I t0). Sonra yava$ bir soluk verrne baqlar, ve i;u hareketler
boyunca stirer: sol bilefin arkasr sa[ bile[in ig krsmr iizerine
yerleqtirilir, bir X harfi yapacak bigimde kollar hareket ettirilir;
avllg iEleri once beden yontinde iEe dofru, sonra ileriye baka-
cak qekilde gevrilerek bilekler dondiirtiliir-bu arada bileklerin
X qekli bozuhnaz; sol el saf elin iizerinde hareketi bitirir (res.
ll l). Eller yumruk yaprlarak qiddetle birbirinden aynlrr (res.

Il2); sonra soluk verrne sona ererken safi ve sol yumurtahkla-
rrn tizerine getirilir.

7. Zararh Enerjiyi Srkarak Diilyatafrndan DrEarrya Qrkar-
ma
Sol el, ayasr yukan gelecek r;ekilde bedenin oniinde tutulur.
Dirsek dik aEr yapacak r;ekilde biikiilti ve goftis kzrfesine daya-
lr durr:mdadrr. Sol elin iqaret ve ortaparmaklan dtimdtiz uzatl-
rnrq, obi-ir iki parmak ise baqparmak tarafindan avllE igine bas-
trnlmrqtrr. Sol elin uzatrhnrq iki parmafr, sa[ el tarafindan alt-
tzrn kzrvranrr, ve sanki kokler inden bir ;ey grkanhp uca dofru
getiriliyormlr$casrner srkrlrr (res. 113). Sonra saf el o iki par-

Resinr I I 5

makteur Erkardr[r qeyi qiddetle silkeliyormuq gibi, bedenin saf
yanrndn, elin arkasrndan aqa$rya dofru bir qaklatma hareketi
yapar. So[ elin ba;parmer$r tuttufu iki parma[r brrakrr, ve iqa-
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retpannafr ile ortaparmak birlikte; dordtirrcii ve beqinci par-
maklar da birlikte olmak tizere el bir V harfl biEimine getirilir.
Elin ayasr sol yumurtahk bolgesini haf-ifge srvazlar. Aynr hare-
ketler saf elle tekrar edilir.

Bu sihirli gegiqin ikinci krsmr igin, govde ,sidderli bir bi-
gimde one dofim efilir. Sol kol bacaklarrn arasu]a sarkrtrlrr;
dirsek gobek bolgesine yaslanmrq dururndadrr. Sihirli geEiqin
ilk boliimiindeki hareketler tiimiiyle tekrar edilir, yalmz bu kez
sol elin uzatrlan iki parmafr sa[ el tarafindan i-istten karvranrr
(res. I14, 115). Aynr hareketler safida tekrarlanrr.

Ddrdiincii Grup:

Mavi Oncii'ye Ait Sihirli geqiEler

Bu grubun sihirli geEiEleri, tiirn serinin dofal bir sonucudur. Bu
gegiqler grubunun itici gticii, inserni olmaryarn bir rr-rh clurunrr-r-
dur. Soluk ahp vermeler keskin, ama clerin defilciir, ve hareket-
lere, drqanya verilen solufun qiddetli trslama sesi erslik ecler.

Mavi Oncti'niin sihirli geEii;lerinin deferi, her birinin, cldl
yata[rnrn ikincil iqlevlerine eriEmek iEin gereksinclifi serrlifi
verrne ozelligidir; bu ozellik Mavi Oncti'niin cluruurunda ko-
layhkla; duraklamadan tetikte olmak bigirninde tanunlanabi lir.
Bizirn normal var olma dumrnunruz hakkrnda btiytictilerin
yaptrklarr eleqtiri, daimi olarak otornatik pilottayrnrErz gibi go-
riinmemi zdrc ; s oylemek i stemed iklerim izi soyler, gonnezl i kte n
gelmememiz gereken qeyleri gormezden geliriz. Baqka bir cle-
yiqle, bizi gevreleyenlerin ancak ani ve qok krsa Erkrqlar halin-
de firrkrna vLlrLrtz. Qogu zanTarl sadece anhk olarak, alrqkanlr-
frmrz tizere davranrnz; iqte bu ahgkanlrk ashnda her qeye alch-
n$srz olmaktrr. Eski Ea[ Meksika'sr biiyticiilerine gore, kaclur-
larda dolyatafr bu aEmazr giderecek organdrr-bunun iEin sert-
lik kazanmaya gereksinimi vardrr.

DOLYATAGI

tl. Bner.iiyi Bdcek Antenleriyle On Taraftan Qekrne
I;aretpanna[r ve ortapannak go[siin iki yanrndzr V harf-i konn-
rnunda tr-ttulur; bu arada baqparmak obtir iki parmafr avuE iEi-
ne bastrrmaktadrr ve elin ayasl yukan doniikttir (res. I 16). Son-
ra avuElar a;alrya dofm dciner, iki pannak bedenin oniine dog-
t'u flrlar, bir yandan da kenetlenrniq diqlerin ararsrndnn trslayarn,
rslrk gibi bir ses Erkarrlarak keskin bir qekilde nefes verilir (res.
ll7). Derin bir soluk ahnrrken eller avllg igleri yukan doniik
konnnrcla go[siin iki yanrna getirilir. Aynr hareket bir kez daha
tekrar edilir, eller orta ve dordiincii parmaklalln ararslndan ay-
rrhnrrs biEirnde tutularak avuE igleriyle yumurtahklar bolgesi sr-
vazlanrr.

9. Enerjiyi Yanlardan Bir Agryla Qekrne
Bu sihirli geEi,;, saf ayafrn tizerinde donliliip, sol bacak krrk
beq c'lerecelik bir aEryla one dofru konarak baqlar. Sa! ayak T
harfirrin yatay gubufu, sol bacak da dikey gubupudur. Beden
(ine ve arkaya sallanrr. Sonra sol dirsek biikiiliir, el ayasr yuka-
rrya dontik biEirncle golris hizasrna kaldrnhr. i;aretpannafr ile
ortapan'nak V harfi biEimirrde tutulur. Baqpannak obi"ir iki par-
rttafr avlrE igine bastrrrr (res. I l8). Bir darbe qeklinde, beden
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keskin bigimde cine dofru efilir. parmaklar one frrlatrlrrke'
elin ayasr aqafir dondtiriiltir. Nefes bir trslama sesiyle cLqarrr ve-
rilir (res. 119). EI, ayasr yukan clontik olarak gogsiln iki yanrna
gekilirken soluk ahnrr. sonra elin ayasr sor yimurtahfrn r-izeri-
ni yavaqga sr"vazlar; bu aracla orta ve dorcllincti pu**klur bir-
birinden erynlmrg durumdachr.

Ayak de[iEtirmek igin bir srg'arner yaprrrr; krrk beE clerece
,. 1gl korunarak sala do!ru, yeni bir yor-re cloniiltir. Aynr hareket-

ler safi kollla tekrar edilir.

Rasint I l9

10. Enerjiyi B6cek Kesrnesiyle Yanlarnasrna e-ekme
Eller gogstin iki yanrndadl'; igaretparmagr ile ortapanlak bir v
bigimi almr;trr; baqparmak obiir iki pannafr avLrE igine basrrr-
maktadrr. El ayalan yukanya clo[rudr-rr. Goftis hizusr
korunarak, eller avuElarrn gerisincleki krsun tizerincle clorr-
dtir{iliip birbirine dofru Eevrilir. Sonra trslzryarak soluk veri-
lir-bu arada her iki kol yanlarer clo[rll sonuna kadar aqrlrr;
avuE igleri one do[ru doniiktiir. iqaretparrna[r ve ortapurmak
sanki bir makasrn kollan imiE gibi kesme hareketi yaparak
agrhp kapatrlrr-bu arada rshk sesi grkanlarak rref'es venne
sona erer (res. l2O).

Kollar geri getirilirken soluk ahnrr, clirsekler inclirilir, kol-

DOLYATAEI DiZiSi

lar go[lis hizasrnda bedenin iki yanrnda dinlenme konulnunel
getirilir; eller yanlara dofru i;aret eder bigimdedir (res. 12.1).

Soura eller bileklerin iE krsmr uzerinde dondiirtilerek, iqaret-
parmafr ile ortaparmak one dofm bakar duruma getirilir. Orta
ve clordlincti parmaklar bundarn sonra birbirinden zryrtlaritk,
yr-rnu-rrtahklann bulr-rndr-rfu bolgenin tizeri avllE igleriyle slvaz-
lanrrken trslayarak soh-rk verilir.

Rt.sinr 120 Rt'sint l2l

ll. Enerjiyi Her Iki Illle Bacaklann Arasrndan Delerek

Qrkanna
Derin bir soluk alurrr. Ishk sesiyle uzun bir soluk venne buntt
izler; bu arada sol el, bilefi kendi Eevresinde dontiq hareketi
yaparken a;a[rya cloIrLr iner; sanki bir matkapn]lqgasll-tzt,

bedenir-r ontinde, bacaklann arusrndaki bir maddeyi deliyormug
gibidir. Sortra iqaretparmafr ve ortapatmak iki uEh"r bir penge

olu;turnr', bacaklilnn zlruslndaki bolgeden bir qey kapar (res.

122), ve yukanya clo[n-r Eeker; derin bir soluk iiltrken kalEa

hizasrna getirir. Kol, baqrn iizerinden bedenin arkasrna do[r-u
dolier, sol bobrek ile bobrektisktti bezi bolgesine konur (res.

t23).
Sol el orada tutulurken sa! el aynt hareketleri yapar. Sa[ el

sa! bobrek ile bobrekiistii bezi bolgesine getirildi[i anclit soluk

siHiRLi GEqi$LER
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I09r08 srHrRLr GEqr$LER

altrur. Sol el baqrn tizerinden bedenin oniine dolru dondiiriiliir;
ortaparmak ile dcirdiincti parmak birbirinden aynlmrq bigimde
sol yumurtahfrn tizerini srvazlar. Kolun bu arkadan one dofru
hareketine, rshk sesiyle yaprlan keskin bir soluk venne ei;lik
eder. Tekrar derin bir soluk nl1nrr-saf el aynr ycinternle sa!
yumurtahk tizerine getirilir.

DOLYATAGI DiZiSi

pannaklart ortaclan aynlmrq qekilde sol ve saf yumurtahklann
iizerini stvazlar. Kollann bu arkadan one do!ru hareketine

gene rslrk sesi Etkaran bir soluk verrne elglik eder.

12. Enerjiyi lki
Qrkarma

Rasint 124

Rcsim l2-i

Elle Birden Bacaklarrn Arasrndan Delerek

Bu sihirli gegiq bir oncekine benzer; ancak
hareketleri ayn ayn yapmak yerine, eller
dehne hareketlerini birlikte yapar. Sonrir
her iki elin iqaret ve ortaparmilklarr iki r-rElu

bir penEe oluqturup, bacaklarrn zrrasrndan

bir qey kapma hareketini aynr etndar yapar-
lar. KalEa hizasrna geri dciner, sourer cla

bedenin iki yanrndan geriye dofrr-r daire
gizerek bobrekler ile bobrekiistii bezlerinin
bolgesine gelirler; avlrE iEleri bu bolgeyi
srvazlarken derin bir soluk ahnrr (res. 124).
Soluk verilirken kollar bedenin yanlarmdan
one do!ru yeni bir daire grzer, her iki elin

Rcsint 122
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Ugiincti Dizi
Beq Ilgi-Alanr Dizisi:

Westwood Dizisi

Be{ Ilgi-Alaru Dizisi, Tensegrity uygulayrcrlan igin en
cinemli dizilerdendir. Takma adr Westwood Dizisi'dir; bu ismin
takrlma nedeni, toplu olarak ilk kez Los Angeles'daki Califor-
nia Universitesi'nin Pauley Salonunda o$retilmeleri, ve bu bol-
genin Westwood admr taqrmasrdrr. Bu dizi, don Juan Matus'un
eski Ea! Meksika'st Samanlartntn beS ilgi-alaru olarak adlan-
drrdrlr olgulan biitiinleqtirme giriqimi olarak diigiiniilmiiqtti. O
biiyiiciilerin yaptrfr her r;ey, beq ilgi-alanr etrafinda dciniiyordu:

BE$ ILGI-ALANI DIZISI: WESTwOOD DIZISI lll

bir, silrirli gegiEler; iki, kararlar merkezi, denilen, insan bede-
ninin enerjiye iliqkin merkezi; tiE, insan farkrndahlrrun kapsa-
rnrnr geniqletme yonterni olan dzetleme; dort, normal algrlama-
nrn srnrrlernnr yrkmnnrn gergek sanafi olanriiya gdrme; beq, in-
san algrlamasmln igsel sessizlik agamasl; o btiyticiilerin tiim al-
grsal ustahklannrn barllama alanr. Beq ilgi-alarunrn bu dizimi, o
bi-iyiiciilerin Eevrelerindeki diinyayr anlama bigimlerine gore
gizilm iq bir dtizenlemeydi.

Don Juan'rn fikrine gore o lpamanlann qaqlrtrcr keqiflerin-
den biri, enerji alanlannr somut, iqlevsel birimler halinde birbi-
rine ba$ayan bir bitiqtirici gticiin evrendeki varhlrydr. Bu gii-
ci.in varhprnr keEfeden btiytictiler, onu enerji alanlan kiimeleri-
ne ntituz edip onlan birbirine yaprqtrran bir titreqim, ya da bir
titreqtirici koqul olarak betimlediler.

Eski Ea[ Meksika'sr qamanlannrn beq ilgi-alanrnrn bu dii-
zenlernesi ba$amrnda, sihirli gegiqler, o Eamanlann sciz etti[i
titreqim durumunun iqlevini yerine getirirler. O btiyiiciiler beq
ilgi-alar-unrn $amzrncrhla ozgti dizinini bir araya getirirlerken,
enerjiyi evrendeki akrqr iginde gorme yetenefini edindiklerin-
de gozlerinin oniine serilen enerji qekillenmesini kopya ettiler.
Ba$ayrcr gi.iE, sihirli gegiqlerdi. Sihirli gegiqler, geri kalan dort
birime niifuz edip onlarr iqlevsel bir btittin halinde toparlayan
birirncli.

Westwood Dizisi, eski ga[ Meksika'sr qamanlannrn mode-
li izlenerek sonugta dort gmba aynlmrq; bu gruplar onlarr bi-
Eimlendiren biiyiictilerin ongordiifii onem srralanna gore di.i-

zenlenmiqtir: bir, kurarlur merkczii rkr, ozetleme: ;jq, riiya gdr-
mc; dort, igsel sessizlik

Birinci Grup:

Kararlar Merkezi

Eski Ea$larda Meksika'da yaqamrq olan qamanlar ile don Ju-
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n2 siuinli cEgiglen

An'ln silsilesinin ttim qermanlarr iEin en onemli konu, kurarlur
merkezi idi. $amanlar ufraqlannrn eylemsel sonuglanna gore
quna inarurlar; insan bedeninde karar verrne iEin bir nokta var-
dr: v noktast-boynun alt krsmrnda, koprtictik kemiklerinin
bir v harti olugturacak bigimde bir araya gelclifi goftis kemi-
[inin tepe bolgesindedir bu nokta. Burasr enerjinin yo[unlulr-r-
nun nerdeyse farkedilemeyecek dlgiide inceldi[i bir merkezdir,
ve oyle ozel bir tiir enerjiyi depolar ki, qamanlar onu betirnle-
mekten iciz kalmrqlardrr. Bununla birlikte, bu enerjinin varh-
frnr ve etkilerini duyumsadrklarrndan tiimiiyle eminclirler. $a-
manlann inancrna gcire, bu ozel enerji daima insanoflunun yil-
qammrn gok erken evrelerinde o merkezden drqan itilir, ve hiE
geri donemez, bu da insanoflunu belki cle tiim obiir bolgelerin
toplam enerjisinden daha onemli bir qeyden yoksun buakrr: ka-
rar verrne yetene[i.

Karar verrne konusuna iliqkin olarak, don Juan, silsilesir"rin
biiyiiciilerinin yadsmamayacak kanrlannr dile getiriyorcfi,r.
Yi.izyrllar siiren gozlemleri, insanlann kararlar alabilme yete-
ne[ine sahip olmadrfr, ve bu nedenden dolayr kerar alma so-
rLrmlulufunu ytiklenecek devasa kurumlar iEeren bir toplumsal
diizen yarattr[r kanrsrna yoneltmiqti onlan. Bu devasa kurum-
lar onlar igin kararlar ahr, insanlzrr da kendileri achna ahnmrq
olan bu kararlara uyarlar, sadece.

Boynun altrndaki V noktasr o gamanlar iEin oylesine
onemli bir bolgeydi ki, elleriyle oraya gok ender olarak doku-
nurlardr; ve dokunuldufunda da ayinsel bigimde, daima bir
baqkasr tarafindan, ve bir nesnenin yardrmryla olurclu bu. Qok
iyi cilalanml$ sert tahta pargalarr ya da hayvan kemikleri kr-rlla-
rurlardr; kemilin yuvarlak ucundan boyundaki Eukur noktanrn
boyutlanna uyan miikemmel drg gizgilere sahip bir nesne ola-
rak yararlanrlrrdr. o kemikler ya da tahta parqalarryla bastrra-
rak, bu gukur bolgenin kenarlannda baskr oluqtulurlarch. Bu
nesneler, ender olarak da olsa, kendi kendine masaj igin, yani
gtintimiizde acupressure3 olarak anladrlrmrz edim rgiri cle kul-
larulrrdr.

3 Parmaklarla belli noktalara bastrularak yaprlan masal vb.

BE$ iLGi-ALANt DiZiSi: wESTwOOD OiZiSi

"O Eukur noktarun kzrrarlar merkezi oldu[unu nasrl keqfet-
rniqler'/" diye sordr-rm bir keresinde don Juan'a.

"Bedendeki her enerji merkezi," diye yemrtladr, "bi enerji
yofunlufr-r sergiler, bi ttir enerji br-rrgacr; iEine bakan goriicri-
nLir-r perspektifinden saatin aksi yoniine dofru doniiyormu$ gi-
bi gori-inen bi huni gibidir. Belirli bi merkezin kuvvet derecesi,
o lrareketin gticiine baflrdrr. Zar zor deviniyorsa, merkez tii-
kenuri;, enerjisi onemli olEiide azalmrqtrr.

"Eski Eag btiytictileri," diye don Juan devam ettr, "gdrut
grizleriyle bedeni tararlarken, o burgaElann varh[rnr fark etti-
ler. Bu Eok ilgilerini Eekti-6pln11p bi haritasrnr grkardllar."

"Bedende bu merkezlerden Eok var mr, don Juan?" diye
solclnrn.

"Ytizlerce vitr," diye yanrtladr, "herttzr binlerce! insano$u-
trurr frnl frrrl donen binlerce burgagtan oluqmurs bi kiimeden
hra;ka bi .,sey olmadrfr soylenebilir; bazrlan son derece ktiEtik
burgaElarcLr bunlann; diyelim ifne delikleri gibi, ama Eok
irnernli ifne clelikleri. Bunlarrn EoEu enerji burgaElandrr. Ener-
.ji serbestge iElerinden akrp geErnektedir, ya da iElerinde srkrqrk-
trr. Yalnrz altrsr oyle briytikttir ki, ozel ilgiyi hak eder. Bunlar
yi1qanl ve canlrhk merkezleridir. Enerji onlarda asla terkrlmtrz,
iuna bazen enerji stoku oyle krttrr ki, merkez giiEbela doner."

Don Juan, bu bi,iytik canhhk merkezlerinin bedenin altr ay-
n bolgesinde bulunduklannr agrkladr. $arnanlarrn vermiq ol-
cluklan cjneme gore srrahyordu onlan. Birincisi, kerraci[er ve
safl'akesesi bol gesindeydi; ikincisi, pankreas ve dalak; tiqiincii-
sr"i, bobrekler ve bobrekiisti-i bezleri; dordtinciisi"i, bedenin on
krsmrnda, boynun dibindeki Eukur noktadaydr. Beqincisi, dcil-
yatafr Eevresincle, ve altrncrsr der, baqrn tizerincleycli.

Yulnrz kadrnlara ozgti olan iiEiincti merkez, don Juzur'rn
dedi[ine gore btiyiiciilere akr;kanhk izlenimi veren ozel bir ttir
ener-jiye sahipti. Bu sadece bazr kadrnlann sahip oldufu bir
(izellikti. Gereksiz etkileri engelleyen bir tiir dofal filtre gore-
vi yapryor gibiydi.

Bagrn lizerinde yer alan altrncr merkez, don Juan'a gore bir
runonnallikten de ote bir qeydi, ve bununla ilgilenmekten kesin-
iil:l"r kaqrnryordu. Onu obiirleri gibi dairesel bir enerji burgarcr-
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na de$il, bir sarkag gibi, sanki bir kalbin atrErnr andrran ileri ge-
ri bir devinime sahip olarzrk tarumhyordu.

"Neden bu merkezin enerjisi bu denli farkh, don Juan'/"
diye sordum ona.

"Altrncr enerji merkezi," dedi, "term olarak insana ait sayrl-
maz. Gortiyorsun, biz insano[ullan kuqatma alturdayv, deyirn
yerindeyse. O merkez, bi istilacr, gortinmeyen bi ya$macr tara-
findan devralmmrq bulunuyor. Ve bu yafmaclyl yenntenin tek
yolu, obiir merkezlerin ti,imiinii gtiglendinnek."

"Kuqatma altrnda oldu[umuzu diiqtinmek btraz paral]o-
yakEa olmuyor mu, don Juan'J" diye sordr-rm.

"Eh, belki senin igin oyledir, ama benim iEin kesinlikle de-

[il," diye cevap verdi. "Ben enerjiyi ,qdriiriln4 ve barqrn iizerin-
deki merkezde, enerjinin, obur merkezlerde bulunanlarclarr
farklr bigimde dalgalandrfrnr gdrtiyorura. ileri-geri bir clevini-
mi var; gok itici, ve bi o kadar da yabancr. Aynr zamanda gllnu
da gortiyorum: btiytictilerrn yabanct cliizen, diye adlandrrdrkla-
n zihni alt etme yetene[ini gostermiq olan bi bLiyiiciide, o rner-
kezin dalgalanrqr termamryla obiir merkezlerin clalgalanmasr gi-
bi oluyor."

Don Juan, ttim Eomezlik yrllanrn boyunca, altrncr merkez
hakkrnda konuqmayr diizenli bigimde reddetmiqti. Bu kez cle,

bana canhhk merkezlerini anlzrtrrken, heyecanIr kurcalamarlarr-
mr bir hayli kabaca geEigtirerek, dordtincli merkez olan kurctr-
lar merkazi hakkrnda konuqmaya baqladr.

"Dordtinci.i merkez," dedi, "goriictini,in goziine eqsiz bi
Eeffaflrkta gortinen ozel bi tlir enerjiye sahiptir; ancak suya
benzetilerek betirnlenebilecek bi gey; srvl goriinecek kadar akr-
cr bi enerji. Bu ozel enerjinin srvrsal goriiniimi, lcarurlur mcr-
kczinin kendine do[ru gelen enerjiyi stizerl, ve iEinden yalnrz-
ca akrqkan tarafrnr aymp geken kendine ozgti filtrernsi niteli[i-
nin bir iqaretidir. Bu srvrsalhk nitelifii, bu merkezin bafdaErk ve
tutzult bi ozelli[idir. Btiyticiiler ona sulak mcrlcez de derler.

" Kararlar merkczindeki enerjinin donrigti, hepsinin itrastn-
da en zayfi olanrdrr," diye devam etti. "Bu yiizden insanrn bi
qey igin karar alabilmesi Eok enderdir. Biiyticiiler belirli geEiq-
leri uyguladrktan sonra bu merkezin etkin durnrnzr geldifini go-

BE$ iLGi-ALANt DtZiSi: WESTWOOD OiZiSi

riirler; claha once ilk acirmr bile atamazken artrk diledikleri ka-
clar karar alabilirler."

Don Juan, eski qa[ Meksiker'sr qamanlertnln, kendi boytrn-
larrnrn altrndaki Er-rkur bolgeye dokunma konusurrda fobi slnlr-
larrna vurirn bir Eekince duyduklan gerEe[ini hep vurguluyor-
clu. O noktaya herhangi bir miidahale igin kabul ettikleri tek
yol, sil-rirli gegiqlerir-r kullanrmrydr; dafrlmrq enerjiyi bu yor-r-

tentle oraya getirerek o merkezi giiElendiriyor, gtinliik yagamtn
yrpratrcr etkisiyle dafrlan enerji yuzrinden karar alma konusun-
cla clofarr duraksarnalan bu yolla ortadan kzrldrnyorlardr.

"Bi insano$u," decli clon Juan, "bi enerji zrlanlan klirnesi
olarak algrlandr[rndu, iEine enerjinin girerneyecefi, ve cLqrna
etrerjinin kaEarnayacafr somut ve kapah bi birimdir. Zaman za-
man hepirnizin yaqadr[r enerji yitirme duyumu, enerjinin beq
bLiyLik yaf ant ve canhhk merkezinden dafrhp uza{a siiriilme-
sinclen dogar. Herhangi bi enerji kazanma duyumu ise, daha
once bn rnerkezlerclen da[rlmrq olan enerj rnrn yaniclcn konuq-
lundu'tlntost.tlttt sonucudur. Yiini enerji, o beq ya$aln ve canhhk
rncrkezine yeniden yerlegmig ohnaktaclrr. "

KARARLAR MERKEzI igirrl SiHinli CEQi$LER
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l. Enerjiyi, Avuqlar
rrn Arkaya-One Bir
me
Bir yaridan nef-es ve-
rilirken, eller avuEla-
n aqalrya cloniik bi-
Eirncle tutr-rlamk, kol-
lar krrk beq derecelik
bir aErylzr one clo[ru
rrzatrlrr (res. 125).
Sonra solr,rk alrnrrken
go[siin iki yanmur,
koltuk altlanna geri

Eekilir. E[im aErsrnrn

Agafir Ddniik Olarak, Ellerin ve Kolla-
Hareketiyle Kararlar M e rkezine Getir-
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SIHIRLI GEQI$LER

aynen korunmasr iEin omuzlar yukanya kaldrrrhr (res. 126). Bu
hareketin ikinci boliimtinde kollar soluk ahrurken aqafrya dog-
ru uzahltr, ve soluk verilirken geriye gekilir.

2. Enerjiyi, Avuglar Yukarrya Diiniik OIa-
rak, Ellerin ve Kollarrn Arkaya-One Bir
Hareketiyle Kararlar M e rke zin e (ietirme
Bu sihirli gegiq, bundan orrceki gibidir-ta-
mamryla aynl yontemle yaprhr; y'almzczr
avuElar yukarr dofru dontik olacaktrr (res.

I2l). Soluk ahp vermeler de trpkr bir once-
ki hareketteki gibidir. Eller ve kollar one
dofru krrk beq derecelik bir aEryla efilirken
soluk verilir; kollar geri Eekilirken soluk ah-
nrr. Sonra eller ve kollar aqa[r dofru indiri-
lirken soluk ahnrr, ve geri gekilirken soluk
verilir.

3. Enerjiyi, Avuglar Agafrya Dofru Dti-
niik Olarak, Eller ve Kollartn Dairesel
Bir Hareketiyle Kurarlar Merkezine Ge-
tirme
Bu sihirli geEiE, bu gn-rbun birinci geEiqi ile
ttimiiyle aynrdrr, yalnrzca eller tiirntiyle uza-
trlmrq konumda iken eller ve kollarla drqarr-
ya dofru, ve gofiis kafesinden yaklaqrk on
beq santimetre uzakh[a kadar agrlan iki tarn
daire gizilir. Eller daireleri tamamladr[rnda
(res. 128), kollar gofiis kafesinin iki yanrn-
da koltuk altlanna do$ru Eekilir.

Bu sihirli gegiq iki boliimden oluqur.
rincisinde daireler qizilirken soluk verilir, ve kollar geriye
kilirken almrr. ikincisincle eller ve kollar daireleri qizerken
luk ahnrr, kollar geri Eekilirken verilir.

Bi-
Ee-
so-

4. Enerjiyi, Avuqlar Yukarrya Dogru Ddniik Olarak, Eller
ve Kollarrn Dairesel Bir Hareketiyle Kararlar Merkezine

Rc,rint 127

BE$ iLGi-ALANt DiZiSi: WESTWOOD DiZiSi lt7

()etirme
Br-r sihirli geEiq tiimiiyle bir onceki gibidir;
aynr soluk ahp vermeleri iEerir, ama eller
ve kollar iki daireyi gizerken avuglar yuka-
rrya dofru doniiktiir (res. 129).

5. Bnerjiyi, Bedenin Orta Biiliimiinden
Kurarlar M erkezine Getirme
Kollar dirseklerden blikiilti ve yukanda,
omuzlarrn hizasmdadrr. Parmaklar gevqek
biEin-rde, V noktasma yonelik olarak ama
oraya cle$dirilmeden tutulur (res. 130).
Kollar bir tzrhterevalli gibi safidan sola ve
soldan sa[a hareket ettirilir. Bu hareket
omuzlar ya da kalEalar oynatrlarak defiil,
beli saga, sola, tekrau sa[a, vb. qeklinde de-
vindiren mide kaslannrn kasrlmasryla ger-
gekleqtirilir.

6. Enerjiyi, Kiirek Kernikleri Bdlgesin-
rJen Kararlar Merkezine Getirme
Bir onceki heueketteki gibi kollar btikiilii-
cltir, arna dirsekler iyice one do[ru gekile-
cek Eekilde omuzlar yuvarlanmrqtrr. Sol el
sa! elin iizerindedir. Parmaklar gevgek ola-
rak, ve de[meksizin V noktasrna dofru yo-
nelik bigimde, ileriye do[ru grkarrlan Eene,
sol elin baq ve iqaretparmaklan arasrndaki

Eukur bolge tizerindedir (res. 131). Btikiilti
dirsekler one dofiru itilerek, ktirek kemik-
leri birer birer azarni qekilcle gerilir.

7. Enerjiyi, Biikiilii Bilekle Kararlar
Merkezi Qevresinde KarrEtrrma
Her iki el boynun altrndaki V noktasrna ge-
tirilerek, defdirilmeden tutulur. Eller hafif-
ge krvrrlmlq, parrnaklar kararlar merkezi-
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nc dofru yoneliktir. Sonra once sol, sonrar su! oh-nak iizere, el-
ler bolge Eevresinde sanki srvr bir maclcleyi karrqtrnyonnu; gi-
bi, ya da her elin bir dizi yr-rrnr-rqak devinirniyle v noktasrna ha-
va yelpazeliyormuq gibi hareket ettirilmeye baqlanrr, br-r hare-
ketler tiim kolu yana do$rr-r uzntarark, sourir da V noktasrnrn
oniindeki bolgeye geri Eekerek gergeklerstirilir (res. 132). BLrn-
dan sonra, el keskin bigimde iEe clonlik, ve elin arkasr bir clar-
be yiizeyi olarzk kullanrhp, sol kol V noktasrnrn ciniincle cLqarr
setvrulur (res. 133). Sa[ kol da aynr hzrreketi yapar. Bu yontern-
le V noktasrnrn ontindeki bolgeye bir dizi gtiglti darbe yaprhnrrs
olur.

8. Enerjiyi, Bedenin Oniindeki iXi Cantrhk Merkezinden
Kararlar M e rke zine Aktarma
Her iki el bedenden beq-zrltr santimetre uzakta tutularak, pank-
reas ve dalak bolgesine getirilir. Sol el, ayasr yukanya clonlik
olarak, ayasr a;alrya dontik olan sa[ elin beq-altr santinretre al-
trndadrr. Sol onkol doksan derece agr yapacak qekilde closclof-
ru one uzatllmrq durumdadrr. Sa[ onkol da doksan derecelik
aEtdadrr, ancak parmak uglan sola bakacnk Eekilde beder-re ya-
krn tutulmuqtur (res. 134). Sol el, pankreas ve dalak bolgesi
iizerinde, yaklaqrk otuz santimetrelik qapta, ve igeri dofru ol-

BE,$ ILGI-ALANI DIZISI: WESTWOOD DIZISI

rrriik rizere iki daire QLZer. ikinci daireyi tamamladrfr anclzr, sa!
cl one frrlar, ve kenan ile karaci[er ve serfrakesesinin ontinde-
ki bolgede bir kol boyu rnesafede bir darbe yapar (res. 135).

Rasirn 1.1.5

?unarnryla aynr hareketler bedenin obtir yanrnda, ellerirr
korrunru tersine Eevrilerek Lrygularrrr; bu kez karacifer ve sal'-
rakesesi bolgesine getirilirler; sag el daire Eizerken, sol el
pankreas ve clalafrn ontindeki bolgeye bir kol boyu mesaf-ede
i)ne clofn-r clarbe yapar.

9. Enerjiyi, Dizlerden Kararlar Merkezine (ietirme
Sol el ve kol V noktaslnrn oniinde, biraz
sol tanrfa clo[ru yaklaErk otuz santimetre

Eaprncla iki claire Qrzff (res. 136). Elin aya-
sr aqafrya dofrr-r cloniikttir. Daire Eizilince
iinkol on-rllz hizasrna kaldrnlrr-,-el, sanki
bir krrbag tntar gibi, bilefin bir hareketiy-
le V rroktnsluur hizasrnda, qaprazlama ola-
rak sa[ taraf-a ve yrizden uzafa dofru bir
darbe yapar (res. 137).

Sonra derin bir soluk alrnrr; elierle
kollar, avuElar yukanya doniik biEimde,
dizlerin tepelerine eriEene dek aqafrya
dofru kayarken soluk verilir. Orada derin
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bir soluk almrr, ve kollar kaldrnlrr; cince sol kol, sonra clar onun
ijzerinden geEirilen saf kol, parmaklar enseye gelecek qekilde
bagrn arkasrna getirilirler. Soluk tutulur, ve govde srreiyla iiE
kez tahterevalli hareketiyle devinir; once sol omuz iner, sonrir
sa[, vb. (res. 138). Sonra soluk verilirken kollar ve eller tekrerr
geriye, dizlerin tisttine indirilir; avlrE igleri gene yukan clontik-
t{ir.

Derin bir soluk altntr, sonra soh-rk verilirken eller clizlercler-r
V noktasr hizasrna kaldrnllr, pannak uglan ona yonelik olarak
ama defdirilmeden tutulur (res. 139). Eller bir kez claha nefes
veffne esnasmda dizlere getirilir. Son bir derin nefes ahnrr-el-
ler gozlerin hizasrna kaldrrrlrr, sonra nefes verilirken yanlara
indirilir.

Bundan sonraki iig sihirli gegiq, don Juan'a gore, rgrltrh ktire-
nin on ytiztinde yrllardrr birikmiq, ve sadece kararlar nterkczi-
ne art olan enerjiyi arkaya, sonra da rqrltrh krirenin arkasrndan
oniine aktanr. Dedi[ine gore, arkaya-one aktanlan enerji v
noktasrrun iginden geger, ve burasr sadece uygul olan enerjiyi
kullanrp gerisini atan bir filtre iqlevi gortir. v noktasrnur bu se-
gici iqleminden ottirti, bu tiE sitrirti gegiqi mtimktin olclufu ka-
dar gok sayrda uygulamanln gerekli oldu[unu don Juan ozel-

Resim 137 Rcsim 139
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Iikle vurgulamaktaydr.

10. Ener.jinin iki Darbe ile Onden Arkaya ve Arkadan One
Kurarlur M erkezinln iqinden Geqmesi
Derin bir soluk atltntr. Sonra yavaqEa verilirken sol kol kannda-
ki giineq sinirafr bolgesi hizastnda drqanya dofru uzattlrr; elin
ayasr yukanya doniik, el ayast dtimdiiz, parmaklar bitiqiktir.
Sonra el yurnrttk yaprlrr. Kol,kalEa hizasrndzrn geriye do[m,
elin tersiyle bir darbe yapar (res. 140). El aqthrken nefes ver-
nle sona erer.

Derin bir soluk daha altntr. Yavaqga soluk verilirken, hela
beclenin arkasrnda bulunan, ve aErk durumdaki elin ayastyla,

sanki katr, yuvarlzrk bir nesneye vuruluyormuq gibi on kez ha-

fifle darbe indirilir. Sonra el yumruk yaprhp, kol bir sahncak
hareketiyle one dofru getirilerek V noktaslnln oniinde, ona bir
kol boyu r-rzerkhktaki bolgeye bir darbe vurulur (res. 141). El
sanki iEindeki bir qeyi brrakryormuq gibi aEtltr. Kol aqaft iner,
arkaya doner, sonra bagrn iizerinclen aglp elin ayasr aqafrya do-
ntik ohnak iizere V noktastntn oniine gelir-sanki btaz cince

brritkmrq oldu[u qeyi krrryolrnu$ gibi bir darbe inclirir. Nefes
verme orada sonut erer (res. 142).

Aynr hareketler saf kolla tekrar edilir.
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11. Enerjiyi, Kolun Bir Qengeli ile Onden Arkaya ve Arka-
dan One Aktarma
Derin bir soluk alrrur. Sonra afrr a[rr verilirken, sol kol el aya-
st yukarrya dontik bigimde ileriye dofru devinir. El hernen
yumruk yaprlrr. Yumruk, elin arkasr yukanya dontip omuz tize-
rinden arkaya darbe indirecek gekilde kendi Eevresinde dondi,i-
ri.iltir. Yumru[un igi yukanya bakar durumdadrr. El agrhr, aqa-

[tya do[ru bakacak qekilde gevrilerek, soluk verme sona. erer.
Yeni bir derin nefes ahnrr. Sonra yzrvaE bir nef'es velme

baqlar; bu arada el aqafrya dofru bakacak bigimde qengel ya-
ptlarak, katr bir maddeyi bir top haline getiriyormuggasura iiE
kez kepgeleme hareketi yapar (res. 143). El ile onkolun hafif ve
gabuk bir hareketiyle, top yukanya, ba; hizasrna frrlatrlrr (res.
I44), sonra tekrar bilekten bir kanca qeklinde biikiilmiiq olan el
ile hrzla kaprlrr (res. 145). Kol once dne, sonra sa$ omzun hi-
zaslna getirilerek, bilek ile elin arkasr ile V noktasrnrn tarn
cintinde, ve ona bir kol boyu meserfede ileriye dofru bir darbe
yaprlrr (res. 146). Sonra el, tuttu[u qeyi brrakacakmrq gibi agr-

Rcsint 143 Resint 144 Rcsim 145 Rcsim 146

Itr, kol aqa[rya ve arkaya do[ru, baqrn iizerinden, di-izle;tirilmiq
el etyast ile gok giiglii bir darbe yapar. Bu darbenin qiddetiyle
beden sarsrlrrken soluk verrne sona erer.

Aynr hareketler obtir kolla tekrar edilir.
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12. Enerjiyi, Uq Dar5e ite Onden Arkaya, ve Arkadan One

Aktarma
Derin bir soluk altntr. A[rr afrr soluk verilirken, sol el agtk, ve

ayasr yukanya cloniik biEirnde ileriye dofru bir darbe yapar. El

hizla yumruk yaptltr, ve kol sanki geriye do[ru bir dirsek dar-

besi yapryonnuq gibi arkaya dofru gider. Sonra yan taraf-a, sa-

!a clofru bir yumruk zrtar, ve bedeni onkolla ofuqturur (res.

7+l). birsek sanki gene eukaya bir darbe yzrpryormuq gibi ge-

riye Eekilir. Kol uzatrlrr, sol yztna ve arkaya dofru aqtlrr-yum-
rJt< yaprtmr; elin arkasryla dordiinci.i bir darbe yaprlrr' El agrlrr-

ken soluk venrle sona erer (res. 148).

Tekrar clerin bir soluk altntr. Yavaq bir soluk verme siirer-
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st yukarrya dontik bigimde ileriye dofru devinir. El hernen
yumruk yaprlrr. Yumruk, elin arkasr yukanya dontip omuz tize-
rinden arkaya darbe indirecek gekilde kendi Eevresinde dondi,i-
ri.iltir. Yumru[un igi yukanya bakar durumdadrr. El agrhr, aqa-

[tya do[ru bakacak qekilde gevrilerek, soluk verme sona. erer.
Yeni bir derin nefes ahnrr. Sonra yzrvaE bir nef'es velme

baqlar; bu arada el aqafrya dofru bakacak bigimde qengel ya-
ptlarak, katr bir maddeyi bir top haline getiriyormuggasura iiE
kez kepgeleme hareketi yapar (res. 143). El ile onkolun hafif ve
gabuk bir hareketiyle, top yukanya, ba; hizasrna frrlatrlrr (res.
I44), sonra tekrar bilekten bir kanca qeklinde biikiilmiiq olan el
ile hrzla kaprlrr (res. 145). Kol once dne, sonra sa$ omzun hi-
zaslna getirilerek, bilek ile elin arkasr ile V noktasrnrn tarn
cintinde, ve ona bir kol boyu meserfede ileriye dofru bir darbe
yaprlrr (res. 146). Sonra el, tuttu[u qeyi brrakacakmrq gibi agr-

Rcsint 143 Resint 144 Rcsim 145 Rcsim 146

Itr, kol aqa[rya ve arkaya do[ru, baqrn iizerinden, di-izle;tirilmiq
el etyast ile gok giiglii bir darbe yapar. Bu darbenin qiddetiyle
beden sarsrlrrken soluk verrne sona erer.

Aynr hareketler obtir kolla tekrar edilir.
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12. Enerjiyi, Uq Dar5e ite Onden Arkaya, ve Arkadan One

Aktarma
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riye Eekilir. Kol uzatrlrr, sol yztna ve arkaya dofru aqtlrr-yum-
rJt< yaprtmr; elin arkasryla dordiinci.i bir darbe yaprlrr' El agrlrr-

ken soluk venrle sona erer (res. 148).

Tekrar clerin bir soluk altntr. Yavaq bir soluk verme siirer-
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ken, aqafrya do[ru bir gengel biEiminde krvnlmiq olan el once
tiE kez kepEeleme hareketi yaparak devinir. Sonra da sanki ka-
tr bir maddeyi kavnyormuq gibi bir kapma hareketi yapar (res.
149). El one do[ru savrularak kararlar merkezinin l-rizasrna ka-
dar grkar. SaE omza do!ru yoluna devam eder; bu arada onkol
yukarrya dofru bir halka Eizer-V noktasrnrn ontir-rde, ona bir
kol boyu uzakhkta bir yumruk arkasr deubesi yapar (res. 150).
El, tutmakta oldufu bir qeyi brrakryormuq gibi agrlrr. Sonra
aga[r iner, bedenin arkasrna geEer ve ayasl aqafr doniik olaretk,
brrakmrq oldu[u qeyi agrk elle gtiElti bir darbe yaparzk ezer.
A[rr soluk verrne orada sona erdirilir (r'es. l5l).

Aynr hareketler sa! kolla tekrarr edilir.

Ikinci Grup:

Ozetleme

Ozetlente, clon Juan'rn ofrencilerine ofretisine gore, eski Ea[
Meksika'sr btiytictilerince keqf-edilen, sonrerlern da her qaman
uygulayrcr tarafindan kullanilmakta olan, yarsamiannrn tlirn cle-
neyimlerini gozden gegirmeyi, ve yeniden yagamayr igeren bir
teknikti, ve iki deneyiistii amaca yonelikti: bir, farkrndahfrn
oltim anrnda terk edilmesini talep eden bir evrensel qifreyi ta-
mamlamaya iliqkin soyut hedef; ve iki, algrsal akrqkanhk edin-
meye iliqkin son derece yararcl hedef.

Birinci hedefi bigimlendirmenin, o biiytictilerin enerjiyi
evrendeki akrqr iginde do[rudan gdrme yetenekleri aracrh[ryla
yaptrklan gozlemlerin sonlrclr gergekleqti$ini soyliiyordu. Ev-
rende devasa bir gticiin var oldufiunu gdrmiislerdi: Kurtul; ya
daJarkutdal$m karanltk dcnizi admr verdiklert muazzLrm bir
enerji alanlarr ktimesi idi bu. Virtislerden insano$una kadar,
ttim yaqayan varhklara bu farkrndahfr sunzrn gtici_in, /orhntlu-
hgm karanltk denizi oldu$unu gozlemlemiqlerdi. Yeni clo[an
bir varh$a farkrndah$r onun sunduluna; ve iadesini talep etti-
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!i ana dek, o varltfm, ya$am deneyimleri iracthfryla bu far-
knrcialrIr Eo[altrp zenginleqtirdifine inanryorlerdt.

O bi,iytici-ilerin anlaytqtna gcire, ttim yaqayan varltkleu, ken-
dilerine odiinq verilen farkrndahfr iade etmeye zorlztndtklart
igin oliirler. Bi"iyticiiler Eaflar boyunca anlamtqlardtr ki, Eafdaq
insanrn bizim dofrusal dtii;tinme yontemimiz olitrak adlandrr-
clrfr ozelli[imizle boyle bir olguyu aErklamanrn hiE yolu yok-
tr"rr; qi"inki,i bLr yontem farktndah[rn neden ve nastl odiinE veri-
lip de sonla geri ahndrfrna dair bir neden-sonuE iliEkisi uslam-
larnasrnit yer brlakmaz. Eski Ea[ Meksika'st btiyiictileri bunu
evrenir-r crtu..ji bullamtntlaki bir gergefi olitrak gortiyorlardr;
neclen-sonLrg iliqkisi yoni"inden, yzt da onsel bir amaca dayant-
larak aErklanabilecek bir gerEek defildi bu.

Don Juan'rn silsilesine ait biiyiiciilerin inantqtna gore 6zet-

lcntcnirt anlamt, fut'kndulryrn kuranlft tlcnizinc peginde oldu-

[Lr qeyi verntekti: yagam deneyimlerini. Bununla birlikte, ya-

lanl deneyinrlerini yaqam gtiElerinden aytrabihnelerine izin ve-
recek olEtide bir clenetirni de 6zctlcmc aracrh$ryla kazanzrbile-
cekleritre inantyorlardr. Onlara gore bu ikisi ayrrlarnayacak cle-

rececle ig iEe gegmiE degildiler; sadece koqullara baflt olitrak
bir araya gelmiq bulutruyorlardt.

O biiyi-ictilerin iddiasr, Jurhndalt{ut kurunlLk clenizirtin rn-
sano$ur-tun yagatntnt altnak istemedifi; onun talebinin sadece

ya,sar.n derreyimleri oldufu idi. Insanlardaki clisiplin eksiklifi,
ir-rsanlarrn iki giicii birbirinden aylnnalartnt engelliyorclu, ve
sonnndii yaqamlarrnr yitiriyorlardr; yar-ri yaqam deneyimlerine
ait giicti yitiriyorlarcl yalntzcLr. O btiyiictiler, 1zctlcmcyi, ./hr-
hntlult!ut kurunhk clenizinc ya;arnlannln yerini tutitcztk bir ;;ey
verebilrneleri iEin bir yontern olarak goriiyorlardr. Yeniden
lizerlerinclen geqerek yaqarn deneyimlerini terk ediyorlar, amit
yaqarn gtir;lerini al rkoyuyorlardt.

Batr clunyelsllllt tek yonlii kzivramlzirt aEtstndan bakrldr-

[rncia, biiyliciilerin algtsal iddialan higbir anlam ta;tmryor. Ba-
tr uygarhfr, Yeni Dtinya;atnanlarr ile beq ytiz yrldrr iliqkidedir;
bu qarnanlartn ifadelerini temel alan ciddi bir f-elsefi gah;rna
konusunda bilirn adamlan higbir gerEek giriqimde bulunma-
mr;trr. Ornefin 6zctlemc, battt dlinyasrnrn bir tiyesine, psikolo-
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.iik yontemler iginde psikanalize Llygun olan, bir rtir kendi ken-
dine yardrm teknifi olarzrk gortinebilir. Higbir $ey gerEefe bun-
dan daha uzak olamaz.

Don Juan Matus'a g{ire, insan daima hiikrner-r ma$luptur.
B tiyiicti liiftin onermeleri agr smdan, batrh in s zrnr n, farkr ncl a h[ r -
nr arttrrma konusunda gok bi.iytik bir firsatr kaErrmakta olch_r[u-
na, ve batrhnrn evren, yagam ve farkrndahk ile olan baflannr
kurarken tutmuq oldufu yolun, Eok Eeqitli seEeneklerclen yal-
nrzca..biri oldufuna inanryordu.

o zatlemcnin saman uygulayrcrlar igin zinlamr, keivranarlil-
yacak bir guce-Jarhndul$m karanltk dcnizinc-tarn cia go-
rtintiqte peqinde oldufu ;eyi vermektir: yagam deneyimlerini;
ya da iqte o yagam deneyimleri sonucunda Eofalttrklan farkrn-
dah[r. Bana bu olgularr standart mantrkla aErklamasr mr-imki-in
olmadrfr igin, don Juan, biiyticiilerin amaE edinebilecepi tek
qeyin, nasrl yaprldrfrnr bilmeseler de, yagam giiElerini alrkoy-
ma ustzrh[rnr gostermek oldu[unu soyltiyordu. Bu ba;anyr el-
de eden binlerce bi.iytici-i oldufunu da soylemisti. Fnrktnclulr-
ltn karanltk denizil?c yagam deneyimlerinin gticiinti verdikten
sonra yagam gtiglerini korumuqlardr. Don Juiin'zr gcire bunun
anlamr, o bi.iyiictilerin bizim anladrfrmrz rnanada ohnedikleri,
ama oltimiin srrurlannr aqtrklarr idi; yagam gi.iqlerini alrkoya-
rak, nihai bir algr yolculufr-u-ra giriqmek tizere dunya ytiziinclen
kayboluyorlardr.

Don Juan'm silsilesindeki qamanlann inancrnar g6re, oli-irn
bu yontemle gergekleqtilinde tiim varh[rmrz enerjiye clonti;i-i-
yordu; bireyselli[imizin igaretini koruyan ozel bir ri-ir erkeycli
bu. Don Juan bunu mecazr anlamda agrklamaya galrqtr; bizinr
ayn nlnslarclctn oluqtulumuzll soyledi: akci[erler ulusu, kalp
ulusu, mide ulusu, bobrekler ulusu, vb. Biittin bu uluslar bazen
birbirlerinden bafirmsrz gahqmalarma karrqrn oliim anrncla tek
bir varhk halinde birleqir. Don Juan'rn silsilesindeki biiyiictiler
bu duruma mutlak \zgtirltik adrnr veriyordu. onlar igin oliirn
bir birleqtiricidir; yoksa srradan inszrn iEin oldr-rfu gibi bir irnha
edici degil.

"Bu oltimsiizliik mii, don Juan?" diye sordum.
"Higbi qekilde oli"imsiizltik de[il," diye yanrtladr. "BLl sa-
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clece bi evrimsel siirece girii;; ve bu evrim insanrn emrincleki
tek ortam kr-rllanrlarak yaprhyor: farkrndahk. Benim silsilemin
biiyLici.ileri insanrn biyolojik olarerk daha tazla evrimleqemeye-
cefine inanryorlardr; bu yrizden, insanrn farkrnclalr[mrn evrim
iEin var olan tek orterm oldufunu diiqiincliiler. Oliim arunda, bii-
yiictiler oliim tarzifrndan yok edilmez; bunun yerine organik ol-
muvun t,urltklanz doniiqiirler: farkndahfir olan, ama organiz-
maya sahip olniayan vzirlrklarzr. organik olmayan bi varhfa
ddntiqrnek or-rlar igin evrirndi, ve onlara yeni, betimlenemeye-
cek bi ttir farkrndahk verilmesi anlamrna geliyorclu; gergekten
nrilyonlarca yl si"irecek bi farkmdahktr bu, ama o da sonuncla
bi giin iade edilecekti vericisine:.farkmdahIm karanltk tlcnizi-
t'tc."

Don Juan'rn silsilesindeki qarmanlernn en onemli buluqla-
nnc'larr biri, evrendeki barska her qey gibi, di.inyarnrzrn birbirinin
karrsrtr, ermii aynr zamanda tamamlayrclsl olan iki giiciin birle-
,sinri olclu[uydLr. Bu giiElerden biri, btiyijciilerin rn-gurtik vurltk-
lurrn drinyust dedikleri, bildi$imiz cli"inyaclrr. oteki giici-i ise,
orguni k oI ntuyct rt t,ur\ rk\urm tl[inyusz, diye adlancLnnr;lardr.

Don Juan, "orgzrnik olmayern varhklann cltinyasrndzl," cle-
di, "firrkrnclahfa sahip, amil organizmasr olmayan vauhklar ya-
qar. onlar cla enerji alanlarrndan oluqan ktirnelerclir, trpkr bizirn
gibi. Bi goriiciintin goztine, insanoflu gibi rqrltrh clefil, olduk-
Ea clonuk gorLini.irler. Yuvarlak olmayan; uzlrn, mumir benze-
yen enerii bigimlenrneleridir. Ashncla trpkr bizler gibi, birlei;ik-
Iige ve surrrlara sahip enerji alanlan ktimelericlirler. Bizim
ener-ji alanlanm:.zbr arada tutan birleqtirici gtictin aynlsl onla-
rr cla bi aracla tlltar."

"Bu organik olmayar-r dtinya nerede, don Juan'?" cliye sor-
clum.
"o bizirn ikiz dt"inyLrmtz," diye cevap vercli. Bizim drinyamrz-

la aynr zarnrul ve mekAnr iggal ediyor; ama bizim dtinyamlzur
farkrrrdahk ti"irti, organik olmayem diinyaya ait farkrnclahfrn tt-i-
riinclen oylesine firrkl ki, onlar bizimkinin farkrnda olsalar bi-
le,biz organik olmayzrn varhklarrn mevcudiyetini asla fark et-
rniyoruz."

"Bu organik olmzryan varhklar evrimleqmiq insanofullan
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la aynr zarnrul ve mekAnr iggal ediyor; ama bizim dtinyamlzur
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mr?" diye sordum.
"Kesinlikle defil!" diye bafrrdr. "lkrz dtinyamrzrn bu var-

hklan baEtan beri, yani yaradrhqtan organik ohnziyan verrhklarr-

drr; trpkr bizim yaradrhqtan organik oldu[urnuz gibi. Onlar dir

bizim gibi varhklardrr; farkrndahfr evrim geEirebilen tiirden-
bunun nasrl oldufuna iliqkin dofrudan bilgim yoksa da, kuqku-
suz gegirirler. Bununla birlikte benim bildifim bi qey var ki, o
da, farkrndah[r evrim gegirmiq bi insanoflu parlak, rqrk saEan,

yuvarlak, ozel bi ttir organik olmayan varhfa dontiqtir."
Don Juan bana bu evrim siireci ile ilgili bir dizi betimleme

yapmrqh, ama ben bunlan hep qiirsel mecazlar olarak almtqtun.
En tazlzr hoqlandrfrm, mutluk dzglirltiktii. Mutluk 6zgiirliinc
ulaqan bir insanr, olabilecek en cesLlr, en yaratrcr varhk olarak
hayal ediyordum. Don Juan hiE de hayal kumruq olmadt[nnr
soyledi; mutlak 1zgiirliigc ulaqrnak igin, ins;tntn sahip oldr-rfu,
arna kullanmayr asla akrl etmeclifi yiice yanrnl iqe koqmasr ge-
rekiyordu.

Don Juzrn, dzctlcmenin krnci ve yarurcl hedefini uhskutr-
Irk eclinmc olarak tiinrmhyordu. Bunun dayanclrgl temel, triiyii-
ci"ilii[iin en ele avucil sr[maz konulanndan biriyle ilgiliydi: hir-
lesint noktas6 biiytici-ilerin insanr bir enerji alanlan ktirilesi ola-
rak gdrdiikl e r incl e algrlanabilen, tenis topu btiyiikli"iIiinc1e, yo-

fun bir rrsrltr noktasr.
Don Juan gibi briyiiciiler, evrende serbest dolaqan rrsrk lif-

gikleri biEirnincleki trilyonlarca enerji alernrnrn, hir Ic Sint tnktu-
sutclu bir arayzr geldifini ve onun iEinden geqfigini giriirlcr.
Birlesim noktctsmu sahip oldu[u parlakhfr veren, lifiiklerin
birlikteki bu ikrqrdrr. Bir insanrn br-r trilyonlzrrca enerii lif!i[ini
duyusal veriye doniiqtiirerek algrlamasrnr birlesim noktust sa!-
lar. Sonrit bu veri gene birlegim noktast tarafrndan giinltik ya-

$amln diinyasrna gore, yani insan toplumsalh[rn:r ve iusan po-
tansiyeline Llygun olarak yorumlanrr.

Ozatlame, yagamlq oldufumuz deneyimlerin tr-imtinti, ya
da yaklaqrk olarak tiimiinii yeniden yarsamak, ve bunu yaparken
birlesim noktasuu, 1zetlencn olayrn geEtifii zarnerndaki konu-
mlrnu almast igin bellelin giiciiyle ilerletip, Eok hafifge !a tl;.r

biiytik olEtide yerini defiqtinnektir. GeErniqteki konunrlarla o
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anclaki konumu arastndaki bu iteri-geri gidiE geliq edirni, qa-

rnan Lrygulaytctlztra, sotlsu.zlugun igine yolculuklzrrrndaki ola-
panchqr olasrhklarzt karqr koyabilmeleri igin gerekli akrqkanhfr
verir, Tensegrity uygulaytctlartna da, dzetLeme , ahEtlmrq biliq-
lerine hiEbir qekilde Llymayan olastltklarat dayanrnalart iEin ge-

rekl i akrqkanhfr sa$ar.
Eski Eaflarda ozctlamcninkurallara uygun yaprlma yonte-

rni, uygulayrcrlann tanrdtklan her insant, ve o insanlann iginde
yer ahnrq oldufu her olayr anlmsalnalarmdan geEiyordu. Qa[-
da; insanrn orne[i olan benim olayrmda, dot-t Juatn'tn onerisi,
anrnlsatrcr bir araE olarak, yaEztmtmda tanrdrfrm her insantn
yirztlt bir listesini yapmamdt. Listeyi tamamladtftmdzt, bana

orru kullanrnayl ofretti. Giintimiizden geriye dofiru, ilk deneyi-
rninrin yaqandrfl zamzrnn gidecek, listemdeki ilk insanla olitn
sorr etkileqimirni bellefirnde kuretcaktrm. Bu edim, dzctlencn
olayrn dr"izenlenmesi olaraft adlandrrrlmaktadrr.

hrsanrn anrmsilrna yetenefini bilemek iqin en ktigtik nok-
talarrn aynntrh qekilde hattrlanmasl zorunludur. Bu aurtmsamel,

cirnefin olayrn geEtifi yerin gevresi gibi, konuyla ilgili ttim fi-
ziksel ayrrntrlann hatrrlanmastnl gerektirir. Olayrn dtizenlen-
rnesi bittifinde, insanrn kendisi sanki gerEekten oraya gidiyor-
rnuq gibi o yerin iEine girmeli, ve dofrudan konuyla ilgili her
fiziksel biEimlenmeye ozel bir dikkat sarfetmelidir. E[er etki-
lersirn, ornefin bir biiroda oltnuqsa, anlmsanztcak qeylerin ara-
srnda zemin kaplamasr, kaprlar, duvarlar, resimler, pencereler,
masalar, rnasitlarur i-izerir-rdeki nesneler, bunlar gibi bir bakrqta
gozlernlenip sonra untttulaczk olan her qey vardtr.

Kurallt bir iqlem olarak dzetlcme, heniiz olmuq olaylarrn
r"izerinden tekrar geEilmesi ile baqlamaltdtr. Bu yontemle, kt-
clenr aErsrndan yeni olern olaylerr oncelik katzantr. Heuiiz olmurl
bir qeyi insan eksiksiz biEimde anrmsar. Biiyiictilerin daima gii-
vendikleri gerEek, insano$unun farktnda olmadan ztyrtntrh bil-
gi depolama yetisine sahip olmetst, ve Jarhndal$m kat'anlft
clcnizirtin peqinde oldufu qeyin de bu ayrtntt olmastdtr.

Bir olayrn gerEek dzetlcnntesi qu bigimde olur: kiqi derin
bir soluk alrr, baqrnr sa[dan ya da soldan baqlayarak bir yemdan

obiir yana yavagga, hafifEe, adeta yelpazeliyornu$ gibi sallar.
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ulaqrlabilen her aynntr anrmsanlrken, ba;rn sallanmasr gerek-
tifi kadar stirdrirtiltir. Don Juan'rn soyleclifine gdre, btiyticiile-
rin bu edimi tanrmlamasr qoyleydi; kiqi, anrmsacLfr olaya iliq-
kin yaqamrq oldufu ttim duygulan solufuyla birlikte iEine Ee-
ker, iEinde kalmrq ttim istenmeyen ruh durumlarrnr ve konu cL-
qr duygularr solu[u ile birlikte drgan verir.

Biiyiiciiler, dzetlentenin gizeminin soluk ahp verme ecli-
minde yattrfrna inantrlar. Soluk arlmanrn iqlevi yzlgzuxl si-ircliir-
me oldu[una gore, biiytictiler onun arzrcrhfryla insanrn ayil zir-
manda Jarhndal$m karanl* dcnizine kendi yaqam cleneyirn-
lerinin tam bir kopyasrnr da teslim eclebilecefinclen erninclirler.
Don Juan'r bu fikrin ussal bir agrklamaslnl yapmasl igin zorla-
drfrmda, bana dzetlcme gibi qeylerin agrklanamayacafirnr, yul-
nrzca yaganabilecefini soyledi. Dedifine gore insan, ozglirli"i-
[e, yapma ediminde kavuqabilirdi ancak; agrklamal.r yaprnaya
Eahqmilk enerjimizi sonugsuz gabalarla boqa harcamak olurclr-r.

Qafnsr, bilgisine iliqkin her gey ile uyun-r iEincleycli: harekete
gegme gafrrsrydr bu.

Isim listesi, \zetlcmedc belleili inanrlmaz bir yolculu[a sr-i-
rtikleyeeek anrmsettrcr bir zrraq olarak kullanrlrr. Bu htrsusta bli-
yticiilerin kanrsr, yeni yaqanmlg olan olaylarrn anlmsanr-nasr-
nrn, daha gerilerde kalanlann da aynr netlik ve yakrnhkla hatrr-
lanmersrna zemin hazrrladr[r yoniindedir. Bu yonternle clene-
yimleri anlmsamak, onlan yeniden yaqamak, ve canhlrk mer-
kezlerimizden uzala dafrlmrq olan enerjiyi harekete geqirip
yerine geri dondtirebilecek yetiyi taqryan olafantistti bir itme
gtictirrti bu anrmsama iqleminden qrkarmak clemektir. ozctlc-
mcnin sa$adrlr bu enerjintn ycnidcn konuSlandmlmosu.tt, bti-
ytictiler, farkudctl$m kurnnlft danizinc istecli[i qeyi verclikten
sonra akrqkanhk kazanmak olarak tanrmlzrrlar.

Daha dtinyasal agrdan bakarszk, dzctlemc uygulayrcrrara
yaqamlanndaki tekrarlan gozden geEirme yetenefi verir. ozct-
leme, hepimizin, nihai olarak hiEbir anlamr olmaytur giigle-
rin-ilk bakrqta akla yakrn gortinseler bile; ornelin karqr .it'rr-
le iligkiler gibi---elinde oldufLrmuza hiEbir kuqkuya yer brrak-
maksrzrn ikna olmamrzr saflar. Bttzt insanlar igin karrsr cinsle
iliqkiler ttim bir omiir boyunczr persinden ko;ulan tek qeyclir. ile-
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ri yaqlardaki insanlardan hayattaki tek ideallerinin miikemmel
bir e; bulmak oldu[unu, tiim emellerinin aqkla dolu belki tek
bir yrl geEirebilrnek oldufunu kulaklarrmla duymuqumdur.

Don Jnan, britiin ateqli itirazlanma karqr koyzrrak, sorunun
aslrncla hepirnizin gergekte birisini sevmeyi defil, sevihneyi is-
tememizcle oldu[unr-r soylerdi. Bu aqk takrntrsr, ytizeysel de[e-
ri agrsrndan bizim igin dlinyadaki en do[al ,seydi, ona gore. Yet-
miq beq yarsrndaki bir erkek yo da kadrndan, hAlA mtikemmel
bir eq arayr$l iginde oldu[r-rnu duymak, idealist, romantik, gii-
zel bir qey gibi goriinebilir" Ama bu saplantryr ttim bir ornri-in
sayrslz yinelerleleri baflamrnda incelemek, onun gergek nite-
li[ini giiz or-rtine serer; tuhaf, gtilting bir qeydir bu.

Don Juan'rn savrna gcire, herhangi bir davranrqa iliqkin de-
giqiklik yaprlacaksa bunun dzetlentc yoluyla yaprlmasr gereki-
yordu, Etinkti bu yontem insanr nonnal koqullarda farkrnda bi-
le olmacLpr, clofal kar,,srladr[r, toplumsallaqmanrn kenclilifin-
clen irtleyen ve sozti edihneyen taleplerinden kurtararak fiirkur-
dalrfrnr arttrrubilecek tek nragtr.

Ozctlcmc edirni aslrnda omi.ir boyu siiren bir r-r[raqtrr.
Ozellikle binterce kirsiyle tanrqmr$ ve etkileqirncle bulirnrntrq
olatilitr iqin insanlann listesini bitirebilmek yrllar alrr. Br-r liste
kiqisel ohnayan, ve iEinde insanlann yer ahnacLfr, ;un:l 6zetlc-
ncn kiqi ile bir qekilde ilintili oldu[u iqin incelenrnesi gerekli
olaylann arrrlanylii daha da geniqler.

Don Juan, eski qaf Meksika'sr qamarnlarrnn i)zctlc.ma es-
nasrnda hrrsla pe;ine dliqtiikleri qeyin aslmda etkileqimin anrsr
olcl r-rfu n u i I eri si"irtiyord u; zir a etk ileEimin iginde toplums al laq-
rnanln derin etkileri yatmaktzrydr, ve onlernn bulabildikleri her
yonternle i"istesinden gehneye ufraqtrklan da buydu.

)znrrnun iqix siHinli cnqiglER

Ozctltmc, clon Juan'n cncr.ji bccluti, cliye acllanchrdrfr qeyi et-
kiler. onun cncrji bctlcni aErklamasr quydu: insan bedeni ,log-
ruclan enerji olarak goriildiigtinde onr-r oluqturirn ener.ji aianlan-
nrn izdtiqtiniii olan kiirne. Ona gore, biiyiiciilerin orne[inde fi-
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)znrrnun iqix siHinli cnqiglER

Ozctltmc, clon Juan'n cncr.ji bccluti, cliye acllanchrdrfr qeyi et-
kiler. onun cncrji bctlcni aErklamasr quydu: insan bedeni ,log-
ruclan enerji olarak goriildiigtinde onr-r oluqturirn ener.ji aianlan-
nrn izdtiqtiniii olan kiirne. Ona gore, biiyiiciilerin orne[inde fi-
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ziksel beden ve enerji bedeni tek bir birimdir. Ozctlcmc ile il-
gili sihirli geEir;ler, enerii bcdcnini fiziksel bedene getirir ki, bu

da bilinmeyene yolculuk igin qarttrr.

13. Enerji Bedeninin Gtivdesini $ekillendirme
Don Juan, ane.r.ji bedeninin govdesinin, ellerin avuElarr ile ya-

prlan tig darbe ile qekillendirildifini soyli,iyordu. Eller avuq iil-
leri ileriye bakacak biEimde kulaklann hizastnda tutulur; o ko-

*--**-ri numditn {ine, otnuz hizzistnzt dofrlt, sanki
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(res. 154). O konumdan eller Llyum iginde yzrnlarra dofru agrlrr;
bu yava; bir qekilde, sanki muazzam bir direnEle karqr karqr-
yaynuis gibi yaprlrr (res. 155). Koilar azamr aErkhfa trlaqtrkla-
nnciii, avuElar onkollara doksan derecelik agryla doniik ol:rrak,
ve iki yandan bedenin ortzisrner katr bir maddeyi itiyonnuq gibi
bir ch:yr-rm yaratacak qekilde tekrar merkeze getirilir. Sol el saf
elin Lizerinclen geEerek, yanlarra dofru yeni bir darbe igin hazrr-
lanrrlar.

Fiziksel beden, enerli alanlan ktimesi olarak kesinlikle be-
lirlcrrrniq srnrrlur taqrrken, cncr.ji bcdcnirtin bn ozellifi yoktur.
Eneriiyi yanlara dofnr yaymak, anerji bcclcninc yoksun oldu-

[u belirlenrni; srnrrlan sallar.

Rclinr l5-l llcsinr 155

16. Enerji Bedeninin Merkezini Saptama
Onkollar dik konurnda gogus hizasrnda, dirsekler bedene ya-
krn, ve govde eninin aqrkhfrndadrr. Bilekler dnkollarr cynat-
rnaclarr, once yavaiiEa arkaya, sonra bi"iyLik bir gtiEle one dofru
bi,iki,iliir (res. I 56).

Bir enerji alanlan ktimesi olarak insan bedeni yalntz kesin-
likle belirlenrniq srnrrlair taqunakla kalmaz, aynr zarnanda qa-

rnanlarrn inscut bctndt, diye tanrmladrft, insanln en aqina oldu-

!u enerji alanlanndan oluqan yo$un bir rqrltr merkezir-re de sa-
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:;:^':f.-y i L",T,Hol'Ti'i'"ilH;ll,i"*:11,X:';*.ft1,
avuElar ai;a[rya dontik qekilde, irngesel vti-
cudun govdesiniu ortastna, gclfi-is hizasu-ra

bir clarbe yapar. ilk darbe ilki kaclar geniry

defildir-iiEiinci"i darbe Eok daha dar tr-rtLt-

i --.#, 
$ -l lur; Eilnkti bu kez iiEgen govdenin bel bol-

Rasinr t52 gesi darbeleutnektedir (res. 152).

L4. Enerji Bedenini $amarlama
Sol ve saf eller baqrn tizeriuden aqafrya

indirilir. Her iki elitr atvuqlan, cnct'ii bcdc-

ninin kollart, onkollan ve ellerinin yerini
sztptityau bir enerji itktmt yeirattp arsa[r

dofru taqtr. Sol el, cnerii bedeninin sol ko-
lunu darbelemek iizere bedenin yanlntl vLl-

rur (res. 153), sonra sa[ el de ayntstnl ya-
par cnct'.ji hedcninin sa! elini darbelernek
iizere bedenin yaltlnu vurllr.

Bu sihirli gegiq, cncr.ii bcclaninitt
kol ve onkollanntn, ozellihle cle ellerinin
yerini sziptar.

Rcsim l5-l

15. Enerji Bedeninf Yanlara Dofru Yayma
Bilekler X qeklinde gaprazlanarak bedenin onlitrde, oria ilelttri
<lefecek biEimde tutulur. Kartn boqlufu hizastnder, onkola dok-

san derecelik bir aEr yapacerk qekilde geriye biiklihntirslerdir

llc.sinr 155
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hiptir. $amanlann diigiincesine gdre, insa-
run enerji ba$amrndaki olanaklannrn tti-
miinii oluqturan rgrltrh kiirenin iginde, in-
sanoflunun tam farkrnda ohnadrfir er-rerji

bolgeleri de varrdrr. Bunlar insun buncltnct
en uzak mesafede yer alan enerji alanlan-
d;r.. Ener".ji becleninin merkezini saptarnak,
o bilinmeyen enerji bolgelerine ginneyi
g6ze alrnak tizere encrji bcclcnini gi"iglen-
dirmek iqindir.

17. Enerji Bedeninin Topuklannr ve
Baldrrlarrnr $ekillendirme

Sol ayak bedenin ontinde, topu[u baldrnn orta hizasrna kaclar
kaldrrrlmrq olarak tutulur. Topuk obiir bacafa dik aEr oluqtura-
cnk konuma getirihniqtir. Sonra sa[a dofru, sa[ bacalrn incik
kemifine on beq-yirmi santimetre uzakhkta olmak lizere, san-
ki topukla tekme atryonnuq gibi bir darbe yaprlar (res. l5J,
ls8).

Sonra aynr hareket obiir bacakla uygulanrr.

BE$ tLCt-ALANT DiZiSi: WESTWOOD OiZiSi I 3-5

lltsint 159 Rr,,sint 160

kalEa hizasrnar, e[er rntimktinse daha da yukarr kalclrnlrr. Bede-
trin ttirn alrrhfr, hafif-Ee one dofru bi-iki,ilii duran sa! bacafur
tizerincleclir. Sol dizle, kasrk yoniinde ve iEe dofru i.iq claire qi-
zilir' (res. l-59). Aynr hareket safi bacakla tekrar ectilir.

Bu sihirli geEi;in ikinci boliimiinde hareketler her iki
ayakla tekrar edilir; arrcak bu kez diz drqa clofr'Lr bir claire qizer
(res. 160).

19. Enerji B edeninln Uyluklarrnr $ekillenclirme
Soluk veffne ile bar;layarak, eller uyluklar boyunca aqafr ka-
yarken beden dizlerden hafifle btikiiltir. Eller dizkapaklan iize-
rinde durur; sonra bir soluk alrnrrken, katr
bir rnadcleyi stiriikh-iyorlamrrq gibi, kalEa
Itizasrna kadar uyh-rklar boyunca Eekilir.
Her ikiel de penEeyi andrnr bigirnde hafif-
Ee biiktihniiqtLir. Hareketin bu boltimii uy-
gulanrrken beden dikleqtirilir (res. l6l).

Yr-rkardakinin aksi bir soluk alma mo-
deliyle hareket tekrar edilir; soluk ahnrr-
ken dizler krrrlarak, eller diz kapaklarrnrn
tizerine dofru inclirilir; solnk verilirken
geriye qekilir.

Rasint 157 R

18. Enerji Bedeninin Dizlerini
Bu sihirli gegiq iki boltimliidtir.

.$ekillendirme
Ilk bciltimde, sol cliz btiktilerek

Resim 156
Resim 160

Rcsinr 1-18

Rcsinr l6l



t34
.il;

i

i

i

I

1

i

i

i

i

i

I'i

l''

il;

Ir

lilr

iilti

lililr

s iu inli cnqiglen

hiptir. $amanlann diigiincesine gdre, insa-
run enerji ba$amrndaki olanaklannrn tti-
miinii oluqturan rgrltrh kiirenin iginde, in-
sanoflunun tam farkrnda ohnadrfir er-rerji

bolgeleri de varrdrr. Bunlar insun buncltnct
en uzak mesafede yer alan enerji alanlan-
d;r.. Ener".ji becleninin merkezini saptarnak,
o bilinmeyen enerji bolgelerine ginneyi
g6ze alrnak tizere encrji bcclcnini gi"iglen-
dirmek iqindir.

17. Enerji Bedeninin Topuklannr ve
Baldrrlarrnr $ekillendirme

Sol ayak bedenin ontinde, topu[u baldrnn orta hizasrna kaclar
kaldrrrlmrq olarak tutulur. Topuk obiir bacafa dik aEr oluqtura-
cnk konuma getirihniqtir. Sonra sa[a dofru, sa[ bacalrn incik
kemifine on beq-yirmi santimetre uzakhkta olmak lizere, san-
ki topukla tekme atryonnuq gibi bir darbe yaprlar (res. l5J,
ls8).

Sonra aynr hareket obiir bacakla uygulanrr.

BE$ tLCt-ALANT DiZiSi: WESTWOOD OiZiSi I 3-5

lltsint 159 Rr,,sint 160

kalEa hizasrnar, e[er rntimktinse daha da yukarr kalclrnlrr. Bede-
trin ttirn alrrhfr, hafif-Ee one dofru bi-iki,ilii duran sa! bacafur
tizerincleclir. Sol dizle, kasrk yoniinde ve iEe dofru i.iq claire qi-
zilir' (res. l-59). Aynr hareket safi bacakla tekrar ectilir.

Bu sihirli geEi;in ikinci boliimiinde hareketler her iki
ayakla tekrar edilir; arrcak bu kez diz drqa clofr'Lr bir claire qizer
(res. 160).

19. Enerji B edeninln Uyluklarrnr $ekillenclirme
Soluk veffne ile bar;layarak, eller uyluklar boyunca aqafr ka-
yarken beden dizlerden hafifle btikiiltir. Eller dizkapaklan iize-
rinde durur; sonra bir soluk alrnrrken, katr
bir rnadcleyi stiriikh-iyorlamrrq gibi, kalEa
Itizasrna kadar uyh-rklar boyunca Eekilir.
Her ikiel de penEeyi andrnr bigirnde hafif-
Ee biiktihniiqtLir. Hareketin bu boltimii uy-
gulanrrken beden dikleqtirilir (res. l6l).

Yr-rkardakinin aksi bir soluk alma mo-
deliyle hareket tekrar edilir; soluk ahnrr-
ken dizler krrrlarak, eller diz kapaklarrnrn
tizerine dofru inclirilir; solnk verilirken
geriye qekilir.

Rasint 157 R

18. Enerji Bedeninin Dizlerini
Bu sihirli gegiq iki boltimliidtir.

.$ekillendirme
Ilk bciltimde, sol cliz btiktilerek

Resim 156
Resim 160

Rcsinr 1-18

Rcsinr l6l



136 SIHIRLI GEqI$LER

20. KiEisel Tarihi Esneklegtirerek Hare-
kete Gegirme
Bu sihirli gegiq, her bacafrn teker teker cliz-
den krnhp topu[un yumugak bir vuruquyla
kaba etlere defdirilmesiyle, diz arkasr kiri-
qini kasar ve gevgetir (res. 162). Sol topuk
sol kaba ete, saf topuk sa[ kaba ete vurulur.

$amanlar uyluklarm arkalanndaki kasla-
nn srkrqtrnlmasrna bi,iytik cinem verirler.
Onlann inancrna gore bu kaslar ne clenli sr-

kr olursa, uygulayrcr yetrarstz ahEkanhk
qablonlannr tanrmlama ve onlardan kurtul-
ma konusunda o denli hiinerli olur.

21. Topufu Devamh Yere Vurarak
KiEisel Tarihi Harekete Geqirme
Sa! bacak sol baca[a doksan derecelik
agl yapacal< konuma getirilir. Beden
adeta saf bacafrn tizerincle oturur du-
rumdayken, sol bacak bedenin ontinde
olabildi[ince uzatrlmrEtrr. Her iki baca-

frn da arka kaslanndzrki gerilim ve ka-
srlma azamr diizeydedir. Sa! bacak to-
pu[uyla siirekli olarak yere vurur (res.
163).

Sonra aynr
la yaprlrr.

hareketler oteki bacak- Rcsinr l6'i

ZL.Topu[u Yerde Tutarak, ve Bu Konumu Siirdiirerek Ki-
gisel Tarihi Harekete Gegirme
Bir onceki sihirli gegiqin hareketleri gene her bacakla ilyn ayrr
uygulanrr; ancak bu kez topukla vurrna yerine, bacafrn gergin-
lifi korunarak bedenin gerilimi sabit bir diizeycle tutulur (res.

164).

izleyen dort sihirli geEiq, clerin soluk altp vermeler iEerdifiin-
den, idareli yaprlmahdrr.

Rcsim 162

BE$ iLCi-ALANI DiZiSi: WESTWOoD Dlzlsl t31

23. Ozetleme Kanatlan
E,tler kulak hizasrnda, avuglarr one doniik ol-
rnak i.izere, her iki onkol omuz hizasrna kal-
cLnlrketr clerin bir soluk almtr. Onkollar
cliklernesine, ve birbirinden eqit uzakhkta
tutulmahdrr. Soluk verilirken, onkollar hig-
bir yonde yana kaymadan, olabildi[ince ar-

kaya Eekilir (res. 165). Yeni bir derin soluk
alrnrr. Uzun bir soluk verrne boyunca, once

sol kol one dofru olabildifince uzattltp son-

ra da yana aErlarak miimkiin oldu[u kadar
geriye do[n-r clontip bir yanm-daire grzer, ar-

clrndan sag kol bunu tzler: boylece her iki
kol cla kanada benzeyen birer yanm-daire EizmiE olurlar. Kol
geriye clofn-r uzatrldrktan sonra bir kavis yaparak (res. 166)

one, bedenin oniindeki baqlangrE konumuna geri doner (res.

161). Sonra saf kol aynr modeli izleyerek, aynr nefes verrne

stiresincle o cla ctevinimini bitirir. Bu hareketler tamamlttndrfrn-
cla kanndan derin bir soluk etltntr.

Ilc.tinr 165 llasint 166

24. }zetleme Penceresi
Bu sihirti geEirsin ilk boltimii

i
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I

I
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Rc,int 164

L

Rt'sint 167

tamamryla bir onceki gibidir; el-
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Sonra aynr
la yaprlrr.

hareketler oteki bacak- Rcsinr l6'i
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izleyen dort sihirli geEiq, clerin soluk altp vermeler iEerdifiin-
den, idareli yaprlmahdrr.

Rcsim 162
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tamamryla bir onceki gibidir; el-
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ler avuElan one dontik biEimde kLrlak hizenrna kalcLrrlarak cle-
rin bir soluk ahnrr. onkollar tam bir dikeyligi korurlar. Kollar
geriye do[ru gekilirken uzun bir soluk verrne bunu rzIer. Sonra
dirsekler omuz hizasrnda yanlara erqrhrken clerin bir soluk alrnrr.
Eller onkollara gQre doksan derecelik aErdaclrr, parmak uElan
yukan doniikttir. onkollar birbirinin tizeiine gaprazlanana iek,
eller bedenin ortasrna dofm yavagga itilir. Sol liol beclene claha
yakrndrr; sa$ kol onlln ijzerindeclir. Bu clurumcla eller clon Ju-
an'ln ozetleme penceresi, diye acllanclrchlr konumu yaratrrlar:
don Juan'rn belirttigine gcire, bir uygulaylclnrn iEinclen sonsuz-
lufu gozleyebilece[i ktigtik bir pencereye benzeyen, gozlerin
oniindeki bir agrkhktrr bu (res. 168). Beden cliklersirken clerin bir
soluk verrne baqlar; dirsekler yernlara aErlmrrs, eller cltirncli.iz Lrza-
trlmrq, dirseklerle aynr htzaya getiritmiqtir (res. 169).

Rcsim l6B Rcsint 169

25. Beg Derin Soluk
Bu sihirli gegiqin baqlangrcr bundan onceki iki gegiEin tiirntiy-
Ie aynrdrr. Ikinci soluk ahqta kollar aqa$ryzr, clizlerin hizasrna
iner-uygulayrcr yarr gomelmi; bir qekilcle clurur. Eller clizlerirr
arkasrna konur; saf el sol dizin arkasrndaki tenclonu; sol el cle,
onkolu sa[ onkolun iizerinde olmak r;artryla, serf dizin arkasrn-
daki tendonu kervrar. iqaretparmaklan ve ortaparmaklarla cfursta-
ki tendonlar tutulmuq; baqpar-rnaklar cla dizlerin iE krsrnrirrn

BE$ rLCr-ALANI DiZiSi: WESTWOOD OiZiSi r39

Eevresine sarrlmrqtrr. Soluk verrne orada
sona erer, ve derin bir soluk daha ahnrr; bu
aracJn tendonlara bastrnhr (res. 170). Bu qe-

kilde beE kez soluk zlhnrr.

Bu sihirli geEi$ srrtrn diz, baErn da
omllrga ile bir hizada olmasrnr saflar; di-
yaf}amr aqafr iterek, akciferlerin alt krsmr-
nr oldr"rfr-r kadar list krsrnul cla doldr-rracak
clerin nef'esler almak iEin uygulanrr.

26. Ener.jiyi Bacaklardan Qekme
BLr sihirli geEigin ilk boliimti de bu dizinin
6biir tig SeEiqinin baqlanglcr ile tlirniiyle ay-
nrcLr. Ikinci soh-rfu erlrrken onkollar aqafrya
i rrcl i ri I ir--r-r ygr-rlayrcr Eornelerek, igten dr q a

olrnak tizere ayak bileklerini kavrer. Ellerin
arkalarr ayak pannaklanntn iizerine konur;
bu dururnda iig clerin soluk ahnrr, i"ig derin
solr-rk verilir (res. 17l). Son soluk veriqin
arcLnclan, clerin bir soh-rk alma eqli[inde si-
hirli geEiqi bitirrnek i.izere beden dikleqtiri-
lir.

Rcsinr 170

l?a.rint l7 I

Insano$unda kalan tek farkrndahk prnltrsr, rqrltrh kiirele-
rittin clibinde bir halka biEiminde yzryrlan ve ayak pannaklan
cltizeyine kadar uzanan bir saEak gibidir. Bu sihirli gegiqle sa-
gaga parnlak arkalan kullanrlarak hafifle yurulu1-soluk ile de
liarekete geEirilir.

UEiincii Grup:

Riiya Giirme

Don Juan Matus, r'[,iyu gdrmcyi insan farkrndahfrnrn baqka al-
grlama lilernlerine yapaca[r gerEek bir giriq iEin normal riiyala-



t38 s iH inli ceq iq len

ler avuElan one dontik biEimde kLrlak hizenrna kalcLrrlarak cle-
rin bir soluk ahnrr. onkollar tam bir dikeyligi korurlar. Kollar
geriye do[ru gekilirken uzun bir soluk verrne bunu rzIer. Sonra
dirsekler omuz hizasrnda yanlara erqrhrken clerin bir soluk alrnrr.
Eller onkollara gQre doksan derecelik aErdaclrr, parmak uElan
yukan doniikttir. onkollar birbirinin tizeiine gaprazlanana iek,
eller bedenin ortasrna dofm yavagga itilir. Sol liol beclene claha
yakrndrr; sa$ kol onlln ijzerindeclir. Bu clurumcla eller clon Ju-
an'ln ozetleme penceresi, diye acllanclrchlr konumu yaratrrlar:
don Juan'rn belirttigine gcire, bir uygulaylclnrn iEinclen sonsuz-
lufu gozleyebilece[i ktigtik bir pencereye benzeyen, gozlerin
oniindeki bir agrkhktrr bu (res. 168). Beden cliklersirken clerin bir
soluk verrne baqlar; dirsekler yernlara aErlmrrs, eller cltirncli.iz Lrza-
trlmrq, dirseklerle aynr htzaya getiritmiqtir (res. 169).

Rcsim l6B Rcsint 169

25. Beg Derin Soluk
Bu sihirli gegiqin baqlangrcr bundan onceki iki gegiEin tiirntiy-
Ie aynrdrr. Ikinci soluk ahqta kollar aqa$ryzr, clizlerin hizasrna
iner-uygulayrcr yarr gomelmi; bir qekilcle clurur. Eller clizlerirr
arkasrna konur; saf el sol dizin arkasrndaki tenclonu; sol el cle,
onkolu sa[ onkolun iizerinde olmak r;artryla, serf dizin arkasrn-
daki tendonu kervrar. iqaretparmaklan ve ortaparmaklarla cfursta-
ki tendonlar tutulmuq; baqpar-rnaklar cla dizlerin iE krsrnrirrn

BE$ rLCr-ALANI DiZiSi: WESTWOOD OiZiSi r39

Eevresine sarrlmrqtrr. Soluk verrne orada
sona erer, ve derin bir soluk daha ahnrr; bu
aracJn tendonlara bastrnhr (res. 170). Bu qe-

kilde beE kez soluk zlhnrr.

Bu sihirli geEi$ srrtrn diz, baErn da
omllrga ile bir hizada olmasrnr saflar; di-
yaf}amr aqafr iterek, akciferlerin alt krsmr-
nr oldr"rfr-r kadar list krsrnul cla doldr-rracak
clerin nef'esler almak iEin uygulanrr.

26. Ener.jiyi Bacaklardan Qekme
BLr sihirli geEigin ilk boliimti de bu dizinin
6biir tig SeEiqinin baqlanglcr ile tlirniiyle ay-
nrcLr. Ikinci soh-rfu erlrrken onkollar aqafrya
i rrcl i ri I ir--r-r ygr-rlayrcr Eornelerek, igten dr q a

olrnak tizere ayak bileklerini kavrer. Ellerin
arkalarr ayak pannaklanntn iizerine konur;
bu dururnda iig clerin soluk ahnrr, i"ig derin
solr-rk verilir (res. 17l). Son soluk veriqin
arcLnclan, clerin bir soh-rk alma eqli[inde si-
hirli geEiqi bitirrnek i.izere beden dikleqtiri-
lir.

Rcsinr 170

l?a.rint l7 I

Insano$unda kalan tek farkrndahk prnltrsr, rqrltrh kiirele-
rittin clibinde bir halka biEiminde yzryrlan ve ayak pannaklan
cltizeyine kadar uzanan bir saEak gibidir. Bu sihirli gegiqle sa-
gaga parnlak arkalan kullanrlarak hafifle yurulu1-soluk ile de
liarekete geEirilir.

UEiincii Grup:

Riiya Giirme

Don Juan Matus, r'[,iyu gdrmcyi insan farkrndahfrnrn baqka al-
grlama lilernlerine yapaca[r gerEek bir giriq iEin normal riiyala-



140 sir-rinli cEqigr_En

nn kullamlmasr edimi, diye tanrmhyorclu. Bu tanun onun iEin,
sradan rtiyalarrn, gtinltik yagamlmrzrn crtinyasrndak i ener j iclen
farkh olmakla biriikte temel oztincle cliipediiz benzer olan ener-ji alanla'nr algrlamaya agrlan bir kapr brarak kullanrlabilecefi
anlamrna geliyordu. Btiyiiciiler igin boyle bir giriqin ,on.,.i,,
igin-og yagayrp cilebilecekleri gerEek cliinyarann algrla.rnasry-
dr; bizimkinden qaqrrtrcr olgtide farkh, arncak ternelcle benz-er
diinyalardr bunlar.

Bu geliqkiye clofrr,rsal bir agrklama getirmesi igin srkrqgtrrrl-
drfrnda, don Juan Matus biiyiici.ilerin ahqrlnuq konLurrr-,,ru yi-
neliyordu: yani, btitiin bu sorularrn yanrtrnln Llyglrlamacla olciLr-
fu---entelektiiel soruqturmada clefil. Decli[in.gor", bu ttir ola-
srhklardan soz etmek iEin clilin sozclizirninl kulianmak zorupcla
kahyorduk, hangi dili konuquyorsak onunkini; bu sozdizimi,
kullanrmrn zorlamasryla, anlatun olanaklarnrr krsrtlr yordu. zi-
ra bir dilin sozdizimi, yalmzca iginde yaqadrfunrz cltinyacla b,-
lunan algrsal olasrhklara iliqkinclir.

Don Juan ispanyolcaaiti iki fiil arasrncla bulunan clikkare
defier bir aynma iqaret ediyorclu: bunlarclan biri riiya gonrrek
anlamrna gelen sofia, icli; oteki ise, biiyiici_ilere aii olin riiy11
gdrmc hig:intini ifade eden cnsoiiar.. Normal rtiya gorrnek olan
sr'rcfio ile daha karmaqrk olan ve bi,iyiiciilertn-cnsucfio olarak
adlandrrdrklar durumu birbirinclen net bir qekilcle ayrrrnak in-
gilizcede rniimktin degildi.

Riiyu gdrmc sanAtr, don Juan'rn o[retisine gcire, eski Ea[
Meksika'sr qamanlarrnrn uyllyan insamiarr gi;trttiktcrindc vi pl
trklan gok srradan bir gozlernden kaynaklanrnrqtr. Uyku .,r,,,u-
s_tnda birleqim rtoktasmur gok do$al ve kolay bir biginrcle yerin-
den oynayrp ahqrlmrq konumlrnLr cle$iqtircligini, tqilt,l, ktirenip
dlu.egvresi boyunca ya cla onun ig kismrnai her ynnn clevincli-
gini fark etmiqlerdi. Kencli g drrl ti Et e r i rle uyurken gcizl em lecl i k-
leri insanlartn anlattlartnt bir araya getircliklerincle qLrnu anlacl-
lar: birlasim noktusl yerinden ne clenli uza$a kayarsa, ri.iyalar-
da yaqanan olaylar ve goriinttiler de o clenli rsaqrnrcr oluyorclu.

Bu gozlemden sonra, o biiylictiler kencli tiirtasim niktnlu-
nnt yertnden oynatmak iEin firsat kollamaya baqlachlar. Bnnu

sEq ilci-ALANt oizisi: wESrwooD oizisi t4t

ba;annak iEin sannlandrrrcr bitkiler kullanmaya giriqtiler so-
nnncla. Ne var ki, bu bitkileri kullanmanrn, sonucu belli olma-
yan, zorlama ve denetim drqr bir eylem oldufunu Eok Eabuk
anlacLlar. Gene de, bn baqansrzhfrn ortasrnda gok deferli bir
,sey keqf'etmiqlerdi. Buna riiya gdrme dikkati adrnr verdiler.

Don Juan bu olguyu aErklamaya, ilk eterpta, giinltik yagan-
trrnrzrn di"inyasrndaki ofeler rizerinde konumlernan dikkat olzr-
rak scjz etti!i, insanollunun giindelik farkrndah[r ile ba;lamrq-
tr. Insanlarrn kendilerini gevreleyen her $eye tisttjnkorii, ztncetk

kalrcr bir bakrq attrklanna iqaret ediyordu. Nesneleri incele-
mekten Eok, onlarrn varh[rnr sadece saptryordu insano$u; ge-
nel l'arkrndalr[urrn belirli bir cephesini olugturan ozel bir tiir
clikktt ile. Onun kanrsrna gore, aynr tlir tjsttinkorti, aucik kah-
c1 611111-deyim yerindeyss-'Sxkrq', srradeur bir riiyanrn oge-
lerine cle uygr-rlanabilirdi. Genel farkrndahfrrr bu obtir belirli
ceplresin't, r't'iyu gdrmc tlikkuti; ya da f'arkrndalrklannr riiyalart-
nlr-l unsurlarr iizerinde kararh bir bigimcle oclaklanmrq olarak
tr"rtabihnek igin uygr-rlayrcrlann edindikleri yetenek olarak ta-
nrrnlryorclu.

Rtiyu giirma clikkutirtin geliqtirilmesi, don Juan'rn silsilesi-
ne ait bi"iyticiilerin riiyalara ilir;kin bir temel srnrf-landlnna yap-
nralarrnr sa$acL. Rtiyalannur Eo[unun imgesel; giindelik diin-
yalanna ait biliqin tiri,inleri olclufunu keqfetrniqlerdi; aunat bu st-
nrflanclrnranln clrqrncla kalzrn bazr rtiyalar da vardr. Bu ttir rii-
yalar salt inrgesel defildi; enerji-tiretici olgulardan oluqan, ger-
gek yiiftsaltilntis.furhntlulrrt durumlan icliler. O qamanlar iEir-t

enerji-tiretici ogeleri olan rtiyarlar, iElerinde evrende akrq halin-
cleki ener1iyi gdrnrc yetenefine sahip olduklan riiyalardr.

Btr qarnanlar riiyu gdrma dikkatlerini riyalanndaki her-
hangi bir ofe iizerinde odaklayabiliyorlardr; bu yolla iki tiir rti-
ya oldufunu keqf-etrniqlerdi. Birisi hepimizin aqina oldufu, tu-
tarsrz hayallere iliqkin unsurlann rol oynadrfr riiyaydr; zihni-
rnizirr, ruhumuzun bir iiriir-rii olarak srnrflarndrrabilecePtmtz,
belki sinir sisternimize iliqkin bir olgu. Barska tiir riiyalara ise
cttcr'.ji iirctit'i riiyulut'zrdrnr verdiler. Don Juan'rn dediline go-
re, o eski Ea! btiytictileri kendilerini asltnda rtiya olmayan, bu
clrinyanrn drqrnda bulunern gerEek yerlere ziyaretler yaptrklan
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rtiya-benzeri durumlar iginde bulmuqlardr; trpkr igincle yaqadr-
frmrz diinya gibi gergek dtinyalardr bunlar; gorut bir biiylicii
igin bu rtiyalardaki nesneler de, trpkr gtinclelik diinyamrzclaki
afaglarrn, hayvanlarrn, hatta kayalann bile yaptrfr gibi enerji
tiretiyordu.

Lakin bu ttir yerlerin goriintiileri o qermanlar iEin bir clefer
taqtyamayacak kadar stireksiz ve geEiciydi. Bu kusuru birlcsint
noktalartmn yer degiqtirdili konumda kayda clefer bir si-ire sa-
bit kalamamaslna ba$ladrlar. Bu durumu cltizeltme giriqimleri,
btiyiictiltifiin bir bagka yiiksek sanarrnrn do[u;uyla sonuElan-
dt: iz s[irme sanatr.

Bir giin don Juan baner, riiya gdrme sanatrnrn, birlcsint
noktasmr ahgrlmrq konumunun drqrna amagh olarak grkzrrmak-
tan oluqtulunu soylemiq, ve bciylelikle iki sanata cla qok net bir
tanrm getirmiqti. Iz stirme sanatr da, onu yerleqtirilctigi yeni ko-
numda istengli olarak sabit tutmaktan ibaretti.

Bu sabitleme, eski gaf Meksika'sr qamanlarrna baEka cli-in-
yalarr tam anlamryla gozleme firsatr verdi. Don Juan o btiylicti-
lerden bazilarmn yolculuklanndan hig donmecliklerini soyli.i-
yordu. Baqka bir deyiqle, orada kalmayr yeglemiqlerdi; "orilsr"
her neresi ise.

Don Juan bir keresinde baner, "Eski biiyiictiler, insano[lu-
nun rqrltrh ktireler olarak aynntrlarrnr grkarmayr tzrmarnlacilkla-
nnda," dedi, "rqrltrh kiirenin ttirniinde, gerEek di,inyalarrn alanr
olan altr yiiz civannda nokta kellfetmi;;lercli. Yani birlegint nok-
tasmm o noktalardan birine ba#anmasl, uygulayrcrnrn ti-imiiyle
yeni bi diinyaya giriqiyle sonuElanryordu."

"Ama o altr ytiz degiqik dtinya nerede, don Juan?" cliye sor-
dum.

"BLl soruya verilecek tek yanrt, bunun :rkrl ermez olclu[u-
dur," dedi, giilerek. "Bu, biiyticiiltigiin oztidtir; oysa srrarclan zih-
ne hig zrnlam ifade etmiyor. o altr ytiz dtinytr, birlcsinutoktust-
nutkonumlanndadrr. Bu yaruttan anlarn grkarabilmek iEin olEii-
siiz mikhrda enerjiye gereksinim var. Enerjiye sahibiz biz. Sa-
hip olmadr[rmrz, onu kullanacak htiner ya da heves."

Higbir ifadenin bu ctimlelerden daha do[m olamayacafrnr
ekleyebilirdim, gene de bundan daha anlamsrz bir Eey olarnazcir.

BE$ iLCi-ALANt DiZiSi: WESTWOOD OiZiSi t4,l

Don Jnan, olafan algrlamayr kendi silsilesinin anlzrdr[r te-
rirrrlerle agrkhyordu Birlesim noktasl, daimi konumunda, ev-
renclen sayrlan trilyonlzrra varan rqrltrh lifler bigiminde bir
enerji alanlern akrqr alrr. Konumu siirekli aynr oldufundan, bii-
yi"ictilerin uslamlamaslna gore, aynr enerji alanlarr, rqrltrh lif-ler
olarak hirlcsim noktax iizerinde toplaqrp onun iEinden geger,
ve bize siirekli bir sonuE halinde bildi[imiz diinyanrn arlgrlerma-
slnr :iunar. Biiytictiler buradan qu kaErnrlmaz sonllca ulaqmrq-
lardr: birIeSim noktusuttn yerr de[iqtirilip baqka bir konuma ge-
tirilirse, ba;ka bir enerji lifleri takrmr onun iEinden gegecek; bu
da gtinliik yaqarndaki dtinya ile aynr olmayan, farkh bir diinya-
nrn algrlanmasryla sonuElanacaktr.

Don Juan'rn kanrsrna gcire, insano$unun genelde algrliunzr
saydr[r, claha gok duyusal verinin yorumlanmasrdrr. Dofum
anrnderrr baqlayarak, gevremizdeki her qeyin bize bir yorumla-
tnir olasrh[r sa$adrfrnr, ve zamanla bu olasrhfrn diinyadaki
tiim algrsal iqlerirnizi yonettifiimiz tam bir sistem haline donilg-
tLifi-inti i leri stirtiyorclu.

Birlcsim noktusutrn sadece algrmrzrn toplandrfr merkez
olmakla kalmayrp, aynl zamimder duyusal verilerin yorumlan-
lurilsrtur da tamarmlandrfr yer oldufuna iEaret etmekteydi; bu
yiizclen yer de[iEtirdifinde, yeni enerji alanlarr zrkrqrnr yorum-
layr;r da gtinliik yaqzrntrmlzln dtinyasrnr yorumlama bigimiyle
hernen ti.imiiyle aynr biEimde olacaktrr. Bu yeni yonlmun sonu-
cu, bizimkine garip biEimde benzeyen, oysa ozgiil olarak fark-
lr bir di"inyanrn algrlanmasr olarcaktrr. Don Juan'rn dedi[ine 96-
re, bu baqka di-inyalar enerji aqrsrndan bizimkinden olabildifin-
ce farklrdrr. Gori"intircleki benzerlikleri yaratan serdece birl c Sint
tt r t kt u.s t ttur yorunl amasrclrr.

Don Juan , birle gim noktusrnrn bu ola[andrqr nitelifi tle rii-
yu gl)rmt:nin ortaya qrkzrrdr[r algrlama olasrhklarrnr ifade ede-
bilmek iqin yeni bir sozdizimine gereksinim oldu[unu soylti-
yordu. Gene cJe, bu deneyim salt qamanleua ozgii kalmayrp he-
pirrize Lryglln duruma gelirse, belki dilimizin rnevcut sozdizi-
minin bunlan igermesi igin zorlanabilecefi kanrsmdaydr.

Rriyu gdrmcyc iliqkin bir qey vardr ki, miithiq ilgimi Eeki-
yor, irmir aynl zamanda da beni alabildifine qaqkrna qeviriyor-
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du; don Juan'ur kimseye rtiya gdrmeyi ofretebilecek bir yon-
tem bulunmadrfrnr soylemesiydi bu. Rtiya sdrnta, her ;eyden
cince, diyordu, eski gaf Meksika'sr biiyriciilerinin adrna niyct
dedikleri, ve her yana niifuz eden o tzrnrmlanamaz giiE ile tema-
sa gegebihnek iEin zahmetli bir Eabadrr. Bu ba$antr kun-rldu[u
etnda, riiya gdrme de zrkrl almaz bir qekilde baqarnlmrq oluyor-
du. Don Juan bu baflantrnrn disiplin gerektiren herhangi bir'
model izlenerek baqanlabilecefini belirtiyordu.

Anrlan yontemlerle ilgili ozlii bir aErklama istedifimcle.
giildii bana.

"Biiyticiilerin diinyasrna dofru yoia grkmak," dedi, "irrabir
siirmeyi ofrenrneye benzemez. Araba kullanmak iEin krlavr:z
kitapgrklara, yonergelere gereksinmen v:trdrr. Riiyct gdrmcl;
igin ise, ona niyctlenmen yeter."

"Ama buna nasrl niyetlenebilirim ki'/" diye tisteledim.
"Niyetlenehilmck iEin sahip oldufun tek yol, buua rtiyct-

le nmakten geEer," dedi. Giintimiiz insernr iEin kabLrllenilmesi en

zor geylerden biri bu; yontem yoksunlu[u. Qafdaq insan krla-
vuzlann, uygr-rlamalann, yontemlerin, baElangrg adttnlartt-ttt't
pengesinde. HiE clurmaksrzrn notlar ahyor, Eizelgeler yaplyor,
yol-yordam tekniklerine iyice gomtilmiiq durumcla. Ama btiyii-
ctilerin dtinyasrnda yontemler de ayinler de yalnrzca dikkati

Eekme, odaklama amirclna yoneliktir. Ilgi ve kararlrlrkta odak-
lanmaya zorlama iEin araqtrrlar sadece. Baql.:n higbi cleferleri
yoktur."

Don Juan sihirli gegiElerin ozenle r-rygulanmetslnrn rliytt
gornte igin Eok btiytik onem taqrdrfrnr dtiqiintiyordu; silsilesine
ait btiyiictilerin birlcsim noktasmtn yerini defi;tirme konusun-
da destek olarak kr-rllandrklan tek aragti bu. Sihirli geEiqlerin
uygulanmasr, o biiyiiciilere gerekli clengeyle enerjiyi saflryor-
du, rtiyu gr)rme dikkatlerinin ortaya Erkmasr igin gerekliycli bu;
bunlar olmaksrzn riiyu gdrme olasrhfr soz konusu olamazclr
onlar igin. Rrlyu gdrme dikkati belirmedikEe, uygulayrcrlar tn-
tarstz hayal dtinyalanna iliqkin akh baqrnda ri"iyalar gorrneyi
bekleyebilirlerdi enfazla. Belki enerji iireten dtinyalann gorlin-
ttileri ile karqrlaEabilirlerdi; ama bunleur Llygun biEirnde srnrl-
landtracak, her qeyi kapsayan bir temel olrnadan, bi"itr-in bunlar

BE$ ir-Cii-ALANT DiZiSi:WESTWOOD DiZiSl t4s

onlar iqin hiqbir anlam ifade etmezdi.
Don Jr,ran'rn silsilesinin q;tmeurlart, riiya gdrnte clikkatlcri-

rzr geliqtirclikleri eindu, sonsrrclnlun kalttlunnt trklatmrq olduk-
larrnr anladrlar. Kendi nonnal algtlartnrn paretmetrelerini geniq-
letrneyi ba;ardrlar. Riiya gdrmc. clikkatlerinin ortayat Erkr;rn-
clan sonril, lrormal farkrndahk durr-rmlartntn da onceye oranlit
sonslrz olqtide daha defi;;ken oldufunu keqfettiler. O ztndan

sonra, o btiyiiciiler bilinmeyene dofiru gergekten yol alabilirler-
cii artrk.

Don Juan bir keresinde bzina, "Gokytiztiniin LlgsLlz bucitk-
srz oldufLr ozcleyiqi," dedi, "eski qaflann btiyi"iciilerine tam an-

lan-rryla r-rygundu. Ku;kusuz ker-rdilerini arErntqliir. "
"Gokyiizi"i gergekten LlESLlz bucakstz tnrydt onlar iqin, don

Jtrarr'J" cliye sorcium.
"Bu som ancak l-rer birinizce bireysel olarak yanrtlanabi-

lir'," clecli, kocanran bir gtiltirnsemeyle. "Brze araqlart brraktrlar.
Bire-ysel olarak bize kahnr; bi qey, onlart kullitnmtrk ya da red-
cletnrek. As I rnda sons uzl ufun onr-incle tek barst naytz-s I 1111[x11 -

nuzl zorlayacak yetenelirnizin olup olnradrfr sorusll kiqisel
olarak yanrtlanmalt."

n}vt c1nrwn igix sininli cnqiglnR

27. Ilirleqim l,{oktasuu GevEetme
Sol kol, elin ayasr yukitrr doniik olarak, ktirek kerniklerinin ar-

kasrndaki bdlgeye Llzanlr; bu arada govcle btaz or-re clofru e[il-
rni;tir. Sonra kol bedenin sol yantndan one dofru altntr, ve ani
bir harnle ile el ayasr sola doniik olacak qekilde yiiztin ontine
getirilir. Parmerklar bitiqiktir (res. ll2, 113).

Bu sihirli geqiq her kolla strityla yaprlrr. Dizler daha iyi
clenge ve harnle gi"icii iEin krnk tutulur.

28. BirleSirn Noktnsrnr Aqafr Dtigmesi iqin Zorlama
Srrt olabilclifince diktir. Dizler gergindir. Sol kol, iyice ttzatrl-
rnrry olarak arkacla, bedenden tiE-beq santimetre uzakta tutulur.
Li, trrrliolii doksan clerecelik agr yaparcak qekilde bi,iki.ilmtiq, elin
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ayasl a$apr doniik, ve iyice uzatrlmrq par-
maklarrn uqlan arkaya dofru bakar durnrn-
dadrr. Iyice gergin olarak uzatrlmrq sag kol
da on tarerfia aynr konurndadrr; bilek dok-
san derecelik aEl yapacak kadar bi"iki"ili-i,

elin ayasr aqa[rya dofrr:, ve parmak uElarr
one doniik vaziyettedir.

Bo$ arkada tutulzrn kola dofru
dondtir{iltir, o andei bacakianr-l ve kollarrrr
tendonlarrnda tam bir gerilme olur. Br-r ge-
rilim bir zrn korunur (res. 174). Ayr'n hare-
ket saf kol arkada, sol kol da oncle tutula-
rak tekrarlanrr.

29. Enerjiyi Btibrekiistii Bezlerinden Qekip One Alarak
BirleEim Noktasmr Driqmesi igin Ayartma
Sol kol bedenin arkasrna, bobrekler hizasrnda eriqebildifi ka-
dar uzafa yerleEtirilir; el, penEe biEimindedir. Penge yaprlmrrs
el, bobrek bolgesinde sanki katr bir rnaddeyi stiri"ikliiyomru; gi-
bi safdan sola dofru devinir. Sog kol uylufult yantnda, normal
konumundadrr.

Sonra sol el one dofru gelir, avug agrhr, ve sa! terafia, ka-
raciler ve safrakesesi i-izerine konnr. Sol el sert bir madclenin

BE$ rr_ci-ALANt t'iziSi: WE.STWOOD niZiSi t41

yi-izeyini cil-izltiyormuq gibi yaparak bedenin tizerinden solzr,
pankreas ile clalak bolgesine gelir; aynr anda penEe bigimine
getirihniq saf el bedenin arkasrnda, bobreklerin i,izerinde sanki
katr bir rnaddeyi sliri"iklilyormuq gibi yapareft soldan safa dog-
n-r ilerler.

Sonra sa[ el bedenin onr*ine getirilip itvug agrlarak pankre-
as ve clalak r-izerine konur. El bedenin oniinde, sert bir madde-
nin yrizeyini di"izliiyormll$ gibi yaparak karacifer ve safrakese-
si bdlgesini geqer; bu arada penEe yaprhnrq sol el, gene bobrek-
ler bolgesinde sert bir rladdeyi stirtikler gibi sagdan soln hare-
ket etrnektedir (res. lJ5, 116). Dizler daha Eok denge ve gi"iE

iEin krrrk vaziyettedir.

L___
llc.sinr

30. A ve B Tipi Enerjinin Miicadelesine Son Verme
Sa! onkol, clokszin clerecelik agr ile diklemesine btiklilmtiq ola-
rak beclenin ontine yerleqtirilir; dirsek yaklaqrk omllz hizasrn-
da, elin ayasr ise sola doniik durnmdzrdrr. Sol onkol dirsekten
yatay olarak bi,ikiihniiE, elin arkasr saf dirsefin altrna yerleqti-
riImiqtir. Gozler onkoIlann higbiri iizerinde odaklanmaclan, iki-
sini birden goriiq alanr iginde tntar. Sa[ kol aqa$r, sol kol da yu-
karr lraskr yapar. it<i gtig de eqzamanh olarak her iki kolun iize-
rindeclir-bu gerilirn bir an iEin korunur (res. 177).
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Qrzgi ile simgelenir;
olur.

s iH iRLi GEqi$LER

Sonra aynr hareket, srrasr, ve kollann ko-
numu ters gevrilerek tekrar yaprlrr.

Eski Ea[ Meksika'sr ;amanlan, evrencleki
her qeyin iki yanh giiglerden oluqtu[unit,
insanollunun bu iki yanhhk ile yaqamrnlrl
her cephesinde karqr karqrya oldu[r-rna ina-
rurlardr. Enerji d{izeyinde de iki giiciin iq

baqrnda oldufunu di.iqiiniiyorlardr. Don Ju-
an bunlzrra A ve B giigleri diyordu. A Gticti
normalde giindelik olaylanmrzda iE baqur-
dadrr, ve diiz bir dikey gtzgi ile simgelenir.
B giicti ise ender olaral< eyleme geEer-
gizlikalan karanhk bir gtigttir. Dikey gizgi-
nin tabanrnda, sola dofru gizilmig bir yatay
bu yontemle ters bir biiytik L harfi Eizilrtriq

BE$ iLGi-ALANI DiZiSi: WESTWOOD DiZiSi l4L)

Ilcsim l7B Rcsin'r 179

32. BirleEim NoktasmtBir Brgak Gibi Omuz Uzerinden Sa-

vurma
Sol el baErn iizerinden arkayzt, kiirek kemikleri bolgesine do-

ner-katr bir maddeyi kaparrnl$ gibi yapar. Sonra bir ;eyi one
do[ru frrlettma hareketi gibi, baqrn iizerinden one dofiru afiltr.
Frrlatrrken denge saflanmasr iEin dizler krnktrr. Aynr hareket
saf kolla tekrar edilir (res. 180,181).

Bu sihirli geEiq, birlesim noktasmt savutmak igin gerqek

bir giriEimdir-onun ahqtlmtq konumunu defiqtirme amaclnl
taqrr. Uygulayrcr, birlcEim noktaslnl sanki bir brgarkmrq gibi tut-

Don Juan'a gore qamanlar, erkek olsun, kadrn olsun, B gii-
ctinti, genelde kullanrlmayan yatay grzgiyi, etkin bir dikey Eiz-
gi haline getirebilen yegAne insanlardtr. Bunun sonucu olnrak,
A gticiinli dinlenmeye brrakmrqlardrr. Bu siireg de dikey Etzgi-
nin tabanrna, bu kez saf yanrna bir yatay gtzgi Eizerek, ve boy-
lece bir btiyiik L harfi yaprlarak simgelenir. Don Juztn bu sihir-
li geEiqi iki yanhhfr, ve onun etkilerini ters gevinnek iEin bii-
yticiilerin harcadrfr Eabayr en iyi ornekleyen geEiq olarak ta-

nrmhyordu.

31. Enerji Bedenin; One Qekrne
Kollar dirsekten btikiilii olarak omuz hizasrnda tutulur. Eller
birbirinin i.izerinde, ervuglar aqa[rya dontikttir. Hareket iq tara-
fa, yize dofm doniik olmak izere, eller birbirinin gevresinde
dcindtirtilerek bir daire yaprlrr (res. 178). Birbirleri qevresinde
tig tur atarlar; sonra sol kol, eli yumruk qeklinde ohnak iizere
bedenin ontinde, ve ondan bir kol boyu uzakhktaki gortinrnez
bir hedefi vuruyormuqEzrslna, rine dofru bir hamle yapar (res.

179). Her iki elle iig daire daha yaprhr, sonrzr da sa[ kol, sol kol
ile aynr bigimde one hamle yapar. Rasim 180 Rcsim l8l
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maktadrr. Birlesim noktasmr savuffna niyeti iginde yer alan bir
gey, onun yerini gerEekten de$iqtirmeye yonelik esash bir etki
yapar.

33. BirleEim Noktasmt Bir BrEak Gibi Arkadan, Bel Hiza-
smdan Savurma
Beden cine e[ilirken drzler krnk tutulur. Sonra sol kol yanclan
arkaya, kiirek kemiklerinin arkasrndaki bolgeye vzanff, orerclan
sanki katr bir qeyi kapar, ve belden cine dolru, bilefiin hafif bir
darbesiyle diiz bir disk, ya da brgak firlatryormuq gibi yapar
(res. 182, L83). Aynr hareketler sa! elle tekrar edilir.

Re.sim l82 Rcsinr 183

34. BirleEim NoktasmtBir Disk Gibi Omuzdan Savurma
Belden sola dolru-sa[ kolu itip sol bacafrn yaruna donrnesi-
ne olanak verecek kadar----esash bir dontiq yaprlrr. Sonra belin
aksi yone hareketi, sol kolun sa! bacafrn sa! yanlna kadar don-
mesini saflar. Belin yeni bir doniiqti, tekrar saf kolu itip sol ba-
calrn sol yanrna getirir. Bu noktada sol el dairesel bir hereket-
le aniden arkayauzanarak, ktirek kemiklerinin arkasrndzrki bol-
geden katr bir maddeyi kavnyormuq gibi yapar (res. 184). Sol
el bu nesneyi dairesel bir devinimle bedenin ontine getirip, sa[
omzun hizasma grkanr. Penge biEimindeki elin igi yukan do-

BE$ rLGr-ALANT DIZTST: WESTWOOD DiZiSi l5l

ntiktiir. Sol el bu konumdan-bir disk gibi katr bir nesneyi sa-
vllruyorrnugEasrna-bilefiin hafif bir darbesiyle one dofru bir
savllmta hareketi yapar (res. 185).

Dizler hafifge krrrktr-uyluklann arka krsmr iizerinde bii-
yiik bir baskr vardrr. sa! kol, diski savurrna hareketine denge
saflamak ermacryla, dirsefii hafifge btikiilii olarak bedenin ar-
kzrsrna uzatrlmrqtrr. Bu bigimde bir an durulur; bu arada sol kol
bir nesneyi heniiz firlatmrq durumdeki konumunu korumakta-
drr.

Aynr hareketler obtir kolla yinelenir.

35. BirleEim Noktasmt Bir Top Gibi Ba-
grn Uzerinden Savurma
Sol el hrula geriye, kiirek kemiklerinin ar-
kasrndaki bolgeye dcinerek, kah bir qeyi
kapryormuq gibi yapar (res. 186). Kol, ba-
qrn tizerinde itme gticti kazanmak ister gibi
iki biiyiik daire gizerek (res. 187), ileriye
dofru bir top firlatma hareketi yapar (res.
188). Dizler krrrk durumdadrr. Bu hareket-
ler sa$ elle tekrzr edilir.

Ilcsim lB4 Rcsi.m 185

I Rc.sint 186
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Ilcsirn 187 Rc.sinr 1.t8

Dtirdiincti Grup:

igsel Sessizlik

Don Juan, iE:scl sessizli{irz, eski Ea[ Meksika'stuttr qamanlart

tarafindan en fazla pegine diiqiilen durum oldufunu soyliiyor-
du. Onun tanrmlamaslna gore bu inseur zrlgrlamaslntn clofal bir
durumudur; bu durumda diigiincelerin onii kesilir-kiqinin ti"irn

melekeleri bizim gtindelik biliqsel sistemimizin kullantlmasttrt
gerektirmeyen bir farkrndahk diizeyinde iqler.

IEsel sessizlik, don Juan'tn silsilesindeki qamanlara hep ka-
ranh[r gafnqtrrmrqtrr; belki de insan erlgtst, ahgrhnrq yolda;rn-
dan, igsel soyleSidcn yoksun kaltnca karanhk bir kuyuya diirs-

mtiE gibi oldufu igin. Don Juan'tn dedifine gore, beden her za-
manki gibi iqler; ama farkrndahk keskinleqmigtir. Ketrzirlar ani-
dir-sanki dile getirilen diiqiinceler iEermeyen ozel bir tiir bil-
giden kaynaklanryormu$ gibidir.

Igsel sessizlik durumunda iqleyen insan algrst, don Juzttt'a
gore, tanrmlanamayacak diizeylere eriqme yetisine sahiptir. O

BE$ iLGi-ALANI DlZiSi: WESTWOOD DIZISI l-s3

aIgr drizeylerinden bazizv't kendi iqlerinde dtinyalardtr; bunlar
rtliytr gdrntc yoluyla eri;ilen dtinyalara hiE benzemezler. Betirn-
lenerneyecek dr,rrumlardtr onlar; alrqrhnrq insan algtstntn evre-
ni tanrmlarnak iEin kullandrfir terimlerin tek yonlii stntrlart
iginde izah edilemezler.

Don Juan'tn yorulnuna gdre, iE'sel scssizlik, evrimin dev
bir adrrnr igin ortarnt oluqturur; suskun bilgi iEin, ya da bilme-
nin kenditifinden ve elnslzrn oldufu insan farkrndahfr diizeyi
iEin. Bu di"izeydeki bilgi, beyinsel biliq ya da metnttksal ttime-
vanrn ve tiimdengelirn ya da benzerlikler ve benzemezlikleri
tenrel alan genelletnelerin tiriinli defildir. Suskun bilgi cltize-

yincle cjnsel hiEbir qey yoktur; bir bilgi kitlesi oluqtr,rrabilecek
lrigbir' ;ey bulunmLrz, qi,inkti her qey hemen Eimtlidir. Karmaqrk
bilgi parqalarr, herhangi biliqsel bir on hazrrltk olmakstztn kav-
ranabilir.

Don Juan, eski ga[ insantntn, kendilerine suskun bilginin
anrqtrnlmaslna ketrqtn, onu usltnda tam olarak sahip oletmadrk-
lanna inanryordr-r. Boyle bir anrEttnna, bilginin biiytik ktsmttltn
ezber tiri"inii oldu[u qafdaq insan deneyimlerine oranla, sollsllz
olEticle daha giigltiydi-i. Bu anrqtttmayt yitirmig olmamtza kar-

;u.r, irrsatro$unu suskun hilgi ,ve gotiiren yolun her zitman ig'scl

scssiz/i/r aracrlrfryla agrk olacaft, biiyiiciiltifiin bir tentel oner-
mesi idi.

Don Juan, silsilesinin defiqmez gori,iqiinti ofretti: iEscl
sassizlili tutarlr bir baskr ve disiplin yoluyla ediniirneli. Qofal-
trlrnirlr ve biriktirihneli-yava$ yavag, azar Azar. Baqka bir de-

yirsle, ir-rsan kendini sessiz olmaya zorlitmalr; birkaE saniye iEill
olsir bile. Kiqi efer bunda tsreult davrantrsa, bu lsrarltt bir ahq-

kanlrk haline gelip, insandztn insana defiqen bir siire ile, sani-
yeler ya da dakikalar sliresince gerqeklegen bir eqi$e ulaErlabi-
lece!i, btiyiictiler arastnda yaygln bir kanrydt, don Juout'a gore.

Orrrefin bir kiqinin igsal sessizlik eqifi on dakikaysit, bu eqife
Lr laq rldr !r nda iEscl s e s s iz Li k b ir bakrrnet, i stenmeden, kendilifi rr-

cleu gerqekler;ir.
Kendi eqifimin ne olerbilecefini bilmenin rniimktin olmzt-

drlr, ve bunu ofrenrnenin tek yolunun do[rudan deneyim ol-
dr-r[u konusuuda onceden uyartlmtrstrm. Yaqadr$rm da titm ola-
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Dtirdiincti Grup:

igsel Sessizlik
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rak buydu. Don Juan'n onerisine uyarak kendimi rsrarla sessiz
kalmaya zorluyordum ki, bir gtin UCLA'da yiirtirken gizemli
egifime ulaqrverdim. Bunu hemen anladrm; zira don Juem'rn
bana uzun uzadrya betimlemiq oldugu qeyi yagamrqtrm bir an-
da. O buna dilnyayr durdurmak derdr. Goz agrp kapayana dek,
dtinya daha cince oldu[u qey olmaktan grktr; omriimde ilk kez
enerjiyi evrendeki akrqr iginde gormekte oldufumun bilincine
vardrm. Tufla basamaklar vardr; onlarrn tizerine iliqtim. Tufla-
lann tizerinde oturdu[umu biliyordum, ama bunu salt zihir-rsel
olarak bilmekteydim-bellek yoluyla. Deneysel olarak ise,
enerji iizerinde idim. Kendim de enerji idim, Eevremdeki her
qey de. Yorumlama sistemimi iptal etmiqtim.

Enerjiyi do[rudan gordiiktelz sonra, giiniimi.in kAbusuna
doniiqen bir qeyi kavradrm; bu oyle bir geydi ki, don Juan'dan
baqka kimseye uygun qekilde agrklayamazdrm. Hayatrmda ilk
kez gdrmeme karsrn, enerjiyi evrendeki erkrqr iginde tiim om-
riimce gdrm[iE, ancak bunun bilincine varamamrq oldufumu
anlamrqtrm. Evrendeki akrqrnda enerjiyi gt)rmck defiildi ahqrl-
madrk olan. Asrl ilginci igimde ofkeyle ytikselen soruydu; oy-
le bir cifkeydi ki bu, gtinltik yagam diizeyine geri dondlirmtigtii
beni. Evrendeki akrqr iginde ene4iyi tiim omrtimce gdrmektc
oldu[umu fark etmekten beni neyin ahkoydufunu soruyordum
kendi kendime.

Bu grldrrtrcr geliqkiyi don Juan'a sordufumda, "Burzrda iki
ayrr konu var," diye agrkladr bana. "Biri genel farkrndahk. Ote-
ki ise apayn; i.izerinde dtir;tiniiliip tagrnrlmrq olgtinmeli bilingli-
lik. Dtinyadaki her insan, genelde, evrendeki akrqr iginde ener-
jiyi gorme agrsrndan farkmdahkhdrr. Ama sadece biiyiiciiler
eksiksiz ve amaEh bi qekilde bunun bilincindedir. Genel an-
lamda farkrnda oldu$un bi qeyin bilincine varrnan, enerjiyi ge-
rektirir; bunu elde etmek igin de demir yumruklu bi disiplin.
Disiplin ve enerji tir{inti olan iEsel sessizligirz, genel farkurdah-
frnla ozel bilinglili[in arasrndeki gedifi kapattr."

Don Juan, pratik bir tutumun iEsel sessizligirz beliriqini
desteklemedeki de[erini, bulabildifi her yolla vurgulamrqtr.
Pratik tutumu, yol boyu kargrlaqrlacak her ttirlii beklenmedik
engeli yok etme yetenefi olarak tarumhyordu. Kendisi benim
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igin bu tutumun yagayan bir orne[iydi. Salt varhfrnrn yetme-
difi hiEbir belirsizlik, higbir engel yoktu.

Bana her firsatta tekrarladrfrna gore, iEsel sessizligirz etki-
leri Eok sarsrcrydr; bu durumu onleyebilecek tek olgu, miikem-
rnel qekilde esnek, gevik ve gtiglii bir bedenin tirtinti olan pra-
tik tutumdu. Btiyiiciiler igin anlam ifade eden tek varh$rn fizik-
sel beden oldufunu; ve onlar igin beden ile zihin arasrnda bir
ikilifin scjz konusu olmadrfrnr belirtiyordu. Daha da ileri gide-
rek, fiziksel hedenin bizim bildi[imiz qekildeki bedeni ve zih-
ni aynr anda iEerdifini; fiziksel beden biitiinsel bir birim olarak
deferlendirildifinde, biiyticrilerin karqr denge olarak, iE,sel se s-
sizlik yoluyla ulaqrlan bir bar;ka enerji bigimini; enerji hedeni-
ni or1,aya koyduklannr soyliiyordu. Diinyayt durdurdu{um an-
da yaqadr$rm deneyimin, enerii bedenimirz yeniden canlanma-
sr oldufunlr, evrendeki akri;r igindeki enerjiyi her zaman gdrc-
bilmis olanrn da bu enerji bigimlenmesi oldu$unu agrklarmrqtr.

ig.snr. snssizridn ERi$MEvE DESTEK oLAN si-
HIRLT GBQI$LER

36. Her tki Ayakla Iki Yanm-daire Qiz-
lne
Bedenin tiirn a$rrhfir sa[ bacaktadrr. Sol
ayak onlln yanm adrm ontine konur; yerde
kayarak sola dofru bir yanm-daire gizerek,
tabanr saf topufia nerdeyse de[ecek bigim-
de durur. Oradan geriye dofru yeni bir ya-
rrm-daire gizer (res. 189). Bu daireler sol
ayafur tabzrnryla yaprlrr. Hareketi dtizgtin
ve ahenkle yapmak igin topuk yere de[di-
rilmez.

Hareket ters Eevrilir-bu kez geriden
baqlanrp one gelinerek iki yanm-daire da-
ha Eizilir.

pRcsim 189

Aynr hareketler sa[ ayakla da tekrarlarur; bunun igin once
bedenin ttirn a[rrh[r sol bacafia aktanlr. Alrrh[rn iizerinde ol-
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du[u baca[rn dizi, giig ve denge igin krnk biEimde tutulur.

37. Her Iki Ayakla Birer Yarrm-Ay Qir-
me
Bedenin afrrh[r saf baca[a verilir. Sol
ayak sa[ ayafrn yarlm adtm oniine Erkitn-
lrr-onden sola, oradan da bedenin arka-
srna dofru yerde geniq bir yanm-daire gi-
zer. Bu yanm-daire ayafrn tabaut rLe gizi-
lir (res. 190). Bagka bir yanm-daire de ay-
nr yontemle, ama bu kez arkadan one do[-
ru gizilir. Aynr hareketler saf bacakla da
uygulanrr; bunun iEin afrrhk sol baca[a
verilmiqtir.

Resim 190

38. Kollarr Agafr Konumda Riizg6rdaki Korkuluk
Kollar yanlara dofru omuz hizastnda agrlrr; dirseklerden biikii-
ltip cinkollar aqa[rya dofru doksan derece agr yapacak qekilde
sarkrfilr. Onkollar sanki r;.j,zgdrda hareket .ediyorlannt$ gibi,
bir yandan cibiir yana serbestge sallanrrlar. Onkollarla bilekler
dtimdiiz ve dikey biEimde tutulmaktadrr. Dizler krrrk defil,
gergindir (res.19l).
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fksint 194
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39. Kollarl Yukart Konumda RiizgArdaki Korkuluk
Trpkr bir onceki sihirli geEiqte oldu[u gibi, kollar omuz hrza-
srnda yanlara aqrlrr; yalnrz bu kez onkollar doksan derecelik bir
aEr ile yukanya dontik konumdacLr. Onkollarla bilekler diiz ve

dikey tutulur (res. 192). Sonra serbestge onden aqa[rya dofm
clonerek (res. 193), tekrar yukanya dofru kalkarlar. Dizler ger-
gindir.

40. Eneriiyi Trirn Kolla Arkaya itme

Ilcsint 192 Rcsim 193

Rcsint 195
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Dirsekler iyice biikiilii, cinkollar da bedenin iki yanrna srkrca
bastrnlmr q bigimde, olabildifince y{iksekte tutu lur-el ler yum -
ruk yaprlmrgtr (res. 194). Soluk verilirken cinkollar aqafrya ve
geriye do!ru gidebildilince uzafilr. Dizler gergin, govde one
do[ru hafifge e[ik durumdadrr (res. 195). Soluk ahnrrken kol-
lar dirseklerden btiktiliip one almarak baqtaki konumlanna ge-
tirilir.

Sonra soluk ahp verme tersine dondiiri.ilerek hareket tekrar
edilir; kollar geriye uzatrhrken soluk verrne yerine bu kez so-

luk ahnrr. Bunu, dirsekler biiktiliip, onkol-
lar yukan, koltuk altlarrna dofiru gekilir-
ken, soluk verme izIer.

41. Onkolu Qevirme
Kollar bedenin cintinde, dirseklerden bii-
ktilii, onkollar ise dikey durumdadrr. Her
iki el de bilekten btiktilmii$, bir kuq baqr
gibi, goz hizasrnda, parmzrk uglarr ytrze
doniik bigimde tutulur (res. 196). Dikey-
likleri korunan dirsekler krprrdatrlmaksr-
zm, bilekler cinkollann iizerinde one ve ar-
kaya dondiirtilerek, parmak uglan bir ytize
do[ru, bir ileriye bzkar konuma getirilir
(res. 197). Dizler giig ve dengeyi korumak
igin krrrktrr.

42. Ener jiyi Dalgalandrrma
Dizler gergin, govde cine dofru efiktir.
Her iki kol yanlarda sarkrk durumdadrr.
Sol kol, elin iig kiiEiik dalgasr ile one dog-
ru gider; el, sanki iizerinde iig yanm-daire
olan bir ytizeyin drg gizgilerini rzler gibidir
(res. 198). Sonra el bedenin oni"inde once
soldan sala dolru, sonra da sa[dan sola
dolru diiz bir Eizgi ELZer (res. 199), sonra
geriye, bedenin yaruna do$ru ilerleyerek
tiE dalgacrk daha yapar; bu yontemle ters

Rcsim 196

Resim. 197
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gevrilmiq kahn-en az on beq santimetre kahnhfrnda-bir bii-
yiik L harfi gizmiq olur.

Aynr hareketler sa$ kolla yinelenir.

Ilasim !9iJ Rcsint 199

43. Ellerin T Enerjisi
it<i ontot, karrn boqlu[unun ontinde bir T harfi meydana geti-
recek qekilde birbirine dik agr ile tutulur. Sol el, T harfinin ya-
tay Eubu[udur, ayasl yukarrya do[ru bakmaktadrr. Sa[ el ise T
harflnin dikey Eubu[unu oluqturur, avug igi aqagr dontikttir

Rc,sint 200 Resim 20l
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Rcsim 196
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gevrilmiq kahn-en az on beq santimetre kahnhfrnda-bir bii-
yiik L harfi gizmiq olur.

Aynr hareketler sa$ kolla yinelenir.

Ilasim !9iJ Rcsint 199

43. Ellerin T Enerjisi
it<i ontot, karrn boqlu[unun ontinde bir T harfi meydana geti-
recek qekilde birbirine dik agr ile tutulur. Sol el, T harfinin ya-
tay Eubu[udur, ayasl yukarrya do[ru bakmaktadrr. Sa[ el ise T
harflnin dikey Eubu[unu oluqturur, avug igi aqagr dontikttir

Rc,sint 200 Resim 20l
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(res. 200). Sonra eller oldukEa giiqlti bir
qekilde aynt anda one arkaya doncltiriili-ir.
Sol elin ayasl aqa[rya, saf elin aiyatst ise
yukarrya doner-her iki el aynt T harfi bi-
gimini korur (res. 201).

Bu hareketler bir kez de saf el T harfi-
nin yatay Eubu[unu, sol el de dikey gubu-

funu oluqturacak qekilde tutularak tekrar
uygularur.

44. Enerjiyi Baqparmaklarla Ezrne
Onkollar dirseklerden btikiilmiiq olarak
bedenin tam outinde, govdenin eni olEii-
siinde kusursuz bir yatay konumda tttttt-
lur. Pannetklar gevgek bir yr"rmmk biEi-

minde krvnlmrq, ve baqparmaklar ktvnk durumdaki iqaretpar-

maklan tizerine diiz biEimde yerleEtirilmii;tir (res. 202, 203).
Baqpzrrmak, igeuetparmafr ve ktvrtlmlq parmaklar arastnda elili
oyiitnu yoneiik olarak arahkh bir baskr uygulantr. itici gilcii
kollara dofru yayarak kastltr ve gevqerler. Denge iEin clizler kr-
nkfir.

45. Bacaklann Arasrndaki Kollarla Bir I)ar Agr Qizrne
Diz arkasr kiriqleri olabildifince kasrlarak, dizler gergir-r tutt-t-

lur. Govde one e[ilmiq; baq yakla;rk olarak dizlerin hizztstna

gelmiqtir. Kollar bedenin ontinde seukrk durumdafl11'--1,ii1'-L I i

arkadan one do!ru hareket ederek tepe agrsr bacaklafln zlraslll-

da bulunan bir dar aqt Erzerler (res. 204,205).

Rcsint 202

Resinr 243
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46.Yizin Oniindeki Kollarla Bir Dar Agr Qizme
Diz arkasr kiriqleri olabildifince kasrlarak, dizler gergin tutu-
h-rr. Govde one efilmiq; baq yaklaqrk olarak dizlerin hizastna
gehniqtir. Kollar bedenin ontinde sarktk durumdadrr; siirekli
arkadan one dolru hareket ederek tepe agrsr yiiziin ontinde olzrn

bir dar agr gizerler (res. 206,201).

Rcsim 206 Re.sim 207

47. Bacaklarrn Arasrnda ve Bedenin Ontinde Bir Enerji
Halkasr Qizrne
Diz arkasr kiriqleri olabildi$ince kasrlarzrk, drzler gergin tuttt-
lur. Grivde one e[ilmiq; baq yaklaqrk olarak dizlerin hizasrna

:
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gelmiqtir. Kollar bedenin ontinde sarkrk durumdadrr. Iki kol,
sol onkol sa[rn tizerinde olmak .jzerc bileklerde Qaprazlanrr.
Qaprazlanmrg kollar bacaklann araslndan arkaya dofru savrll-
lur (res. 208). Oradan, her ikisi de yiiziin cintinde drga dofru bi-
rer halka gizerler. Halkzrnrn sonunda, kollar one uzatrlmrE, sol

Resim 208 Resinr 209

bilek sa[ bilegin iizerine gelmiqtir (res. 209). Oradan da iEe

dofiru iki halka gizerek, bunlan bacaklann erraslnder tamarnlar-
lar; bilekler bir kez daha baqtaki konumda gaprazlanmrqtrr.

Sonra sa[ bilek sol bilefiin tizerine konarak aynr hareket-
ler yinelenir.

Resim 210

48. Yerde Ug Parmak
Derin bir soluk ahnrrken kollar yavaq-

Ea baqrn iizerine kaldrnlrr. A[rr bir so-
Iuk verme baqlar-bu arada kollar yere
kadar indirilir; drzler gergin, diz arkasr
kiriqleri olabildifince kasrhdrr. Her iki
elin once iqaret ve ortaparmaklan be-
denin bir ayak mesafesi onrinde yere
de[dirilir, sonra baqparmak da yere ko-
nur (res. 210). Bu konumda derin bir
soluk erlmrr. Beden dikilir, ve kollar ba-
qrn tizerine kaldrnlrr. Kollar bel hizasr-
na indirilirken soluk verilir.
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49. Ayak Parmaklan Uzerinde El par-
maklan Eklemleri
Derin bir soluk alrrurken kollar bagrn tize-
rine kaldrnlrr. Soluk verilirken, kollar yere
kadar indirilir; bu arada dizler gergin, diz
arkasr kiriEleri de olabildifince kasrhdrr.
SolLrk venre biterken parmak eklemleri
ayak pannaklannln iizerine konur (res.
zIL). Bu konumcla clerin bir soluk ahnrr.
Beden dikilir-kollar baqrn iizerine kalch-
nlrr. Kollar arsalrya, bel hizzrsrna getirilir-
ken soluk verme baqlal'.

50. Enerjiyi Soluk ile Yerden Qekme
Kollar barsrn iizerine kaldrrrlrrken derin bir
solr-rk alrnrr; drzler krnk durumcladrr. So-
Iuk venne baqlar-bu arada govde sola
doni"ip olabildilince aqalr e[ilir. Eller,
avllg igleri arsafrya dontik olerrerk, sol aya-
frn Eevresine getirilir; sa$ el aya[rn onrin-
cle, sol el de arkasrndadrr; soluk verme bi-
terken arkaya ve one beq kez gider gelirler
(res. 212). Sonra derir-r bir soluk allnlr-
beclen dikilerek kollar baqrn iizerine kaldr-
nlrr. Govde sa[a dofru donerek olabildi-

Rasint 2 I I

fince efilirken soluk verrne baqlar. Eller sa! ayak etrafinda beq
kez arkaya ve one gidip gelirken soluk veffne sona erer. yeni
bir derin soluk alrrur; beden dikilirken kollar baqrn iizerine kal-
drnlarak govde one dofru doner; sonra kollar aqalr inclirilirken
soluk verilir.

Resint 212



162

lffi

siHinli crqiglen

gelmiqtir. Kollar bedenin ontinde sarkrk durumdadrr. Iki kol,
sol onkol sa[rn tizerinde olmak .jzerc bileklerde Qaprazlanrr.
Qaprazlanmrg kollar bacaklann araslndan arkaya dofru savrll-
lur (res. 208). Oradan, her ikisi de yiiziin cintinde drga dofru bi-
rer halka gizerler. Halkzrnrn sonunda, kollar one uzatrlmrE, sol

Resim 208 Resinr 209

bilek sa[ bilegin iizerine gelmiqtir (res. 209). Oradan da iEe

dofiru iki halka gizerek, bunlan bacaklann erraslnder tamarnlar-
lar; bilekler bir kez daha baqtaki konumda gaprazlanmrqtrr.

Sonra sa[ bilek sol bilefiin tizerine konarak aynr hareket-
ler yinelenir.

Resim 210

48. Yerde Ug Parmak
Derin bir soluk ahnrrken kollar yavaq-

Ea baqrn iizerine kaldrnlrr. A[rr bir so-
Iuk verme baqlar-bu arada kollar yere
kadar indirilir; drzler gergin, diz arkasr
kiriqleri olabildifince kasrhdrr. Her iki
elin once iqaret ve ortaparmaklan be-
denin bir ayak mesafesi onrinde yere
de[dirilir, sonra baqparmak da yere ko-
nur (res. 210). Bu konumda derin bir
soluk erlmrr. Beden dikilir, ve kollar ba-
qrn tizerine kaldrnlrr. Kollar bel hizasr-
na indirilirken soluk verilir.

BE$ iLci-ALANt DiZiSi: WESTWOOD OiZiSi 163

49. Ayak Parmaklan Uzerinde El par-
maklan Eklemleri
Derin bir soluk alrrurken kollar bagrn tize-
rine kaldrnlrr. Soluk verilirken, kollar yere
kadar indirilir; bu arada dizler gergin, diz
arkasr kiriEleri de olabildifince kasrhdrr.
SolLrk venre biterken parmak eklemleri
ayak pannaklannln iizerine konur (res.
zIL). Bu konumcla clerin bir soluk ahnrr.
Beden dikilir-kollar baqrn iizerine kalch-
nlrr. Kollar arsalrya, bel hizzrsrna getirilir-
ken soluk verme baqlal'.

50. Enerjiyi Soluk ile Yerden Qekme
Kollar barsrn iizerine kaldrrrlrrken derin bir
solr-rk alrnrr; drzler krnk durumcladrr. So-
Iuk venne baqlar-bu arada govde sola
doni"ip olabildilince aqalr e[ilir. Eller,
avllg igleri arsafrya dontik olerrerk, sol aya-
frn Eevresine getirilir; sa$ el aya[rn onrin-
cle, sol el de arkasrndadrr; soluk verme bi-
terken arkaya ve one beq kez gider gelirler
(res. 212). Sonra derir-r bir soluk allnlr-
beclen dikilerek kollar baqrn iizerine kaldr-
nlrr. Govde sa[a dofru donerek olabildi-

Rasint 2 I I

fince efilirken soluk verrne baqlar. Eller sa! ayak etrafinda beq
kez arkaya ve one gidip gelirken soluk veffne sona erer. yeni
bir derin soluk alrrur; beden dikilirken kollar baqrn iizerine kal-
drnlarak govde one dofru doner; sonra kollar aqalr inclirilirken
soluk verilir.

Resint 212



i-

D6rdtincti Dtzt
Sol Beden ile Sa[ Bedeni AYrrma:

Krzrqma Dizisi

Don Juan ofrencilerine, insanofilunun biri solda ve biri safda

olmak lizerc iki tam iqlevsel bedenden oluqmast kavrztmtntn,

eski ga$arda Meksika'derki gamanlara ozgi.i btiyticiiliik ufraE-

lannrn temelini teqkil ettifiini o[retmiqti. O biiyiiciiler agrsrn-

dan bu ttir bir smtflandlrrna dtizeninin, zihinsel konumlarlzt, yrt

da bedendeki ktitle dalrhmr olasrhklarryla hiE ilgisi yoktu.

Don Juan bana bunu agrkladr[rnda, gafdaq biyologlann ifrl

cepheli simeti diye bir kavramlart oldufunu, ve bunun "bir or-

soL BEDEN ile snc eeoexi RvrRH,rA: KrZrgun pizisi ros

ganizmzrnrn sol ve sa! yanlanrun ortadan bir gizgi boyunca bo-
liindtiftinde birbirinin yaklaqrk izdiiqiimlerini verebilecefi bir
temel beden plzu-u" anlamrna geldi[ini soyleyerek kar;rhk ver-
clirn.

"Eski Ea[ Meksika'sr qamanlarmrn srnrflandrrmasr," dedi
don Juan, "Ea[daE bilginlerinkinden daha derinlemesineydi;

Eiinki-i onlann Erkrq noktalarr, evrende akrq halindeki ene4iyi
clofn-rdan algrlama idi. Insan bedeni enerji olarak algrlandrfrn-
cla, iki krsunclem de[il, iki farkh tiir enerjiden oluqtu[u diipedtiz
bellidir; iki ayrr enerji akrmrdrr bu; iki zrt, ama aynr zamandzt
birbirini tamamlayan gtiEttir-bunlar, genel anlamda, evrende-
ki l-rer qeyin ikili yaprsrnur aynasr olarak birlikte var olurlar."

Eski gaf Meksika'sr qamanlan, bu iki tarkh tiir enerjinin
her birini ti-im bir beden gibi ele aldrlar-sol beden ile sa[ be-
derr olariik ayrr ztyn anlattrlar. Sol bedene verdikleri onem da-
ha btiytikti-i; qi.inkii onu, enerji baflamurdaki bigimlenmesinin
dofasr aErsrndan, gzrmancrhfrn nihai amaElan iEin en etkin yan
saymrqlardr.'Iki bedeni enerji akrmlarr olarak betimleyen o ga-

meurlzu, sol yandaki akrmr daha galkantrh ve saldtrgan olarak;
dalgacrklar halinde algahp ytikselen ve enerji dalgalan firlzrtan
biEirnde tanrmhyorlardr. Anlatmak istedi[ini ornekler vererek
agrklarken, clon Juarn sol bedeni goziimiin ontinde yanm bir gti-
neq olarak canlandlnnamr istemiqti; btitiin alevlenmeleri o ya-
nrncla oluqan bir gtiner; olacerktr bu. Enerji dalgalan sol beden-
den cl;arrya dofiru, Erktrklan yuvarlak yiizeye her zaman dik
olariik, trpkr giineqin alevleri gibi firhyordu.

Don Juan'ur emlattrfirna.gQre, saf bedenin enerji zrkrqr yti-
zeyde hiE galkantrh de$ildi. One arkaya hafifle efilen bir kaza-
nrn iqindeki su gibi deviniyordu. HiE dalgalanmtyordu; bunun
yerine si-irekli bir sallanma hareketi igindeydi. Ama daha derin-
lercle, sannallar halinde, zrnaforlar yaparerk doniiyordu. Don Ju-
an Eok geniE, sakin gortiniimlti bir tropikal nehir citnlandumamt
istecli gozlerirnin oniinde; ytizeydeki suyu nerdeyse hig hareket
etrneyen, erma ytizeyinin hemen altrnda grrprntrh gelgitleri olan
bir nehir. Giinliik yaqamln diinyasrnda, bu iki akrm tek bir birim
lral inde birleqiyorlar: bilclif tmrz insan bedeni.

Bununla birlikte, bir goriiciintin goziine tiim bedenin ener-

I
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jisi dairesel bigimde goriiniiyor. Don Juan'ur silsilesindeki bi"i-
ytictiler igin bu, saf bedenin baskrn gtig oldugu anlermrna geli-
yordu.

"Solak insanlann durumu ne, peki?" diye sordum bir kere-
sinde. "Onlar btiytictilerin ufraqlan iEin daha mr uygun'/"

"Neden oyle olsunlar ki?" dedi, sorllma Eaqrrdrfr belliydi.
"Qi.inkti besbelli, sol tarerflarr daha baskrn," dedim.
"Bu baskrnhk btiyiiciiler agrsrndan higbi onem tzrqrmryor,"

dedi. "Evet, sol elleriyle ornefin bi gekici gayet etkin bigirnde
kullanabildiklerini dtiqiiniirsek, sol taraflan baskrn. Sol elleriy-
le yazabrlirler. Sol elleriyle bi brEafr tutabilirler, hem de gayet
ustaca. E[er dansEryszrlar, sol dizlerini Eok ahenkli bi qekilcle
sallayabilirler. Baqka bi deyiqle, sol bedenlerinde uyLrm verrdrr,
ama bu ttirden bi iistiinliik biiyiiciiltiftin konusu defil. Sa[ be-
den, gene de dairesel devinimiyle her iki tarzrfa htikmeder."

"Ama solaklann biiyiiciiliik iEin higbir avantajr ya cla cle-

zavantajt yok mudur?" diye sordum. Hint-Avrupa dillerinclen
birgo[unda yer alan, solakh[rn netameli oldr,rfr-rna iliEkin se-
zindinnelerin etkisi altrnda kalmrqtrm

"Bildifim bi avantaj ya da dezervantzrj yok," dedi. lki beclen
euasrndetki enerji boltiqtimii, el becerisinin fazlah[r ya da eksik-
lifi ile olgtilmez. O eski Eaflardaki ;arnanlann karqrlaEtrfr sa[
beden baskrnhfr, enerji ergrsrndan bi i"istiinltiktti. Zaten br-r bas-
krnh$rn nedenlerini agrklamaya kalkrqrnamrqlardr hiE; iqin fel-
sefi boyutunu da kurcalamamrqlardr. Onlar igin bu bi gerEekti;
ama Eok ozel bi gerEek. Defiqtirilebilecek bi gerEekti bn."

"Neden defiqtirmek istediler ki, don Juzrn?" diye sorclnm.
"qilnkti sa[ bedenin enerjisinin berskrn dairesel hareketi la-

net bi qekilde srkrcr!" diye bafrrdr. "Bu dairesel hareket, gi-in-

delik dtinyadaki her ti"irlti olaydan sespls-ne dedifimi anh-
yorsan qayet."

"Ne dedilini anlamlyorum, don Juzln," dedim.
"Yaqamdaki her durum bi dairesel yonternle karqrlitnlr,"

diye yanrtladr, eliyle kiigtik bir halka gizerek. "Durmadan, clur-
madan, durmadan, durrnadzrn, durmadan. Bu oyle bi dairesel
hareket ki, enerjiyi daima igeri do[ru geker, ve ozekEil4 bi de-
4 centripetal= merkezcil
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vinirlle Eevirir de Eevirir. Bu koqullar altrnda, higbi geniqleme
olarnaz. Higbi qey yenilenemez. Kendi iEinde hesabr verileme-
yecek higbi qey yok. Ne yervan!"

"Bu durum nasrl de[iqtirilebilir ki, don Juan?" diye sor-
dum.

"Gergekten de[iqtirmek igin gok geg," diye yanrtladr. "Ha-
sar zarten oluqmuq durumda. Sarmal nitelik, kahcr. Ama siirek-
li ohnasr gerekmez. Evet, tek bigimde ytirtiyebiliyoruz; bunu
degiqtirerreytz, ama aynl zamanda koqmayr da isteyebiliriz, ya
da geri geri yiiriimeyi, ya da bi rnerdivene trrmanmayl da arzu-
I ayabili ri z; y alntzca yiiri.imek, ytinimek, yiirtimek-yiirtimek
gok etkin olabilir, zrma anlamsrzdrr. Oysa, sol bedenin katrhmr
o canhhk rnerkezlerini daha esnek hale getirirdi. Sannallar ha-
linde devinmek yerine dalgalanabilselerdr, yalntzca bi an iEin,
l'arklr enerji iElerine girecek, ve akrl durdurucu sonuglar yara-
tircAktr."

Neden soz ettifini anhyordum; diiqiince otesi bir diizeyde
oluyordu bu, zira, bunu dofrusal bir boyutta anlayerbilmernin
hig yolLr yoktr-r.

"lnsunoflunun kendisinden erdamakrlh srkrlmaslnln nede-
tri," cliye devam etti, "sa[ bedenin bu iistiinltigii. Evrensel erEr-

clan insano$r-r iEin tek Erkar yol, kendisini srkntrdan kurtarercak
yontenller keqf'etmesi. Sonunda bulabildikleri hep zaman ol-
cltirr-ne yollarr oh-ryor: kirnsede yeterince bulunmayan tek ,seyi
iildtirrne yollarr. Ne vAr, daha da beter olan qey, enerjinin bu
clengesiz dafrhmrna gosterilen tepki. insemlarrn qiclclet clolu
tepkileri bu clengesiz dafrhmdan dofuyor. Gortintiqe gcire za-
nlau ziunan Earesizlik, insan bedeninde azgrn enerji akrmlan
olu;turuyor, bunlar da qiddet dolu davranrqlar bigiminde path-
yorlar. $iddet, sanki insanoflu igin baqkabt zanran oldiirme bi-
Eimi."

"Antir niye, don Juan, eski Ea[ Meksika'sr qeunanlarr bu
durumun nedenini hig ofrenmek istemediler ki?" diye sordum,
Itayretler iEinde. Bu ige doniik devinimi btiytlleyici buldu[umu
fiu'k etmiqtim.

"HiE araqtrnnerya kalkr;rnadrlar;" dedi, "Eiinkii soruyu ifzr-
de ettikleri anda, yanrtr da biliyorlardr."
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"Yani neden oldu[unu biliyorlar mrydr'/" diye sordum.
"Haylr, nedenini bilmiyorlardr; ama nasrl oldufunu bili-

yorlardr. Ama bu baqka bi oykii."
Orada havada brrakmrqh konuyu, ama onunla olan iliqkirl

boyunca, bu goriiniir;teki geliqkiyi agrklamrqtt bana.
"Farkrndahk, insano$unun evrim igin sahip oldufu tek

yol;" demiqti bana bir kez, "ve bize yabancr olan bi gey; evre-
nin yrttcrhfryla ilgili bi gey bizim farkrndaltfitmtzr eline geqi-
rerek evrim olasrhfrm:zaket vurrnu$. Ytrttct bi giictin penEesi-
ne diiqmiiq insano$u; bu gtig kendi yarart iEin saf beclene ait
enerjinin iizelli[i olan edilgenlifi zorla kabul ettirmiq ona."

Don Juan, evritn olasrh[rmrzt, farkrndah[rmrzrn eski ga!
Meksika'sr q amanlarnca Jar h ncl a h ! ut kur a n I * cl a n i z i aclt veri -

len bir olgu boyunca yaptrfr bir yolculuk olarak tttntmltyordu;
onlar bu olguyu evrenin gerEek bir nitelifii olarak kabul etmiq-
lerdi; evrenin her noktastna uiifuz eden, kryas kabul etrnez bir
qeydi bu; kitlesel madde, ya da rgrk gibi.

Don Juan, serf ve sol bedenlerin bu dengesiz birleqirninirr
iginde sa! bedenin egemenlifinin, bizim .frn'kmtlaltk yolcultt-

lumuzun ontindeki engeli iqaret ettifinden emindi. Bir yttllrr
otekine olan do[al tisttinltifti gibi gortinen qey, onun silsilesin-
deki biiyiiciiler igin, diizeltmeye ufragtrklan bir sapktnhktr.

O qamanlar, sol ve safi bedenler aretstnda ahenkli bir bo-
liinme oluqturabilmek iEin uygulaytctlann farkrndaltklannr art-
trrmalan gerektifine inantyorlardr. Yalnt z i ns an firrkrn dal r! r n-
daki herhangi bir artma, son derece dikkatli bir disiplinle des-

teklenmeliydi. Aksi takdirde, acrh bir biEimde edinilmiq bu ar-

trq, psikolojik sapmalardan enerjiye iliqkin incinmelere dek bir-
gok geyle sonuglanabilecek bir saplanttya doniir;iirdii.

Don Juan Matus, yalnvca sol bedenle sa[ beden arztstnda-

ki aynlma ile ufragan, ve eski ga$ Meksika'st qamanlartnu.t

efitiminde en can altcr unsur olan sihirli geqiqler toplulufuna
KrnEma Gruhtt, diyordu. Sa[ bedenin enerjisini biraz daha gal-

kantrh hale getirdifi igin, bu sihirli geEir;ler grubuna verihni;
olan bir tzkma addr bu. Don Juan Matus bu olgr-rya ilii;kin ,sa-

kalar yapar, sol beden igin olan l-rzrreketlerin, dofum antndan bu
yana hiEbir muhalefetle karqrlaqmadan htikmetmeye ahqrnrq

i-
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olan saf beclen iizerinde miithiq bir baskr oluqturdufunu soyler-

cli. Kar;r koyrna ile yiiz ylfrze geldifi anda ofkeden krzrqryordu.

Don Juatr tr-irn Eomezlerim, Krztsma Grubunubtktp usanmadan

r:ygulamnlttrt, boylece onun saldtrganhfrnr zayf sol bedeni

giiElenclinne amacryla kullanmalart igin teqvik ederdi.

Tensegrity'de, bu gruba KtnEma Dizisi adr verilmig; bu ad-

lancltrma onu Tensegrity'nin bir agrdan son derece pratik, bir
aErclan cla son clerece soyttt olan-ornefin esenlik igin enerji-

clen pratikte yararlanma yollan ile, bunlara eqlik eden, o ener-

-i 
iniri nitstl elcle edilcli[ine iliqkin soyut diiqiince gibi-hedefle-

i'ine clahil Ltyglln krlmak iizere yaprlmrqttr. Bu dizinin her sihir-

li geqi;incle, beclenin sol ve saf yanlan yerine, sol beden ve saf

beclen qeklincle bir aynmrn benimsenmesi szrhk verilir. Bu ku-

rala uyrnuntu ttihai souucu olarak qu soylenebilir: hareketleri

ruygulanlayan beclen, sabit tutulur. Ancak onun ttim kaslan det

iqin iEincle ohnaltclrr-etkinlik defiil, farkrndzrhk aqrsrndan' Ha-

reketleri yapmayan bederrin bu ktmrlttstzhfr baqr da kapsaya-

cak ;ekilcle yayrlmahdrr; yani baqrn aksi yanlnr. Yiiziin ve ba-

$nt yanslncla bu ttirclen bir hareketsizli[e ulaqrnak daha zordur;

arna Llygulama yoluyla baqanlabilir.
Dizi dort gn-rba aYnlmrqtrr.

Birinci Grup:

Enerjiyi Sol Beden ve Sa[ Bedende
Harekete Geqirme

Biriuci grup, her biri sol beden ve saf bedende birbirinden bat-

lunsrz olarak enerjiyi harekete gegiren on altt sihirli geqiq ige-

iir. H.r sihirli geEi$ ya sol kol, ya da saf kolla, kimi clurumlar-

cla aynr ancia her iki kolla birden yaprlrr. Ancak kollar higbir za-

pran iki bedeni itylran dikey gizgipin ote yemtna geqmez.
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1. Enerjiyi Sol ve Sa[ Bedenlerden Bir Kiire Iqinde Topla-
rna, ve Elin Arkasryla Onu Krrma
Elin ayasr hafifle krvnk ve safa doniik durumda olmak iizere.
sol kol bedenin ontinde iEe dofru iki daire Eizer (res. 213). Bu
dairesel hareket yaprlrrken kolun btitiin kaslarr gergin tntulur.
Sonrzr elin arkasr, sanki kolun hareketiyle oluqturulan bir kr-ire-

nin tepesini krrryormu$ gibi, sola clo[ru gtiElti bir clarbe yapar'
(res. 214).

Elin clarbesinin indirciifi nokta bedene bir kol boyu uzuk-
lrkta olup, omuzlann tizerinde ve onlara krrk beq clerecelik aEr-

dadrr. Bu darbe yaprlrrken, kollarrn kaslan da dahil olrnak tize-
re tt"irn kaslar, darbeyi denetlemeye izin verecek tilEi-ide gergin
tutulur. Vururs, pankreas ile dalak, ve sol bobrek ile bobreki.istii
bezi bolgesinde hissedilir.

Aynr l-rareketler saf yanda tekrarlarnrr-darbe karritcif;er vc
saf bobrek ile bobrektistti bezi bolgesincle hissedilir.

2. Enerjiyi Sol ve Sa[ Bedenlerclen Bir Daire iqincle'l'trpla-
rna, ve Parmak Uglarr ile Onu Delme
Sol cinkol bedenin oniinde, ona doksan clerecelik aErdadrr. Bi-
lek di,iz durundadrr. Elin ayasl sa[a, pannaklar ileriye doniik-
tiir. Baqparmak kenetlenmirstir. Bir onceki sihirli gegiqte oldu-

SOL BEDEN iLE SAC BEDENi AYIRMA: KIZI$MA DIZISI t7t

[u gibi, ijnkol iki claire Qrzer; bunlttrt soldan yukanya, omuz hi-

zAslnu clek Erkaritk, ve oradan bedenin ortastna donerek yapar

(res. 2l-5). Sonra clirsek htzkr gidebildi[i kadar geriye Eekilir,
ve ileriye clo[rLr bir harnieyle, onkolla Eizihni; olan claire par-

rnak uElan ile clelinir (res. 216). Dirsek, ditrbe iqin gtig kazan-

mak tiiere bir kez daha olabildifince geriye <;ekilil-sep1n el

tekrilr iine frrlar.
Aynr hareketler clizisi sa! kolla yaprlrr.

Ilcsirrr 215 Rrsirtt 216

3. Enerjiyi Sol ve Sa[ Yukan Qekme
Dizler halifue ktrtltr. Sonra sol diz ti-irniiyle

bi-ikiiler-ek pankreas hizastt-ra kaldrrrlrr;
ayak, ltannak trglarl yere clofru bakacak q"-

kilde tutultrtaktitdlr. Bu hareket strastnda

bir yaticlun clit dirsek bedene stktca yaslau-

rlrrs biqinrcle tutttlurken, sol onkol yukitrrya
l'rrlayrp bccienle krrk beq derecelik bir aqr

yapacak bir noktaya gelir. Bacak ve kol,
tanr bir c;zatnanlrlrkla hareket ederek bel

bolgesini sarsiirlar (res. 2 I 7).
Aynr hareketler saf bacak ve saf kolla

tekrarliurtr.

i

l

Rcsitn 2 l-j Rasint 2 ll

Rc.sinr 2 l7
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dairesel hareket yaprlrrken kolun btitiin kaslarr gergin tntulur.
Sonrzr elin arkasr, sanki kolun hareketiyle oluqturulan bir kr-ire-

nin tepesini krrryormu$ gibi, sola clo[ru gtiElti bir clarbe yapar'
(res. 214).

Elin clarbesinin indirciifi nokta bedene bir kol boyu uzuk-
lrkta olup, omuzlann tizerinde ve onlara krrk beq clerecelik aEr-

dadrr. Bu darbe yaprlrrken, kollarrn kaslan da dahil olrnak tize-
re tt"irn kaslar, darbeyi denetlemeye izin verecek tilEi-ide gergin
tutulur. Vururs, pankreas ile dalak, ve sol bobrek ile bobreki.istii
bezi bolgesinde hissedilir.

Aynr l-rareketler saf yanda tekrarlarnrr-darbe karritcif;er vc
saf bobrek ile bobrektistti bezi bolgesincle hissedilir.

2. Enerjiyi Sol ve Sa[ Bedenlerclen Bir Daire iqincle'l'trpla-
rna, ve Parmak Uglarr ile Onu Delme
Sol cinkol bedenin oniinde, ona doksan clerecelik aErdadrr. Bi-
lek di,iz durundadrr. Elin ayasl sa[a, pannaklar ileriye doniik-
tiir. Baqparmak kenetlenmirstir. Bir onceki sihirli gegiqte oldu-
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[u gibi, ijnkol iki claire Qrzer; bunlttrt soldan yukanya, omuz hi-

zAslnu clek Erkaritk, ve oradan bedenin ortastna donerek yapar

(res. 2l-5). Sonra clirsek htzkr gidebildi[i kadar geriye Eekilir,
ve ileriye clo[rLr bir harnieyle, onkolla Eizihni; olan claire par-

rnak uElan ile clelinir (res. 216). Dirsek, ditrbe iqin gtig kazan-

mak tiiere bir kez daha olabildifince geriye <;ekilil-sep1n el

tekrilr iine frrlar.
Aynr hareketler clizisi sa! kolla yaprlrr.

Ilcsirrr 215 Rrsirtt 216

3. Enerjiyi Sol ve Sa[ Yukan Qekme
Dizler halifue ktrtltr. Sonra sol diz ti-irniiyle

bi-ikiiler-ek pankreas hizastt-ra kaldrrrlrr;
ayak, ltannak trglarl yere clofru bakacak q"-

kilde tutultrtaktitdlr. Bu hareket strastnda

bir yaticlun clit dirsek bedene stktca yaslau-

rlrrs biqinrcle tutttlurken, sol onkol yukitrrya
l'rrlayrp bccienle krrk beq derecelik bir aqr

yapacak bir noktaya gelir. Bacak ve kol,
tanr bir c;zatnanlrlrkla hareket ederek bel

bolgesini sarsiirlar (res. 2 I 7).
Aynr hareketler saf bacak ve saf kolla

tekrarliurtr.
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Enerjinin egilimi dibe gcikrnektir-onu yLrkaryzr, beclenin
bel bolgesine dofru kaldrrmak btiytik onern taqrr. $anranlann
inzrncrna gdre, sol beclen pankrezrs ve clalak bolgesi iarafrnclan,
sa! bedense karaciler ve ,safl'akesesi bolgesi la;fincla'yo'eti-
lir. $amanlar bu enerji yi.iksertme iqlemini bu iki bolgeyl ener-ji sa$lam:rk igin bir manevra olar:rk kabul eclerler.

4. Bir Aga[r-Bir Yukarr Baskr
Sol dirsek bedenin onrincle omuz hizasrna, onkolla cloksan cle_
recelik aEl yapacak qekilcle kalclrnrrr. El yumrnk yaprhr-bilek
zqafrya do[ru mtimktin orcrufu kaclar teit<in bir biEirncle biikti_
Itir (res. 218). Dirsefi erynr konurncla rurnp bir pim gibi kulla-
narak, cinkol aqa[rya, gtiners sinirafr bolgesinin rintine kadar
gelecek ,sekilde biikiiliir (res. 219). onkol bunclan so.r, clik ko-
numuna geri dciner.

Aynr hareket sa[ kolla yaprlrr.
Bu sihirli gegig, betqrn tatn Lizerincle, sol ornuz hizasrnclaki

bi'noktada' b:rrslayrp, k.r' boqlulunu' heme. i.izerincleki bir
noktaya Lrzanan bir Eember qeklincleki ener-jiyi harekere gegir-
mek iizere yaprlrr.

Rcsinr 218

Dofru D0ntig
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Bu sihirli geEi;in ilk krsmr, ttimtiyle bir on-
ceki sihirli geEiqin baqlangrg boliimtiyle ay-
nrclrr; ancak onkol aqa[rya dofru bi,ikiilmek
yerirre, dirsek i-izerinde bedene krrk bers de-
recelik bir aqryla dorrerek, tam bir daire giz-
rnek iizer-e iEe dofrLr devir yapar. Dairenir-r
tepe noktasr klrlalrn hemen tizerinde, omllz
ile bir hizacladrr. Daire yaprlrrken bilek de
clorrdi,irtil iir (res. 220).

Aynr lrareket sa$ elle yinelenir.

6. Drga Dofru Ddniig
Bu sihirli geEi; bir oncekinin eqi sayrlrr;
yalnrzca sol onkol daire gizmek iEin safa
do[rLr dijnrnek yerine, sola dofru doner (res.22l). Bir onceki
geEirste yaprlan, don Jnan'rn cleyiqiyle i6' hulkuntn karqrtr ola-
rak, gerre onun cleyirniyle bir clrE hulka yapar.

Ayrtr hareket saf elle tekrarlanrr.
Bu sihirli geEiqte harekete geEirilen enerji, bundan onceki

iki sihirli geEiqte anrlan enerji Eernberinin bir parEasrdrr. Bu
grubr-rn clordtincti, beqinci ve altrncr sihirli
gegiqleri birlikte uygulanrr. $amanlzrr, gd-
t'iilcri sonncunda, insAno$unun rqrltrh kti-
resinin iginde mLrlrzz m rniktarlarda kulla-
nrlrnarnrq enerji banndrrdrfrnr keqf'etmig-
lerdi. Gene bu yolla, karaci[erin ve pankre-
asm Eevresincleki canhlrk merkezlerinden
ayn ayn dagrlrp, rqrltrlr ki"irenin dibine Eok-
nreye ba;lanradan once oldLrkEa uzun siire
bo;lukta asrh kalan enerjiyi, bu sihirli ge-

Eiqlerin harekete geEirdifini de ortaya Er-
karrtrr;larcil.
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7. Yumruklarla Bir Yiiksek itme
Kollar beclenin oniinde, omnzlar hizasrnda tutulur. Eller yum-
ruk yaprhrl$, rrvuglar yere do[rLr dondiirtilmiiqttir. Dirsekler
btiki"iltidi-ir. Sol el gtig kazanmak iEin once dirsefi geriye Eek-

Ra.tinr 220
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meden, krsa bir hamle ile bir yumruk atar.
Sol el baqtaki konumuna geri getirilir; sa!
el benzer bir yumrukla onu izler-sonra ilk
konunruna geri gekilir (res.222). Yurnrr-rk-
lann darbesi kollar, ktirek kernikleri bolge-
si ve kann kaslarrnrn kasrlmasryla olursur.

8. Yumruklarla Bir Algak itrne
Dirsekler doksan derecelik bir aEryla biikti-
lerek bel hizasrnda tntulur'. Beclene ,1"g-
pe7|sy-ondan tiE-beq santirnetre uzakta-
drrlar Eller avlrg igleri birbirine bakacak
qekilde yumruk yaprlmrqtrr. Sol onkol, kol
ve kiirek kernikleri bolgesinin kasltrrrylir
birlik iEincle kasrlan mide kaslarryla itilerek
krsa bir yumruk hamlesi yaprrr (res. 223).
Darbeclen sonrzr, sanki yumruklarna hure-
keti kolu geri itecek gi"ici"i tiretrniq gibi, dn-
kol antnda geri Eekilir. Hemen iu'karsrnclan,
saf onkol aynr biEirnde ileri f'rrlar. Aynr bir
onceki geEirste oldLr[u gibi, dirsekler clarbc
giicti kazanmak i,izere geriye gitmezler;
gtig yalnrzca kann, kollar, ve ktirek kenrik-
leri bolgesinin kaslanrrrn gerihnesinclen el-
de edilmektedir.

9. Orta Eklernlerde Kasrhnrg Parmak-
larla Bir Qark
Dirsekler bel hizasrnder, pankreas, clalak-

Resim 222

Rc.sint 223

ve-karaci[er ile satrzrkesesi bolgesi iizerinde tutulur. Bilekler
diiz, zrvuglar birbirine bzrkar konumcla, pzrnnzrklar ikinci bo-

$umdan srkrczr kapanmrE durumdadrr. BaEpamraklar kenetlen-
miEtir (res.224). Dirsekler ileriye, bedenden uziifa clofrr-r hare-
ket eder. Sol el dikey bir torptileme hareketiyle doner-bliklil-
mtiq bofumlarla bedenin ontincleki bir y'j,zeyi torpi-ili"iyorrnuf
gibidir. Sonra sa[ el de aynrsrnr yapar. Iki el doniiqtirnli"i olarak
btr ycintemle devinir (res. 225). Kann karslzrrr bu harekete itiq

tuI
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kazandtrmak iEin olabildifince gergin tutulur.

Rt.srtrt 22,1 Ilc.s'ittr 225

10. Beclenin Oniindeki Enerjiyi Dtizleme
Sol elin clr"iz tutttlan ityasl one dofrr"r cloniik olarak, beclenin

dlriincle bit;tn hemen iizerine kaldrnhr. Ayast, dikey bir yiizeyi
cltizlerrni,; gibi, rneyilli bir Eizgi lizerincle a;a[rya dofru, pank-

rcirs ve clalak bolgesine kayar. Orada dr-tnnndatt, arkityit clofrtr

clcvinrrteyi stircli"irLir: beden sola dofru clonerek kolun baqrn tam

tizerinc kitclar gtktnastna rzin verir. Sonra el,U/.el'lllc Kll(llll' ! lKlTlaslltLt tLtt I vsl ll. J()lll.l. trr. f- - --l

ayirsr yere cloniik olarak bi"iyiik bir gtiEle aqa- I ffi!",-,.- \ i

!r iner ve patrkreas ile dalak bolgesi oniinde
sanki lastifirnsi bir maddeyi qamarltyonnuq
gibi yapitr (res. 226).

Aynr hareketlerirr ttimii saf kolla da ya-

prlrr: ama bu kez vttnna noktast karacifer ve

sa l}akeses i bol ges iclir.

11. Flner.iiye, Yumrufiun Yukanya Dofru
Bir Hamlesi ile Ytiziin Ontinde Vurma
Govcle haiifEe sola dofru dciner; boylelikle
scll kol otrce one, baqrn iizerine, sonrit arka-
ya dolm-ki burada elin ayasr hafifle iEe
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Rcsim 227

dontip arkadem bir qeyi avlrElayarak ahyolrnlr$ gibi yapar-iki
tam dontiq gerEekleqtirmiE olur (res. 221). Hareket, ikinci clti-

niiqte yumruk yaprlmrg elin yukarr dofru, ytiziin qntine bir
hamlesi ile sona erer (res. 228).

Bu sihirli gegiq tamamtyla aynr stra izlenerek sa! kolla
tekrar edilir.

12. Enerjiyi, Sol ve Sa[ Bedenlerin Oniinde QekiEleme
Kolla bir buguk daire yaptltr, bunu a;a[r dofiru bir daire rzler,

'1

r

Rtsint 229 Rc.sint 2-10
Ra.vittt 2-l I Resint 2.J2
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beden hafifEe donerek, sol kolun uylufun yantndaki ilk konu-
rnunclan baqlayarak arkaya, barlrn iizerine, oradan cine, ve tek-
rar uylufun onrine gelerek tarn bir dontiq yapmaslnr saflar. Bu
daire yaprlrrken, el sanki koyu krvamh bir maddeyi avugluyor-
rnnq gibi el ayasr bilek uzerinde dondtiriiltir (res. 229).Ilk ko-
nurriundan, kol tekrar arkaya, ve baErn tizerine getirilir-bura-
cla el yumruk yaprlarak btiyiik bir' gtigle a.;a[r dofru bir darbe
yapar; parrkreas ile dalafrn ontinde ve yukanstnda bir noktaya
elin yr-unuqak kenarrnr bir gekiq gibi kullatnarak vurur (res.

230).

13. Drqa Dofru iki Ener.ji Halkasr Qizme, ve Onlarr Gdbek
Hizasrnda Ezme
iti tot Lryllm iEir-rde, beclenin onrinden yukanya, ve yanlarclan
drrsa c1o[ru ynviirlak bir Eizgiyle, kulaE atar gibi agrlrr; bedenin
on krsrnrna krrk be; derecelik agr yapacak Eekilde iki kanaclrn-
sr halka Eizerler (r'es. 231). Sonra bu halkalar aqa[rda, gobek
Irizasrrrcl:r iki elin giiElii bir darbesiyle dipten krnlrr. E,ller on-
kollara cloksan derecelik aEryla btiktilmiiq, piinnak r-rElan ileri
bukar clr-r rurldadr r. Darben in giici"i ellerin avuElarrnr aritlitrt nda
3--5 santimetre kalacak kadar birbirine yaklaqtrrrr (res. 232).
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3--5 santimetre kalacak kadar birbirine yaklaqtrrrr (res. 232).
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14. lJzanrntE igaretparmaklan ve Ortaparmaklarla
Dofiru lki Enerji Halkasr Qizme
Her iki elin iqaret ve ortaparmaklarr diimdtiz uzatrlr; bu
tigtincti ve dcirdi.incii parmaklar, baqparmaklar tarafrndan
iqinde tutulmaktadr.

Kollar yzurlandaki nonnal duruqlanndan uyllm iEinde kal-
krp baqrn iizerine, sonra bedene krrk beq derecelik bir aEr oluq-
turacak qekilde yanlara ve arkaya do[n-r daire gizerler (res.
233). Bir tam daire yaklaqrk olarak termamlandr[rnda, parmrak-
lar, ortaparma[rn ikinci bofumu drqa qrkrntr yapzrcak qekilcie
bir yumruk bigimini alrr. Yumruklar, avug iEleri bedene cloniik
olarak ileri ve yukarr, gene hizasrna do[m hamle yaparken ha-

Resim 233 Rc.:int 234

reket sona erer (res. 234).

15. Enerjiyi, $akaklar Qevresinde Ezme
Derin bir soluk alrrur. Kollar baqrn i"izerinde bir noktaya getiri-
lip, eller igleri bedenin on tarafina doniik olacak qekilde yurn-
ruk bigiminde srkrlrken soluk verrne baqlar. Kollar oradan aqa-

frya inerek, kalgalann hemen tizerindeki bir noktaya bir yurn-
ruk arkasr darbesi indirir (res. 235). Yumruk halincleki eller be-
denin yanlimna do[ru agrhp iki yanm-daire Eizerek, yukarrrya,

Yana

arada
avuE

Rcsinr 234

SOL BEDEN iLE SAC BEDEN| AYIRMA: KIZI$MA DiZiS i TI'I

ahrrr-r 3-5 santimetre onr-ine gelip birbirrerinclen l0- l5 santimet-
re uzakhkta durnr (res. 236). yumruk igleri ch.ga do[ru cloniik-
tLir. Nef'es verrne hala devam ederken, yumrllklar biian igin ;;a-
kakleir tizerinde dinlenir. Beden, giig ve hrzkazanrnak iEin diz-
leri hafifqe krrzirak, bir parEa geriye clofru e[ilir; ,onrri kollar,
dirsekleri germeden gtiElti bir r;ekilde aqafirya do[ru inclirile-

Rc.sirtt 2 J6
L

Ilc,tittt 2i\ Rcsint 2-17

rek, bedenin arkasrnda her iki yancla yumruklann arkalauylzr
darbe yaprlrr (res.237). soluk verrne orada sona erer.

16. tseclenin ()niinclen Drgarrya Kriqiik Bir Enerji Halkasr
Qrkartma
Sol ko[, uyluk yanrndaki dofal konnmunclan yana ve cLEa clog-
rLr agrlrr; el ayasr safa doniikttir. Elin ayasr aqafr clonerken ki.i-
Eiik bir halka Qtzer; pankreas ve clalak bcilgesine gelerek, sola
clofru, bel hizasrnda ilerlemeyi siirdiiriir. Dirsek iyice Erkrk clu-
rurndacirr (res. 238 a); el yumruk yaprrrr. Avug y.re clot-ttiktiir.
Yrrmnrk, gizrniE oldufu halkayr yanp g.g-.k ister gibi, one
dofru krsa bir darbe yapar (res. 238 b). Hareket stirekliclir; el
yurnruk yaprlrrken dnrulmaz, anczrk ileri dolru yumruk atrlcL-
lrnda sona erer. Bu darbe pzurkreas ve clalakiivannda yer alan
canhirk rnerkezinde yofun bir sarsrntr yaratr. Aynr hareket sa!
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elle yaprltr-bu kez darbe karaci$er ile selfrakesesini sarsar.

Rcsim 238u Rasin 238h

it<inci Grup:

Sol Beden ve Sag Bedenden Gelen
Enerjiyi Kanqttrma

ikinci grup, her iki bedenin enerjisini, strayla kendi canltlrk

merkezlerinde kartqttran on dort sihirli geEiqten oluqmaktaclr..

Eski qaf Meksikn'st qamanlartntn inanctna gore eneriiyi bu bi

gimde kanqtrnnak, iglerine yabancr enerii brrakarak iki bedc

nin enerjisinin daha kolayhkla birbirinden eiynlmasrnl mtittl

kiin krhyol6lll-snlar bu yonterni canhhk merkezlerini krzrqtrr'

ma olarak tantmhyorlardr.

17. Gerekli Enerjiyi Toplama, ve Gereksiz Enerjiyi Dafitt-
ma
Bu sihirli geEir;te yaprlmast gereken hareketler en iyi qu tsekil

sol BEDEN iLE sAc BEDENi AvTRMA: KrZrgMA Dizisi rxr

llc.lin 2-i9 Rtsim 240

cle betirnlenebilir-: katr bir rnaddeyi elin ayasryla bedenin on
krsrnr boyunca bir yandan obtir yana itmek, ve elin arkasr ile
bedenin oniinden tekrar geriye siirtiklernek.

Bel bdlgesincle bedene yakrn mesaf-ede tutulan sol kolla
baqlanrr-onkol doksan derecelik agryla btikiilmiigtiir. Hareket
barslarken onkol bedene daha yakrn duruma getirilerek, el bi-
lekten geriye btiktiltir. Elin ayasr safa bakmaktadrr-ba$par-
rnak kenetlenmiqtir. Sonra el sanki briytik bir giice karqr koyu-
yonnu; gibi, bedeni bir yandan obiir yana kat edip en safa ge-

Eer; bu arada dirsek doksan derecelik aglslnl korur (res. 239).
Oradan, gene karqrsrnda btiylik bir gtig varrnl$ gibi, el ayasr sa-

[a bakarak, ve clirsek aglslnl bozmadan, el stiriiklenerek ulaEa-
bilcligi yere kaclar sola dofru goti"iri"iliir (res. 240).

Ttirn bu hareketler srrasr boyunca, sol bedenin kaslan aza-
rni clerecede kasrlmrq, saf kol saf bacafa hareketsiz bigimde
yaslanrnrqtrr.

Aynr l-rareketler dizisi saf kol ve el ile tekrarlanrr.

18. Enerjiyi, Sol ve Sa[ Beden Uzerine Yrfma
Afrrhk saf bacafa verilir. Diz, destek ve denge iEin hafifEe kr-
rrktrr. Sol bacak ve kol yan gergin tutularak, uyum iEinde be-
denin oniinde soldan safa dofru bir yay bigiminde sallanrr. Sol
ayak ve sol el bedenin hemen saf yanrnda durur. Sol aya[rn drg

Rtsirn 240
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krsmr yere de[mektedir. Sol elin pannak uE-
larr, sallama hareketi yaprlrrken yere bakar
(res.241). Sonra sol bacak ve sol kol nonnal
konumlanna geri doner.

Aynr srra bu kez sa$ bacak ve kol sola
dofru sallanarak ttimtiyle tekrar edilir.

19. Enerjiyi, Bir Kolla Toplayrp Otet<iyte
Onu Darbeleme
Don Juan, bu sihirli gegi$ ile enerjinin kol-
lardan birinin hareketiyle toplandrfrnr, ote-
kiyle de darbelendi$ini soylerdi. Bir elle
toplanan enerjinin tizerine obiir elle darbe
indirmenin, bir bedene ait kaynaklardan Erk-

Rcsim 241

mrq olan enerjinin oteki bedene girmesini safladr[rna inanryor-
du ki, bu normal kogullarda higbir zaman yaprhnayan bir qey-
di.

Sol kol yukarrya, goz hizasma kzrdar grkar. Bilek hatifle
geriye btikiiltidiir; el bu konumda soldan sa[a, sonra tekrar ge-
riye, bedenin eni kadar, yaklaqrk yanm metre geniqlifinde bir
oval qekil Etzer (res.242). Sonra da ayasr aqa[rya bakarak, par-
mzrk uglarryla sanki gizdifi bu qekli enine kesiyonnuq gibi goz

Rcsim 242 Resim 243 Rcsin 244
Rcsint 23Bu

.sol BEDEN iLE SAC BEDENi AYTRMA: KtZtgMA DiZiSi rX.r

lrizasrnda soldan sa[a do[ru geEer (res.243).
Sol el omllz hizasrna ulaqtrlr anda, saf el gukurlaqtrilmrq

itvLrcu yr:kanya bakar bigimde, bel hizasrnda tutuldufu yerden
kalkrp ileri firlar, sol elin gizdifi oval qeklin orta noktasrna elin
topupuyla bir darbe vurur; bu arada sol el yavaqga aqa[r indiri-
lir (res. 244). Darbeyi indirirken saf elin avucu one dontik, par-
rnaklan hafifle igeriye do$ru krvnktrr; boylece yuvarlak bir
yttzeye vurmak iqin gerekli Eevre gizgisi avug kenarlannda
sa$anmu; oh-rr. Vuruq, dirsek hafifqe biikiilmiir; olarak sonzr
erer; bu, tendoniarr aqrrr gerilmekten korumak iqindir.

Aynr hareketler saf kolla baElanarak uygulanrr.

20. Ener.iiyi Kollar ve Bacaklarla Toplama
Beclen, sag ayak parmaklzrrlnln kokii iizerinde hafifle safa
clondtiriiliir; sol bacak, dizi bedene one dofru bir e$im verecek
qekitde krnlarak, krrk be; derecelik bir agryla one grkar. Beden
i-ig kez, sanki htzkazanmak ister gibi sallanrr. Sonra sol kol, sol
diz hizasrnda bulunan bir geyi avuglamak istiyonnuq gibi aqa-

[r efilir (res. 245). Beden geriye do[ru efilir-kazanrlan o
gLiEle sol baca[rn dizden altta kalan krsmr kasrfa dolm Eekilip,
topr-rfr-rylil oua nerdeyse defecek dumma getirilir; sol el safda-
ki karaci[er ve sztfrakesesinin canhhk bolgesini hrzla srvilzlerr
(res. 246).

Resint 23Bh

l--
i
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Aynr hareketler dizisi saf bacak ve kollit tekrarlantr; bun-
lar toplanan enerjiyi solda, pankrezrs ve dalak civartndaki can-
lrlrk merk ezine getirir.

21. Enerjiyi Sol ve Sa[ Omuzlardan Tagrma
Sol kol, sol uylufiun yanlndaki r"rormal konumundan kalkrp sag

omuza gelir; burada bir qeyi kapryormuq gibi yilpar, ve el yLu.n-

ruk haline getirilir. Hareket belin safa do[ru keskin bir donii-
qiiyle desteklenir. Bu donmeyi sa$amak iEin dizler haflfle kr-
rrktr. Iyice btikiilmiiq dirsek sarktttlmaz; omLrzlar hizasrnda tr:-
tulur (res. 247). Belin dofrulmasryla itilen yumruk, br-rnclan

sonra saf omuzdan yukan do$ru bir yay gizerek uzakla;rr ve-

elin tersiyle baqrn btraz tizerinde, sol omuzhrzastndaki bir nok-
taya darbe vurur (res. 248). Yumrr-rk oritda, tuttu[u qeyi brrakrr-
rnrq gibi agrlrr..

Aynr hareketler dizisi saf kolla yinelenir.

Rasim 247 Resinr 218

22. Enerjiyi Bir Bedenden Toplayrp Otekincle Dafirtma
Sol kol, sol uylufun yanlndaki dofal konumttndan kalkrp, sol-

dan safa dofru bir yay Etzer, cinsel orgemlar bolgesinin oniin-
den geEerek ulaqabildigi yere kadar safa dofru gider. Bu hare-

ket belin hafif bir doniiqti ile desteklenir. Kol, oradan yolut-tit

Rasim 247

sol tsEDEtt il-e sne eEoExinvtnMA: KlZl$MA oizisi lr{5

clevant eclerek baqrrr i-izerirrcien sol ortllz hizastna kadar bir hal-

ka qizer. Sonra saf omuza kadar aynr hizadei enlemesine bir
kesine yapar. Oracla el, ayasr a;a[rya doniik, sar-rki bir qeyi ka-

pryonllrg gibi yumruk yaprhr (res. 249). Bundan sonra yllln-

i,tk, bu; 
-yiikseklifiincle, 

ve ondnn bir kol boyr-r uzakhkta bir
noktayii vllrur. Deube elin yr,rmuqak kenart ile, eli bir EekiE bi-

qirnincle kuilanttrak yaprlrr. Kol iyice uzatttltntE, yalnrz dirsek

bolgesincle hafifle krvnlmrqttr (res- 250).

f'^--'

flcsinr 250

Aynr l-rareketler saf kolla tekrarlantr.

23. Enerjiyi, Yiiziin Oniincleki Orta Noktada, Sol Omuz ve

Sa[ Ornu zclan Qekiqleme
Sot tot baqtn iiierine kalcltnltr. Dirsek doksan derecelik bir

aqryla btiki"ihnii;ttir. El orada ayasl yukart ddntik olarak yum-

rtik yaprhr. Sonra soldan, elin yr-rmuqak kenartnt kttllanztritk,

yiizi,in ontincle sol ve saf beclenleri birbirinden eryrran Qrzgrye

ur-rrr-,r. Darbe yaprlrrken beden hafifEe sola dofn-r efilir (res'

251).Yurnruk yaprlmrq el sa! omllzti clefiene dek yoluna devam

ecler; el ayast otti,ln yere clofru dondiirtiliir. Sonra, bu kez sa[-

clan beuzer bir clarbe daha yapar, beden de safa dofru efilir
(res. 252).

Aynr hareketler srrayla sa[ kolla yinelenir'
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Aynr hareketler dizisi saf bacak ve kollit tekrarlantr; bun-
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lrlrk merk ezine getirir.

21. Enerjiyi Sol ve Sa[ Omuzlardan Tagrma
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Aynr hareketler dizisi saf kolla yinelenir.

Rasim 247 Resinr 218
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Rasim 247

sol tsEDEtt il-e sne eEoExinvtnMA: KlZl$MA oizisi lr{5
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i,tk, bu; 
-yiikseklifiincle, 
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f'^--'

flcsinr 250
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_ 
Bu sihirli gegi$ uygulanarak bir yansrz enerji; yani hem

sol, hem de saf beden tarafindan rahathkla kullanrlabilecek bir
enerji deposu oluqturulabilir.

24. ikinci Bofumda Yumruk yaprlmrE El ile Bir Darbe
Iki kol da boyun hizasma kaldrrrlrr; clirsekler doksan clerecelik
agr ile tutulmzrktadrr. Eller, parmaklan ikinci bolumlardan bti-

Resim 253 Resim 2-54

Rcsim 251 Rasint 252

Rcsint 75-j

soL BEDEN iLE SAG BEDENi AYTRMA: KtZrgMA DiZiSi lsZ

kiilmiiE, ve Lrvllca srkrca yaslanmrq durumdadrr (res. 253,254).
Bu konumda, el bir darbe indirir. Darbe yana dofru giiElii bir
sallanrqla, sarf ornuz hizasr boyunca yaprlr, ama kol Eok fazla
hareket ettirilmez. Kolu devindiren, belin sa$a dofru giiglii bir
krvrrlrqrdrr (res. 255).

Sa[ kol da aynr bigimde, belin sola do[ru zrnhk bir donii-
qiiyte itilerek, sol omuz hizasrnrn otesine dek gider.

25. Enerjiyi Ornuzlardan Kaprp Canhhk Merkezleri Uzeri-
ne Carprna
Sol kol omlrza do[ru gider, el bir qeyi kapacakmrq gibi yumruk
yaprlrr (res. 256). Dirsek doksan derecelik bir aEryla biikiilmiiE-
tiir. Sonra yumruk giiglii bir qekilde sol tarafer, belin yanlnzr
clofnr gekilir (res. 257). Orada itme gticii kezzrnmak igin bir an
clumL, sonra yumrufiunun iE krsmr bedene dontik olarak safa
clo[rr-r flrlar-karacifer ve safrakesesi bolgesinde bir noktayr
darbeler (res. 258).

llt'.rinr 255 Rasint 257

Aynr hareket saf kolla tekrarlanrr; bu kez pakreas ve dalak
bolgesine darbe yaprlrr.

26. Enerjiyi Dirseklerle Yana Dofru itme

Resint 258
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Iki kol da omuz hizersrna Erkarrhr; clirsekler keskin qekilcle bii-
kiilii ve drqa do$ru grkrntr yapmrg clurumdacfur. Bilekler bir X
harfi oluqturercak biEimde gaprazlanmrq; sol onkol sa! onkolun
tizerine konulmur;tur. Yumruk bigimincle srkrlmrq ell-er, koltr_rk
altlarrnm bitimindeki goftis kaslarrna clefer; sol yumrr_rk sap
koltuk altr bolgesinde, sa! yumruk da sol koltuk aitr bolgesin-
dedir (res- 259). Sonra dirsekler yanlara do[ru bir darbe yapr-

{9*rq gibi gtiElii bir gekilde agrlarak omnzlarrn hizasrna geri-
rilir (res. 260).

Bu hareket, sa! kol sol kolun iistiine gelecek qekilcle tutu-
larak tekrarlarnrr.

2T.Bedenin oniinde ige Dofru iti Enerji Harkasr Qizme ve
Onlarr Yanlara Dofru Ezme
Derin bir soluk ahnrr; kollar uyluklann yanrnclaki clo[al ko-
numlanndan kalkrp, birlik iginde devinerek sol ve sa[ bedenle-
ri ayran gizgrye dofru daire gizerler. Bu hareket onkollar go-
liis tizerinde gaprazlandr[rnda sona erer. parmaklar birbirine
iyice bitiqik ve yukanya do[ru bzrkar clurumda, baqpannaklar
kenetlenmiq, bilekler doksan derecelik aEryla brikiiliidiir. Sol
kol, sa! kolun iizerindedir. Sol elin kenetlenmiq baqparma[r
saf bedenin goltis kasrna, sa$ elin kenetlenmiE baEparmagr cla

Rasint 259 Resin 2(t0

sol BEDEN ir-E SAG BEDENi AYTRMA: KrZr$ivrn OiZiSi rX,)

sol beclenin gofiis kasrnzr defimektedir (res. 261). Soluk alma
oracla sona erer. Hrzh bir soluk verme baqlarken, eller yumruk
yaprlarak kollar birbirinden gtiglti bir qekilde ayrrlrr; sonrzr her
ikisi cle ellerinin tersiyle, baqrn iizerinde iki yancla iki ayrr nok-
titya birer darbe indirirler (res.262).

Ayru hareketler, saf kol sol kolun iisttincle ohnak iizere
tekrur edilir.

Rt,vinr 262

28. Enerjiyi Her iki Yutt rukla Bedenin Oniincle, ve Safda
vc Solda Darbeleme
E,ller bel hizasrnda yunrrr:k yaprlrr. AvuE iEleri birbirine dofm
bakar. Her iki el goz hizasrna kaldrrrlarak arsagrya, kasrklann
dnrincle iki noktaya clofru, birlik iEinde gtiEli,i bir darbe indirir;
lredef'e ynrnruklunn yllnrllqak krsmryla vururlar (res. 263). Kol-
lar oradan gene birlik iEinde sallnnarzrk yukarrya clofiru bir yay
gizerler, tru arada govcle, kollarrn itrne giiciint-i izleyerek sola
clofnr e[ilir. Yunrruklilr, palmak bofurnlanyla darbe indirirler
(res. 264). Donerek, kasrklann oniindeki aynr noktalara birer
ciarlre claha vnrurlerr. Oracian gene Llyllm iginde yukanya ve sir-

[a clo[ru bir yay gizerler, bu arada tiim govcle, kollann itkisini
izleyerek safa dopm efilir. Yurnn"rklar bofumlarryla darbe yzr-

parlar. Sonra bir kez daha ellerin yurnuqak kenanyla kasrklann
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cintindeki aym noktalara darbe indirilir.

Rc.sim 263 Rcsim 2(t4

29. Enerjiyi Her iri yumrukla Bedenin oniinde, ve Solda
ve Safda Darbeleme
Bu sihirli gegiqin baqlangrcr tamzrmryla bir onceki gibiclir (res.
265). Darbe tamamlandr[rnda, her iki kol birer Eekig gibi bary
hizasma kaldrnlrr-govde sola dofirr-r keskin bir cloniiq ynpnr.
iki yumruk, sol kalganrn ontinclek-i iki noktayr clarbeiei (i.*.
266). Kollar tekrar baq hizasrna kalkar, ellerin avuglan aqrla-

Rc.sint 266 Rcsim 267Rc.yint 255 Ra.sim 269

SOL BEDEN ILE SAC BEDPI'IiRYIRMA: KIZI$MA OiZiSi I')I

rerk, aynr noktalan tekrar darbelemek tizere inerler (res. 267).
Kollar gene baqrn hizarsrna kaldrnlrr. Tekrar yumruk yaprlarak
bir kez daha aynr noktalara darbe indirilir. Onkollar baq hizasr-
na grkarrlrr, beden one doner-yumruklar kasrk ontindeki aynr
noktalara darbe vururlar.

Aynr hareketler dizisi gdvdeyle safa dofru keskin bir do-
rrii; yaprhp tekrar edilir.

30. Enerjiyi Bileklerle Baqrn Uzerinde, ve Sol ve Safda Ez-
nle
iti et baqrn rizerine kalclrnlrr; bilekler birbirine de[er durumda,
avuE igleriyse bir topu tr-rterr gibi krvrrktrr (res. 268). Sonra gov-
de soln donerken, her iki kol bedenin sol yemrnzr sert bir biqim-
de indirilir, bu aradn bileklerin duruqu bozulmaz yalnrz ellerin
yeni konurnuna uyabihnek igin birbirleri iizerinde dontir; ya-
parlar'. Sol elin ayasl yukanya, sa! elin ayzrsr ise aqa[rya dontik-
ttir (res. 269). it<i tcot cla tekrar baqrn iizerindeki noktaya kalcL-
nlrr, gene bileklerin duruqu bozulmaz-bunun yerine, ilk ko-
numIanna getirilmek tizere birbirleri rizerinde doncliiriiliir.

Aynr hareketler dizisi, eller sert bir biEimde belin bu kez
saf yanura indirilerek yaprlrr. Hareket, eller baqrn lizerindeki
baqlangrg konumlanna getirildifinde soner erer.

Rtsint 2(t8
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Ugiincii Grup:

Sol Beden ve Sag Bedenin Enerjisini
Solukla Devindirme

Ugi.incti grup, iki bedeni birbirinden daha Eok ayrrmak ya da

birlegtirmek igin itici giig olarak soluk altp vermeyi kullanarr
dokuz sihirli gegi$ iEermektedir. Daha once de belirtildigi gibi,
don Juan'rn silsilesine ait biiyiictilerin goriiqline gore, bir be-
denden bir parEa enerji ahp oteki bedenin canhhk rnerkezleriu-
den birine aktarmak, o merkezde gok aruntlan anltk bir tahrik
oluqturur. Don Juan, eski Ea[ Meksika'sr biiyiictilerinin bu ka-
n$manln son derece yararlt oldufuna inandrklartnt anlatntt;tt;
gtinkti o merkezlere sabit ve kzrhplaqmrq olan giriqler bu yon-
temle krnlmrq oluyordu. O btiyticiiler, nefes altp vetmenin, sol
bedenle saf bedenin aynlmastnda bir anahtzir Llnsur oldufr-rnu
diiqiintiyorlardr.

31. Akciferlerin Ust Qeperleri igin Soluk
Kollar, eller yumruk biEiminde srktlr olarak, clerin bii' soluk al-
ma eqlifinde ahn hizzrsrna kaldrrrhr; yumruklartn avlrE iEleri
aqafr dontikttir. Soluk alma sona ererken, yurnruklitr alntu tatl
oniinde ve birbirinden dokuz-on santimetre uzakhktadlr (res.

Rcsint 270 Resim 271 Rasim 272 Rcsint 27 i Rt.sinr 274 Rc,tint 275

SOL BEDEN ILE SAG BEDENI AYIRMA: KIZI$MA DlZtSl 193

210). Soh-rk verilirken kollar giiglti bir Eekilde yanlara, omlrz
Irizasrnda iki noktaya dolru aynlr (res. 271). Eller gev$er ve
aErlrr. Bilekler baqrn i"izerinde Eaprazlamr; derin bir soluk ah-
nrrken kollar onden baqrn tizerine, oradan da yanlarzt do[ru,
boylarr elverdifiince iki biiyiik daire Qtzer. E,ller belin iki yanur-
cla, avuE igleri yukanya dontik olaratk durdufunda soluk alma
sona erer (res. 212). Sonra yava$ bir soluk verilir; bu erada el-
ler go[ris kal"'esinin yernlanndan yukarrya do[rr-r, koltuk altr hi-
zilslna dek grkanhr. Omuzlar, sanki ellerin giicii onlart yukart-
ya do[ru itiyormu;Easrna kaldrnlrrken soluk venne sona erer
(res. 273).

Bu soluk gergek bir odiildiir; giinkii notmal koqullarda Eok
ender olarak gerEekleqen bir $eyi, akci[erlerin tist krsmrntn ha-
rekete gegirilmesini sa$ar.

32. Solufu Sunma
Derin bir soluk ahnrrken sol kol bir halka Qrzer. Onclen ba;rn
i-izerine, oradan arkaya gider, ve tekrar one gelir; govde de ko-
Iun tam bir daire Eizmesir-re olanerk vermek igin onutrla birlikte
sola doner. Halka tamamlandr[rnda soluk alma sonil erer. Elin
lryasr Eer-le hizasrnda, ve yukanya doni-ikttir; bilek de doksan
clerecelik bir aqryla btiktilmtiqtiir. Uygulayrcrnrn durugu, uvLt-

cunda bir qey tutarak bunu sunan birinin durr-rq biEirnidir. Gov-
cle one clofru egiktir (res.274). Sonra elin ayasr aqa[rya don-

r*--"*.------
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210). Soh-rk verilirken kollar giiglti bir Eekilde yanlara, omlrz
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ya do[ru itiyormu;Easrna kaldrnlrrken soluk venne sona erer
(res. 273).

Bu soluk gergek bir odiildiir; giinkii notmal koqullarda Eok
ender olarak gerEekleqen bir $eyi, akci[erlerin tist krsmrntn ha-
rekete gegirilmesini sa$ar.

32. Solufu Sunma
Derin bir soluk ahnrrken sol kol bir halka Qrzer. Onclen ba;rn
i-izerine, oradan arkaya gider, ve tekrar one gelir; govde de ko-
Iun tam bir daire Eizmesir-re olanerk vermek igin onutrla birlikte
sola doner. Halka tamamlandr[rnda soluk alma sonil erer. Elin
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clerecelik bir aqryla btiktilmtiqtiir. Uygulayrcrnrn durugu, uvLt-

cunda bir qey tutarak bunu sunan birinin durr-rq biEirnidir. Gov-
cle one clofru egiktir (res.274). Sonra elin ayasr aqa[rya don-
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dtirtiliir; kol yavag ve gtiglii bir gekilde aqafrya dofru inerken
soluk verrne baqlar (res.275), el sol uylufun yanrnda durur;
elin ayasr hAlA aqa[rya doniikttir-elin arkasr onkola gore dok-
san derecelik agrsrnr korumaktadrr.

Aynt hareketler dizisi safi kolla da tekrarlanrr.

33. Enerjiyi Solukla Baqrn Uzerinclen Canhhk Merkezle-
rine Tagrma
Her iki kolun bilekleri hafifge biikiiliir-ellerin avuglarr yarr
yartya gukurlaqtrnlrr. Eller bu konumdayken, parmak uElarr be-
deni onden yukanya do[ru, ve baqrn iizerine kadar hafifle stir-
ttinerek srvezlar; bu arada derin bir soluk ahnrr (res. 276). Kol-
lar baqrn iizerine tam olarak uzandrklan anda, eller dtizeltilerek
bilekler doksan derecelik aqr yapacak qekilde btikijliir. Soluk
alma orada sona erer. Eller aqafrya indirilirken nefes tutulur;
her iki elin igaretparmaklan kaldrnlrr, cibtir parmaklar ikinci
bofumdan biiktilmiiq bigimde avug iEine do[ru tutulup ba;par-
mak kenetlenir. Her iki kol gofiis hizasma geri qekilf; ellerin
arkalan koltuk altlanna dofiruclur.

Derin bir soluk verme baqlarken kollar a[rr afrr tam ileri-
ye dofiru s22t1111-dirsekler yavurgga gerginleqtirilir. Sonrat cle-

rin bir soluk alrrurken eller koltuk altlanna dofru eski konum-
lanna geri getirilir; iqaretparmaklan hAlA kalkrk, bilekler geri-

l

I
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ye bi,iktilii, avug iEleri ileriye doniiktlir. Yava; bir nefes verrne
baqlarken, eller iqaretpannaklarrnrn duruqunu bozmadan bir
halka gizerek once baqrn iizerine uzanlr, sonra aqafrya do[ru
yoluna clevam eder-boylece tam bir daireyi tamamlamrq olur.
Gogi"is kaf-esinin yanlannda dururleu (res. 277). Eller aqa[rya,
kalEalann yanlanna dopru itilirken nef-es verrne sona erer.

34. Ener.jiyi Solukla Pargalama
Derin bir soluk erhnrrken, sol el geniq bir yan halka Eizerek on-
clen baqrr-r iizerine, orclan cla geriye clofr'u gider. Govcle kolun
tarn clcintiqiinti kolaylaqtrrmzrk iEin sola dofru doner. Kol tam
bir clontiq yaprp baqrn tizerinde, yan tarafter bir noktada durdu-
lr-rncla soluk alma sonur erer. Elin ayasl ileriye do[ru doniik, bi-
lek lraf itie geriye biikiiltidlir (res. 218). YavaE bir nefes verme
ba;larken, kol bu kez onden aqa[rya, ve ordan arkaya, sonler
baqrn i-izerine, ve tekrar one donerek aksi yone dofru geniq bir
yan halka gizer. Daire tamamlandrfrnda, nefes venrre stirerken,
kol saf ornzLrn hemen ontindeki bir noktaya getirilir (res. 279).
Sonra kol yana do[ru frrlayrp, yumruk yaprlmrg eliyle bir dar-
be inclirir; bunu elinin tersiyle, baq hizasrnda, ve sol omuzdan
bir kol boyu uzakhkta bir noktaya yapar (res. 280). Soluk ver-
rne orada sona eret.

Aynr hareketler srretylii saf kolla cla tekrarlanrr.

lle.s'itn 279
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35. Maymun Solufu
Dizler hafifge kurlrr. Kollar yavagEa baqur

iizerine kaldrrrlrrken, akci$erlerin tist krsmr
havayla doldurulur. Sonra dizler gerginle;ti-
rilerek beden yukanya dofru iyice uzzrnlr.
Bu soluk, topuklar yere baserrken, ya da par-
mak uglarrnrn iizerinde durulurken alrnabilir.

Soluk tutulurken kollar aqa$rya iner; be-
den diyaframr kasarak hafifEe one dofru e[i-
lir-dizler tekrar ktnltr. Eller bel hizasma
ulaqtrfrnda nefes verrne baqlar. Aynr itnda.
iqaretparmaklan uzattlmtq-yere dofru bak-
maktadrr; obiir parmzrklar ellerin itvuElart

Resint 281

tizerinde kasrlmrqtrr. Soluk verilirken eller aqafirya do[ru inme-
ye devam eder (res. 281). Soluk verilirken drqanya verilen ha-
va ile aqafrya itilmemesi igin, diyafrarn gergin ttttulttr.

36. Yiikseklik Solufu
Bacaklar olabildifince diiz tutulur. Kollar dirseklerclen biikiil-
miiq olarak, omuzlar onden arkaya dofiru yavzlgEa donerken ne-

fes alma baqlar. Doniii; ve nef'es alma sona erdi[inde, kollar ilk
konumlannda tutulmaktadrr (res. 282). Eller omllz hizastna
kaldrrrhp, el ayalan yere do[ru dontik olmak iizere kollar ola-

Rcsint 283Rcsim 282 Ile.tinr 284
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bildigince ileriye uzatrlrrken soluk verrne baqlar.
Sonra ellerin ayalan yukanya dondiiriiliirken soluk ahnrr.

Dirsekler biiktilii, olabildigince geriye gekilidir; omuzlar kal-
krktrr. Omuzlann yukaurya do[ru azami qekilde gerilmesiyle
solrrk alma sona erer (res. 283).

Soh-rk venne baqlar, bu arada ayalan yere doniik biEimde
ohnak Lizere eller ve olnllzlar aqafr do$n-r itilir, eller bilekler-
den olabildifince geriye biikiilmijq, kollzrr beder-rin yanlarrndir
cltiz tutr-r Imaktadrr.

37. Yanal Soluk
Soluk alma baqlarken, kollar uyluklann yanrndaki normal ko-
nurnlanndan kalkrp bir halka qizerek bedenin ortersrna dofru
gelir; kollar gaprazlanmlg, avug iglefi drqanya dofru, bilekler
pannak uElart yr"rkan doniik olacak qekilde ttimtiyle btikiiliicliir
(res. 284). Iki kol yanlara dofrr-r aErlrrken soluk zilma devam
ecier. Kollar hareket ederken, el ayalan once ileriye dofru do-
ner; hareket sona erdifinde ise birbirlerinin aksi yoniine bak-
rnaktadrrlar. Kollar olabildifince aErldrfrnda soluk alma sonel

erer. Beden mtimktin oldr-rfu kadar diktir (res. 285).
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38. Kelebek Solufu
Kollar dirseklerden biikiilerek gofsiin ontinde rurulur. Sol on-
kol sa[rn tizerinde, ona defmeden durmaktaclr-bilekler cliiz-
dtir, eller yumruk yaprlmrqtrr. Dizler krnlrr-beclen belirgirr bi-
gimde one dofiru efilir (res. 287). Soluk almzr baqlarken kollar
ayrrlarak baErn iizerine, sola ve safa dofru kalkar. soluk ahna
devam ederken, kollar uzatrhp zrqa[ryer, yanlara clofru, ve
omuzlarrn gevresinde daire grzip sonra tekrer krvnlarak golsiin
tizerindeki baqlangrg konumlerrna getirilir. Konumlzrn koruna-
rak, kollar baqrn iizerine kaldrnlrr, bu zrrada soluk tutnlur-be-
den bel bolgesinde dikleqtirilir (res. 288). sonra kollar aqafrya.
gobek hizersrna incliritirken, beden bagtaki one e[ik ve clizleri
krrrk konumuna geri dondtirtiltir.

Beden bu one efik konumunlr krmrldamndan korurken,
kollarrn soluk alma esnasrnda yaptrfr hareketler bu kez soh-rk
verrne eqlifiinde tekrarlanrr. Soluk verilirken diyafram gergin
tutulur.

Ilcsinr 287

39. Dirseklerin Arasrndan Soluk Verme
Bu hareketin baqlangrcrnda bzrcakl:rr gergin tntuhrr. Derin bir
soluk ahnrrken, kollar baqrn iizerinde ve beclenin yanlalnclan
drqa dofru daireler grzer. Kollar tarn ileriyi irsaret eder biqimcle,
ve dirseklerden biiktilti olarak bel hizaslnda iken soluk ahna

Rcslnr 288
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sonii erer. El ayalan di"iz ve birbirine bakar durumda; parm:rk-
lar bitiqiktir.

E,ller krrk beq derecelik aEryla yere dofru bakar duruma
getirilirken soh-rk verme baqlar. Dizler krnlarak, beden one
clo[rLr e[ilir (res. 289). Kollar, dirsekler doksan derecelik agly-
la btikrili"i olarak baqrn tizerine kaldrrrlrrken soluk verme siirer.
Beden dikleqir-hafifge arkaya do[ru efilir. Bu efihne srrtr ka-
vislendinlek yerine dizler krrrlarak yaprlrr. Karrn kaslarr son
kerte kasrhp, baq haflfEe geriye aillrrken soluk verrne sonzr erer
(res. 290).

Bu solupu uygularnzr, hava dirseklerin arasrndan drqan ve-
riliyorrnuq duyurnu veril'.

Ilt,sinr 289

Dtirdiincti Grup:

Sol Beden ya da Sa[ Bedeni Yefleme

Br-r grup, sol beden igin srrayla uygulanacak beq sihirli gegiq ile
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sa$ beden iEin tig sihirli gegi$ iEermektedir. Don Juan Marus,
sol bedenin segirninin sessizlik; saf bedenin seEin-rinin ise ge-
vezelik, giirtiltii, ardrgrk diizen oldufunu soylercli. Dedi[ine
gore, bizi asker yiiriiyiiqtine zorlayan saf beder-rdir: Etinki"i ge-
git torenlerinden hoqlanrr-koreografi, ardrqrkhk ve boyutlanr
gore srnrflandrrmalar igeren cliizenlemeler onu gok fazla keyif-
lendirir.

Don Juan sihirli gegiqlerin l-rer hareketinin, uygr-rlayrcrlar
bir yandan sayarken birEok kez yinelenmesini salrk verirdi;
onun dedifine gore her hareketin kaE kez tekrzrrlanaca[rnut ijlr-
ceden saptanmasr biiytik onem taqryordu; gtinkti cinceden kes-
tirme, sa$ bedenin asrl hiineriydi. Uygulayrcrlar baqtan bir sayr
saptayrp onu tamamladrklannda, saf bedenin keyf-i anlatrlrr gi-
bi defildi.

Bununla birlikte, Tensegrity uygulamasrncla henr sol be-
den, hem de saf beden igin sihirli geEii;ler tam bir scssizlik
iEinde yaprlu. E[er sol bederrin sessizli[Lsag beclenin i"izerine
geEirilebilirse, cloymu edirni, clon Juan'rn tlim kuqaklarclaki qa-

manlartn peqinde olduklan, en fazlzr grpta eclilen clumnr olclu-

[unr-r soyledifi igsel sessizlife girebilmek igin c1o!ruclur bir yol
oluqturabilir.

sol- BBDEN igilr BE$ sininli cngig

Sol beden iEin verilen sihirli geEiElerin ayn ayrr acllan yoktLrr.
Don Juan, eski Ea[ Meksika'sr qeunanlannrn onlala saclecc sr.ri

beden ig'in sihirli geEislcr dediklerini soylercli.

Birinci sihirli gegi$, dikkatle uygulanan on beq krsa hareketten
olursur. Sol beden iEin sihirli geEiqler srrzr ile yaprlcLlrnclan, ar-
drrsrk olarak numaralandrnlmrqlarcl.

l. Sol kol uyluk yanrndaki dofal konurnundan yaklarsrk
otuz santimetre kadar yana do[ru aErlrr (res. 291).

2. Avug sertge gevrilerek ileriye dondi-irliliirken dirsek ha-
fifie biikiiliir (res. 292).

3. El gobek hizersrna kaldrnlarak sola dofru bir kesme ya-

I

soL BEDEN ile SnG BEDENi nvlRn n: KrZt$MA DiZiSi Z0l

I?c.tittt 291 Rasinr 292 Ra,sint 29-l

lrar (res. 293).
4. Elin ayasl arsafrya clofinr donene kadar el sertEe gevrilir

(res. 29zl).

5. E,l, iryusr a;a[rya clofrr-r dontik olarak sa[dan sola bir
kcsme yirpar (res. 295).

6. Bilek sertEe safa Eevrilir'; el bir lsey avlrElanryonnuq gi-
bi qLrkLrrla;trrrlrr, ve bile[in hareketi sonucu, bir sarsrntr ile yr-r-

kirrr Erkar (res. 296).

T-.'--.--'....---=**
1 ,a&

Rt'.sirtt l()l 1la

7. Kol, goz hizasrndii,
iki becleni ayrran qizginin

ve ondan otnz santimetre uzaklrkta,
onr-inde bir yay Eizerek kaldrnlrr; el

Ra,sint 29-l

Ilt'sinr 295 Ilt's'int 29(t
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ayasl sola dciniiktiir (res. 297).

Resim 298

8. Bilek doner; el ileriye do$ru berkar konuma gelir (res.
2e8).

9. Kol baqrn tizerine grkaE yana dolru bir halka Eizer-
elin ayasr sola dontik olarak gene gozlerin oniindeki konumir
geri dciner (res. 299).

10. Bilek tekrar dontip el ayasrnr ileriye dofru qevirir (res.
300).

Rcsirn 301

11. El hafif bir kavisle sola

Rcsim 297 Rcsim 299

Rcsinr -102Rcsint 300

ve aqalrya do$ru, ornuz hiza-

soL BEDEN iLE SAe BEDENI AYIRMA: KlZrgMA DiZiSi Z0l

gevrilir (res.

Ra.riru -104

13. El saf tarafa, saf omzun ontindeki bir noktaya dofru
bir kesrne yapzu'(res. 303).

14. Bilek tekrar donerek el ayasrnr aqalr gevirir (res. 304).
15. El aqafr, sol kalganrn yaklaqrk 30 santimetre uza[rnda

bir noktayer iner (res. 305).

ikinci sihirli geEiq clokuz hareketten oluqur.

dontiktiir (res. 301).
lerek elin ayasr yukarrya

Re,rinr -i0-l Rcsim 305

Ilc.sirtr i06 Rcsim 307 Rcsim 308
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siuiRr-i cegiglen

16. El geri gekilip, kalgarun tisr krsmrna deger (res. 306).
17. Dirsek yana do$ru agrhr-bilek aqa[r dofru keskin bir

hareketle elin ayasrnr sola gevirir. Elin ayasr Eukurlaqtrnlrr;
parmaklar birbirinden hafifEe agrk tutulur (res. 307).

18. Kol onden arkaya dofru; baqrn rizerinden geqerek tarr
bir daire Eizer. El zryasr yukanya doniik olarak kalgamr iist krs-
mrna geri doner (res. 308).

19. Dirsek tekrar yana dofru agrlrr; gene bile[in hrzlr bir'
hareketiyle, el ayasl tekrar sola doner (res. 309).

20. El yana agrhp bir qeyi avugluyormu$ gibi bir halka Ei-
zer. Hareket sona erdi[inde, el ayasr yukarrya cloni"ik olarak
kalganrn iizerindeki noktaya geri doner (res. 310).

21. Btiktilmiiq dirsek sertEe sola doner, aynr ernclzr bilegin
hruh bir dontiqii ile eli geri gevirir; pannaklar hafifle krvnlmrq
olarak arkaya dolru gevrilidir; avlrE igi boq ve yukarr bakmak-
tadr (res. 3l l).

22. Sonra dirsek ttimiiyle arkaya uzertrhr; Eukurlarstrnlmr;
elin avucu hAlA yukarrya bakar konumdardrr (res. 312).

Rcsint 309 Rcsim -l l0 Rasinr ,j I !

23. Kol hAlA tiimtiyle uzanmr$ durumdayken, bilek yava$-
Ea donerek el ayasl tekrar yukanya bakana clek tam bir tur ya-
par (res.3 13).

24. Bu hareket, giysinin yeninclen kolu Erkarmayr andrnr'.
Dirsek tarafindan yol gcisterilerek, kol arkadan one dofm bir
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Rcsim -l l0 Ra.sirn ,i I I

soL BEDEN iLE SAC BEDENi AYIRMA: KIZI$MA Dizisi 2(,)5

halka yapar, ve el, ayasl yukan doniik olztrak gofitis kafesinin
kenan ile bir hizada, biiktilii dirsek de kaburga kemiklerinin
keniinnit clefer konumda iken hareket sona erer (res. 314).

Rc,rint -J l4

UEi"incli sihirli geEi$ on iki hareketten olugmuqtur.
25. EI, ayasr yukanya doniik olarak, sanki parmak uElitrt

ile bir Eeyi kesiyonnlrg gibi sa[a dofru bir yay Qtzer-go[tis
kafesinin sa! kenartnt otttz setntimetre geEince durur (res. 315).

26. El ayasl Eevrilerek yere bakar konumar getirilir (res'

3 l6).
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27 . Kol bir yay gizerek cince sola, sonra da gidebildigi ye-
re dek arkaya do[ru doner (res. 317).

28. Elin avucu bog, kol iyice uzatrlmrq, bilefiin doniiqti ile
el bir kepge bigimine getirilmiqtir (res. 318).

29. El, baqrn tizerine do!ru, 'arkadan 
one uzanan, ve baqla

aynr diizeyde, sa$ omzun iizerinde biten gaprazl,arna bir yol qi-
zer (res. 319).

Rcsim 3lB

Resim.321

,m J IB Resim 3 19

30. El diizeltilir-bilek kasrlarak,
celik bir agrya getirir. El bu durumda
belin safi yanrna iner (res. 320).

Rcsim 320

eli onkolla doksan dere-
baqrn iizerinden aqar[rya,

Resim 322 Rasim.32.i

soL BEDEN iLE SAC BEDEN| AYTRMA: KtZtgMA DiZiSi Z0l

31. El ayasr Eevik bir hareketle aqa[rya dondtirtiliir (res.
32t).

32. El bir yanm-daire gizerek iyice sola, oradan da arkaya
dofru gider (res.322).

33. El ayasr yukarrya do[ru doner (res. 323).
34. Kol one dofru dcinerek, sa[da, gogiis kafesinden otuz

santimetre uzakhktaki aynr konuma gelir (res.324).
35. El dondtiriilerek elin ayasl tekrar yere do[ru pevrilir

(res. 325).

36. Kol sola do[ru devinerek, arkatdzr, sol yandaki zrynr

Rcsint 328

Rt,sim -124 Rcsin -125

Rc.sint i27 Ra.sint 329
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noktaya geri doner (res. 326).

Dordiincti sihirli gegiq on be$ hareket iEerir.
37. Kol cine, baqtn tizerine ve arkaya dofru biiyiik bir hal-

ka gizerek bunu sol uylu[un yaklaqrk otuz santimetre uzafrnda
bir noktada bitirir (res.327).

38. Baq sola gevrilir. Dirsek iyice biikiiliir; el ayast dtqan-
ya dontik olarak, onkol, sanki gozleri kamaqtrran bir ptnltrdan
korumak ister gibi gozhrzasrna kaldrrrlrr. Beden cine dofiru efi-
lir (res. 328).

soL BEDEN iLE SAC BEDENi AYIRMA: KIZI$MA DIZISI 209

Rcsint 334 Rcsinr 3-15

Kol beder-rin ontinde, bu kez safa do[ru yeni bir yay gi-
336).
Elin clurugll gene degiqir-ayzlsl aqafrya doner (res.

Kol tekrar sol tararfa dofru doner (res. 338).
El ayasr yukarrya dofru dondiirtiltir (res. 339).
Kol, bedenin oniinde, sa[a do[ru bir gizgi Eizer (res.

El ayzrsr a;afirya dofru gevrilir (res. 341).
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46.
zer (res.

41 .

337).
18.
49.

-50.

340).
51.

Beqinci sihirli geEi$ yirmi beq hareketten oluqmaktadrr.
39. Bag ve govde afrr afrr iyice safia dofru gevrilir; sanki

gozlerin oniinde bir siperle uzaklara bakrhyorrnu$ gibidir (res.

32e).
40. Baq ve govde, bu kez sola do[ru tekrar doner (res.

330).
41. Baq ve govde tam one dofru donerken el ayasr hlu,la

yukarrya gevrilir (res. 331).
42. Sonra'el bedenin ontinde soldan safa do[ru bir kesme

yapar (res. 332).
43. El ayasr aqafrya gevrilir (res. 333).
44.KoI sol tarafa dofru doner (res. 334).
45. Bilek tekrar gevrilip el ayast yukanya dondtiriiliir (res.

33s).

Resint -J32
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52. El bedenin oniinde btiytik bir daire Qtzer; elin ayasr claireyi
gizerken ileriye bakmaktadrr. Hareket sa[ omzlln riniinde bir
noktada sona erer; el ayasr yukarrya bakar konuma gelmiEtir
(res.342).

53. Dirsek yukanya grkarken, bilek ve el aqa[rya bakercak
konuma doner. Elin ayasr hafifge gukurlagtrnlrr (res. 343).

54. El sanki bir madde ktitlesini avugluyonnu$ gibi yapa-
rak, safdan sola dpgru oval bir gizgi Qrzer. Baglach[r konuma
geldifinde, elin ayasr yukarrya do[ru bakmaktadrr (ies. 344).

55. El kasrk hizasma dtiqer; parmak uglan yere dofru clon-
miiqtiir (res. 345).

Resinr 344

t
llcsiru .i45 llcsim 346 Rcsim 347

56. Elin ayast donerek bedene bzrkar duruma gelir (res.
346).

57. Sonra elin ayasr hareket ederek, parmztk uglarr yere do-
rri-ik olarak bedenin drq gizgilerini tzler; sol uylu[un on-on beq
santimetre aErfrnda bir yere kadar gider (res.347).

5tl. Bilefin hrzh bir dontiqti, el ayasinr uylufia Eevirir (res.
348).

59. Bai; sola donerken, el, sanki parmaklarla dtiz bir ytize-
yi ovalryorrnlli; gibi yaprlzrrak ytiz hizasrna kaldrnlrr (res. 349).

60. El, orad:rn kasrfrn bvaz solunda bir noktaya dofru, bir
aEr yaparak iner. Baq elin hareketinr tzler (res. 350).

61. El, gene bir agryla, goz hizasma kaldrnlrr. Tam gozle-

Rcsint -i49 Rc,sim -150

Rcsim 340 Rcsim -14l

Rcsim 342 Rasint 343
Rc,situ -14,\
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Rcsim 351 Rcsim 352 Rcsint 353

rin cintinde, onlardan yanm metre Llzakllkta; sol ve saf beden-
leri ayrran Eizginin tam iizerinde bir noktaya ulaqrr (res. 351).

62.FJgene bir agryla agafrya; onde ve kasft bolgesinirr bi-

Rcsim 354

raz sa[mda bir noktaya iner (res. 352).
63. El tekrar kaldrnhp, efimli bir Eizgr daha gizerek ornuz

hizasrnda, gozlerin ontinde bir noktaya getirilir; bztE, safa dog-
ru yaprlan harekett rzler (res. 353).

64.Drjz bir Eizgiyle aqa[rya inen el, saf uyluktan otuz seur-

timetre uzakhkta bir noktada durur (res. 354).
Son yedi harekette tig doruk gizilmir;tir; ilki solda, ikincisi

Resint 355 Resint 356

sol BEDEN iLE SAG BEDENi AYTRMA: KIZI$MA DiZiSi 2t3

Rc.sinr -j57 Resirr -l-58 Rcsint 359

tarn ortadaki aynm Eizgisinde, tigtinclisti de sa[dadrr.
65. El konum defiqtirerek, ayasr sola doner (res. 355).
66. El kaldrnhp, daha once Eizilmiq olan saf ve merkez

doruklann tam arasrnzr uyan kavisli bir qizgt grzer (res. 356).

I

L
Rcsint -i.60 Rcsim 361 Rasim 362

67. Oradar elin ayasr safia dondiiriili.ir (res. 357).
68. El aga[rya, kasrk hizasma ipel-sel ve saf bedeni ayr-

ran Eizgide durur (res. 358).
69. Elin ayasl orada gene yon defi;tirerek sola doner (res.

3se).
10. El, goz hrzasrnda, orta ve sol doruklartn arasrnda bir

noktaya kaldrrrlrr (res. 360).

Rcsint 359Rasinr.i.57
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Rcsi.m 363 Rcsim 364

71. El ayasr safa do[ru dondiiriiliir (361).
72. El, baqladrfr yere, uyluk ontindeki noktaya dek iner

(res. 362).
Bu ikinci aqamanln sekiz hareketindeki doruklar, oncekikeskin
agrh doruklarrn aksine, hafifEe yuvarlaktrr.

73. F,l, bir kez daha dondtiriilerek, ayast ileriye Eevrilir
(res. 363).

74.Kol, baqrn tizerine Erkarak, sanki gortinmeyen bir mad-
deyi ytiztin sa[ yaruna ve bedene doktiyormu$ gibi yapar (res.
364).

75.F,,1aniden indirilir (res. 365). Dirsek geriye do[ru bir

Resi.m 365 Resim 366 Rasim 367

sot- BEDEN iLE SAG BEDEN| AYTRMA: KtZrgMA DiZiSi 2ts

yanm tur yapar (res. 366).
l6.El, sanki kulna giren bir brgak gibi, pankreas ve dalzrk

civarrndaki canhhk merkezinin {izerinden kayar (res. 367).

sAG BEDEN iqiX Uq SiHinr.i cEqi$

Sa[ beden igin ilk sihirli gegi$ beq hareketten oluqur.
l. Sa[ el, onkola doksan derecelik agrda, ve ayast one do-

niik olarak, soldan safa do$ru, saf kulafm hizasma kadar tam
bir daire gizerek baqladr$r konuma, belin yaklaqrk otuz santi-

Rcsint .J70

Rcsint -17 I Rcsim 372

Rcsim 369Ile.sim 368
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metre oniindeki noktaya gelip dumr (res. 368).
2. oradan, kol, dirse[i iyice btikerek gofiiis hizasrncra kes-

kin bir yay gizer. El ayasr yere dontik, parmzklar diiz ve bitiEik,
baqparmak kenetlenmiqtir. iqaretpannafr ile baqpannak gofse
nerdeys.e defer durumdadrr (res. 369).

3. onkol, goftisten Eevik bir hareketle uzaklaqarak, clirse-
[in krrk beq derecelik bir agryla btiki.ilmesini sa[lar (res. 370).

4.F,1, bilek tizerinde bir tur yapar, parmak uElan bir an iqin
yere bakar ve sonra doni.ip, sanki bir brgakmrq gibi baqrn iizeri-
ne firlar (res. 371).

5. El aqa[rya iner. Drq kenannr bir kesme aygrtrymrq gibi
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Resim -174Rcsim 373 Rcsim 375

Resim 376 Rcsim 378Resim 377

soI- BEDEN ile SAG BEDEN| AYTRMA: KrZr$MA DiZiSi Zn

kLrllarlrrak, gobek hizasrna bir kesme yapar (res. 372).
lkinci sihirli geEi$, qu izleyen on iki hareketi iEermektedir.

6. El, belin yan tarafindan bedenin ontindeki bir noktaya
frrlar. Kol tijrntiyle uzandrfr anda parmaklar birbirinden aynlrr
(res. 373, 374).

7. Kol, bel hizasrna geri Eekilir. Dirsek iyice btikiilmiig, ve
geriye Erkrntr yapar konumdadrr (res. 375).

8. El doncltirtilerek ayersr yukan qevrilir (res. 376).
9. Kol ileriye uzatrlr; avug aErk ve yukan bakmaktadrr

(res. 377).
10. E,lin ayasr hAlA yukarryLr doniik olarak, kol tekrar bel

lltsin -i79 Rcsint 380 Rcsinr .J8l

I

Rt.rint 382 Rc.sirn -J8-J Re,sint .184 Rcsint 385
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hizasma geri doner (res. 378).
11. Elin ayasr aqafrya dcindtiriiliir (res. 379).
12. Kol arkaya, baqrn iizerine, oradan da one gelerek tam

bir yan daire yapar; hareket gobefiin oniinde, el ayasrnr sanki
sert bir $eye vuruyorrnuq gibi aqafr dofru qamarlayarak bitiri-
lir (res. 380).

13. Elin ayasl, sanki sa[ bedenin tizerine bir qey toplanr-
yormug gibi bir hareket yaprlarak bedene dofru dondtiriiltir
(res. 381).

14. El sanki bir brgakmrg gibi, kol baqrn iizerine kaldrnlrr
(res. 382).

15. El, bedenin cintindeki orta noktanrn yanm metre agr-

[rnda bir yere dofru Eaprazl'Nna bir kesme yapar. El ayasr so-
la dontiktiir (res. 383).

16. Ayasr dtiz tutulan el, diiz bir Eizgr tizerincle yiiz hizasr-
na kaldrrrlrr (res. 384).

17. Avucu hafifge aqafrya do[ru meyilli tutulan el, saf be-
denin yarunda one do[ru, ve ondan yanm metre uzakhkta bir
noktaya bir gapraz kesme yapff (res. 385).

Sa$ beden iEin tiEiincii sihirli geEiq on iki hareketten olurs-
maktadrr

18. Sa[ kol, dirse[i safa dofru sertge btikiiltip, el ayasr be-
dene dofru tutularzk, saE taraftan kann boqlufu ontindeki bir

Rcsim 387Resim 386 Resim 388a Resim 388h

sol- BEDEN iLE SAG BEDENI AYIRMA: KIZI$MA DiZiSi Zt')

noktaya dofru bir yay qeklinde ilerler (res. 386).
19. Onkol, dirsek tizerinde donerek aqafrya dofru bir Eey-

rek claire Etzer; el ayasr saf tarafa donmtiqtiir (res. 387).
20. Kol drqa do[r'u kiiEiik bir daire Qrzet; once soldan safa

dofirr,r yukanya Etkar, sonra aqafrya doniip, elin ayasr bel tize-
rinde, ve yukan bakar konumdayken daireyi tamamlar (res.

388a, 388b).
2 t. Onclen arkaya dolru yeni bir daire yaprhr. Elin ayasr

yukan doniik olarerk, ba;ladr[r yerde bitirir (res. 389).
22. El ayasr aqafrya do[ru Eevrilir (res. 390).
23. Sonra el afrr afrr one dofru ilerler (res. 391).

Rcsim 391Re.sint -i89 Rasim 390

tlcsinr 392 Rcsim 393 Resint 394 Rcsim 395
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24.Brlek, elin ayasr sola bakacak qekilde dondtiriiliir. AvuE
diiz, parmaklar srkrca bitiqik, ve baqparmak kenetlenmiq ola-
rak, el bir brEakmrg gibi dosdofiru yukarrya kaldrnlrr (res. 392).

25. Sonra sola dofru ktiEiik bir drqbtikey yay Qtzer; boyle-
ce el ayasr donerek safa dofru bakar, ve aqa[rya, gobek hrztt-
srna do!ru, daha once gizmir; oldufu Eizginin hemen sol yanr-
na diimdiiz iner (res. 393).

26.F,IhAlA safa dontik olarak yukarrya grkar-once gizdi-
[i Eizginin iizerinden geriye dofru g.E"rlr"i. 394).

Son iig harekette, uzun bir oval qekil Eizilmiqtir.
27. Sonra el sanki bu uzun qeklin tigte birini kesip aymyorrnuls

Resinr -198 Rc.rin 399Rcsint 396 Rcsim 397

Rcsim 400 Resim 401 Rcsim 402 Rcsin 403

sol- BEDEN iLE SAG BEDENi AYIRMA: KIZI$MA DiZiSt 221

gibi, aqa[rya do[ru bir kesme yapar (res. 395).
28. El ayasr tekrar safa dofru doner (res. 396).
29. Kesti[i qeyi avuglayrp bir top haline getirerek, saf be-

clenin ontine serpiqtirir (res. 397, 398).
30. El saf kalqanrn iist kenartna diiqer (res. 399).
3l. Kol onden (res. 400) arkaya, saf omzun gerisinde du-

racak Eekilde bir yanm-daire Eizerken, el de tur yapar (res.

40 r).
32. El, ktntna giren bir brgak gibi, karacifier ve safrakese-

si civartndaki canhhk merkezi;j.zerrnden kayar (res. 402,4O3).
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Beqin cr Dtzr
Erkeklik Dizisi

Erkeklik, ozel bir grup sihirli gegige, onlan keqfeclen ve uyglr-
layan gamanlar tarafindan verilmiq bir adch. Don Juan bunun
olasrhkla, herhangi bir grup sihirli gegiqe verilmiq en eski acl
oldulunu dtiqtiniiyordu. Bu grup baqlangrgta kuqaklerr boyuncir
sadece erkek $aman uygulayrcrlar tarafinclan kullanrlmrrs, ge-
reksinimden gok, torensel nedenlerle ve erkek tistiinlii[tine iiiq-
kin ozgtin giidiiyti tatmin igin yaprlagelmiqti. Ancak bu gticlii,
go[altrlmrq algrnrn etkisi altrnda krsa zamemcla yok olup gitti.

Bu sihirli gegiqler grubunun yalruzca erkekler tarafinclan
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tuygulanmasrna iliqkin iyice yerleqmiq gelenek, kuqeklar bo-
yLrnca sahte bir resmiyetle stiriip gitti; bu arada kadrn uygula-
yrcrlar tarafindan da el altrndan kullanrlmaya devam edildi. Es-
ki btiyiictilerin kadrnlan da buna dahil etme gerekEeleri, gevre-
lerindeki Eekiqrne ve sosyal diizensizliklerden oti.irti kadmlarm
fazladan gtig ve canhhk gereksinmeleri, ve btiyticiilerin bu
giiEle canhh$rn sadece bu sihirli geEiqleri uygulayan erkekler-
cle buh-rndufuna inanmalanydr. Bu ytizden, bir dayanrqma sim-
gesi olmak tizere, kadmlann da hareketleri uygulamasrna izin
verildi. Don Juan'rn zamanrnda ise, erkekler ve kadrnlar ara-
srndaki aynm Eizgileri biisbtitiin silinmiqti. Eski biiyiictilerin
salrip oldr-rfu grzem ve segkinlik ttimiiyle dafrlmrqtr-kadmla-
ra bu ozel sihirli gegiqleri kullanma izni verilmesi iEin bulun-
rnu; eski gerekgeler bile artrk gerekli de[ildi. Kadrn uygulayr-
crlar bu sihirli geEigleri agrkEa kullanryorlardr.

Bu sihirli geEiEler grubunun-var olan en eski adlandrnl-
rnr; grubun-de[eri, stireklili[inden kaynaklanmaktadrr. Bti-
tiin bu silrirli geqiqler baqtan beri bir cinse aitti; ve clon Juan'rn
silsiiesindeki btiyiiciiler iEin bu durumun ozellifi, bir ;aman
uygulayrcrlar toplulufunun tiimliniin, sayrlan ne olursa olsun,
toplnca hareket etmelerine izin verilmiq olan tek ern olugundan
geliyordu. Herhangi bir biiyticti grubu igin, katrhmcrlann szryr-

sr Ea$ar boyunca asla on altryr gegememiqti. Bu ytizden o bii-
yiiciilerin higbiri insan kitlesinin enerji baflarnrndaki o (nuaz-
zam katklslna tanrk olamadr. Onlar iEin var olan, sadece birkag
i.iye tarafindnn ozel olarak gelir;tirilmiq bir tikir birli[iydi-bir-
kag kiqinin tercihi, ve daha fazlayalnrzhk olasrhfrnr getiren bir
I'ikir birligi.

Tensegrity hareketlerinin seminerlerde ve Eahi;ma atolye-
lerinde yiizlerce katrhmcr tarafinddn ayru anda uygulanmasr ol-
glrslr, daha once de belirtildigi gibi, insan kitlesirrin enerjiye
ilirskin etkilerini deneme olasrhfir yaratmrqtr. Enerji baflamrn-
cla br-r ti-ir bir etki, ikiye katlanmakta: Tensegrity uygulayrcrlarr
yalnrzca onlarr enerji agrsmdan birleqtiren bir eylemde bulun-
rnakla kahnryor; aynl zamanda eski ga[ Meksika'sr qamanla-
nnca ancak arttrnlmri; farkrndahk durumlannda resmedilen bir
arayrgrn, enerjinin yeniclen konuSlanclrnlmasrrun da iginde yer
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almrq bulunuyorlar. Tensegrity seminerlerinde bu sihirli geEi$-

leri uygulamak, benzersiz bir deneyimdir. Gerek sihirli geEi$-

lerin kendileri tarafrndan, gerekse insan kitlesince yonetilmek,
uygulayrcrlann don Juan'rn ofretilerinde hig sozti edihneyen
enerji ba$amrndaki sonuElara vannaletrrnr saflryor.

Bu hareketler grubuna Erkeklik adt verilmesinin nedeni
saldrrgan nitelifidir; bu sihirli gegiqler gok Eevik ve gtiElti bir
biEimde gerqekleqtirildifinden, ozellikleri kolaylrkla erkeklik-
le ozdeqleqtirilir. Don Juan'rn dedifine gore, bunlann uygulan-
masl esenlik duyumunun geliqmesine yardtmct ohnakla kalmr-
yor, aynr zamanda bir 6zel duyusal nitelik kerzandtrtyordu ki,
bu nitelik yerkrndern incelendifinde didiqme ve saldrrganhk dr-r-

yumuyla kolayca kanqtrnlabilirdi. Bununla birlikte, dikkatlice
irdelendifinde bunun apaErk bir hazrr olma duygusr-r oldu[tr
anlagrlrr; bu duygu uygulayrctlart bilinmeyene do[ru ilerleye-
bilecekleri bir diizeye yerleEtirir'.

Eski gafi Meksika'st qetmanlztrtntn bu gruba ErkcHik adtut
vermelerinin bir baqka nedeni de, onlan uygulayan erkeklerin,
ellerinden tutulmaslna gerek kalmayan ozel bir tip uygulayrcr
haline gelmeleriydi. Yaptrklart her qeyden dolayh yoldan yarar
saflayan erkekler olmuqlardr. Ideal olarak, br-r sihirli geEiqler

grubunun iirettifi enerji canhhk merkezlerine ulaqrr; sanki her
merkez kendifilinden bir Ea[n yaparmrg gibi, enerii once ketr-
disine en gok gereksinim duyulan merkeze gider.

Bu sihirli geEiqler grubu, don Juan'tn ofreucileri iEin e[i-
timlerindeki en can ahcr nokta idi. Don Juan'ur kendisi onlar
igin bunu bir ortak payda olarak ortaya koymurs, bu anlamcla
onlan bu grubu defiqtirmeden uygularnaya sevk etrniqti. Yap-
mak istedigi, o$rencilerini bilinmeyene yolculu[un zahmetle-
rine direnmeleri igin hazrrlamaktr.

Tensegrity'nin obiir dizileri ile eEit diizeye getirmek igin,
burada Erkeklik adrna Dizi sozcti[ii eklenmiqtir. Erkeklik Dizi-
si her biri on sil-rirli geqiqten oluqan tig gruba ayrrlmrqtrr. Birin-
ci ve ikinci grubun Amacr, tendon enerjisinin ayarlanmitstcltr.
Bu yirmi sihirli geqiqin her biri krszt; ancak aqrn olEi-ide 1,si'11'-t-

dur. Eski gallarrn $aman uygulamacrlarr gibi, Tensegrity katr-
Irmcrlarr da her uygulayrqlarrnder bir tenclon cneriisi sitrsrnttst
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koyvermeyi hedefleyerek, ktsa hareketlerden azamt etkiyi elde

etr-nek konusunda ciddi biqimde yiireklendirilirler.
"Ama bu enerji sarstnttstnt her koyveriqimde, asltnda ken-

dr tcnclon cncriimi israf edip, iEimi boqaltmrq olmuyor muyum,
sence de'?" diye sordum ona bir keresinde.

"Kencli iqinden enerjiyi boqaltamazstn," dedi. "Havayet bi
sarsrntr brrakztrak gortintirde israf etti[in enerji, ztsltnda israf ol-
rnuyor; gtinkii higbi zelman senin slntrlartnrn dtqrna Erkmryor-
artrk o stntrlar nerdeyse. Yani senin asltnda yerptrfrn, eski 9a[
Meks ika's r bti yiiciilerinin bizirn' drq taberJc amrz' ,' kilbufumllz'
olarak adlandrrdrklan qeyin iEine bi enerji sarstnttst brrakmzk.
O bi.iyi"ictilerin dedi$ine gore, insanoflu iizerinde kahn bi kabu-

ltr crlarr tSilnlt bi klircdir; sanki bi portakal gibi; baztlartntn ka-
bufr-r ise daha da sert ve kahndrr-yaqh bi afacrn kabulu gi-
bi."

Don Juan, insanoflunun bir portakal gibi oldufu benzet-
rnesinin asltndit yanhq yonlendirici oldu[unu da dikkatle aqrk-

ladr; zira sahip oldu[umuz drq taberka ya da kabuk, stntrlartmt-
zrn iginde yer alrr; yani kabufiu kendi iginde olan bir portakal
gibi. Bu drq tabakzr ya da kabufun, tiim omrtimtiz boyunca
gi-indelik ya;amln yrpratrqr yiiztinden canhhk merkezlerrmrz'
clen rskartaya grkartletn enerjinin kabuk baflamast sonttcunda

o lu ; tr,r Ir-ur u soyliiyordu.
"Bn kabu[a vurulmasl yirarlt mtdtr, don Juan?" diye sor-

dum.
"Son clerece yararhclrr," diye yanrtladr. "Ozellikle, uygula-

yrcrlar olanca niyctleriylc o kabu[a ulaqrrlarsa. $ayet bu kabuk
ba$amri; enerjiyi sihirli geEiqlerin aracrhfryla krnp pzrrEalar-

larsa, o parEalanmt$ enerji, enerjinin canhhk merkezlerince
ernilebilir."

Erkeklik Dizisinin iiEiincii grubundaki sihirli gegir;ler daha

yaygn ve geniq kapsamhdrr. Ugtincii grubun on sihirli geEiqini

gergekle;tirmek iEin uygulaytctlartn gereksindifi, ellerin, ba-

caklarrn, ve bedenin geri kalan ktsmtntn dengesi ve sa[lamh-

frdrr. Eski ga[ Meksika'st qztmanlan iEin bu iigtincti dizinin he-

clef-i, daryanrkhhfr ve dengeyi oluqturmaktrr. O qamanlar, bu ha-

reketleri uygularken bedeni dengeli bir qekilde yerinde tutma-
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nln, uygulayrcrlara kendi ayaklarr tizerinde durabilmeleri iEin
gtivenli bir temel safladrfrna inanryorlardr.

Qafdaq Tensegrity uygulayrcrlanrun kendi deneyimleri so-
nucu ulaqtrklan gergek, kollarrn ve srhn tendonlannl agtn yor-
maktan kagrnmak igin Erkeklik Dizisinin yalnrzca rhmh biEim-
de uygulanmasl gerefiidir.

Birinci Grup:

Ellerin Birlikte Hareket Ettirildigi, Ama Birbirle-
rinden Ayrr Tutuldufu Sihirli GegiEler

1. Yumruklar Omuzlarrn Yukarrsrnda
Eller iki yanda, yumruklar srkrh, avuElar yukanya bakar bigim-
dedir. Sonra dirsekler, onkollar ile kollann tist krsmr doksan
derecelik agr oluqturacak qekilde biikiilerek, eller baqrn iizerine
kaldrrrlrr. Bu hareketin itme giicii, kol kaslan ile, kasrlan karrn
kaslan arasrnda boltiqiiliir. Yumruklm kaldrnhp, bedenin on
krsmrnrn kaslarr gerildifinde, dizler krnlarak beden hafifle ar-

Rcsint 404 Rcsizt 405
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kaya dofru e[ilir (res. 404). Dirsekler biraz diizeltilerek kollar,
yurnruklan srkrh olarak uyluklarrn yanlarrna getirilir; kollar
aqafir indirilirken beden one efilir, slrt kaslan ile diyafram ka-
srlrr (r'es. 405).

2. Her iti ntOe Bir Kesme Aygrtr Kullanma
Eller yumruk yaprhr, avuElar karqr karqrya ve bel hizasrndadrr
(res. 406). Buradan hareket edip kasrk hizasrnda, yerlm metre
aErkta bir noktaya bir darbe indirirler; bu zrracla iki yurnruk arzr-
srnda bedenin eni cilgtisiinde bir mesafeyi korurlar (res. 407).
Yumruklar darbeyi indirdifi anda baqladrklan yere, gogtis ka-
f.esinin yemlanna geri gekilir.

3. Avug Igleriyle Yiiksek Bir Masayr Cilalama
Kollar koltuk altr hizasrna kaldrrrlrr. Ellerin ayalan aqa[rya clo-
rrtikti"ir. Dirsekler iyice btiktilti, arkaya dolru keskin bigimde gr-
krntr yapar durumdadrr (res. 408). iki kol gevik bir harekeile
one clo[ru olabildifince uzaillarak, avuglar sanki sert bir yize-
yi cilahyorrnu$ gibi hareket ertirilir. Eller, bedenin eni olgtistin-
de birbirinden agrk tutulur (res. 409). oradan, harekete baqla-
drklarr konurna aynr derecede giiglii bir qekilde geri Eekiliiler
(res. 408).

Ila,tint 406 Rc.s'im 407
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derecelik agr oluqturacak qekilde biikiilerek, eller baqrn iizerine
kaldrrrlrr. Bu hareketin itme giicii, kol kaslan ile, kasrlan karrn
kaslan arasrnda boltiqiiliir. Yumruklm kaldrnhp, bedenin on
krsmrnrn kaslarr gerildifinde, dizler krnlarak beden hafifle ar-
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kaya dofru e[ilir (res. 404). Dirsekler biraz diizeltilerek kollar,
yurnruklan srkrh olarak uyluklarrn yanlarrna getirilir; kollar
aqafir indirilirken beden one efilir, slrt kaslan ile diyafram ka-
srlrr (r'es. 405).

2. Her iti ntOe Bir Kesme Aygrtr Kullanma
Eller yumruk yaprhr, avuElar karqr karqrya ve bel hizasrndadrr
(res. 406). Buradan hareket edip kasrk hizasrnda, yerlm metre
aErkta bir noktaya bir darbe indirirler; bu zrracla iki yurnruk arzr-
srnda bedenin eni cilgtisiinde bir mesafeyi korurlar (res. 407).
Yumruklar darbeyi indirdifi anda baqladrklan yere, gogtis ka-
f.esinin yemlanna geri gekilir.

3. Avug Igleriyle Yiiksek Bir Masayr Cilalama
Kollar koltuk altr hizasrna kaldrrrlrr. Ellerin ayalan aqa[rya clo-
rrtikti"ir. Dirsekler iyice btiktilti, arkaya dolru keskin bigimde gr-
krntr yapar durumdadrr (res. 408). iki kol gevik bir harekeile
one clo[ru olabildifince uzaillarak, avuglar sanki sert bir yize-
yi cilahyorrnu$ gibi hareket ertirilir. Eller, bedenin eni olgtistin-
de birbirinden agrk tutulur (res. 409). oradan, harekete baqla-
drklarr konurna aynr derecede giiglii bir qekilde geri Eekiliiler
(res. 408).

Ila,tint 406 Rc.s'im 407
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4. Enerjiye, Her im nUe Hafifge Vurma
iti tot one, omu zhtzasrna kaldrrrlrr. Eller koqeli bigimde yum-

ruk yaprlrr; yani avug igine yaslanmrg parmzrklar a;a[r dofru
iyice "gi* 

yapar. Baqparmaklar, iqaretparmaklanntn drg kenar-

lirr tizerinde tutulmaktadrr (res. 410). AvuElar birbirine doniik-

ttir. Bileklerin keskin bir szrrsilrqryla yumruklar hafifqe, ama

biiyiik bir giigle aqafirya iner. Bileklerin diizeyi hiE de[iqmez'

yani sade." 
"il"t 

bilekierden aqafrya donmektedir. Bunun tersi
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hareket de, bileklerin konumunu defiqtirmeden yumruklan bir
sarsrntr ile yukan kaldrrmadrr (res. 4ll).

Bu sihirli gegiq, gamanlar igin, koll arrn tendon enujisini
ahqtrnnada en iyi kaynaklardan biridir; giinkti bileklerin, elle-
rin arkaslnrn, avuglann ve parrnaklann civannda gok sayrcla
enerj i noktasr bulunmaktadrr.

5. Enerjiyi Sarsma
Bu sihirli geEiq bir oncekinin eqlikgisidir.
Kollan cinde, omuz hizasrna kaldrrmakla
baqlar. Bir onceki sihirli gegiqre oldulu gi-
bi, eller koqeli yumruk biEimindedir; yalntz
bu kez avuglar aqa$rya dofru dontikt{ir.
Yurnruklar, bileklerin bir sarsrh;ryla ig tara-
fir, bedene dofm hareket ettirilir. Bunu den-
geleyen hareket, bileklerin baqka bir sarsrh-
qryla yumruklann drqa do[ru, baqparmaklar
orrkolun geri kalan krsmryla diz bir Eizgi
oluqturacak r;ekilde dondiir{iliiEtidtir (res.
412). Bu sihirli gegiqi uygulamak igi.r karrn
kaslannur yofun qekilde kullanrlmasr gerekir. Ashnda bilekle-
rin sarsrhneilannr yoneten, o kaslann hareketiclir.

6. Bir Enerji lpini
Qekme
E,ller bedenin onrin-
de, sol ve saf bedeni
ayrran gizgide, yuka-
ndan sallanan kahn
bir ipi tr-rtuyorlalmt$
gibidir; sol el safirn
i-izerindedir (res.
413). Sihirli geEi$,
her iki bilegin sarsr-
larak, ellerin krsa ve
giiEli.i bir hareketle
iqalrya do[ru silkin-

Rcsint 412

Rcsint 4l-l Rcsim 414
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mesinden oluqur. Bu hareket yaprlrrken kann kaslan kzrsrlrr, ve
dizler krnlarak kollar hafifge agafr diiqer (res.4l4).

Bunu dengeleyen hareket, dizler ve govde bir parga clikre-
qirken bileklerin silkiniqiyle ellerin yukzur do[ru szrrsrlmzrsrclrr
(res.4l3).

7. Bir Enerji Srrrfrnr AEa[rya itme
Eller bedenin soluna do[ru tutulur; sol el kulak hizasmdzl, ve,
omuzda tutulan sa$ elin yaklalprk yirmi santimetre iizerindedir
Kahn bir srrr[r tutar konumdadrrlar. sol elin ayasl sa[, sa! elin
ayasr ise sola doniiktiir. Sol el, tistte olmasrndan clolayr hareke-
ti ycinetir (res. 415). Bobrektisrti bezleri bolgesindeki srrt kas-
larr ile karrn kaslan kasrlrr; gtiglii bir itme, kollan gergekten bir
snfr tutuyorlarmr$ gibi aqagrya; sa$ uyluk ve bele dofru yol-
lar (res. 416). Eller orada konum degigtirir; sag el saf kr-rlafrrr
yarunda bir yere gegerek, yonetimi alrr; sol el ise aga[rya, omuz
hizasrna iner; sanki eller smklerrr defiqtiriyorrnu$ gibiclir. Aynr
hareketler tekrar edilir.

Rcsim 4 l5 Rcsint 416

8. Enerjiyi Teker Teker Ellerle Kesme
Yumruklar gci[tis kafesinin kenanna defene dek yanlarclan kal-
drrrlrr; avuglar birbirine dontiktiir (res. 417). sol kol Eaprazla-

Re.rinr 4 l7

r-

-,
ERKLiT nizisi
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23t

rna bir gizgr Eizerek aqafrya, uyluktan yaklaqrk altmrq santi-
metre uzakhkta bir noktaya kadar iner (res. 418); sonra geri ge-
kilir (res. 417). Hemen ardrndan,saE kol aynr hareketleri yapar.

9. Bir Ener.ii Dtizlerni Kullanma
Sol el gobek hizarsrna kaldrnlarak yumruk yaprlrr; dirsek dok-
san derecelik bir agryla btiktilti olarak gogtis kaf-esine yakrn tu-
tulmaktadrr (res. 419). Sa[ avuE sol yumrulun tizerine vurer-
cakmrq gibi devinir. Sa[ el, sol ele iki-iig santimetre mesafecle
durur (res. 420). Sonra elin kenarryla kesme yapff gibi, yum-

Rasirn 419 Rcsim 420
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ru[un ynklaqrk on santimetre ontine keskin bir l-rareket yapar
(res. 421). Sol kol, dirse[i arkaya dofru iyice grkrntr yapacak
bigimde gidebildi[i kadar geriye gotiirtiliir; bu arada safi kol da
sol kolu izleyerek, ve mesaf'eyi kon:yarak geri gekilir (res.

422). Sonra, eller arasrndaki uzakhk zlynen korunma koqulr-ry-
la, sol ve sa[ kollar belin yarlm metre uzaftnda bir noktaya fir-
larlar.

Aynr hareketler saf kolun yumrufu ile tekrar edilir.

10. Enerjiyi Bir Enerji Qivisi ile Darbele-
me
Sol kol, dirse$i doksan derecelik bir agryla
biikiilmtig olarak omuzlerr hizasma kaldrnlrr.
El bir hangerin kabzasmt tutar gibi, ve avuE

iqi drqarrya bakar durumda tutulmaktadrr.
Dirsek, sol omzun ytikseklifinde ve onulr
krrk beq derecelik aEr ile gerisine diiqen bir
noktada, arkaya do[ru ytty gizerek bir darbe
yapar (res.423). Sonra kol aynr yay iizerin-
de dontip baqlangrg noktasrna bir darbe in-
dirir.

Aynr hareket oteki kolla tekrat'lantr.
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it<inci Grup:

Tendon Ener.iisini Odaklama iEin Sihirli gegigler

I l. Elleri Kavugturma
Her iki onkol one, gobek hizasrna getirilir.
Btiktilii dirsekler gofitis kafesine de[di-de-

fecek konumdadrr. Eller kavur;turulur; sol
el iisttedir. Her iki elin parmaklan, obiir eli
srkrca kavrar (res. 424). Kollarm ve strtrn
tiirn kaslan kastlmtqttr. Sonra gergin kaslar
gev$etilerek eller konum de[iqtirir; sap el
solun iizerine grkar; bunu avuE iginde, par-

nraklann dibindeki sert ktsmt donme yize-
yi olarak kullanrp birbirlerinden aynlma-
dar-r yaparlar; sonra kol ve srt kaslarr yeni-
den kastltr.

Aynr hareketler, bu kez sol el tistte ol-
nrak i-izere baqlanarak tekrar edilir.

12. Sol ve Sa[ Beden KavuEturmasl
Orrkollar gene bbdenin ontine, gobek htza
srna getirilir. Ancak bu kez, sa! onkol kal-
ga ile diiz bir gizgr iizerinde uzattlmtqhr.
Sa[ onkol gofiis kafesine yakrn konumda
tutulurketr, sol onkol, dirse[i bedenden
r-rzak olarak, sol eli sa! elin iizerine kavuq-
tnmr. Kollartn, strttn ve kztrtn bolgesinin
kaslan gerilerek, her iki elin avug ve pzlr-

maklartna btiyiik gtig r-rygularur. Gerginlik
gev;etilir, eller birbirlerinin avuglarr tize-
rincle doner; bu arada bedenin saftndan so-

lurra clofru gegerler. Orada, etynr kaslarr kullanarak, tekrar gtig-

li"i bir qekilde kavuqr-rrlar; bu kez saf el tisttedir (res. 425).

Bu konumdan baqlanarak aynt hareketler yinelenir.

Rcsinr 424

Rcsint 425
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ga ile diiz bir gizgr iizerinde uzattlmtqhr.
Sa[ onkol gofiis kafesine yakrn konumda
tutulurketr, sol onkol, dirse[i bedenden
r-rzak olarak, sol eli sa! elin iizerine kavuq-
tnmr. Kollartn, strttn ve kztrtn bolgesinin
kaslan gerilerek, her iki elin avug ve pzlr-

maklartna btiyiik gtig r-rygularur. Gerginlik
gev;etilir, eller birbirlerinin avuglarr tize-
rincle doner; bu arada bedenin saftndan so-
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li"i bir qekilde kavuqr-rrlar; bu kez saf el tisttedir (res. 425).

Bu konumdan baqlanarak aynt hareketler yinelenir.
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13. iki Bedenin Keskin DtiniiEii
Eller bel hizasrnda ve safa do$ru kavuqtu-
rulur. Sol el sa[ elin tisti-indedir. Bu sihirli
geEi;te, ellerin srkrhqr bundan onceki iki
geEigte oldu[r-r kadar kuvvetli defildir; Etin-
kti bu kez istenen, o iki geEiEteki keskin
darbelerden gok, iki bedenin keskin bir clo-
nti;;lidtir.

Kavu;turulmug eller onden arkaya gidip
baqladr[r yerde son bulan, safa dogru kli-
gtik bir"daire gizerler. Ustte oh-rqunclan clola-
yr saf el yoneten durumda oldu[u igin, Ei-
zilen daire, elleri cince drqanya, sa[er dolru,
ve bir halka bigiminde bedenin safi yanrna

dolru iten sol elin itici gticti izlenerek yaprlrr (res. 426).
Sonra kavuqturulmuq eller bedenin oniinden sol tarafir

dolru gegerler. Orada gene sol elin itici gticii izlenerek bir cla-
ire daha yaprlrr. Ustte olclufunclern, sol el once geriye, clqer, so-
la do$ru, ve baqladrfr yere geri donrnek tjzere otekini Eekerek
ycinlendirir (res. 427).

Aynr hareketler dizisi, saf elin onctiltifiincle, belin sol ya-
nrnda baElanarak tekrarlanrr. Bu kez daireyi gizrnek iEin sa!
elin itici gticti izlenu' once solzr, sonrar arkaya gidilerek, baqla-

Rasint 427 Ilcsint 428 Ilcsint 429
Rc,vint 432
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rllan yere geri cloniiltir (res. 428). Kavuqturulmuq eller bedenin

dnlinclen belin saf yanrna geEer. Oradan, onciiltik eden elin iti-
ci gtici-ini.i izleyerek arkaya dofru Eekilir; sonra safet, ve niha-

yet barslachklarr yere geri gelerek bir daire Eizmiq olurlar (res.

429). Daireler yaprlrrken govdenin keskin bigimde yana dofru
clonrnesi drrernliclir. Bacaklztr ityt-tt konumdzt tutulur; donii;ti
dengelerlek iqin dizler ktrtlmaz.

14. KavugturulmuE Enerjiyi Dirsek ve Onkol ile itme
E,ller sa[ tarafiil, olnllz hizasrnda kavuqturulur. Sa[ kolun i-ist

krsmt go[se stktca basttnlmtE, dirsek, onkol dik konurnda dr:-

racak r;ekilcle keskince biikiilmi"ir;ttir. Sa[ elin ayasr yukarryzt

bakacak qekilcle, elin arkast da onkolla doksan derecelik bir aEr

oluqturacak biEirnde tutulur (res. 430).
Sol koturr clirsefi sol otnzun onlinde, doksan derecelik aEr

yapacak konurncla uzetttlmtqtrr. Iki el giiElii bir qekilde kavuqtu-

tuir',t (res. 431). Sag kol dirse[ini epeyce diizelterek sol kolu
iine dolru iter. Kavuqturulmuq eller one doprr-r itilirken, ztynl

ancla sol omuz ve kiirek kemifi de sol dirsekle doksan clerece-

lik aEr oluqturacak biEirnde cine itilirler (res.432).Sag kol. sol

cli ilk konuuruua geri Eeker.
Eller avttglar iizerinde dondiiriilerek soltt aktanlrr-aynl

hareketler orada tekrarlantr.

Iltsinr 4,i0 tlc.tint 4,1I
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Sonra kavuqturulmuq eller bedenin oniinden sol tarafir

dolru gegerler. Orada gene sol elin itici gticii izlenerek bir cla-
ire daha yaprlrr. Ustte olclufunclern, sol el once geriye, clqer, so-
la do$ru, ve baqladrfr yere geri donrnek tjzere otekini Eekerek
ycinlendirir (res. 427).

Aynr hareketler dizisi, saf elin onctiltifiincle, belin sol ya-
nrnda baElanarak tekrarlanrr. Bu kez daireyi gizrnek iEin sa!
elin itici gticti izlenu' once solzr, sonrar arkaya gidilerek, baqla-

Rasint 427 Ilcsint 428 Ilcsint 429
Rc,vint 432
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rllan yere geri cloniiltir (res. 428). Kavuqturulmuq eller bedenin

dnlinclen belin saf yanrna geEer. Oradan, onciiltik eden elin iti-
ci gtici-ini.i izleyerek arkaya dofru Eekilir; sonra safet, ve niha-

yet barslachklarr yere geri gelerek bir daire Eizmiq olurlar (res.

429). Daireler yaprlrrken govdenin keskin bigimde yana dofru
clonrnesi drrernliclir. Bacaklztr ityt-tt konumdzt tutulur; donii;ti
dengelerlek iqin dizler ktrtlmaz.

14. KavugturulmuE Enerjiyi Dirsek ve Onkol ile itme
E,ller sa[ tarafiil, olnllz hizasrnda kavuqturulur. Sa[ kolun i-ist

krsmt go[se stktca basttnlmtE, dirsek, onkol dik konurnda dr:-

racak r;ekilcle keskince biikiilmi"ir;ttir. Sa[ elin ayasr yukarryzt

bakacak qekilcle, elin arkast da onkolla doksan derecelik bir aEr

oluqturacak biEirnde tutulur (res. 430).
Sol koturr clirsefi sol otnzun onlinde, doksan derecelik aEr

yapacak konurncla uzetttlmtqtrr. Iki el giiElii bir qekilde kavuqtu-

tuir',t (res. 431). Sag kol dirse[ini epeyce diizelterek sol kolu
iine dolru iter. Kavuqturulmuq eller one doprr-r itilirken, ztynl

ancla sol omuz ve kiirek kemifi de sol dirsekle doksan clerece-

lik aEr oluqturacak biEirnde cine itilirler (res.432).Sag kol. sol

cli ilk konuuruua geri Eeker.
Eller avttglar iizerinde dondiiriilerek soltt aktanlrr-aynl

hareketler orada tekrarlantr.

Iltsinr 4,i0 tlc.tint 4,1I
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15. KavuEturulmuE Ellerle Krsa Saplama
Eller trpkr bir onceki sihirli gegiqte oldu[u gibi, saf t:rrafta ka-
vuqturulur. Ancerk bu kez eller bel hizasmdadrr; saf kol, sol ko-
lu a$rr afrr one do$ru itmek yerine, hrzlabir delme hareketi ya-
par (res. 433). Bu, kol ve srrt kaslarmrn kasrlmaslnl gerektirerr
gtiglii bir harekettir. olabildifiince geriye itilmiq olan sol dirse-
fin itme giictinti arttrrmak ister gibi, kavuqturulmuq eller kuv-
vetli bigimde sola geEirilir (res. 434). Kavuqtun-rlmuq eller, san-

ki olabildi[ince geriye atrlmrq sa[ dirsefin gtiglti harekerini ge-
ne desteklemek iEinmiq gibi, bedenin ontinti gevreleyerek sa[a
geEer.

Aynr hareketler dizisi, sa! elin onctiliigiinde, ve sol yandzr
baqlerrarzk uygularur.

Kavuqturulmug eller cine dofru saplama yaparken, alttaki
elin yonii saptadr$rnl, ama giicti sa$ayanrn iistte bulunan oncii
el oldu$una dikkat etmek onemlidir.

16. Enerjiyi KavuEturulmuq Ellerle Sarsma
Eller safa do[ru kavugturulur; sa$ dirsek, ve kolun iist krslnr,
go[tis kafesinin yan tarafina yaslanmrq dummdadrr. Sa[ kolun
dirsefi, uzatrlmrq saf onkola dokszrn derecelik aErdadrr. sol go-
[i.is kasrna mesafesi diiz bir Eizgi oluqturan sol clirsek de clok-

Resim 43-l Rcsirn 434
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szur derecelik agrdadrr (res. 435). Sa[ kol, dirseklerin yerini
doksan dereceden krrk beq derecelik agrya inecek ;ekilde de-

[iqtirerek sol kolu kaldrnr. Kavugturulmuq eller sa[ omuz hrztr-
srna trlaqrr (res. 436). Sonra yalnrz bile$in oluqturdufu gok kt-
sa bir hareketle serrsrhrlar. KavuqturulmuE eller aqafrya vurur,
ancak bunu bulunduklan konumun hilasrnr bozmadan yaparlar
(res. 437). Oradan, eller belin yaktnrnda sol yana gekilir; bunu
soi clirsek eukada grkrntr oluqturacak qekilde gtiglii bir hareket-
le yapar (res. 438). Bilekler dondiiriiliir--eller birbiri iizerinde
clonerek konumlartnt ters gevirir. Aynr hareketler solda yinele-
rrir.

17. Enerjiyi Dizlerle
Sarsma
Eller sa[dzr, uyluk
yanrnda kervuqturu-
Iur. Sol elin baskrsry-
lzr denetirnde tutulan,
ve bilefir-r bir donii-
qtiyle brzrz daha dik-
leqen alttaki sag eli
clestekleyerek, hafif-
Ee konum de[ir;tirir-
ler (res. 439).

Rcsint 43(t Rcsint 437 Rcsim 438

Rcsint 4-J9 Rcsint 440
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15. KavuEturulmuE Ellerle Krsa Saplama
Eller trpkr bir onceki sihirli gegiqte oldu[u gibi, saf t:rrafta ka-
vuqturulur. Ancerk bu kez eller bel hizasmdadrr; saf kol, sol ko-
lu a$rr afrr one do$ru itmek yerine, hrzlabir delme hareketi ya-
par (res. 433). Bu, kol ve srrt kaslarmrn kasrlmaslnl gerektirerr
gtiglii bir harekettir. olabildifiince geriye itilmiq olan sol dirse-
fin itme giictinti arttrrmak ister gibi, kavuqturulmuq eller kuv-
vetli bigimde sola geEirilir (res. 434). Kavuqtun-rlmuq eller, san-

ki olabildi[ince geriye atrlmrq sa[ dirsefin gtiglti harekerini ge-
ne desteklemek iEinmiq gibi, bedenin ontinti gevreleyerek sa[a
geEer.

Aynr hareketler dizisi, sa! elin onctiliigiinde, ve sol yandzr
baqlerrarzk uygularur.

Kavuqturulmug eller cine dofru saplama yaparken, alttaki
elin yonii saptadr$rnl, ama giicti sa$ayanrn iistte bulunan oncii
el oldu$una dikkat etmek onemlidir.

16. Enerjiyi KavuEturulmuq Ellerle Sarsma
Eller safa do[ru kavugturulur; sa$ dirsek, ve kolun iist krslnr,
go[tis kafesinin yan tarafina yaslanmrq dummdadrr. Sa[ kolun
dirsefi, uzatrlmrq saf onkola dokszrn derecelik aErdadrr. sol go-
[i.is kasrna mesafesi diiz bir Eizgi oluqturan sol clirsek de clok-
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szur derecelik agrdadrr (res. 435). Sa[ kol, dirseklerin yerini
doksan dereceden krrk beq derecelik agrya inecek ;ekilde de-

[iqtirerek sol kolu kaldrnr. Kavugturulmuq eller sa[ omuz hrztr-
srna trlaqrr (res. 436). Sonra yalnrz bile$in oluqturdufu gok kt-
sa bir hareketle serrsrhrlar. KavuqturulmuE eller aqafrya vurur,
ancak bunu bulunduklan konumun hilasrnr bozmadan yaparlar
(res. 437). Oradan, eller belin yaktnrnda sol yana gekilir; bunu
soi clirsek eukada grkrntr oluqturacak qekilde gtiglii bir hareket-
le yapar (res. 438). Bilekler dondiiriiliir--eller birbiri iizerinde
clonerek konumlartnt ters gevirir. Aynr hareketler solda yinele-
rrir.

17. Enerjiyi Dizlerle
Sarsma
Eller sa[dzr, uyluk
yanrnda kervuqturu-
Iur. Sol elin baskrsry-
lzr denetirnde tutulan,
ve bilefir-r bir donii-
qtiyle brzrz daha dik-
leqen alttaki sag eli
clestekleyerek, hafif-
Ee konum de[ir;tirir-
ler (res. 439).

Rcsint 43(t Rcsint 437 Rcsim 438
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Her iki el, dizlerin drg ytizeyini izleyerek sola dofru clciner, ve
bileklerin aqa$rya dolru gekiqiyle etkisi arran bir clarbe inclirir
(res. 440).

Eller birbirinin avuglan tizerinde donerek konum cle$iqti-
rir-aynr hareketler soldan sa[a do!ru tekrarlanrr.

Rcsim 441

18. Bir Enerji Qivisini Agafr Siirme
Eller gobekten otuz santimetre agrkta, ve sol
ile saE beden arasrndaki aynm gizgisinin
tam tizerinde bir noktada, sol el oncii olacak
bigimde dikine kavuqturulur. Her iki el, on-
kollar krmrldatrlmadan bilekler biikiilerek
yaprlan hafif bir sarsrhqla iig-beq santimetre
yukan kaldrnlrr. Sonra bileklerin aynt sar-
smhsryla aqafrya indirilirler (res. 441).

Bu sihirli gegiq, derinlerdeki karrn kasla-
nnr gahqtrrrr. Sa[ elin onciilti[tinde erynr ha-
reketler tekrar edilir.

19. Elleri Bir Balta gibi Kullanma
Eller salda kavuqturulur. Her ikisi omuz hizasma kaldrnlrr
(res. 442). Sonra sol kalga hizasma ineceklert gaprazlermar bir

Rcsim 442 Rcsint 443
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clarbe yaparlar (res. 443).
Aynr hareketler solda yaprlrr.

20. Bir Enerji Qivisini Qekigleme
Eller safda kavuqturulur. Govdenin safia
do$ru doniir;ii ile desteklenerek, omuz hrza*
srna kalkarlar. Eller, sa[ omzun ontinde kti-
Eiik bir clik claire gizerek, iki bedenin arasrn-
daki aynm gizgisine, ve aqa$rya, bel hizasr-
na iner-orada sanki bir enerji givisini Ee-
kiglerler (res.444).

Aynr hareketler sol yanda uygulanrr.

239
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Ugtincii Grup:

Dayanma Giic{i Oluqturma igin Sihirli geqigler

21. Enerjiyi Bir Yay Bigiminde Kesme
Eller saf tarafla, ketlEa kernilinin kenanna
srkrca basttnlarak kavu;turulur. Sol el, sa!
elirr tisttindedir. Sa! dirsek geriye dofm gr-
krntr oluqturrnuqtur-sol onkol midenin
iizerincledir. Kavuqturulmuq eller, bedenin
oni-indeki bolgede sanki afrr bir maddenin
iEinden geEer gibi, giiEltj ve geniq bir dar-
beyle yay bigiminde enine bir dilimleme ha-
reketi yapar. Eller bir brgak, krhg, ya da be-
denin ontindeki katr bir maddeyi yaran kes-
kin bir araE tutuyormuq gibidir (res. 445).
Kol, kann, go[i-is, ve srrt kaslanrun tiimti
kullanrlmaktadrr. Bacak kaslan, harekete
denge sa$amak iizere gerilmiqtir. Sol tarafta eller dondtirtiliir.
Sa[ el tiste grkrp yonetimi alarak, gtiglii bir kesme daha yaprlrr.

Resim 445
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Her iki el, dizlerin drg ytizeyini izleyerek sola dofru clciner, ve
bileklerin aqa$rya dolru gekiqiyle etkisi arran bir clarbe inclirir
(res. 440).

Eller birbirinin avuglan tizerinde donerek konum cle$iqti-
rir-aynr hareketler soldan sa[a do!ru tekrarlanrr.

Rcsim 441

18. Bir Enerji Qivisini Agafr Siirme
Eller gobekten otuz santimetre agrkta, ve sol
ile saE beden arasrndaki aynm gizgisinin
tam tizerinde bir noktada, sol el oncii olacak
bigimde dikine kavuqturulur. Her iki el, on-
kollar krmrldatrlmadan bilekler biikiilerek
yaprlan hafif bir sarsrhqla iig-beq santimetre
yukan kaldrnlrr. Sonra bileklerin aynt sar-
smhsryla aqafrya indirilirler (res. 441).

Bu sihirli gegiq, derinlerdeki karrn kasla-
nnr gahqtrrrr. Sa[ elin onciilti[tinde erynr ha-
reketler tekrar edilir.

19. Elleri Bir Balta gibi Kullanma
Eller salda kavuqturulur. Her ikisi omuz hizasma kaldrnlrr
(res. 442). Sonra sol kalga hizasma ineceklert gaprazlermar bir
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clarbe yaparlar (res. 443).
Aynr hareketler solda yaprlrr.

20. Bir Enerji Qivisini Qekigleme
Eller safda kavuqturulur. Govdenin safia
do$ru doniir;ii ile desteklenerek, omuz hrza*
srna kalkarlar. Eller, sa[ omzun ontinde kti-
Eiik bir clik claire gizerek, iki bedenin arasrn-
daki aynm gizgisine, ve aqa$rya, bel hizasr-
na iner-orada sanki bir enerji givisini Ee-
kiglerler (res.444).

Aynr hareketler sol yanda uygulanrr.
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Ugtincii Grup:

Dayanma Giic{i Oluqturma igin Sihirli geqigler

21. Enerjiyi Bir Yay Bigiminde Kesme
Eller saf tarafla, ketlEa kernilinin kenanna
srkrca basttnlarak kavu;turulur. Sol el, sa!
elirr tisttindedir. Sa! dirsek geriye dofm gr-
krntr oluqturrnuqtur-sol onkol midenin
iizerincledir. Kavuqturulmuq eller, bedenin
oni-indeki bolgede sanki afrr bir maddenin
iEinden geEer gibi, giiEltj ve geniq bir dar-
beyle yay bigiminde enine bir dilimleme ha-
reketi yapar. Eller bir brgak, krhg, ya da be-
denin ontindeki katr bir maddeyi yaran kes-
kin bir araE tutuyormuq gibidir (res. 445).
Kol, kann, go[i-is, ve srrt kaslanrun tiimti
kullanrlmaktadrr. Bacak kaslan, harekete
denge sa$amak iizere gerilmiqtir. Sol tarafta eller dondtirtiliir.
Sa[ el tiste grkrp yonetimi alarak, gtiglii bir kesme daha yaprlrr.

Resim 445
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22. Enerjiyi Bir Krhg Kesmesi ile Biqme
Eller saf omzun ontinde, sol el sa[ elin tizerinde olmak izere
kavuqturulur (res. 446). Bileklerin ve kollann gtiElti bir sarstlt-
qr ile eller yaklaqrk otuz santimetre kadar one grkarrk kr"rvvetli

Resim 44<9

Resim.446 Rcsinr 447

bir darbe vurur. Oradan, solda, omuz hizastncla bir noktaya
do[ru kesme yaparlar. Sonug, sert bir maddeyi krhEla kesmeyi
andrran bir harekettir. Sol tarafta o noktadan sonra kollar done-

rek konum defigtirir-bu arada kavuqmuq
durumlartnr bozmazlar. Sa[ el yonetimi
alarzrk tiste grkar; saf omzun yaklaqrk alt-
mrq santimetre ontindeki bir noktaya bir
kesme daha yapar (res.447).

Ellerin baqlangrE konumu defiqti-
rilerek, hareketler solda barslar.

23. Enerjiyi Qapraz Bir Kesmeyle Big-
me
Kavuqturulmuq eller saf kulak hizastrra

kaldrrrhp, bedenin ontinde bulunan katr bir
maddeyi brEzrklamak istermiqgesine, ileri-
ye itilir (res. 448). Oradan, sol dizkapa$r-

Rcsim 447
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run yaklaqrk otuz santimetre yarunda bir noktaya bir bigme ha-

reketiyle inerler (res. 449). O noktada, eller bileklerden done-

rek yer de$iqtirir-saf el iiste grkrp yonetimi alrr. Ellerin tutar
gibi godindiigii kesici arag, sanki soldan sa[a do[ru bigme
yaprnadan dnce, dizlerin drq gizgisini izleyerek yon de[iqtiri-
yorrnlr$ gibidir (res. 450).

Eller yer defiqtirir, ve bu kez soldan baqlanarzk tiim stra

tekrarlantr.

241

24. Enerjiyi Sa[ Omuzdan Sol
KavuEturulmuq eller saf tarafta,

Dize Taqrma
bel hizasmda tutulur. A[rr afrr

l
I
j

i
l
L_--

llasint 45l

Rcsinr 449 Rasitn 450

Rcsim 452
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22. Enerjiyi Bir Krhg Kesmesi ile Biqme
Eller saf omzun ontinde, sol el sa[ elin tizerinde olmak izere
kavuqturulur (res. 446). Bileklerin ve kollann gtiElti bir sarstlt-
qr ile eller yaklaqrk otuz santimetre kadar one grkarrk kr"rvvetli
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bir darbe vurur. Oradan, solda, omuz hizastncla bir noktaya
do[ru kesme yaparlar. Sonug, sert bir maddeyi krhEla kesmeyi
andrran bir harekettir. Sol tarafta o noktadan sonra kollar done-

rek konum defigtirir-bu arada kavuqmuq
durumlartnr bozmazlar. Sa[ el yonetimi
alarzrk tiste grkar; saf omzun yaklaqrk alt-
mrq santimetre ontindeki bir noktaya bir
kesme daha yapar (res.447).

Ellerin baqlangrE konumu defiqti-
rilerek, hareketler solda barslar.

23. Enerjiyi Qapraz Bir Kesmeyle Big-
me
Kavuqturulmuq eller saf kulak hizastrra

kaldrrrhp, bedenin ontinde bulunan katr bir
maddeyi brEzrklamak istermiqgesine, ileri-
ye itilir (res. 448). Oradan, sol dizkapa$r-

Rcsim 447
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run yaklaqrk otuz santimetre yarunda bir noktaya bir bigme ha-

reketiyle inerler (res. 449). O noktada, eller bileklerden done-

rek yer de$iqtirir-saf el iiste grkrp yonetimi alrr. Ellerin tutar
gibi godindiigii kesici arag, sanki soldan sa[a do[ru bigme
yaprnadan dnce, dizlerin drq gizgisini izleyerek yon de[iqtiri-
yorrnlr$ gibidir (res. 450).

Eller yer defiqtirir, ve bu kez soldan baqlanarzk tiim stra

tekrarlantr.
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24. Enerjiyi Sa[ Omuzdan Sol
KavuEturulmuq eller saf tarafta,

Dize Taqrma
bel hizasmda tutulur. A[rr afrr
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konum defiqtirirler; bunu, sol elin baskrsryla tutulan safi bile-
$in bu doniiqii ile hafifEe diklegen alttaki saf elin destefincle
yaparlar. Eller hrzla sa! tarafta, baqrn i.izerinde bir noktaya kal-
drnlrr (res. 451). Dirsekle yonetilerek, btiytik bir gtiEle omuz
hizasma indirilirler. oradan gapraz bir kesme ile, dizkapapurrn
sol tarafindan y:rklagrk otuz santimetre agrkhkta bir yeri biEer-
ler. Darbe, bileklerin aqafrya do!ru hrzh bir doniiqiiyle clesrek-
lenir (res. 452).

Eller dcinerek konum de[igtirir-tiim srra bu kez solclan
baqlanarzk tekrar edilir.

25. Enerjiyi Dizlerin Yanrnda Kamgrlama
Eller belin sa! yanrnda kavuqturulur (res. 453). Govcle hafifle
cine efilirken, eller gtiglti bir darbeyle agafrya, dtzlerin hizasr-
na indirilir. Dizlerin cini.inde safdan sola dofru bir yay Qrzer,
dizkapagrnrn sol yanlna on santimetre uzerkhkta bir noktercla
dururlar (res. 454). Sonra kavu;turulmuq eller sa[ dizin sa! ta-
rafinda, beq-altr santimetre agrkhkta bir noktaya giiqlti bir qe-

kilde geri Eekilirler. Her iki kesme darbesi de, bileklerin kuv-
vetli gekilde sarsrlmasryla desteklenir.

Aynr hareket belin sol yarunda baqlanarak uygulanrr. Bu
sihirli gegiqi dofru bigimde uygulayabilmek iEin, uygulayrcrla-
rrn kol ve bacerk kaslarrnd an ziyade derinlerdeki kann kasleur-
nr gahgtrrmalan gereklidir.

Resim 453 Rcsint.454
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26. Enerjiyi Kazma Qubufu
Kavnqturulmuq eller midenin oniinde tutu-
lur; sol e[ iistte ve yonetimdedir. Sonra mi-
denin ontinde, iki bedeni ayuan gizginin
iizerinde dik bir konuma getirilirler. Hrzh
bir hareketle, ayn t Eizgiyi izliyormuq gibi
barsrn tizerinde bir noktaya kaldrnlrrlar.
Omdan, sihirli gegiqin baqladrfr yere cltiz
bir gizgi r"izerinde bir darbe indirirler (res.
45-5). E,ller yer defiqtirir, sa[ el yonerimi
alrr, ve hareket tekrarlanrr. Don Juan br,r ha-
rekete enerjiyi bir kazma gubufuyla hare-
kete geEirrne, diyordu.
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27. Bnyiik Bigme
Kavuqturulmuq eller, harekete belin sa! yanrnclan baglar. Sa[
ornlrz iizerinden,hrzltr baqrn iizerine kaldrrrlrrlar (res. 456). Bi-
lekler gi,iE kazanmak igin geriye do!ru bir seusrlmayla biikii-
liir-sonra, gtiglii bir Eapraz darbe, beclenin cintinde, ianki ince
bir tabakayr yanyonnu$ gibi enerjiyi bigerek iner. Darbe sol cli-
zin on santimetre solunda bir noktada sona erer (res. 457).

Aynr hareket soldan baqlanarak yinelenir.

Rcsim 457'int 456
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konum defiqtirirler; bunu, sol elin baskrsryla tutulan safi bile-
$in bu doniiqii ile hafifEe diklegen alttaki saf elin destefincle
yaparlar. Eller hrzla sa! tarafta, baqrn i.izerinde bir noktaya kal-
drnlrr (res. 451). Dirsekle yonetilerek, btiytik bir gtiEle omuz
hizasma indirilirler. oradan gapraz bir kesme ile, dizkapapurrn
sol tarafindan y:rklagrk otuz santimetre agrkhkta bir yeri biEer-
ler. Darbe, bileklerin aqafrya do!ru hrzh bir doniiqiiyle clesrek-
lenir (res. 452).

Eller dcinerek konum de[igtirir-tiim srra bu kez solclan
baqlanarzk tekrar edilir.

25. Enerjiyi Dizlerin Yanrnda Kamgrlama
Eller belin sa! yanrnda kavuqturulur (res. 453). Govcle hafifle
cine efilirken, eller gtiglti bir darbeyle agafrya, dtzlerin hizasr-
na indirilir. Dizlerin cini.inde safdan sola dofru bir yay Qrzer,
dizkapagrnrn sol yanlna on santimetre uzerkhkta bir noktercla
dururlar (res. 454). Sonra kavu;turulmuq eller sa[ dizin sa! ta-
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kilde geri Eekilirler. Her iki kesme darbesi de, bileklerin kuv-
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Resim 453 Rcsint.454

ERKLIK DIZISI

26. Enerjiyi Kazma Qubufu
Kavnqturulmuq eller midenin oniinde tutu-
lur; sol e[ iistte ve yonetimdedir. Sonra mi-
denin ontinde, iki bedeni ayuan gizginin
iizerinde dik bir konuma getirilirler. Hrzh
bir hareketle, ayn t Eizgiyi izliyormuq gibi
barsrn tizerinde bir noktaya kaldrnlrrlar.
Omdan, sihirli gegiqin baqladrfr yere cltiz
bir gizgi r"izerinde bir darbe indirirler (res.
45-5). E,ller yer defiqtirir, sa[ el yonerimi
alrr, ve hareket tekrarlanrr. Don Juan br,r ha-
rekete enerjiyi bir kazma gubufuyla hare-
kete geEirrne, diyordu.
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27. Bnyiik Bigme
Kavuqturulmuq eller, harekete belin sa! yanrnclan baglar. Sa[
ornlrz iizerinden,hrzltr baqrn iizerine kaldrrrlrrlar (res. 456). Bi-
lekler gi,iE kazanmak igin geriye do!ru bir seusrlmayla biikii-
liir-sonra, gtiglii bir Eapraz darbe, beclenin cintinde, ianki ince
bir tabakayr yanyonnu$ gibi enerjiyi bigerek iner. Darbe sol cli-
zin on santimetre solunda bir noktada sona erer (res. 457).

Aynr hareket soldan baqlanarak yinelenir.

Rcsim 457'int 456
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28. Balyoz
Eller, sol elin onciilii$inde, midenin oniinde, sol ile sa[ beden-

leri ayran dikey Eizginin tizerinde kavuqturulur. Avttqlar bir an

igin dikey konumda tutulur, sonra saf bedene getirilit', oraditn

boynun yanrnda da bir an duraksaylp, afrr bir balyoz tutuluyor-

Rcsim 459

muq gibidi, baqrn tizerine gtkarrlrr. Eller bagrn iizerinde telaqsrz

ve gtiglii birqekilde sallarur (res. 458), ve harekete baqladrkla-
rr noktaya getirilip dururlar; ellerin kendisi
sanki tam olarak afrr bir balyozmu$ gibidir
(res. 459).

Eller yer defiqtirir-aynt hareketler solda
baqlar.

29,Bir Enerji Halkasr Kesme
Bu sihirli gegige baqlamak iEin eller saf
omzun yanrnda kavuqtun-rlur (res. 460).

Sonra dirsefi tam uzatmadan saf kolun gi-
debildifi yere kadar, ileriye dofru itilirler.
Oradan, kavuqturulmug eller sanki gerEek-

ten kesici bir arag tutuyorlarmlq gibi, bede-
nin geniqli$inde bir halkayr sa[dan sola

dofru keserler. Bu hareketi yapmak iEin,

Resim 458

ERKLiK OiZiSi

iistte, ve oncii olan sol el, halkanrn soldaki
dontiqtine geldifinde konum de[iqtirmelidir;
eller birbirinden ayrtlmadan halkanrn donti-
qtinde ters Eevrilerek sa! eli iiste Erkarlr, ve
yonetimi almersrnr saflar (res. 461), sonra da
halkayr Eizmeyi tamamlarlar.

Aynr hareketler dizisi, solda ve saf elin
onctiliigiinde baqlanarak tekrar edilir.

30. ileri-Geri Bigme
Eller serfda, sol elin onciilii$inde kavuqturu-
lur. Giiglti bir darbeyle one, go$stin yaklaqrk
altrnrq santimetre oniine dofru itilirler. Son-
ra, sanki bir krhg tutuyorlaffnr$ gibi, dirsek-
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Rc.rim 46l

leri tam olarak uzatmadan kollann onlara izin verdi$i yere ka-
dar sola do[ru giderek bigme hareketi yaparlar (res.462). Ora-
da, eller konumlzinnr defiqtirir. Sa[ el yonetimi alrr, ve bir kar-
qr-bigme yaprlrr; hareket eli gidebildilince sa[a, bu sihirli ge-

Eiqin baqladr[r noktanrn beq-altr santimetre safrnda bir noktaya
dek gottirtir (res. 463).

Aynr hareketler dizisi solda, ve saf elin onciiliifiinde baq-
lanarak tekrar edilir.

Rcsin 462 Resint 463
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AltrncrDrzi
Belirli Sihirli Gegiqlerle Birlikte

Kullanilan Aygrtlar

Daha once de belirtildigi gibi, eski gaf Meksika'sr qamiurlarr
tendon enerjisi, dedikleri gtice ozelbir onem veriyorlarcl. Don
Juan'rn dedifine gore, ya$am enerjisinin beden boyunca ten-
donlar tarafindan oluqturulmuq ozel bir yol tizerinde hareket et-
ti[ini cine stirmekteydiler.

Don Juan'a tendon derken kastettifi qeyin kaslan kemik-
lere baflayan doku olup olmadrlrnr sordum.

"Tendon enerjisini nasrl aErklayacalrmr bilemiyorum,"de-
di. "Basit oldu[u igin kullarum yolunu izlemekteyim. eok ay-
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rrrrtrya inrnezsek, tcndon cnerjisirtin ne olclLrfiunu anhyorsun,
defil rr-ri'/"

"Belli belir:siz biEimde, evet, don Juan," dedim. ,,Kafamr

kanr;trran, senin tendon sozciiftinii kemiklerin olmadr[r yerler-
de, ornefin kann bolgesinde de kullanman."

"Eski btiyiiciiler," dedi, "boyundan aqalrya, goftis ile kol-
lara, ve omurgayii inen derinlerdeki kaslar boyunca devinen bi
enerji akrmrna tentlon ener.jisi adrnr verdiler. Goftis kafesinin
kenanndan uylufa kadar giderek iist ve alt batrn bolgesini kat
ediyor, ve orerdan ayak parmaklanna uzanlyor."

"Bu akrm baqr kapsamlyor mu, don Juern?,' diye sordum,
hayretler iginde. Bir batrh olarak, bu ttirden herhangi bir qeyin
beyinclen kaynaklanaca$mr bekliyordum.

"Haylr," dedi, kesin bir ifadeyle, "baqr kapsamryor. Baqtan
gelen, farkh bi tiir enerji akrmrdrr; soziinti ettifim o defil. Bti-
yi-ici.ilerin en zorlu hiinerlerinden biri, en sonunda, baqlarmrn
r-izerinde yer alan enerjinin merkezinde var olan gey ne ise onu
clr..sarr atrp, bedenlerinin geri kalanrndaki tendon cna-jisirti ora-
ya clernirlerneleridir. Ama bu, kusursuz bi baqarr ornefi. $u an-
cla elimizde olan, senin ornefinde oldufu gibi, boynun baq ile
birleqti[i yerde baqlayan tendon enerjisirtirz sradan clurumudur.
Bazr durumlarda tcndon cner.jisi elmacrk kerniklerinin altrnda
bi yere kadar yiikselebilir; ama asla o noktadan yukarrya Erka-
ltlaz.

"Bu enerji," diye devam etti, don Juan, "dahA iyi bi ad bu-
larnadrfrrn rgnt tend.on ener.jisi, dedi[im bu enerji, sonsuzlu[a
yolculuk eden, ya da etmek isteyenlerin yaqamrnda dehqetli bi
ihtiyaEtrr."

Don Juan, tendon encrjisindan yararlanmada gereneksel
bar;langrcrn, eski ga[ Meksika'sr qamanlarrnca iki yonlii kulla-
nrlan birtakrm basit aygrtlar ile oluqtu[unu soyliiyordu. Bunlar-
dan biri, tendon enerjisinirz belirli merkezlerincle bir titreqim et-
kisi yaratmak, otekiyse aynr merkezler iizerincle bir basrnE etki-
si olr"rqturmak igindi. Agrklamaslna gore o qamanlar, titregim et-
kisinin, hareketsizleqen enerjinin goziiltip serbest krhnmasr igin
bir arag oldu$unu diiqtiniiyorlarch. ikinci etki olan basrncm i.se,
enerjiyi yayarzrk dafrtmzk igin arag oldufu kabul ecliliyordu.
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QagdaE insan iEin biliqsel bir Eeliqki gibi gori.inetr bu ger-
gek-tutulan bir qeyi titreqirnin gevqetece[i, basrncrn ise onu
yayacafr gerEefi-don Juan tarafindan derinlemesine vurgLl-
lanmrqtr; o, ofrencilerine dtinyadaki biliqimiz iEinde bize dofal
gortinenlerin enerji akrqr soz konusu oldufiunda hiEbir qekilde
dofal olamayaca[rnr ofretmiqti. Giinliik yaqamrn di"inyastndn,
diyordu, insanoflu herhangi bir qeyi bir darbe ile ya da basrnq;

uygulayarak krrar, ve titreqtirerek yayar. Ancak bir tenclolt mer-
kezinde takrhp kalmrg olan enerji, titreqim yoluyla akrrskan kr-
hnmah, ve sonra basrng uygulanmah ki akmaya devam edebil-
sin. Bedendeki enerji noktalanna bir on hazrrlaylcl olan titre-
qim uygulamadan, dofrr-rdan bastuma fikri don Juan Mttttts'Lt
dehqete dtiqtirtiyordu. Iddiasr, srkr;rp kahnrq olan enerjinitr,
tizerine baskr uygulandrfiurda daha da hareket,sizleqecefi idi.

Don Juan ofrencilerini iki basit aygrtla baqlatrnrqtr. E,ski

ga$ardaki qarnanlarrn bir Eifi yr-rvarlak Eakrl taqt, ya da kurtt-
muq tohum kesesi araylp bulduklannl, ve bunlalt, belilli antlrk-
larla tendon yolu tizerinde tzkrhp kaldr[rna inandrklarr becleniu
enerji akrqrnt manipiile etmede destek olacak titreqirn ve bastnE

aygrtlarr olarak kullandrklartnt anlattyordu. Ancak qamatr uy-
gulayrcrlann norrnalde kullandtklart Eakrl taqlart Eok sert, tct-

hum keseleri de tazla krnlgandl. O qamanlartn tsrarlit aradrkla-
rr obtir nesneler, srrttistti yattrklarrnda kantrlarrndaki belirli ten-
don enerjisi bolgelerine koyacaklart cl biiyiiklii[iincle dtiz taq-

lar ya da sert tahta parEalanydr. Bu bolgelerin ilki gobefin he-
men altrnda; bir obiirti gobe$in hemen iisttinde, bir baqkast da
gtineq sinirafr bolgesindedir. Taqlar ve benzeri nesnelerin kul-
larummdaki zorluk, bunlann yaklagtk vticut lslslnzl uyacak qe-

kilde rsrtilmalart yahut sofutulmzrlart gere[idir; tistelik bu nes-
neler genellikle Eok serttirler; kayar ve sabit dutmazlar.

Tensegrity uygulayrcrlzrrt, eski gaf Meksika'st qitmanlart-
nrn aygrtlanna eqdefer ve Eok daha iyi araElar buldular: bir Eill
top, ve ktiEtik, yuvarlak, ve yassl bir deri afrrhk. Toplar galnan-

lartn kullandrklanyla aynr olgiilerde; ama hig krnlgan defiller;
bir seramik alaqrmryla takviye edilmiq Teflon kartqtmtndan ya-
prlmrqlar. Bu kanqrm toplara sihirli geEiglerin hedefleriyle ti-i-

rntiyle uyumlu bir afrrhk, sertlik, ve piirtizsiizltik safhyor.
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Obtir aygrt; cleri afrrhk, tenclon enerjisi merkezleri iizerin-
cle srkr bir basrnE yaratmak igin en ideal ararq olareft saphndr.
?r.,slann aksine, bedenin drq gizgilerine uyum sa$layabilecek
bir esneklife sahip. Deri yLizey1 rsrtrhp sofr-rtulmaya ihtiyaE
gosterrneden dofmdan bedenin iizerine konerbihnesini miim-
klin krhyor. Ancak en dikkate defer ozelli[i, a$rrhfr. Rahatsrz-
lrk venneyecek kadar hafif, ve karrndaki merkezlere baskr uy-
gulayarak iEsel sessizliIi geliEtiren belirli birtzrkun sihirli geEi$-
lere destek olacak kiidar da a!rr. Don Juan Matus'un dedifine
gdre , yr-rkanda belirtilen iig bolgeden herhangi birine yerleqtiri-
lett bu alrrlrk, kiEinin er-rerji alanlerrnrn biittinlti[iini"i faaliyete
geErrir, ve bu iEsel soyleqinir-r anhk olarak kesilmesi anlamrna
gelir ki, iEsel sessizli[in ilk adrmr da budur.

Belirli sihirli geEi;lerle birlikte kullanrlan Ea[dag aygrtlar,
dofalurrndan otiirii iki boli"ime aynlrr.

Birinci Btiliim

Bir aygrtrn yardrmryla uygr-rlanan sihirli geEiqlerin bu ilk bolii-
rnti, Teflon toplarla desteklenen on altr sihirli gegiqten oluqur.
Bunlarrn sekizi sol kol ve bilek iizerinde; obiir sekizi ise karer-
cifer ile safrakesesi, pankreas ile dalak, burun kerneri, qakak-
lar, ve baqln tepesi iizerindeki noktalarda r-rygr-rliuur. Eski gaf
Meksika'sr btiyiiciileri, ilk sekiz sihirli geEiqi sa! bedenin hak-
srz egemenlifi alturda bulunan sol bedenin bunclan kurtulma-
srncla ilk adun sayryorlardr.

1. Birinci hareket, sol kolun pazrsrndaki ana tendonun cLE

krsrnrna aittir. O gukur noktaya bir top konup hafif bir baskry-
la one arkaya yuv:rrlarnarak titreqim saflanrr (res. 464,465).

2. Ikinci harekette, saf elin Eukur avucuna bir top konarak.
baqparrnak tararfrndan giivenli bir qekilde tutulur (res. 466). Sol
bilekten baqlanrp, bir el geniqlifi kadar mesafeye stirtilerek go-
ti-irtilen topa srkr anter hafif bir basrng uygulanrr (res. 461). Tcrp,
bilefiin tendonlarr ile oluEturulmuq bir kanal i"izerinde one arka-
ya yllvarlanrr (res. 468).
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Tensegrity uygulayrcrlzrrt, eski gaf Meksika'st qitmanlart-
nrn aygrtlanna eqdefer ve Eok daha iyi araElar buldular: bir Eill
top, ve ktiEtik, yuvarlak, ve yassl bir deri afrrhk. Toplar galnan-

lartn kullandrklanyla aynr olgiilerde; ama hig krnlgan defiller;
bir seramik alaqrmryla takviye edilmiq Teflon kartqtmtndan ya-
prlmrqlar. Bu kanqrm toplara sihirli geEiglerin hedefleriyle ti-i-

rntiyle uyumlu bir afrrhk, sertlik, ve piirtizsiizltik safhyor.
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Obtir aygrt; cleri afrrhk, tenclon enerjisi merkezleri iizerin-
cle srkr bir basrnE yaratmak igin en ideal ararq olareft saphndr.
?r.,slann aksine, bedenin drq gizgilerine uyum sa$layabilecek
bir esneklife sahip. Deri yLizey1 rsrtrhp sofr-rtulmaya ihtiyaE
gosterrneden dofmdan bedenin iizerine konerbihnesini miim-
klin krhyor. Ancak en dikkate defer ozelli[i, a$rrhfr. Rahatsrz-
lrk venneyecek kadar hafif, ve karrndaki merkezlere baskr uy-
gulayarak iEsel sessizliIi geliEtiren belirli birtzrkun sihirli geEi$-
lere destek olacak kiidar da a!rr. Don Juan Matus'un dedifine
gdre , yr-rkanda belirtilen iig bolgeden herhangi birine yerleqtiri-
lett bu alrrlrk, kiEinin er-rerji alanlerrnrn biittinlti[iini"i faaliyete
geErrir, ve bu iEsel soyleqinir-r anhk olarak kesilmesi anlamrna
gelir ki, iEsel sessizli[in ilk adrmr da budur.

Belirli sihirli geEi;lerle birlikte kullanrlan Ea[dag aygrtlar,
dofalurrndan otiirii iki boli"ime aynlrr.

Birinci Btiliim

Bir aygrtrn yardrmryla uygr-rlanan sihirli geEiqlerin bu ilk bolii-
rnti, Teflon toplarla desteklenen on altr sihirli gegiqten oluqur.
Bunlarrn sekizi sol kol ve bilek iizerinde; obiir sekizi ise karer-
cifer ile safrakesesi, pankreas ile dalak, burun kerneri, qakak-
lar, ve baqln tepesi iizerindeki noktalarda r-rygr-rliuur. Eski gaf
Meksika'sr btiyiiciileri, ilk sekiz sihirli geEiqi sa! bedenin hak-
srz egemenlifi alturda bulunan sol bedenin bunclan kurtulma-
srncla ilk adun sayryorlardr.

1. Birinci hareket, sol kolun pazrsrndaki ana tendonun cLE

krsrnrna aittir. O gukur noktaya bir top konup hafif bir baskry-
la one arkaya yuv:rrlarnarak titreqim saflanrr (res. 464,465).

2. Ikinci harekette, saf elin Eukur avucuna bir top konarak.
baqparrnak tararfrndan giivenli bir qekilde tutulur (res. 466). Sol
bilekten baqlanrp, bir el geniqlifi kadar mesafeye stirtilerek go-
ti-irtilen topa srkr anter hafif bir basrng uygulanrr (res. 461). Tcrp,
bilefiin tendonlarr ile oluEturulmuq bir kanal i"izerinde one arka-
ya yllvarlanrr (res. 468).
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Resim 464

3. Top, sol onkolda, bilekten bir el geniqlifi uzakhkta bir
noktaya hafifEe basilnhr (res. 469,470).

4. Sa[ elin iqaretparmafryla, sol kolun bilefinde, onkol ke-
mifinin baq krsmr yanrnda bir noktaya olgiilti bir basrng uygu-
lanr (res. 471). Sag baqparmak eli bile[in iginde sabitler (res.
472), ve arkaya cine hareket ettirir (res.473,474).

5. Top, sol pazrdaki tendonun iE krsmrna konarak, hafif bir
basrngla titreqtirilir (res. 47 5, 476).

Rcsint 465

Resim 466

G:il
fi

Rcsim 4(t7 Rcsim 468

get-inli siHinli ceqiElenl-p gint-irTE KULLANILAN AYGITLAR 25t
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Ilc.sinr 469 Rcsint 470

6. Dirse[in arkasrnda, sol taraftaki gukur noktaya bir titre-
,sirn r"rygulanrr. Sol elin ayasr gevrilerek o bolgenrn azami gekil-
de agrlmasr igin du;a dondtiriiltir (res. 477). Top o nokta iizerin-
de yuvarlanarak ovuqturulur.

7. Sol kolun tist krsmrnrn orlasrnda, kol arkasr kasrnrn ke-
mikle birleqtifi yerdeki gukur nokraya olgtilti bir basrnE uyglr-
lanrr (res. 478, 479).

8. Sol dirsek keskin biEimde biikiilerek one do[ru gevrilir;
bciylece sol ktirek kemifinin ttim sol bedene tendon enerjisi

472Ilesim 471 Rcsim 473 Resim 474



250 siHiRLi GEQi$LER

Resim 464

3. Top, sol onkolda, bilekten bir el geniqlifi uzakhkta bir
noktaya hafifEe basilnhr (res. 469,470).

4. Sa[ elin iqaretparmafryla, sol kolun bilefinde, onkol ke-
mifinin baq krsmr yanrnda bir noktaya olgiilti bir basrng uygu-
lanr (res. 471). Sag baqparmak eli bile[in iginde sabitler (res.
472), ve arkaya cine hareket ettirir (res.473,474).

5. Top, sol pazrdaki tendonun iE krsmrna konarak, hafif bir
basrngla titreqtirilir (res. 47 5, 476).

Rcsint 465

Resim 466

G:il
fi

Rcsim 4(t7 Rcsim 468

get-inli siHinli ceqiElenl-p gint-irTE KULLANILAN AYGITLAR 25t

i C '',il,, ' 'J

Ilc.sinr 469 Rcsint 470

6. Dirse[in arkasrnda, sol taraftaki gukur noktaya bir titre-
,sirn r"rygulanrr. Sol elin ayasr gevrilerek o bolgenrn azami gekil-
de agrlmasr igin du;a dondtiriiltir (res. 477). Top o nokta iizerin-
de yuvarlanarak ovuqturulur.

7. Sol kolun tist krsmrnrn orlasrnda, kol arkasr kasrnrn ke-
mikle birleqtifi yerdeki gukur nokraya olgtilti bir basrnE uyglr-
lanrr (res. 478, 479).

8. Sol dirsek keskin biEimde biikiilerek one do[ru gevrilir;
bciylece sol ktirek kemifinin ttim sol bedene tendon enerjisi

472Ilesim 471 Rcsim 473 Resim 474



252 s rH rRLI GEql$LER

Rasint 475 Rasint 47(t Rcsint 477

r*fr
Rcsim 478 Rt,sint 480

yaymasmr saflar (res. 480).

Birinci boliimi.in obtir sekiz sihirti gegiqi bedenin i.ist ktstntnat,

ve iig enerji merkezine aittir: serfrakesesi ile karaci[er, pankre-
as ile dalak, ve ba$.

9. Toplar iki elle tutulur, goftis kafesinin yan ktstmlartntn
hemen altmda, karaci[er ile pankreasln yanlarmda basttrtltr, ve

derinlemesine yukarrya dofru itilir; ancak bu yalnrzca hafif bir
basrng uygulanarak yaprltr (res. 481). Sonra toplar o bolgelerin

Rcsim 479
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i"izerinde srkrcA, ama hafif biqimde titreqtirilir.
10. Sag eile tutulan top, hafif bir basrngla, kaqlarln arasln-

da, sir"rtistitr titm iizerindeki bolgeye ksnul-sretda titreqtirilir
(res.482).

Rc,sint 482

I 1. Her iki top qakaklara konur-hafifEe titreqtirilir (res.

4r{3 ).
12. Sag elle tutulan top baqrn tam iizerine konur-orada

titreqtirilir (res. 484).
l3- 16. Aynr dizi tekrarlarur; ancak titreqtirmek yerine, top-

lar aynt enerji merkezlerinin iizerine basttrtlr. Bu ikinci grup

Rcsim 481
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hareket esnasrnda, her iki top goliis kafesinin yanlanna, kara-
ciler ve pankreasrn iizerine basrng yaparlar. sonra sol elle tu-
tulan top siniistin tizerindeki bolgeye barstrnlrr. Her iki top c1a

qakaklar iizerine basrng yaptrktan sonra, sol elle tutulan top ba-
qrn iizerine bastrnlr.

Ikinci Btiliim

ikinci boltim, tenclon enerjisinin dahageniq bir bcilgesi tizerin-
de srkr bir baskr oluqturmak igin deri afrrhfrn kullanrmlanru
iEerir. Deri a[rrhk ile birlikte yaprlan iki sihirli geEiE varclrr.

Bu iki sihirli gegi$ igin el hareketleri, buracla uygulayrcr
ayakta durur konumdayken gosterilmiqtir. Bu gegiqlerin asrl
uygulamasr, srrtiistii yatar durumda, ve deri afrrhk gobe[in he-
men yukansrnda iken; ya da, a[rrh[rn onlarrn tizerine konma-
sr daha rahat ise, gcibelin hemen altrncla ya cla giine; sinirafr
bolgesinin yukansmda bulunan karrnclaki obtir iki nokta r"g"-
ne[inden birinin tisttindeyken yaprlrr.

17. Gitgiis Qevresindeki BeE Sessizlik Noktasr
Her iki elin kiigiik parmaklarr go$iis kaf-esinin kenarlanncla,
goftis kemiginin uclrna yaklaqrk beq santimetre mesaf-ede; ba$-

Rcsint 483 Rcsint 484
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pannaklar da gofils iizerinde miimkiin ol-
dr-rfu kadar yukanya uzatrlmrq biEimde yer-
IeEtirilir. Kalan tiE parmak, baqparmak ve
ki.igi,ik parmak erasrndaki bolgede eqit ara-
lrklarla yayrlmrq durumdadrr. Her iki elin
trirn parmaklarryla titreqtirici bir g{ig uygLt-
lanrr (res. 485).

18. Gtifiis Kafesi ile Kalqa Kemifinin
Tepesi Arasrndaki Orta Noktayr Bastrr-
rna
Her iki elin ktiEiik parmafr ve ytiztikparma-

[r katgalann tizerindedir; bu arada baqpar-
rnaklar her iki yanda, goftis kafesinin alt
kenarlarrnda durmaktadrr. Bu iki noktaya
hafif baskr uygulanrr. iqaret parmaklan ve
ortapannaklar kalEalann tepesi ile goftis
kaf'esinin kenan arasrndaki orta noktalara
kendilifinden bastrnr (res. 486).

Rcsint 485

Re.rint 486
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