Amigos : 

En 1990 publiqué cincuenta ejemplares de un libro titulado "Carlos Castaneda entre comillas", que consistía en una compilación de algunos párrafos de este autor, ordenados con cierta intención pedagógica  Desde entonces mis amigos, muy prácticos me han pedido que publique una compilación de las técnicas de los toltecas. 

Así que hoy, a mis amigos, les estoy entregando este "Manual para borrar la historia personal", una recopilación sobre la técnica de la recapitulación, la más importante del repertorio de los toltecas, según lo expresa el grupo de Castaneda, tomada de los libros de Castaneda, Donner y Abelar.

GJ

Almacén

vaciarnos
Recapitular es demasiado intrincado, don Juan. Quizás haya otra cosa que pueda hacer en su lugar.

No, no hay nada más (...) A medida que nos deshacemos de la pesadez de nuestras vidas, nos volvemos más y más vaporosos. (

vaciarnos 

(...) por medio de la recapitulación podemos vaciarnos de pensamientos y deseos (...) 

vaciarnos 

La tragedia es que la mayor parte de nuestra energía se encuentra atrapada en preocupaciones necias. La recapitulación es la clave. Libera esa energía atrapada y ¡voilá! Uno ve el infinito delante de sus propios ojos (

vaciarnos 

A fin de vivir e interactuar, necesitamos energía prosiguió Clara. Normalmente la energía gastada en vivir se nos escapa para siempre. De no ser por la recapitulación, no tendríamos ninguna oportunidad para renovarnos. Recapitular nuestras vidas y limpiar nuestro pasado con esta respiración que barre de izquierda a derecha, funciona en conjunto. 

almacén

Trata de imaginarte a ti misma como un gigantesco almacén de recuerdos —sugirió—. En este almacén, otros y no tú han depositado sentimientos, ideas, diálogos mentales y patrones de comportamiento. Puesto que es tu almacén puedes entrar, hurgar por ahí a la hora que quieras y usar lo que encuentres. El problema es que no tienes ningún control sobre el inventario, puesto que fue establecido antes de que te posesionaras del almacén. Por eso te ves tan drásticamente limitado, en tu selección de objetos.

Agregó que nuestras vidas parecen constituir una línea de tiempo ininterrumpida, porque nunca cambia el inventario en nuestros almacenes. Subrayó que de no vaciar el almacén, no hay manera des ser lo que ralamente somos. 

Podemos considerar al cuerpo como un organismo biológico o como una fuente de poder —explicó Clara—. Todo depende del estado en que se encuentre el inventario en nuestro almacén; el cuerpo puede ser duro y rígido o manejable y flexible. Si nuestro almacén está vacío, el cuerpo también lo está y la energía del infinito puede fluir a través de él. Clara reiteró que a fin de vaciarnos debemos hundirnos en un estado de profunda recapitulación dejar que la energía fluya sin trabas a través de nosotros, Sólo en un estado de quietud, subrayó, podemos dar rienda suelta al vidente dentro de nosotros y puede la energía impersonal del universo transformarse en la fuerza muy impersonal del intento.

—Al vaciarnos lo suficiente de nuestro anticuado y estorboso inventario —continuó , la energía viene a nosotros y se reúne en forma natural; al aglutinarse lo suficiente, se convierte en poder. (...) (

HILOS

Explicó que justo debajo del ombligo se encuentra un centro clave de poder y  que todos los movimientos del cuerpo, la respiración inclusive, debían recurrir a ese punto de energía. Sugirió que sincronizara el ritmo de mi respiración con el giro de la cabeza, para en conjunto lograr que las líneas invisibles de energía de mi abdomen se extendiesen hacia en infinito.

'Y no muevas la cabeza sólo con los músculos del cuello. Guíala con las líneas invisibles de energía que emanan de tu abdomen. Hacer que broten esas líneas es uno delos logros de la recapitulación.'

—Esas líneas invisibles forman parte de  tu cuerpo blando, de tu doble —explicó—. Entre más energía hagas salir mediante la manipulación de esas líneas, más fuerza adquirirá tu doble.

—Lo que quiero saber es si son reales o sólo imaginarias.

—Al expandirse la percepción, ya nada es real y nada es imaginario —contestó—. Sólo existe la percepción.  Cierra los ojos y entérate por ti mismo.

La recapitulación ayuda a disolver nuestras ideas preconcebidas (...) 

—Esto es lo que has hecho con tu recapitulación durante todos estos meses. Estás recapitulando los filamentos de energía que se perdieron de tu red etérea o que quedaron enredados a consecuencia de tu interacción con tus semejantes en tu vida cotidiana, Al ??? en esta interacción, estás recuperando todo lo que dejaste disperso a lo largo de veinte años en miles de lugares.

(...) Florinda sostenía que el cuerpo luminoso constantemente crea filamentos que semejan telarañas, y que éstos son propulsados por fuera de la masa luminosa por emociones de cualquier tipo. Por tanto, cada situación en la que hay acción social, o cada situación en que participan los sentimientos es potencialmente agotadora para el cuerpo luminoso. Al respirar de derecha a izquierda, cuando se revive un acontecimiento, los acechadores, a través de su magia de la respiración, recogen los filamentos que dejaron atrás. La siguiente inmediata respiración es de izquierda a derecha, y es una exhalación. Con ella, los acechadores expulsan los filamentos que otros cuerpos luminosos, que tuvieron que ver en el acontecimiento que se recuerda, dejaron en ellos.

(...) A no ser que los acechadores hayan pasado por estos preliminares a fin de recobrar los filamentos que dejaron en el mundo, y particularmente a fin de descartar aquellos que otros seres luminosos dejaron en ellos, no hay posibilidad de manejar el desatino controlado. Esos filamentos ajenos son la base de nuestra ilimitada capacidad de sentirnos importantes (...) 

Antes de que podamos hablar sobre algo significativo, al menos tendrás que estar consciente de tu elaborado séquito —señaló—. Estoy haciendo lo posible por ayudarle a hacer precisamente eso.

—¿A qué te refieres? (...) ¿Qué séquito?

—Me refiero a tu carga de emociones y pensamientos habituales, a tu historia personal. A todo lo que te convierte en lo que crees ser, una persona única y especial.

—¿Qué tienen de malo mis emociones y pensamientos habituales? (...)

—Esas emociones y pensamientos habituales representan el origen de todos nuestros problemas —declaró. 

(...) Es ya bastante malo que un hombre deje líneas de energía en el cuerpo de una mujer —prosiguió Clara—, aunque es necesario para tener prole y para asegurar la supervivencia de ésta. Pero llevar adentro las líneas de energía de diez o veinte hombres, alimentándose de tu luminosidad, es más de lo que cualquiera puede soportar (...) 

CAJA

Por ello su benefactor le había dado la enorme caja de madera como símbolo y herramienta. Era una herramienta que le permitió aprender a concentrarse; tuvo que sentarse allí durante varios años, hasta que todas su vida pasó ante sus ojos. Y era un símbolo de los estrechos linderos ¡de nuestra persona. Su benefactor le dijo que cuando hubiera terminado la recapitulación debía romper la caja para simbolizar que ya no estaba sujeta a las limitaciones de su persona. 

Me dijo que los acechadores usan cajas o ataúdes de tierra para encerrarse dentro de ellos en tanto reviven, pues no se trata sólo de recordar cada momento de sus vidas. La razón por la que los acechadores deben recapitular sus vidas de forma tan meticulosa es que el don que el Águila da al hombre incluye la buena voluntad de aceptar un sustituto en vez de la conciencia genuina, si tal sustituto en verdad es una réplica perfecta. Florinda me explicó que ya que la conciencia es el alimento del Águila, ésta puede quedar satisfecha con una recapitulación perfecta en lugar de la conciencia misma. 

Dijo que recordar se vuelve fácil si uno puede reducir el área de estimación en torno al cuerpo. Por eso se debe usar la caja, después, la respiración misma fomenta recuerdos cada vez más profundos. 

DURACIÓN

Recordar a todas las personas que había conocido y todo lo que había sentido en mi vida me pareció una tarea absurda e imposible.

—Eso puede tardar una eternidad —comenté (...)

—Es muy cierto —aceptó—. Pero te aseguro, Taisha, que llevas todas las de ganar al hacerlo, y nada que perder. 

(...) Tienes que seguir recapitulando tu vida.

—Pero ya hice la recapitulación con toda la potencia posible —protesté—. He recapitulado por años. No existe nada más que pueda recordar sobre mi vida.

—Debe de haber mucho más —dijo obstinadamente—. De otra manera, no te despertarías gritando.

No me gustó la idea de recapitular otra vez. Creía haberlo hecho tan bien que no necesitaba tocar ese tema nunca más.

—La recapitulación de nuestras vidas no se acaba nunca, no importa qué tan bien la hagamos—dijo don Juan—. La razón por la que la gente común y corriente carece de control y dirección en sus sueños, es porque nunca han recapitulado, y sus vidas están llenas hasta el topo de emociones densas y pesadas, de memorias, esperanzas y miedos.

'Por otro lado, gracias a la recapitulación, los brujos están relativamente libres de pesadas ataduras emocionales. Y si algo los detiene (...) se supone que todavía hay algo en ellos totalmente claro'. 

PSICOANÁLISIS

Debido a mi entrenamiento académico, consideré la recapitulación como un proceso de analizar la vida de uno. Pero don Juan insistió en que era un asunto mucho más complejo que un psicoanálisis intelectual. Postuló que la recapitulación es una táctica (...) para inducir un diminuto pero consistente desplazamiento del punto de encaje. Dijo que bajo el impacto de revisar las acciones y sentimientos pasados, el punto de encaje se mueve entre su sitio presente y el sitio que ocupaba cuando el evento recapitulado tuvo lugar. 

Tal vez necesite ver a un terapeuta —indiqué—.Por otra parte, ¿no es la recapitulación una especie de psicoterapia?

—De ninguna manera —objetó Clara—. Las personas que idearon la recapitulación vivieron hace cientos, si no es que miles de años. Definitivamente no deberías pensar en este antiguo proceso de renovación en términos de psicoanálisis moderno.

—¿Por qué no? —Pregunté—. Debes admitir que volver a los recuerdos de la infancia y el énfasis en el acto sexual se parecen a lo que interesa a los psicoanalistas, en especial a los freudianos.

Clara se mostró inflexible. Subrayó que la recapitulación es un acto mágico en el que el intento y la respiración desempeñan papeles indispensables.

—Respirar envía energía y la hace circular —explicó—. Luego es guiado por el intento preestablecido de la recapitulación, el cual es liberarnos de nuestros lazos biológicos y sociales.

- El intento de la recapitulación es un obsequio concedido a nosotros por los antiguos videntes que concibieron este método y lo transmitieron a sus descendientes —continuó Clara—. Cada persona que lo ejecuta debe aunarle su propio intento, pero este intento es tan sólo el deseo o la necesidad de efectuar la recapitulación., El intento de su resultado final, que es la libertad total, fue establecido por aquellos videntes de la antigüedad, Puesto que fue fijado en forma independiente de nosotros,

TRES CONDICIONES

Me aseguró que una recapitulación profunda y completa nos permite cobrar conciencia de lo que deseamos cambiar ala permitirnos observar nuestras vidas sin engaños. Nos otorga una pausa momentánea en la que podemos elegir entre aceptar nuestro comportamiento acostumbrado o cambiar y eliminarlo mediante la fuerza del intento, antes de que nos atrape por completo.

—¿Y cómo se elimina algo mediante la fuerza del intento? —Pregunté— ¿Sólo se dice: -¡Fuera, Satanás?—

Clara rió y tomó un sorbo de agua.

—Para cambiar tenemos que cumplió con tres condiciones —replicó—. Primero debemos anunciar en voz alta nuestra decisión de cambiar, para que el intento nos oiga. Segundo, debemos conservar nuestro firme propósito a lo largo de cierto período de tiempo. No podemos empezar algo y abandonarlo en cuanto nos desanimemos. Tercero, debemos ver el resultado de nuestras acciones con un sentido de desapego total. Esto significa que no podemos darnos a la idea de tener éxito o de fracasar.

-Sigue estos tres pasos y podrás modificar toda emoción y deseo indeseable dentro de ti, aseguró Clara.

—No lo sé, Clara —respondí escéptica—. Suena tan sencillo como lo dices.

No era que no quisiera creerle, sino simplemente que siempre había sido una persona práctica; y desde el punto de vista práctico la tarea de cambiar mi comportamiento resultaba abrumadora, a pesar de su programa triple.

Terminamos nuestra cena en silencio total. El único ruido en la cocina era el constante goteo del agua al traspasar un filtro de piedra caliza. Me proporcionó una imagen concreta del gradual proceso de limpieza que era la recapitulación. De súbito experimenté una oleada de optimismo. Quizá fuese posible cambiar y purificarse, gota por gota, pensamiento por pensamiento, al igual que el agua al pasar por ese filtro.

LISTA

Muchos años antes, don Juan me ayudó a recopilar una lista de todas las personas que yo había conocido en mi vida, empezando por el presente. Ordené mi lista de una forma coherente, dividiéndola en áreas de actividad como lugares donde trabajé, sitios donde viví, escuelas a las que asistí. Luego me guió, ordenadamente y sin ninguna desviación, a revivir cada una de mis interacciones con las personas de mis lista, desde la primera hasta la última.

Explicó que la recapitulación comienza cuando la mente arregla todo lo pertinente a lo que se está recapitulando. Arreglar quiere decir reconstruir el acontecimiento, pieza por pieza, empezando por los detalles físicos del medio ambiente, pasando luego a la persona con quien se compartió lo ocurrido y, después, a uno mismo, al examen de todo lo que uno sintió. 

Florinda me dio entonces los aspectos fundamentales de la recapitulación. Dijo que la primera etapa consiste en un breve cómputo de todos los incidentes de nuestras vidas que de una manera patente se prestan a nuestro escrutinio.

La segunda fase es un cómputo más detallado, que empieza en una punto que podría ser el momento previo a que el acechador tome asiento en la caja, y sistemáticamente se extiende, al menos en teoría, hasta el mismo momento del nacimiento.

Florinda me contó que su benefactor empezó haciéndola compilar una lista de los eventos por revivir.

(...) indicó que comenzara por hacer una lista de todas las personas que había conocido. Empezando desde el presente y regresando hasta mis recuerdos más remotos.

—¡Eso es imposible! —Exclamé—. ¿Cómo diablos voy a recordar a todas las personas con las que he entrado en contacto desde el primer día de mi vida? (...)

Armada de la lista, me dirigía a la cueva todos los días. Al principio la recapitulación representaba una labor difícil. No pude concentrarme. porque temía remover el pasado. Mi mente vagaba por lo que consideraba un suceso traumático al siguiente, o simplemente descansaba o soñaba despierta. No obstante, al cabo de un tiempo me intrigaron la claridad y el detalle que adquirían mis recuerdos. Incluso comencé a pensar con mayor objetividad en ciertas experiencias, que siempre consideré tabúes.

Sorprendentemente, también me sentía más fuerte y más optimista. A veces, al respirar, era  como si la energía poco a poco fluyera de regreso a mi cuerpo, calentando e hinchándome los músculos. 

Durante semanas me devané los sesos para compilar la lista. (...)

—Toma a la primera persona en tu lista y esfuerza tu memoria para recordar todo lo que experimentaste con esa persona —indicó Clara—, desde el momento en que se conocieron hasta la última vez que se vieron. Si lo prefieres puedes trabajar al revés, desde la última ocasión en que trataste a esa persona hasta tu primer encuentro con ella. 

RESPIRACIÓN

(...) La respiración purificante que practicas al recapitular te permitirá recordar todo lo que has hecho en tu vida, incluso tus sueños (...) (

 Le dijo que el procedimiento comienza con una respiración inicial. Los acechadores empiezan cada sesión con la barbilla en el hombro derecho y lentamente inhalan en tanto mueven la cabeza en un arco de ciento ochenta grados. La respiración concluye sobre el hombro izquierdo. Una vez que la inhalación termina, la cabeza regresa a la posición frontal y exhalan mirando hacia delante. Los acechadores entonces toman el evento que se halla a la cabeza de la lista y se quedan allí hasta que han sido recontados todos los sentimientos invertidos en él. A medida que recuerdan inhalan lentamente moviendo la cabeza del hombro derecho al izquierdo. Esta respiración cumple la función de restaurar la energía.

Florinda decía que la naturaleza intrínseca del aliento es dar vida, y que eso es lo que le da capacidad de limpiar el cuerpo luminoso. Esta capacidad es lo que convierte a la recapitulación en una cuestión práctica  

En teoría los acechadores tienen que recordar cada sentimiento que han tenido en sus vidas, y este proceso se inicia con una respiración.

Don Juan dijo que lo (...) inventores de la recapitulación consideraban la respiración como un vehículo mágico, la exhalación para expulsar la energía ajena que se quedó en uno durante el acontecimiento que se está recapitulando, y la inhalación para traer de regreso la energía que uno dejó en dicho acontecimiento.

Don Juan me enseñó a acompañar la recapitulación con una respiración natural y rítmica. Me guió a exhalar prolongadamente, al mover la cabeza de manera lenta de derecha a izquierda; y a inhalar profundamente, al volver la cabeza de izquierda a derecha, Él llamaba a esto 'airear lo ocurrido'. La mente examina el acontecimiento de principio a fin, mientras que el cuerpo continúa aireando todo aquello en lo que la mente se enfoca.

Florinda me explicó que el elemento clave al recapitular era la respiración. El aliento, para ella, era mágico, porque se trataba de una función que da la vida.

(...) La inhalación y la exhalación deben ser inaudibles y (...) el ejercicio de respiración puede realizarse en pie, sentado o acostado (...) 

(...) me asió la barbilla firmemente con ambas manos y me indicó que inhalara por la nariz mientras ella me volteara la cabeza hacia la izquierda, y que exhalara cuando la votara hacia la derecha, A continuación debía voltear la cabeza hacia la izquierda y la derecha en un sólo movimiento sin respirar. Afirmó que esa era una forma misteriosa de respirar y la clave de la recapitulación, puesto que inhalar nos permite recuperar la energía que perdimos , en tanto que exhalar nos permite expeler la energía ajena e indeseable que se ha acumulado en nuestro interior debido a la interacción con nuestros semejantes. 

—Si la respiración es agitada. La mente se pone inquieta —continuó Clara—. A fin de aquietar la mente, lo mejor es comenzar por aquietar la respiración —Me dijo que mantuviera la espalda recta y me concentrara en mi respiración hasta que estuviera suave y rítmica, como la de un bebé. 

Moví la cabeza de izquierda a derecha inhalando la energía aun atrapada irremediablemente en esa sala de exhibiciones. Al llevar la cabeza otra vez a la izquierda exhalé toda la vergüenza y la autocompasión que me habían envuelto. Moví la cabeza repetidas veces, ejecutando una barrida tras otra hasta haber liberado toda mi confusión emocional. Entonces moví la cabeza de izquierda a derecha y otra vez a la izquierda sin respirar, cortando así todos los lazas con ese momento específico de mi pasado. 

—Tus movimientos son demasiado erráticos —indicó con un murmullo -. Respira así. Inhaló profundamente al voltear la cabeza de manera suave a la izquierda. Luego exhaló el aire por completo mientras en forma continua volteaba la cabeza a la derecha. Finalmente movió la cabeza  del hombreo derecho al izquierdo y otra vez al derecho sin respirar, y luego al centro. Imité sus mojinetes inhalando y exhalando de la manera más completa posible.

—Así está mejor —dijo—. Al exhalar, arroja fuera de ti todos los pensamientos y sentimientos que estás repasando. (...) 

Afirmó que la fase inicial de la recapitulación consiste en dos cosas. La primera es la lista; la segunda es armar la escena. Y armar la escena consiste en representar mentalmente todos los detalles relacionados con los sucesos que van a recordarse.

—Una vez que tengas todos los elementos en su lugar, usa la respiración que barre; el movimiento de la cabeza es como un abanico que remueve todo en esa escena —explicó—. Si estás recordando una habitación, por ejemplo, inhala las paredes, el techo, los muebles, y a la gente que ves, Y no te detengas hasta que hayas absorbido hasta el último tris de energía que dejaste ahí.

—¿Cómo sabré cuándo ha sido suficiente? —Pregunté.

—Tu cuerpo te dirá cuándo ha sido suficiente —aseguró—. Recuerda: trata de inhalar la energía que dejaste en la escena que estás recapitulado y dirige tu intento a exhalar la energía ajena introducida en ti por otros. 

BORRAR NOMBRES

Emilito (...) me mandó apuntar los nombres de las personas en hojas secas y luego prenderlas con una cerillo, al terminar de inhalar todo lo que recordaba acerca de ellas. Me dio un aparato especial para incinerar las hojas, un cubo metálico que medía treinta centímetros, provisto de pequeños agujeros redondos perfectamente perforados en dos sus caras. A la mitad de una cara de esta caja estaba incrustado un cristal, como una especie de diminuta ventana. En el centro de la parte inferior de la tapa había un filoso alfiler. Del lado de la ventana había una palanca que entraba y salía sobre la cual era posible sujetar un cerillo para desde afuera rozar con él una superficie áspera en el interior dela caja, después de haber cerrado la tapa.

—A fin de evitar un incendio —explicó Emilito— tienes que atravesar la hoja seca con el alfiler dela tapa, de modo que al cerrar ésta, la hoja quede suspendida en el centro de la caja.  Luego te asomas a la caja por la pequeña ventana de cristal y por medio de la palanca prendes tu cerillo, lo colocas debajo de la hoja y observas cómo éste se reduce a cenizas. Al contemplar las llamas que consumían cada hoja, debía absorber la energía del fuego con los ojos, teniendo cuidado en no inhalar el humo nunca. Me indicó que colocara las cenizas de las hojas en una urna de metal y los cerillos usados en una bolsa de papel. Cada uno de los cerillos representaba el cascarón de la persona cuyo nombre había apuntado en la hoja seca desintegrada `por ese cerillo en particular. Cuando la urna estuviese llena, debía vaciarla desde lo alto (...) dejando que el aire esparciera las cenizas en todas direcciones. e indicó que bajara el montón de cerillos quemados en una bolsa de papel por medio de una cuerda particular. Manejando la bolsa con pinzas, Emilito la colocaba en una canasta especial que siempre usaba para ese propósito. Se cuidaba de no tocar nunca los cerillos ni la bolsa. Me imaginaba que los enterraba en algún lugar de los montes, o que tal vez los arrojaba al arroyo para que el agua los desintegrara. Deshacerse de los cerillos, me aseguró, era el último acto en el proceso de romper los lazos con el mundo. (

Clara me había pedido apuntar en el suelo el nombre de cada persona con la que me había topado en la vida, para luego barrarlo con la mano una vez que hubiera inhalado los recuerdos relacionados con esa persona. (

PARA QUÉ ES

—La recapitulación libera energía aprisionada dentro de nosotros (...)

EL CUERPO LUMINOSO

—El cuerpo físico es una envoltura, un envase, si tú quieres —dijo después de exhalar lentamente. Al concentrarte en tu respiración, puedes lograr que el cuerpo sólido se disuelva, de manera que sólo quede la parte blanda y etérea.

Se corrigió, diciendo que el cuerpo físico no se disuelve sino que, al cambiar la fijación de nuestra conciencia empezamos a entender que nunca fue sólido, Este entendimiento es la inversión exacta de lo que tuvo lugar conforme madurábamos, De bebés estábamos totalmente conscientes de nuestro doble ; al crecer, aprendimos a poner énfasis cada vez mayor en el lado físico, y menos en nuestro ser etéreo. De adultos ignoramos por c completo que existe en nosotros un lado blando.

—El cuerpo blando es una masa de energía —explicó—. Sólo estamos conscientes de su dura envoltura exterior. Cobramos conciencia del lado etéreo al permitir que nuestro intento vuelva a él.

Recalcó que nuestro cuerpo físico se encuentra inextricablemente vinculado a su contraparte etérea, pero que éste vínculo ha sido empañado por nuestros pensamientos y sentimientos, los cuales se enfocan de manera                     en el cuerpo físico. A fin de desplazar la conciencia de nuestra apariencia dura a la contraparte fluida, primero debemos disolver la barrera que separa estos dos aspectos de nuestro ser. (...) 

—¡Podré entrar en contacto con mi cuerpo blando algún día? —pregunté al señor Abelar.

—La pregunta es, Taisha, si quieres entrar en contacto con él. 

TESTIMONIOS

(...) Después de desayunar en la casa del árbol normalmente volvía a mi recapitulación, la cual, una vez que me hube librado del miedo a descubrir algo desagradable, se convirtió más que nunca en una excitante aventura de análisis y comprensión. Entre más inhalaba de mi pasado, más ligera y libre me sentía.

Sentada en una rama robusta, con la espalda apoyada en un tronco del árbol, mi recapitulación adquirió un estado de ánimo por completo diferente. Podía recordar los detalles más diminutos de las experiencias de mi vida, sin miedo a involucrar una emoción ordinaria. Me reía a carcajadas de cosas que en algún momento habían representado profundos traumas para mi. Encontré que mis obsesiones ya no eran capaces de despertar autocompasión en mí. 

Después de más de ocho meses de practicar la recapitulación fielmente, ya lo podía hacer durante todo el día sin irritarme ni distraerme. (...)

La mayor parte de mi tiempo seguía dedicada a la recapitulación. El cuidador me había instruido en repasar los mismos acontecimientos y personas, recapitulados con anterioridad, salvo que en esta ocasión debía hacerlo en la casa del árbol. Subir a la casa del árbol todos los días me hizo perder mi temor inicial a las alturas. Gozaba estar al aire libre, especialmente avanzadas las tardes, la hora que reservaba para esta tarea en particular. Bajo la supervisión de Clara había recapitulado en una cueva oscura, La atmósfera de aquella recapitulación había sido pesada, térrea. sombría y muchas veces aterradora. La recapitulación que efectué en la casa del árbol. dirigida por Emilito. estaba dominada por una nueva atmósfera. Era ligera, vaporosa, transparente, Recordé las cosas con una claridad sin precedentes. Mi energía adicional o la influencia de estar despegada del suelo me permitió recordar una cantidad infinitamente mayor de detalles, Todo resultó más vívido y pronunciado y menos cargado de la autocompasión, la displicencia, el miedo y el arrepentimiento que habían caracterizado mi recapitulación anterior.

QUÉ ES

(Florinda) Me explicó que la recapitulación es el fuerte de los acechadores, de la misma manera como el cuerpo del ensueño es el fuerte de los ensoñadores. Consistía en recordar la vida de uno hasta el detalle más insignificante. 

Don Juan me había dado instrucciones sumamente detalladas y explícitas acerca de la recapitulación. Consistía en revivir la totalidad de nuestras experiencias en la vida, haciendo un recuento minucioso de todo detalle posible. Él consideraba la recapitulación como el factor esencial para la redefinición y la redistribución de la energía (...)

Podemos ser jóvenes y vibrantes, como este arroyo o viejos y ominosos, como los montes de lava en Arizona. Depende de nosotros.

Me sorprendí al preguntarle, como si yo creyera lo que ella estaba diciendo, si existía una forma en la que yo pudiese adquirir ese equilibrio.

Asintió con la cabeza.

—Claro que puedes —replicó—. Y lo harás, al practicar el ejercicio único que te enseñaré: la recapitulación. 

(...) Con paciencia explicó que la recapitulación es el acto de recuperar la energía que ya hemos gastado en acciones pasadas. Recapitulación implica recordar a todas las personas que hemos conocido, todos los lugares que hemos visto y todas los sentimientos que hemos tenido en nuestra vida —empezando desde el presente y volviendo hasta los recuerdos más remotos— para luego limpiarlos uno por uno, con una respiración especial que barre todo. 

ORIGEN CULTURAL

Pregunté si el orden en que se recuerda el pasado importa/. Replicó que lo importante es volver a experimentar los sucesos y los sentimientos con el mayor detalle posible y tocarlos con la respiración que los barre, para de esta manera liberar nuestra energía atrapada.

—¿Este ejercido forma parte de la tradición budista¿ —pregunté.

—No—. Contestó solemnemente—. Forma parte de otra tradición. Algún día te enterarás de qué tradición se trata. 

MÁS TESTIMONIOS

—Es difícil, cierto, pero no imposible —dijo—. Es una parte necesaria para la recapitulación. La lista forma una matriz para que en ella se enganche la mente.

Abrumada por la tarea de hacer la lista y empezar a recapitular, no pude pensar en absoluto. MI mente tuvo la reacción perversa e involuntaria de ponerse completamente en blanco; a continuación fue invadida por un torrente de pensamientos y me resultó imposible saber donde empezar. Clara explicó que debemos comenzar la recapitulación enfocando nuestra atención primero en la actividad sexual que hayamos tenido en el pasado.

—¿Por qué hay que empezar ahí? —Pregunté, recelosa.

—Ahí es donde está atrapada la mayor parte de nuestra energía —explicó Clara—. ¡Por eso debemos liberar esos recuerdos primero!

—No creo que mis encuentros sexuales hayan sido tan importantes.

—No importa. Quizá estuviste mirando el techo, muerta de aburrimiento, o viste estrellas fugaces o fuegos artificiales; como sea, alguien depositó su energía dentro de ti y se fue con una tonelada de la tuya.

Su afirmación me molestó mucho. Volver ahora a mis experiencias sexuales me parecía repugnante.

—Ya es bastante difícil —afirmé— revivir los recuerdos de mi infancia. Pero me niego a sacar otra vez lo que me pasó con los hombres.

Clara me estaba observando con una ceja levantada.

—Además —argumenté—, probablemente esperas confidencias de mi parte. Pero en verdad, Clara, no creso que lo que ya haya  hecho con los hombres sea asunto de nadie.

Pensé que había establecido mi posición terminantemente, Clara meneó la cabeza, decidida, y preguntó.

—¿Quieres que los hombres que tuviste sigan alimentándose de tu energía? ¿Quieres que esos hombres se hagan más fuertes conforme tú adquieres más fuerza? ¿Quieres constituirte en su fuente de energía por el resto de tu vida? No. Me parece que no entiendes la importancia del acto sexual ni el alcance de la recapitulación.

—Conforme sigas recapitulando, se te aparecerá la entrada donde lo humano no cuenta (...)

(...)

La verdad del asunto es que la entrada se encuentra delante de nosotros todo el tiempo —indicó Clara—, pero sólo las personas cuyas mentes están en silencio y cuyos corazones están serenos son capaces de ver o sentir su presencia. 

—¿No crees que la recapitulación también perturba la mente? —Pregunté—.

No. El propósito de la recapitulación es romper con las suposiciones fundamentales que hemos aceptado a lo largo de nuestra vida —explicó Clara con paciencia—. Al menos que se rompa con ellos, no podemos impedir que el poder del recuerdo nuble nuestra conciencia.

—A qué te refieres exactamente con el poder del recuerdo, Clara?

—El mundo es una enorme pantalla de recuerdos; ala romperse ciertas suposiciones —indicó—, no sólo se pone freno al poder del recuerdo, sino que incluso se le cancela. 

(...) Sólo concéntrate en la recapitulación y todo lo demás se arreglará solo.

EL VIDENTE INTERIOR

Clara explicó que la recapitulación nos revela una faceta crucial de nuestro ser: el hecho de que por un instante, justo antes de clavarnos en cualquier acto, somos capaces de determinar acertadamente su resultado, nuestras posibilidades, motivos y expectativas. Este conocimiento nunca coincide con lo que consideramos conveniente o satisfactorio, de modo que lo anulamos instantáneamente.

(...)

Clara indicó que ese momento del conocimiento directo fue llamado "el vidente" por las personas que primero formularon la recapitulación, porque durante ese momento podemos ver de manera directa las cosas, con los ojos despejados. Sin embargo, a pesar de la claridad y precisión de las evaluaciones del vidente, nunca prestamos atención ni le damos la oportunidad de hacerse escuchar. Por medio de esta continua supresión sofocamos su crecimiento e impedimos que desarrolle su pleno potencial.

—Al final el vidente en nuestro interior se llena de amargura y odio —prosiguió Clara—. Los antiguos sabios que inventaron la recapitulación creían que, puesto que no dejamos nunca de reprimir al vidente, finalmente éste nos destruye. Pero también aseguraron que por medio de la recapitulación podemos lograr que el vidente crezca y se desarrolle, su propósito.

(...)

—El propósito de la recapitulación es otorgar al vidente la libertad de ver —me recordó Clara—. Al darle espacio podemos convertir al vidente, deliberadamente, en una fuerza misteriosa y eficaz al mismo tiempo, en una fuerza que con el tiempo nos guíe hacia la libertad, en lugar de matarnos.

"Esta es la razón por la que siempre insisto en que me digas qué es lo que averiguas por medio de tu recapitulación —indicó Clara —. Debes sacar al vidente a la superficie y darle la oportunidad de hablar y comunicar lo que ve.

No tuve problemas para comprender o concordar con ella. Sabía perfectamente que algo en mi interior siempre sabe cuál es la verdad. ... 

PROMESAS

Según yo lo veo, tu problema se deriva de una promesa que hiciste de niña, ¿verdad, Taisha? —preguntó, mirándome directamente a los ojos.

—No recuerdo haber hecho ninguna promesa, contesté sinceramente.

Con tono amable Clara sugirió que tal vez no la recordaba porque la hice de muy pequeña o porque se trata más de un sentimiento que de una promesa articulada en voz alta. Clara explicó que de niños muchas veces hacemos votos y luego estamos obligados por estos votos, aunque ya no recordemos haberlos hecho.

—Este tipo de promesas impulsivas pueden costarnos la libertad —afirmó Clara—.A veces nos encontramos comprometidos por una absurda devoción infantil o por promesas de amor sin fin.

Explicó que hay momentos en la vida de cada uno, especialmente en la temprana infancia, cuando deseamos algo con tal intensidad que automáticamente fijamos nuestro intento total en ello, el cual, una vez fijo, permanece en su lugar hasta que cumplamos nuestro deseo. Profundizó diciendo que los votos, los juramentos y las promesas comprometen nuestro intento, de nodo que a partir del momento en que los hacemos nuestras acciones, sentimientos y pensamientos se dirigen de manera consistente hacia el cumplimiento o el mantenimiento de dichos compromisos, sin importar que recordemos o nos haberlos contraído.

Me aconsejó que en la recapitulación repasara todas las promesas hechas por mí en mi vida, sobre todo las hechas en forma apresurada o bajo la influencia de la ignorancia o criterios erróneos. A menos que deliberadamente retirase mi intento de ellos, éste no se liberaría nunca para poder expresarse en el presente. 

EL TIEMPO

El futuro no existe. Es hora de que lo comprendas. Y cuando termines de recapitular y hayas borrado el pasado por completo, sólo te quedará el presente. Entonces sabrás que el presente sólo es un instante, nada más.

DERROTA

Dijo que el intento de los brujos no da cabida a la derrota, puesto que los brujos sólo disponen de un camino: tener éxito en todo lo que hacen. A fin de lograr tal visión de poder y claridad, los brujos deben redefinir su ser total, lo cual requiere comprensión y poder. La comprensión se deriva de la recapitulación de sus vidas y el poder se acumula a través de sus actos impecables.

EL PERDÓN ( ?)

Don Juan aseguró que la base fundamental de la recapitulación es la convicción (...) de que existe en el universo una inconcebible fuerza disolvente, la cual da vida a los organismos prestándoles conciencia. Esa misma fuerza también hace que mueran, para poder disolverlos y extraerles la conciencia que les prestó, la cual ha sido acrecentada a través de las experiencias de la vida. Don Juan explicó que teniendo en cuenta que esta fuerza anda detrás de tales experiencias, algo de suprema importancia es que se le puede satisfacer con un facsímil de ellas: la recapitulación. Al obtener lo que busca la fuerza disolvente deja a los brujos libres para que expandan su capacidad de percibir y almacén con ella los confines del espacio y del tiempo.

Don Juan me dio un nuevo modelo de recapitulación. Lo llamó 'recapitulación rompecabezas'. Consistía en tomar diferentes eventos de mi vida, sin un orden aparente.

—Pero va a ser un desastre —protesté.

—No, no lo va a ser —me aseguró—.- Sería un desastre si dejas que tu mente escoja los eventos que vas a recapitular. Ahora, si dejas que el espíritu decida, el resultado es lo opuesto. Entra en un estado de silencio y deja que el espíritu te señale el evento que debes seguir.

El resultado de ese nuevo modelo de recapitulación me asombró en muchos niveles. Fue muy impresionante para mí descubrir que cada vez que silenciaba mi mente, una fuerza, al parecer independiente de mí me sumergía inmediatamente en un poderosos y detallado recuerdo. Pero algo aun más impresionante fue lo sistematizada que era esta configuración; lo que imaginé caótico, resultó ser extremadamente ordenado.

Le pregunté a don Juan por qué no me había hecho recapitular de esta forma desde el principio. Contestó que la recapitulación consisten en dos partes básicas; a la primera se le llama formalidad y rigidez; a la segunda fluidez.

En el nivel subjetivo, yo no tenía la menor idea de cuán diferente iba ser el resultado de mi recapitulación. La habilidad para concentrarme, adquirida a través de mis prácticas de ensueño, me permitió examinar mi vida con una profundidad que nunca hubiera imaginado posible. Me tomó más de un año ver y revisar todo lo que pude sobre los acontecimientos de mi vida. Al final estuve de acuerdo con don Juan: a pesar de haber recapitulado, aun existían cargas emocionales escondidas tan hondo dentro de mí que eran virtualmente inaccesibles. Mi nueva recapitulación me permitió una actitud de mayor soltura.

REPETIR

—Te propongo que hagas algo que vas a considerar absurdo, pero que quizá cambie las cosas —dijo—. Repítete a ti mismo incesantemente que la clave de la brujería es el misterio del punto de encaje. Si te repites esto por un tiempo, una fuerza oculta tomará las riendas y provocará en ti los cambios apropiados.

Don Juan no me dio ninguna indicación de estar bromeando. La idea de repetir incesantemente esa fórmula me pareció estúpida.

—Acaba con tu actitud de cínico profesional —me dijo mordazmente—. Repite lo que te dije, pero hazlo de una manera fidedigna.

'El misterio del punto de encaje es todo en la brujería —continuó sin mirarme—. O más bien, en la brujería todo depende de la manipulación del punto de encaje. Tu ya lo sabes, pero tienes que repetirlo sin cesar. 

(...) Ese fue el final de nuestra discusión de ese día. Me fui a casa, y durante casi un año, repetí diaria y fielmente lo que don Juan me había sugerido: Los resultados de mi invocación, la cual parecía una letanía, fueron increíbles. Llegué a concluir de que había tenido el mismo efecto en mi conciencia de ser que el ejercicio tienen los músculos del cuerpo. Mi punto de encaje se volvió más ágil (...)

ORGULLO

Florinda me dijo que uno de los resultados de la recapitulación detallada es la capacidad de estallar en risa genuina cuando uno se encuentra cara a cara con las aburridas repeticiones que el yo personal hace acerca de su importancia.

ENTREVISTAS

The Art of Stalking True Freedom (El Arte de Acechar la Verdadera Libertad) : Taisha Abelar in Conversation with Alexander Blair Ewart, Part1 (Dimensions).

(p.29-310)... Y ahora nosotros consideramos  a la Recapitulación, como la técnica fundamental de la brujer
ía, entre todas las técnicas que aprendimos para mover el punto de encaje. La Recapitulación es realmente lo mejor para el hombre moderno, y la razón por la cual ponemos tanto  énfasis en ella -como también lo hizo don Juan- es que cualquiera puede hacerla. Tú no necesitas ser un “aprendiz de brujo” ni nada de eso. Simplemente cualquier individuo con un poco de interés -no necesita siquiera una devoción absoluta ni nada, sólo tener una cierta curiosidad- puede iniciar esto. Es una técnica para borra la idea del yo, o lo que el yo es, en términos de  todos los recuerdos y asociaciones con personas que se hayan tenido durante la vida de uno. Y no se trata tan solo de una idea ; es decir digo “idea”, pero se trata de una idea energética, porque cuando uno interactúa con las personas, hay un intercambio de energía, por supuesto. Una cantidad de energía es perdida o dejada en las cosas. A través de inquietudes o emociones profundas, la energía es dejada en el mundo y en las personas. Y la estrategia -porque esta es una estrategia de brujos-, consiste en retomar, en traer de vuelta esa energía de modo que puedas tenerla de nuevo ahora, en presente. Porqué dejarla flotando alrededor, en un pasado misterioso que te mantiene fijo en el lugar en el que estás ?

Lo que haces entonces es sentarte, encontrar un lugar donde puedas tener un poco de silencio y soledad, preferiblemente un closet o una caja grande, incluso puede ser una ducha, pues se necesita un espacio cerrado -los brujos acostumbraban tener sus cajas de recapitulación para encerrarse, o estar en una cueva. Yo empecé en una pequeña cueva. Algo que cerque al cuerpo energético, de manera que haya cierta presión ejercida sobre el capullo luminoso. Antes de sentarte, tienes que hacer tu lista. Tienes una lista de todas las personas que has conocido, con las que te has encontrado o tenido algo que ver a través de tu vida. Esto requiere algún trabajo y algo de rememoración. Esta rememoración, por sí misma, “afloja” si se quiere el punto de encaje. Constituye pues una especie de ejercicio preliminar. Al ir hacia atrás en tu mente y recordar a toda la gente que has conocido alguna vez, trabajas de presente a pasado y anotas a todas las personas con quienes has trabajado, tu familia, tus socios, todos aquellos con quienes has tenido algo que ver. En realidad, haces dos listas : primero que todo, consignas todas las experiencias sexuales. Cualquiera con quien hayas tenido un trato sexual. Los brujos dicen que siempre que hay que empezar por ahí, porque esa es la energía fundamental que se ha perdido allá afuera y recogerla te da el empujón necesario para lidiar con tu otra gente.

Cuando tienes tus dos listas y estás en tu caja de recapitulación, cueva o closet, empiezas la respiración. El tercer elemento además de la lista y la caja o lugar, es la respiración. Y la respiración es muy importante, porque es ella la que desenreda (libera, desata) la energía. Esto ya está determinado por el Intento. Nuestra interacción con los otros se lleva a cabo con nuestro cuerpo luminoso, y la respiración moviliza las fibras luminosas. Empiezas en el hombro derecho, en donde pones tu mano -en realidad describo esto en mi libro (“Donde Cruzan los Brujos”) bastante bien- ; empiezas en el hombro derecho, y cuando has montado la escena con las personas y lugares en tu mente, cuando has situado todo y lo has visualizado con perfección en todos sus detalles, pones el mentón sobre el hombro derecho y tomas aire girando la cabeza hacia el hombro izquierdo ; luego exhalas moviendo la cabeza de vuelta al hombro derecho, y vuelves la cabeza al frente. Barres ; es como un barrido de la escena. Simplemente, barres la habitación o la persona o el lugar, lo que sea. Y recoges  lo que sea que hayas dejado allá afuera y exhalas lo que haya quedado de la energía de otros en tí.  Exhalas y lo devuelves. En cierto modo, te desprendes de ese encuentro en particular. Y haces eso mismo con todo.

Después de hace esto con toda tu vida, te desprendes en verdad del pasado recordado. Esto no es como un análisis. No está planeado para ser un auténtico autoanálisis, pero no puedes evitar ver el modo en que actúas y te comportas y lo que se espera de ti ; la formación de un patrón, un patrón absoluto emerge, y con la respiración cortas ese patrón. Lo que se propone, en esencia, es moverse hacia una ausencia de forma, hacia un comportamiento sin patrón, que es el modo de actuar de un brujo. 

Cuando respiras con la recapitulación, moviéndote  hacia atrás en el pasado y volviendo al presente, con esa intensa concentración necesaria para sentarse ahí y visualizar esas cosas, se te mueve el punto de encaje delicadamente. Y cualquiera que hace la recapitulación ve eso. Ve, oh, Dios, estoy haciendo eso de nuevo, diez años más tarde, estoy haciendo lo mismo otra vez. El mismo tipo de relaciones otra vez, el mismo tipo de hombres, el mismo tipo de mujeres. Conocemos a alguien que dice que siempre se levanta mujeres difíciles (risas). No sé lo que significa, pero es verdad. Es como si estuviera condenado a tener relaciones difíciles. Así que los patrones se repiten, sin importar cuáles sean, y quienquiera que recapitule lo verá. 

... Puedes usar alguna técnica menor de meditación. Yo no recomendaría meterse con fuerza en técnicas Orientales de meditación, porque ya estás haciendo la recapitulación y no se trata de quedarse fijo en ninguna forma. Todo lo que hacemos nosotros ahora como brujos abstractos es un mínimo de técnica que nos permita apartarnos del yo. No queremos reforzar el ego y hacernos más pesados en esa área con cosas como “ahora somos meditadores” o “ahora somos”...

(pg.32) ...Entonces cuando recapitulamos y nos desprendemos de todo lo que ha pasado, flotamos. El punto de encaje se vuelve libre. Puede moverse, y de manera muy armoniosa.  Puede moverse sin necesidad de drogas, sin ayuda de otra persona o Nagual.

...Pero un acechador empieza aquí, en el mundo de todos los días, y es por eso que la recapitulación es realmente para todo el mundo. Ellos empiezan aquí, justo en el lugar en que se encuentra cada quien. Ahí es donde arrancan. Y lo hacen con su lista y con su sitio, barren su pasado, luego se silencian internamente, de manera que no acumulan más escombros, usando ciertos métodos de contemplación... O simplemente sentándose en silencio -no hace falta llamarlo meditación- simplemente deteniendo el diálogo interno.

... Es realmente un  proceso continuo, porque cuando has terminado todos tus encuentros sexuales sigues con toda la gente que te has encontrado en tu vida. Luego puedes volver sobre ciertos temas. Si por ejemplo te das cuenta de que sigue habiendo cosas en el trabajo, o si algo sucede durante el día y te dices, santo cielo, eso me dio una sacudida, eso realmente me molestó. Puedes ver entonces porqué te molestó, y usar ciertos temas.  Como el de querer gustar, que parece tan común. Todo el mundo parece buscar que alguien lo quiera, lo apoye, lo apruebe. Eso tiene que irse, pero es un  fuerza conductora muy poderosa que nos mantiene en línea ; mientras tengas eso, será exactamente como tener una zanahoria bamboleándose delante de la nariz. Cualquier zanahoria que sea que te están ofreciendo allá afuera, tu cuerpo reacciona...

(p.33)... Así que cuando digo recapitulación, es algo que debe ser ensayado y puesto a prueba en el mundo cotidiano. No te puedes escapar simplemente al desierto y hacerlo, sentirte bien y se acabó. Tienes que volver con la gente y ver. Volver con tu padre y tu madre. Qué hacen ellos para hacerte reaccionar como una niñita o un niñito que quiere a su mami para que lave su ropa, para que cuide su resfriado ?

The Art of Stalking True Freedom : Taisha Abelar in Conversation with Alexander Blair-Ewart, Part 2 (Dimensions)
(p26) ... es una de las cosas que mata a los neófitos, la idea de que tienen que hacer un viaje solitario, una búsqueda solitaria, porque la recapitulación es hecha en absoluta soledad. Pero las personas piensan, bueno, pueden meditar juntas, hacer cosas juntas, mientras sigan teniendo un consenso grupal. Pero ya ves, es justamente ese consenso el que evita los movimientos sutiles del punto de encaje.

Castaneda’s Clan (Magical Blend #42, Abril 94)
(p58) Florinda : ...he hecho cuatro recapitulaciones de mi vida entera hasta la fecha y encuentro algo nuevo en cada oportunidad. Y lo que encuentro es que, no de manera directa sino indirectamente, siempre tratamos de ser el héroe nosotros mismos.

(p59) Carol Tiggs :... A través de la recapitulación, iluminas en tu conciencia exactamente las energías (o la realidad) que fue construida, de manera que puedes empezar a percibir los patrones y programaciones que te controlan.

Ser en el Ensueño : Una Entrevista con Florinda Donner (Magical Blend #35, abril 92)
(p22-24) Uno de los primeros ejercicios que todos los brujos hacen -uno que yo no hice por años porque no creía en él-, es una recapitulación de sus vidas con todas las personas con quien han tenido algún tipo de interacción. Empiezan trabajando en el presente y van avanzando hacia el pasado, y terminan, por supuesto, con sus padres. No hacen, sin embargo, una interpretación sicológica. Los brujos quieren sentir de qué manera han interactuado, qué tipo de emociones han sentido. Y a medida que van adentrándose más y más en el pasado, se dan cuenta de que la repetitividad en su manera de percibir es tan horriblemente aburrida que no hay nada especial acerca de ellos.

Taisha Abelar (Magical Blend #40, Octubre 93)
(p49-50) la recapitulación es un método para traer de vuelta toda la energía atrapada en el mundo, con el fin de tenerla disponible para usarla en otras cosas. Lo hace a uno capaz de que la realidad en que nacimos no es la única realidad, sino apenas una fijación de energía.

La Recapitulación te hace capaz de mover ese punto [de encaje ?], usando un proceso psíquico de extender la respiración para llamar de vuelta cualquier energía que hayas dejado a lo largo de tu vida.

La Recapitulación es el recurso fundamental con que contamos para almacenar energía.

En primer lugar, haces una lista de todas las personas que has conocido a lo largo de la vida, cualquiera con quien te hayas encontrado alguna vez. Eso, por sí mismo, es un esfuerzo de intensa concentración. Sólo hacer la lista desata cosas y te habilita para enfocar la atención en algo específico. Cuando tienes la lista, encuentras un lugar que ejerza presión sobre tu cuerpo energético, como un closet. Te sientas confortablemente y empiezas con la primera persona de tu lista. Trabajas hacia atrás, recapitulando o visualizando todas las situaciones en las que te encontraste con esa persona, aquellas interacciones en las que se dieron intercambios de energía. Te miras a tí mismo interactuando y yendo a través de todo tipo de maniobras energéticas para mantener la situación. Todos construímos nuestra realidad energéticamente. Incluso cuando simplemente manejamos calle abajo, estamos construyendo....

A través de la recapitulación, recoges la energía del pasado que está perdida en tu historia personal y cuelga atrás de tí como una cola de cometa de escombros. Para desenredarte del recuerdo de tu pasado, empiezas en tu hombro derecho, e inhalas moviendo la cabeza de derecha a izquierda. Luego, devuelves la cabeza de nuevo y exhalas, devolviendo todo aquello con lo que no quieres seguir estando conectado. Luego traes la cabeza al centro de nuevo. No tienes la sensación con cada imagen, pero respiras profundamente todo hacia fuera, enviando líneas hacia fuera con cada respiración. Sigues con el proceso hasta que no quede más energía allí. La escena va a quedar vacía, desocupada, porque no va a quedar ningún componente energético en ella.


P : (Qué efecto tiene la recapitulación en tu vida ?

Vas a descubrir que tu apego por tu familia y amigos se torna más liviano. Puedes seguir interactuando con ellos, pero ya no estarás atado a ellos porque no tendrás ninguna dependencia energética con ellos. 

La Vida Secreta de Carlos Castaneda (Details, Marzo 94)
(p213)C.C. La recapitulación es la cosa más importante que hacemos. Para empezar, haces una lista de todas las personas que conociste alguna vez. Todos aquellos con quienes hablaste alguna vez, o con quien tuviste algún trato.

Todo el mundo ?

C.C. Sí. Avanzas en la lista, cronológicamente, recreando las escenas de intercambio.

Pero eso puede tomar años.

C.C. desde luego. Una recapitulación completa se toma mucho tiempo. Y luego empiezas de nuevo. Nunca terminamos de recapitular -de esa manera no quedan residuos...

Recreas la escena...

C.C. Empezando con los encuentros sexuales. Ves las sábanas, los muebles, el diálogo. Luego vas a la persona, al sentimiento. Qué estabas sintiendo ? Observa ! Inhala la energía que gastaste en el intercambio ; devuelve lo que no era tuyo.

Eso suena como sicoanálisis.

C.C. No analizas ; observas. La filigrana, el detalle -te estás enganchando con el intento de los brujos. Es una maniobra, un acto mágico de cientos de años de antigüedad, la llave para restaurar energía que te hará libre para otras cosas.

Mueves la cabeza y respiras.

C.C. Avanzas en la lista hasta llegar a mami y papi. Para entonces vas a estar chocado : vas a ver patrones de repetición que te darán náuseas. Quién está patrocinando tus locuras ? Quién está haciendo la agenda ? La recapitulación te dará un momento de silencio -te permitirá abandonar las premisas y hacer sitio para algo más. De la recapitulación sales con cuentos sin fin acerca del yo, pero ya no sigues sangrando.

... Follar es nuestro acto más importante, energéticamente hablando. Ves, hemos dispersado a nuestros mejores generales pero no tratamos de llamarlos de regreso ; perdemos por omisión. Por eso es tan importante recapitular nuestras vidas. 

La recapitulación separa nuestros compromisos con el orden social de nuestra fuerza vital. Las dos no son inextricables. Una vez que pude sustraer al ser social de mi energía nativa, pude verlo claramente : yo no era tan sexy.

Taisha Abelar Lecture at East/West Bookstore in Menlo Park, CA (NNL #2)

Ella dijo que la cosa más importante que uno pudiera hacer era la recapitulación -devotamente-, por un año o dos. Después, uno debería estar listo para tomar el camino de la brujería.

(NNL#3) Una vez que has restaurado tu energ
ía a través de la recapitulación, no hay necesidad de cantos ni rituales especiales para mover el punto de encaje. 

Después de la recapitulación, y cualquier no-hacer, puedes ver. 

Recapitulación. No hay método. Hay un método, pero no es importante si mueves la cabeza de derecha a izquierda o de izquierda a derecha, o si te quedas sentado un tiempo corto o un montón de tiempo. Lo importante es el intento inflexible de recapitular. Luego el espíritu mismo te guiará hacia la forma correcta y sobre el tiempo y cantidad de práctica. Con el intento, el tiempo se acomodará sólo. Cuando intentes correctamente, tendrás a 27 generaciones de brujos detrás de tí. Ellos no practicaron todos la recapitulación de la misma manera, pero su intento te enganchará, te sostendrá y te guiará. El intento de la recapitulación es constante allá afuera, pero los métodos varían. Así pues : (1) Inténtalo ; (2)ten integridad al respecto -no fanfarronees ni compitas (la competencia es la peor cosa del mundo, es un soporte primario de la tercera piedra angular de nuestra realidad cotidiana : el sentido de la importancia personal) ; (3)Disciplina, orden, armonía. No vayas al azar a menos que ese sea tu intento. La mayoría de las personas hacen una lista y avanzan hacia atrás ; (4)Respira. La dirección no es importante. Lo importante es usar la respiración para restaurar la energía.

Carlos Castaneda Lectura #1 en Phoenix Bookstore en L.A (NNL#2)
La recapitulación nos ayuda a desprendernos de la importancia personal, de la exhibición del yo.

Un manto de confianza se desarrolla gracias a la recapitulación.

C.C Lectura #4 (NNL#2)
Debemos esperar hasta la muerte para llevarnos hacia atrás -para disolver nuestras experiencias (It takes forever for death to take us back). Los brujos derrotan a las probabilidades. La recapitulación le brinda a la muerte un facsímil de nuestra conciencia. “Eso” te dejará ir. “inténtalo”.

Actúa ! Has una lista de personas y recapitula. La dirección de la cabeza no es importante. Respira y reformula la memoria. Eso acrecentará tu energ
ía.

Taisha Abelar Lecture at Alexandria II Bookstore in Pasadena, CA, Oct.92 (NNL 3)
Recapitulación. Haz una lista con todas las personas que conoces, empieza con la última y trabaja hacia atrás. Toma aire desde el hombro derecho y luego exhala devolviéndote (rotando la cabeza de vuelta).Visualiza y respira. Puedes hacerlo en el mundo. 

Puedes recapitular tus sueños o recapitular en tus sueños. Si lo haces despierto, recapitulación normal, empieza a la derecha e inhala hacia la izquierda, exhala en el centro. En sueños, inhala en el sentido de las manecillas del reloj y exhala en sentido contrario en el centro. Hay diferentes estratos de recapitulación. 

Después de la recapitulación sólo queda el AHORA. Eso permite discrepancias, ir y venir del universo consensual. 

Taisha Abelar Lecture at Gaia Bookstore in Berkeley, CA, Nov.93 (NNL #3)
Abelar pensaba que era perfectamente normal, que la recapitulación no la había cambiado para nada, pero al final, sin haber sido siquiera consciente del proceso, había desviado la mitad de su conciencia hacia su cuerpo energético. Abelar explica que tú no te sientes diferente en el mundo después de una recapitulación ; es tan sólo que una vez que lo has hecho, ya no te molestas tanto con las “pequeñas cosas” que acostumbraban disgustarte antes.

La recapitulación le dió a Abelar un punto de encaje fluido.

Cómo hacer la recapitulación : no hay un modo correcto o incorrecto.  Nos ha llamado la atención el que Donner y Castaneda usen direcciones diferentes para la respiración. No importa en qué dirección vayas, el punto es  sacudir gentilmente el punto de encaje que está detrás de los omoplatos mediante el movimiento de la cabeza. Lo más importante es permitir al intento que te guíe en tu ensueño o en el movimiento del punto de encaje ; algo armonizará lo que haces.

-debes empezar con una técnica particular, pero luego desarrollarla y refinarla de acuerdo a los dictados del espíritu. 

-no te lastimes el cuerpo por barrer con demasiada fuerza.

-cuando adquieres experiencia, puedes recapitular mientras caminas o mientras lavas los platos ; simplemente barres pequeños montoncitos de energía de experiencias revividas del pasado, y devuelves los pequeños ganchitos que otras personas dejaron en tí.

-empieza por sentarte, por aquietar la mente. Toma a alguien de tu lista (de todas las personas que has conocido) y luego visualiza una escena con ellos ; cuando tengas suficiente detalle (puedes o no tener emociones asociadas con la escena), haces la respiración de abanico. Trabajas hacia atrás, desde los eventos más recientes hacia las primeras personas que conociste.

-cuando recapitulas, desenganchas las rarezas viejas primero ; no empieces con gente con quien llevas relaciones frecuentes porque puedes romperlas. (En respuesta a una pregunta). No empieces con tu mamá ; es una de las relaciones más grandes y conviene reservarla para el final. 

-recapitulación no significa que vas a dejar de amar a alguien ; de hecho, puedes amarlos por primera vez cuando lo has hecho, puesto que ya no quedan asuntos pendientes, bagajes viejos entre ustedes.

-métete en la escena que has visualizado y entonces respira -barre gentilmente.

-no te lastimes el cuello.

-Ve la energía, los filamentos (esto es algo que puedes ver o sentir , pero que mejorará a medida que pase el tiempo, especialmente a medida que vayas teniendo más energía para trabajar como resultado de la práctica).

-Siente con la respiración.

-exhala y deja ir. (Corta con la matriz de la estructura social).

-no juicios morales ni narcisismo.

-algunas veces el cuerpo se involucra -sacude las fibras.

-girar la cabeza sacude el punto detrás de tí.

-puedes hacerlo mientras lavas los platos.

-el cuerpo energético se dará a conocer por sí mismo, se hará oír y te enseñará cómo respirar (a tu manera).

-así que recapitula, simplemente ; eso es lo importante ; activa al cuerpo energético y algo te guiará.

Recapitular a los muertos también ? -incluso a los muertos.
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