Kelias į nušvitusią sąmonę
Straipsnių rinkinys 01 (1-100)
0001.
Lūšis: „Ciklinis pavyduliavimo suvokimas“.

Seksualumo atveju aš esu pakankamai atsipalaidavusi, bet vis dėl to kitų žmonių seksualiniai santykiai iki šiol yra suvokiami kaip kažkas ypatingo, intymaus, nepriklausomai nuo to, ar tie žmonės iš tikrųjų yra artimi vienas kitam. Pavyzdžiui, aš matau, kad mano mylimas vaikinas bendrauja su jam simpatiška panele. Jis pasakoja jai apie kažką jai svarbaus – apie meilę, nuoširdumą. Jiems yra įdomu kartu, jie įsitraukę į savo pokalbį, nieko aplinkui nepastebi, netgi manęs. Žiūrėdama į juos aš suprantu – žmonės bendrauja, jiems yra gerai, įdomu ir tai nuostabu, pavyduliavimo nėra. Bet kai tik jis prie jos priartėja, pradeda ją bučiuoti, glamonėti, iš karto pakyla pavyduliavimo banga. Aš jaučiuosi įžeista, palikta. Atsiranda visi pavyduliavimo atributai. Tiesiog akyse atsiranda priežastys pavyduliavimui, kurių esmė yra atstumas tarp dviejų žmonių kūnų matuojamas centimetrais. 

Aš supratau, kad seksas automatiškai interpretuojamas kaip labiausiai ryškus artumo reiškimo būdas, kaip tai, kas vienareikšmiškai parodo, jog tarp žmonių įvyksta kažkas ypatingo, prie ko nėra kitiems priėjimo. Kai žmonės bendrauja, pajausti jų artumą nelengva, o kai aš matau – štai jis, mano vaikinas užsiėminėja seksu su kita mergina - tai jų ryšis yra akivaizdus – suliepsnoja bukas pavyduliavimas, kuriam nesvarbu, kas iš tikrųjų vyksta. 

Suprantama, labai patogu būtų išeiti ir nežiūrėti į juos, bet jausti pavyduliavimą man labai nepatinka ir jį malšinti, keičiant NF, man irgi nesinori. Todėl aš tyčia pradėjau kreipti dėmesį į visus fizinius kontaktus tarp jų, žiūrėjau į viską, kas vyko tarp jų, į visas detales. Aš supratau, kad seksualiniai santykiai, tai kitoks būdas reikšti jausmus, kurie ir taip jau yra tarp žmonių, o pats savaime būdas negali iš esmės padaryti žmonių nei artimesnių, nei tolimesnių vienas nuo kito. Žiūrint į tai, kaip mano vaikinas užsiėminėja meile su kita mergina, aš įsivaizdavau tai, ką jie dabar daro – tai tas pats pokalbis, tik ne žodžių, o kūno kalba. Jų kūnai bendrauja, jiems gerai kartu ir man patinka tai, kad jie abu mėgaujasi tuo. Susvyruoti nuo nepavyduliavimo prie pavyduliavimo aš tada nenorėjau, bet santykis mano vaikino seksui su kita mergina supaprastėjo, jau nebuvo tokiu skausmingu. 

Pagrindinė priežastis, kodėl aš nepriimu pavyduliavimo, tai apsinuodijimas, kuris iš karto nuo jo atsiranda, plius tai, kad jis atsiranda tuose momentuose, kai mano mylimam žmogui yra gerai – negaliu suprasti, kaip tai - jam yra gerai, o man NUO TO blogai! Juk tai reiškia, kad kai yra pavyduliavimas, nėra NšS. 

Pastebėjau, kad kai atsiranda pavyduliavimas, aš galvoju tik apie tai, kaip man blogai, kokie visi neteisingi mano atžvilgiu, o ne apie tai, ką jaučia mano vaikinas, kurį aš myliu. Aš pradėjau tyčia save versti galvoti apie tai, koncentruotis būtent ties juo jausmais – dabar jis mylisi su kita mergina, o aš bandau įsivaizduoti, ką jis jaučia, kokį malonumą patiria glamonėdamas tokią gražią merginą, kaip smagu, kad ji jam patinka, kad jis turi galimybę tai išreikšti, kaip mane pripildo džiaugsmas dėl jo, arba tiesiog džiaugsmas, bet žinau, kad žiūrėti į juos man labai patinka, pavyduliavimas ištirpsta ir pasidaro neaišku, kas yra pavyduliavimo jausmas. Išeiti iš tokios būsenos visiškai nesinori, bet vis dėlto aš pradėjau prisiminti, kaip pavyduliavau, pradėjau prisiminti mintis, kurios sukinėjosi tada: „tai gi MANO vaikinas ir jis ne su manimi, juk jis galėtų dabar būti su manimi, bučiuoti mane, taip pat glamonėti ir mylėti, kaip šią merginą, bet kažkodėl jis ne su manimi. Gal todėl, kad ji gražesnė negu aš? Viskas aišku, kam aš jam reikalinga, kai aplinkui tokios gražios merginos“. Tai yra aš bandau visokiais būdais iškviesti pavyduliavimą, kartodama tokius žodžius. Iš pradžių jie tik beprasmiškai ir tuščiai skamba, pavyduliavimo nėra, bet aš ir toliau kartoju, kol būsena prasideda keistis: aš vėl laipsniškai pradedu jausti įžeidimą, gailestį sau, pradedu šlykščiai jaustis. Pirmas jausmų svyravimas, tiksliau perėjimas truko apie 10 minučių – pojūtis toks, kad valdai didelį laivą, kuris labai nepaslankus ir reikalauja daug pastangų, kad nors truputį pakeistumei kursą. Pakui pradedu save ištraukinėti iš pavyduliavimo – vėl įsivaizduoju, kaip jam dabar malonu, kaip smagu, kaip JAM gerai ir t.t. Taip pat po apie 10 minučių grįžtu į nepavyduliavimo jausmą. Pirmą kartą sugebėjau tik 4 kartus pakeiti būsenas – daugiau neturėjau jėgų. Dabar darau treniruotes toliau, perėjimų laikas mažėja, bet palaipsniui. Pastebėjau tokią savybę – bet kokios kitos NE fone atsiranda daug stipresnis pavyduliavimas ir kovoti su juo sunkiau. Bet jeigu šiuo momentu aš nejaučiu kitų NE, tai pavyduliavimas neatsiranda – gali švystelėti kažkas kaip pėdsakas arba prisiminimas apie tai, kad buvo pavyduliavimas, o bendrai situacija suvokiama kaip maloni, pavyksta pajausti ne tik tai, kad nėra pavyduliavimo, bet ir džiaugsmo antplūdį. 
0002.
Lūšis: „Mechaniški noro pagimdyti vaiką pagrindai“.

Prieš porą dienų atsitiko įdomus reiškinys. Mane apėmė vienas iš mano labiausiai mėgstamų niūrumų, kad aš esu blogesnė negu kiti, kad man visada blogai sekėsi, sekasi ir seksis. Norėjosi parašyti: „Aš negalėjau nieko su tuo padaryti“, bet iš tikrųjų tiesiog nieko šioje būsenoje nenorėjau daryti ir keisti – užsidariau savo kambaryje ir visą dieną galvojau bei žiūrėjau į tai, kas su manimi vyksta. Būsena, kaip dabar aš matau, buvo siaubinga, bet aš prisiminiau, kad prieš 2,5-3 metus tai buvo mano normali būsena, todėl pastebėjau, kaip vis dėlto pasikeitė mano gyvenimas. Ir štai, jaučiant savo niekingumą, aš supratau, kad gyvenime neturiu atramos, ir todėl pasidarė baisu, lyg po manimi ne kietos grindys, o viskas svyruoja, o aš būtinai norėjau kažką, kas būtų tvirtu pamatu. Žiūrėdama į visą savo gyvenimą, pamačiau, kad jame, ypač dabar, nėra nieko nuspėjamo ir suprantamo. Kas su manimi bus, kur aš busiu po metų – nežinoma, ir dėl šitos nežinomybės aš nematau nieko priekyje. 

Ir štai, visų šitų minčių fone atsiranda aiškus noras – man reikalingas vaikas! Šitas noras mane nustebino, nes iš tikrųjų negalėčiau pasakyti, kad labai mylėčiau vaikus ir kažkada norėčiau juos turėti. Aš su jais elgiuosi ramiai, kartais net su simpatija, bet ne daugiau. Vaikai man yra kaip kažkas nesuprantamo. Taip jau atsitiko, kad šalia manęs jų niekada nebuvo ir nėra, ir aš juos matau tik gatvėje, arba kai kartais svečiuojuosi pas šeimas, kur yra vaikų. Todėl buvo labai įdomu, iš kur staigiai atsirado toks noras. Mane nustebino taip pat šito noro jėga – juk nėra vyro, nėra šeimos, kuri padėtų juos auklėti, nėra kuo mokėti už pragyvenimą, net negaliu nemokomai lankytis pas gydytoja. Bet šitas noras nepasidavė jokiems sveiko proto argumentams. Jis užsispyrė ir buvo lydimas minties „nieko, kaip nors susitvarkysiu, kas nors padės“, bet į klausymą kas gi bus šitas geradarys – atsakymo nebuvo. Šis noras atrodė kaip noras iš kito gyvenimo, kaip dažnai moterys sako: „aš supratau, kad noriu vaiką. Nežinau kodėl, bet žinau, jaučiu, kad jis turi būti.“

Pradėjau galvoti toliau. Mane nustebino tai, kad noras atsirado būtent dabar, vienu iš blogiausių mano gyvenimo momentu. Kažkas čia buvo ne taip, nes puikiai žinau, kad bet koks veiksmas, sugalvotas ir padarytas būsenoje, kai yra stiprios NE, toliau sukelia tik naujas NE. Noras buvo labai stiprus. Lyg tai kažkokia dvasia manyje apsigyveno ir aš netgi pradėjau bijoti, kad tuoj išeisiu į gatvę ir pasidulkinsiu su pirmu sutiktu vyru, ir nepaisant nevaisingos dienos, iš karto pastosiu. Man pasidarė įdomu, ką aš įsivaizduosiu toliau, Aš įsivaizdavau, kad atsirado vaikas. Čia pat aš pajutau susirūpinimą ir nerimą dėl jo. Aš pamačiau, kaip pradedu bėgioti aplink jį, klausytis, rūpintis, ir visas šitas rūpinimasis atrodė kaip pamišimas. Savo santykyje jam aš pamačiau savo motinos vaizdą – jos santykis man nuo pat vaikystės jau 20 metų nesikeičia – ar buvai tualete prieš miegą, ar nesušlapo kojos, ar pavalgei pietus ir t.t. Šitas atpažinimas galutinai mane apstulbino ir padrąsino, nes kai tik aš matau savyje kažką panašaus į savo motiną, prabunda kryptingumas, nes visiškai aišku, kad aš nenoriu būti panašia į ją, ir kai tik aš savyje pamatau kažką nuo jos – tai yra neabejotinas signalas, kad einu bloga kryptimi, ne ten, kur noriu. 

Ir ne tame esmė, kad aš esu įžeista, o tame, kad gerai pažįstu savo motiną ir žinau, jog ji yra nelaiminga, ir netgi kai mes draugiškai kartu su ja gyvenome, aš visada norėjau tik išoriškai būti į ją panašia, ir niekada charakteriu. Visada mačiau, kaip ji pati kankinasi ir kaip kankina tėvą bei kitus (mane irgi tame tarpe). Nore turėti vaiką aš pamačiau savo motiną savyje – tikriausiai ir ji pagimdė mane dėl tos pačios priežasties, kaip ir aš. Aš pajutau baimę nuo to, kad nėra dirvos po kojomis, patyriau nepasitikėjimą viskam, kas vyksta, ir išvis, gyvenimo baimę. Iš čia atsiranda noras rasti atramą t.y. kažką, ką metų metais turėsiu ir tiksliai žinosiu, kad tai yra mano. Aš pajutau, kad nežinau ką darysiu ir kur busiu – tai vėlgi nepasitikėjimas ir gyvenimo baimė: bet kas gi tokio, kad aš atsirasiu kitoje vietoje, argi kada nors aš buvau kokiose nors siaubingose vietose, arba buvau kaip nors kankinama? Ne, bet baimė yra buka, jai nereikia pagrindų, ji tiesiog yra. Aš klausiau savęs – ne tai, kad nėra meilės, o tiesiog atvirkščiai yra noras pasislėpti, užsikasti, užsikabinti. Ir šioje būsenoje staigiai atsiranda vaikas. Tai atrodo kaip gera atrama, nes jau dabar mano gyvenimas tampa žinomu, maždaug 20 metų į priekį. Jame atsiranda aiškumas, prasmė, galingas tikslas, kad galima apie nieką negalvoti, o tik auginti vaiką – vaikų darželis, mokykla, institutas, o ten jau ir senatvė, pensija – gražu, jokių svarstymų kuo užsiimti, arba kam tu išvis reikalinga. 

Jokios meilės manyje nebuvo galvojant apie vaiką, bet aš įsivaizdavau džiaugsmą su kokiu pamatysiu savo vaiką. Aš tiesiog pamačiau džiaugsmą nuo to, kad pasaulyje atsiras ta MANO GYVENIMO PRASMĖ, kaip aš apkabinsiu vaiką, priglausiu prie savęs ir pasakysiu: „tu mano gimtasis, mano kraujas!“. Ankščiau girdėdama šiuos žodžius galvojau apie meilę, o dabar pasibjaurėjau – juk tai neapykantos gyvenimui produktas! Ir visi šitie žodžiai, kad mes surišti amžiams irgi iš ten pat. Suprantama, kad tėvams, pagimdžiusiems vaiką tokioje būsenoje, tai yra atrama ir gyvenimo turinys. Atimk ją ir viskas sugrius, todėl ir nepamirši apie ją bei visą laiką jausi. Tokiame santykyje aš matau tipišką narkologinę priklausomybę. Kaip siaubingai beatrodytų ši analogija, bet juk ir alkoholikas visada jaučia, kur paslėptas jo butelis, ir jis jam brangiausias už viską, jis net gali užmušti tą, kas išpils jo butelį į klozetą. Kai įsivaizdavau savo vaiką, jaučiau beveik tą patį. Taip pat aš supratau tėvų, kurie fanatiškai rūpinasi savo vaikais ir paverčia juos bejėgiškais priedais, jausmus – tai didžiulė praradimo, net jeigu jo tikimybė maža, baimė. Ne be priežasties jie sako: „kol neturėsi savo vaikų, tu šito nesuprasi“, aš juk iš tikrųjų niekada nesuprasdavau, ką jie jaučia. 
Nekalbu dabar apie visus žmones. Tikriausiai yra tokių, kurie gimdo vaikus dėl kitų skatulių ir aš labai tikiuosi, kad taip būna. Bet aš labai daug žmonių kaip kine pamačiau ir atpažinau, įsivaizduodama šį vaiką ir jausmus jam. Aš atpažinau, atrodo, visas pasaulio motinas ir netgi dabar, kai girdžiu, kaip motinos skambina savo suaugusiems (o gal ir pasenusiems) vaikams į darbą ir domisi kaip jiems sekasi, aš matau beprotystę. 

Kas gi gaunasi – aš bijau gyvenimo, man reikia atramos. Tuo tikslu aš gimdau naują žmogų ir jo egzistavimas aprūpina mane gyvenimo prasme. Ir keista čia dar tai, kad aš, nemylėdama išvis nieko, staiga „pamilsiu“ šitą mažylį, ir visada manoma, kad tai normalu, natūralu – tai juk TAVO vaikas, kaip tu gali jo nemylėti? Dar dažnai sako: „tu mano, todėl tu pats geriausias“. Visada galvojau, kad tai meilės man įrodymas, bet iš tikrųjų tai meilės sau įrodymas, netgi ne meilės, o egoistinio noro, kad manęs būtų daugiau, kad pasaulyje būtų kuo daugiau visko, kas mano. Tai primityviausio noro turėti pergalė. 

Dar aš pamačiau koncepciją, kad mano vaikas, tai manęs dalis. Kai viena bijau gyvenimo, tai yra tik viena baimė. Kai dėl vaiko manęs yra daugiau, aš „pasidvejinu“, tai mano gyvenimo baimė irgi dvigubėja. Iš čia tas paranoiškas nerimas, apie kurį visada galvojau kaip apie meilę. Aš bijau, kad su juo kažkas atsitiks visų pirmą dėl to, kad prarasiu savo atramą, o antrą, nes jaučiu jame save, ir baimę dėl savęs perkeliu į nelaimingą vaiką. Svarbiausia išvada, kurią tikriausiai padariau, yra tai, kad nuo šiol aš busiu atidesnė naudojant koloidinį sidabrą ir prezervatyvus, kad nesužaločiau savo baimėmis ir nerimais kokios nors naujos būtybės. Taip pat man svarbu tai, kad dabar aš geriau suprantu kitus žmones, turinčius vaikus ir reiškiančius jiems panašius jausmus – sumažėjo romantiškų įsivaizdavimų apie šeimą. Aš ne nustojau tikėti meile, tiesiog dabar geriau matau, kur yra meilė, o kur kito žmogaus pasisavinimas kaip būdas pabėgti nuo NE, mechaniškai atsirandančių nuo vienatvės, kaip būdas dėtis vaike savo viltis, padaryti iš jo piliule, teikiančią užmaršą nuo savo gyvenimo prasmės ieškojimo. 
0003.

Skvo: „NE, kad tau nurodinėja tavo niūrumus, įveikimas“.

Ilgą laiką man buvo sunku priprasti, kad kažkas nurodinėja mano niūrumus. Sunku buvo konstruktyviai suvokti šiuos nurodymus kaip vadovavimą mano veiksmais. Tai buvo suvokiama kaip negatyvus įvertinimas, nepagrįstas kritikavimas, nepasitenkinimo man išreiškimas, būdas mane įžeisti. Visose šitose situacijose, suprantama, aš kentėjau nuo NE ir laikiausi teisėtumo koncepcijos dėl šios kančios- „mane įžeidė“. 

Po tam tikro laiko aš pradėjau suprasti, kad vietoj to, kad šalinčiau NE, aš darau viską, kad pratęsčiau jos egzistavimą ir netgi šiuo atveju man atrodė, kad aš išduodu save-mane įžeidė, o aš pašalinsiu įžeidimą, ir atitinkamai jau negalėsiu parodyti savo poelgiu, kaip neteisingai pasielgė su manimi. Nes jeigu nebus teisėto įžeidimo, kaip aš galėsiu išreikšti santykių atšalimą tam, kas mane įžeidė? O jeigu aš jam neparodysiu savo pykčio, jis pagalvos, kad su manimi galima elgtis, kaip kam patinka... ir taip buvo iki tol, kol netikėtai man nesušvito- juk tokiu būdu ir apsireiškia visos NE!

Aš noriu tvirtai įsisąmoninti, kad bet koks taip vadinamas „skausmas“- tai ir yra NE kompleksas, tai pasinerimo į niūrumus rodiklis, tai dalis to, ką aš vadinu „asmenybe“, IR DAR DAUGIAU, tai yra ne kažkoks būtinas suvokimų atributas, kuris visur ir viskam apsireiškia, o skausmingas auglys. Pasineriant į šį „skausmą“, vietoje to, kad šalintume jį kaip paprastą NE, aš tampu jo dalimi, tapatinuosi su juo. Kai „skausmas“ (tai yra NE) pasiekia aukštą intensyvumą, tai sukelia fizinio skausmo atsiradimą, staigų fizinės savijautos pablogėjimą. Atsiskirimo nuo šitų NE procesas – labai nelengvas, nes čia įmaišytos iš karto kelios galingos NE – gailestis sau, išdidumas, nuoskauda, kerštingumas. Bet tam tikrame etape, tam, kad atsiskirčiau nuo šių niūrumų, aš išmokau imtis tokių metodų: jeigu aš patiriu „skausmą“, kančią, visiškai nesvarbu dėl kokios priežasties, aš tariu žodį „asmenybė“, kas leidžia iš karto įšokti į įsisąmoninimą, kad aš jau eilinį kartą susitapatinau, ir tiesiog dabar galiu pažiūrėti į šį skausmą-kliūtį-asmenybę daug aiškiau ir pradėti šalinti NE. 

0004.

Skvo: „Darbo su aklavietės būsena pavyzdys“.

Esu įsitikinusi, kad kiekvienas praktikuojantis kovos su niūrumais procese, susiduria su tokia būsena, kai nėra norų, o jeigu ir yra, tai nėra noro juos realizuoti, nėra pasiryžimo, viską užpildo neapibrėžta pilka būsena. Šiai būsenai būdinga dar ir tai, kad netgi įsitraukti į kažką „senesnio“, ankščiau įdomaus, jau neįmanoma –to dalyko patrauklumo iliuzija jau išsisklaidė, senas įprotis užsimiršus pasinerti į bukumą žymiu laipsniu yra pašalintas ir tau lieka tik kabėti tarp žemės ir dangaus. Yra pojūtis, kad esi vakuume, kur niekas nepatenka – nei norai, nei interesai, nei siekimai.

Pirmiausia ką reikia įsisąmoninti šitoje, iš pirmo žvilgsnio aklavietės būsenoje – kad su ja galima dirbti ir net, jeigu nėra jėgų ką nors pakeisti, galima pradėti tyrinėti save šitoje „niekas nevyksta“ būsenoje. Ji nėra kažkuo patvariu ir nepriklausomu nuo tavo pastangų. Galima išmokti priimti šią situaciją konstruktyviai; šiame ir išreiškiamas nepriekaištingumas: jeigu nėra pasiryžimo, galima vis tiek dėti pastangas ta kryptimi, kuria norėjosi dar kai buvo pasiryžimas, net jeigu dabar yra jausmas, kad visos pastangos yra beprasmės ir nėra jokių rezultatų. 

Visiškos pilkumos būsenos tyrimas – tai mažas, bet žingsnis link atsilaisvinimo nuo jos. Galima pradėti klasifikuoti šią būseną, dalinti ją į daleles, stebėti, kaip ji keičiasi priklausomai nuo tų ar kitų veiksmų, ir šios veiklos procese iš karto viskas pradeda keistis. Kai surandi kokias nors užuominas, kurios padėtų užsikabinti, iš karto griebk jas ir trauk į paviršių. Aš pateiksiu pavyzdį, ką dariau kiekvieną dieną iki tol, kol visi mano būsenos rodikliai nepakilo iki laipsnio, kai aš vėl pradėjau jausti pasiryžimą, džiaugsmingus norus ir pradėjau atlikinėti įprastas praktikas, remiantis šiais NšS.

Pradinė būsena:

· nėra pasiryžimo

· nėra noro užsiėminėti praktika

· chroniškų neramumų, kitų NE eilė 

· ištisiniai chaotiniai atsitraukimai

· dėmesio sugražinimas nuo chaotiškų atsitraukimų labai sudėtingas. Praktiškai neįmanoma patirti NšS

· fizinis aktyvumas yra normaliame lygyje

· beveik neįmanoma suprasti – ką ir kam aš darau, ištisinis veiksmų automatiškumas

· NE šalinimas vyksta labai sudėtingai. Susitapatinimas su liūdesiu, gailesčiu sau, mintys apie neįvykusią praktiką.

· NP visiškai nepašalinamas, nes yra fono pobūdžio ir nesuvokiamas kaip negatyvus

· nėra fizinių išgyvenimų

· nėra įspūdžių noro

· pasaulis suvokiamas plokščiai ir blyškiai

· nepasitikėjimas savo jėgomis

Veiksmai:

· nepertraukiamas dėmesingumas esančioms NE. Nepertraukiamos pastangos šalinti viską, kas nors iš toli primena NE

· Nežiūrėjimas žmonėms į akis (iš pradžių 3 dienas)

· visiškas užsiėminėjimo seksu nutraukimas, nekalbant apie orgazmus

· chaotiškų atsitraukimų tyrimas – atsirandančių minčių raštiška fiksacija su jų tematikos analize – kiekviena dieną po valandą

· apsireiškiančių neramumų išryškimas, jų sąrašo sudarymas

· koncepcijų, atsirandančių chroniško nerimo pagrinduose, tyrimas – kiekvieną dieną po valandą

· fizinė apkrova: joga, bėgimas ir pasivaikščiojimas po mišką

· maksimalus maisto ribojimas, taip pat ir visiškas mėsos atsisakymas

· dėmesio sugražinimo nuo parinktų objektų treniruotė – vieną valandą, kiekvieną dieną

· dėmesio sugražinimas nuo chaotinių atsitraukimų per visą dieną

· mąstymo procesų analizė – arba produktyvus svarstymas (pavyzdžiui, aš galiu tyrinėti koncepcijas), arba automatiškas vaizdų ir situacijų nagrinėjimas

Dienos išvada:

*) Aš praktiškai be perstojo esu NE, bet verčiau joms pasiduodu, prisigeriu jomis, negu jas šalinu: nerimas, pavydas, gailestis sau, liūdesys, susvetimėjimas, nepilnavertiškumo kompleksas. 

*) Kai aš kenčiu (tai yra patiriu NE), pradedu ieškoti netobulumą pas tuos, kurie verčia mane taip kentėti, nepaisant to, kad žinau, jog niekas manyje nesukelia NE, o aš pati pagal įprotį renkuosi jas patirti arba dėl tam tikrų koncepcijų. Man netgi teikia malonumą rasti to žmogaus silpną vietą ir galvoti apie tai, vietoj to, kad atkreipčiau dėmesį į savo NE ir užsiimčiau jų šalinimu. 

*) Būtinybės grįžti į pradžią – prie NE šalinimo praktikos bei susikaupti tik ties šio darbo frontu - įsisąmoninimas. Aš nepajėgiu greitai pašalinti kai kurias NE ir man gėda prisipažinti net sau (nekalbant jau apie ką nors kitą), kad aš esu apimta niūrumų. 

*) Nežiūrėjimo į akis praktika leidžia pastoviai prisiminti apie praktiką, o ne automatiškai derintis prie niūrumų apimtų kitų žmonių nuotaikų, be to dėmesys nenukrypsta į įspūdžių gavimą nuo žiūrėjimo į kitus žmones, į VD aptarnavimą apie tai, ką apie mane galvoja kiti.

*) Seksualinių norų realizacijos sustabdymas sukelia bendrą norų intensyvumo augimą, taip pat norų kovoti su NE bei koncepcijomis.

*) Nuoširdus būtinybės vėl pradėti viską iš naujo įsisąmoninimas, t.y. susikaupti visų pirmą ties NE šalinimu, pripildo mane džiaugsmu. 

0005.

Psi: „Klausymų uždavinėjimo metodas dirbant su koncepcijomis“.

Skvo rašo: „aš įsivaizdavau blogiausią ir klausinėjau save: kas manyje keičiasi? Kas trukdo išgyventi meilę, nežiūrint į visas aukščiau išvardintas kliūtis? Pavyzdžiui, jis nemyli manęs ir aš niekada negausiu iš jo nei vieno meilės apsireiškimo, bet kodėl dėl to turi pasikeisti tai, ką aš išgyvenu? Kodėl aš negaliu sau leisti būti meilės išgyvenime nepriklausomai nuo nieko?“

Puiki technikų visuma: „įsivaizduoti blogiausią“ + „uždavinėti sau klausymus“. Jas galima naudoti taip pat atskirai. Pavyzdžiui, kovojant su koncepcijomis aš naudoju tokią techniką: „klausymų uždavimas“ ir „sąžiningo atsakymo ieškojimas“. Pagrindinė taisyklė – atsakinėti tik tai, ką žinai tiksliai, dėl ko esi tikra, o nesugalvoti to, ko nežinai. Mano mėgstamas „ginklas“ – klausymas „kodėl?“- kaip žaidimas „kodėl?“. Paimu kokią nors koncepciją ir pradedu ją bombarduoti klausymu „kodėl“ kol nerandu tikslaus ir suprantamo atsakymo, nesvarbu „už“ ar „prieš“, tai gali taip pat būti atsakymas „nežinau“. Svarbiausia, kad atsakymas būtų sąžiningas. 

Pavyzdžiui: „Mirtis yra baisi“.

Pirma šaka:

· Kodėl?

· Todėl, kad visi žmonės jos bijo.

· Kodėl jie jos bijo?

· Nes galvoja, kad su mirtimi baigsis jų egzistavimas.

· Kodėl jie taip galvoja?

· Nes miręs žmogus dingsta iš jų gyvenimo, jis jiems neegzistuoja.

· Kodėl jis jiems neegzistuoja?

· Nes jie neturi įrodymų, kad jis egzistuoja, jie neturi kontakto su juo, neturi regimojo šio kontakto pojūčio. Bet jeigu aš gyvenu negyvenamojoje saloje ir neturiu kontaktų su kitu pasauliu bei įrodymų, kad jis egzistuoja, ar tai reiškia, kad šito pasaulio nėra?

Išvados: jeigu mes suprantame mirtį kaip kontakto su įprastu pasauliu nutraukimą, tai kas tame „baisaus“? Tai ne daugiau, negu nežinomybės baimė. Nėra jokių pagrindu manyti, kad su mirtimi iš tikrųjų viskas baigiasi, bet ir nėra pagrindų manyti atvirkščiai, juk aš neturiu savo mirties patirties, o apie kitų žmonių mirties patirtį aš nieko sužinoti negaliu, nes jeigu jie ir mirdavo bet išgyveno, reiškia jie nemirė ir negali apie mirties patirtį nieko pasakyti, o jei mirė, tai vėlgi nieko negali pasakyti, nes nėra kontakto. Iš čia išplaukia kita koncepcija, kad nežinomybė yra baisi. Su ja toliau dirbama pagal tą pačią schemą:

„Nežinomybės baimė“.

· Kodėl baisi nežinomybė?

· Ne nežinoma kas bus – gerai ar blogai. Gero, suprantama, aš nebijau, reiškia mes bijome, kad nežinomybėje slepiasi blogybė

· Kodėl aš bijau „blogo“ ir kas konkrečiai yra „bloga“?

· Nežinau, tiesiog visi bijo ir aš bijau. Jeigu aš nesuprantu, kodėl aš turiu daryti kažką, tai tiesiog to nedarysiu. 

Išvados: Visi žmonės daug ką daro, pavyzdžiui, beveik visi žmonės (išskyrus pusiau mistiškus žmones kaip, pavyzdžiui, Ramakrišna) visą laiką patiria NE, bet tai nereiškia, kad aš turiu aklai juos kopijuoti, jai nematau tam pakankamų pagrindų ir nejaučiu tokio noro. O tiesiog sėdėti ir bijoti abstraktaus „blogo“... nepadės jo išvengti, bet gali labai stipriai apnuodyti baime ir nerimu gyvenimą. 

Antra šaka: „Mirtis-baisi“

· Kodėl?

· Todėl, kad visi žmonės jos bijo

· Kodėl jie jos bijo?

· Nes galvoja, kad su mirtimi baigsis jų egzistavimas, dėl kurio jie taip dreba

· O kodėl yra baisu neegzistuoti?

· Nežinau, nerandu atsakymo. Aš neturiu „neegzistavimo“ patirties, aš niekada negirdėjau apie ką nors, kuris iš pradžių „neegzistuotų“, o paskui pasakytų, kad tai baisu. 

Išvados: koncepcija neturi pagrindu, kurių užtektų, kad galėtume jų laikytis. Darbo su koncepcijomis procese aš supratau, kad jų išsklaidymui nebūtinai reikia formuoti antikoncepciją. Jeigu uždavinėjant klausymus aš susiduriu su logine aklaviete, tai yra negaliu pamatyti aiškiu argumentų jos naudai, tai paskutinis dalykas, ką reikia paklausti tai: „Tai kodėl aš priimu šį teigimą kaip tikrą ir jo laikausi?“. Rezultatas – koncepcija išsklaidyta ir reikia tik šį įsisąmoninimą pritaikyti dalykiškame gyvenime, tai yra pašalinti šį seną įprotį laikytis koncepcijos ir suformuoti naują įprotį – elgtis pagal supratimą, jog ši koncepcija yra klaidinga (tam galima, pavyzdžiui, naudoti mechaniško pakeitimo arba dėmesingumo ir veiksmų stebėjimo, taip pat motyvų analizės praktiką). Tokiu būdu klausimų uždavinėjimo praktika išreiškia pradinėje koncepcijoje jos absurdiškumą ir ji pasidaro klaidinga, kas yra pagrindine jos išsklaidymo sąlyga. Štai dar viena koncepcija: „Negali skriausti mamos“

· Kodėl?

· Nes ji bus įskaudinta ir jai bus blogai.

· Kodėl ji bus įskaudinta ir jai bus blogai?

· Nes ji galvoja, kad jeigu aš su ja elgiuosi ne taip , kaip „turėtų“ elgtis dukra su motina, tai ji turės „priežastį“ įsižeisti. 

· Jeigu ji turi šią „priežastį“, tai būtent JOS priežastis, reiškia ne aš ją skriaudžiu, o ji renkasi, įsižeisti ar ne. 

· Bet jeigu priliestume prie kūno įkaitusį daiktą, tai atsirastų skausmas nuo nieko nepriklausomai. 

· Mes kalbame ne apie skausmingus pojūčius, o apie NE. Čia nėra tokio vienareikšmiškumo ir reakcijos neišvengiamumo. Tai, ką vienas supras kaip kvailyste, kitą gali įžeisti. Todėl tai yra išankstinio nusistatymo, koncepcijų, įsitikinimų klausymas, o žmogus nėra bejėgis kalbant apie jo koncepcijas – jis gali samprotauti ir keisti nusistatymus, o jeigu jis to nedaro, reiškia tai yra jo pasirinkimas.

Išvados: aš negaliu įžeisti mamą savo elgesiu, jeigu ji pati nenorės „įsižeisti“; jos įsižeidimas nuo manęs nepriklauso, o priklauso tik nuo jos įpročių ir koncepcijų, kurias pakeisti gali tik ji pati. Ir taip toliau. 

Klausymai gali būti labai įvairūs, svarbiausia – kasti iki pabaigos, kol į kažką „neatsiremsi“.

Nuoširdumo kelias yra nuostabus, nes jeigu kažkas yra neaišku, visada galima užduoti sau klausymus ir sąžiningai į juos atsakinėti, kas leidžia išaiškinti daug nesuprantamo. 

0006.

Psi: „PE – pozityvūs NE ekvivalentai“.

Vieną dieną pastebėjau PE sumažėjimą. Čia būtina patikslinti, kad PE tai ne NšS, o būtent pozityvūs NE ekvivalentai. Keista, bet buvo nemalonu ir kvaila jas patirti. Pavyzdžiui, man pasakė komplimentą, kurį aš nusipelniau ir aš apsidžiaugiau: „smagu, kai tave vertina pagal tavo nuopelnus“. Ir momentaliai pavyko prasekti, kaip nuo šitos emocijos, kaip nuo ištakos, nubėgo latakai: aš pajutau puikybės smūgį (pranašumo jausmą) ir neramumo-gailesčio-baimės būti neįvertinta smūgį, t.y. supratau, kad PE apsireiškimas neišvengiamai sukelia NE, ir atvirkščiai. 

Tokiu būdu, priklausomai nuo NE šalinimo ir jų pagrinde glūdančių koncepcijų atsekimo patirties atsiranda supratimas, kad dauguma koncepcijų taip pat yra pozityvių NE ekvivalentų baze. Aš specialiai naudoju čia terminą „Ekvivalentas“ nes manau, kad PE ir NE – vieno slibino dvi galvos, o sutartinį atspalvį šioms galvoms suteikiame mes patys priklausomai nuo savo konceptualaus mąstymo. 

Kad neatrodytų viskas tuščiažodiniu kalbėjimu, pateiksiu porą pavyzdžių. Paimkime pirmą pasitaikiusią NE. Tegul tai bus susierzinimas. Tipinė situacija: aš miegu, ką tik užmigau. Mane žadina telefono skambutis. Reakcija – susierzinimas. Ieškau koncepciją. „viskas turi vykti taip, kaip aš to noriu, kaip man patogu. Niekas neturi man trukdyti“. Tvarkoj, koncepcija atskleista ir turi būti išsklaidyta, bet aš kabinsiuos už jos, jeigu jausiu pasitenkinimą-džiaugsmą-malonumą, kai viskas vyks pagal mane. Tokiu būdu ir toliau galvosiu, kad ši koncepcija „verta egzistavimo“. Savo pasitenkinimu aš sudarau sąlygas nepasitenkinimo susikūrimui, o pradinės koncepcijos išsklaidymas pavirsta titanų darbu: žingsnis į priekį, o du - atgal. 

Arba pavyzdžiui, pavydas. Situacija: skaitau „kelią į nušvitusią sąmonę“. Visiškai nesuprantu, kas ten parašyta, bet labai norisi būti apsišvietusia. Aš – nesuprantu, o „jie viską“ - lengvai. Viena iš mano reakcijų – pavydas protingesnėms, laisvesnėms. Ieškau koncepciją. „Kuo daugiau laisvės ir kitų „gerų“ savybių turi žmogus, kuo daugiau jis žino ir supranta, tuo jis yra geresnis negu tie, kurie neturi tokių savybių (arba „geresnis“ negu jis pats, iki to laiko, kol neturės tų savybių). Ir dabar, jeigu aš patiriu malonius pojūčius nuo minties, kad esu gera, arba, kad nepriekaištingai žinau japonų kalbą, arba, kad žmonės kreipiasi į mane sunkiose situacijose ir prašo patarimų, reiškia aš toliau kultivuoju tą pačią, aukščiau išvardintą, koncepciją. 

Einame toliau. Pavydas. Vyras mane išdavinėja. Aš pavydžiu. Koncepcija: „vyras neturi išduoti žmonos“. Ir kai aš esu džiaugsmo ir malonumo būsenoje dėl to, kad vyras man ištikimas ir kitos moterys jam neegzistuoja, tuo pačiu įšakniju šią koncepciją. Išeina taip, kad kai aš noriu patirti PE, toliau įtvirtinu koncepcijas, kurių noriu atsisakyti. Kol pozityvūs NE ekvivalentai yra patrauklūs, įvyksta skirtingai nukreiptų norų prieštaringumas, bet kai aš pradedu pastebėti, kaip stipriau apsinuodija pats PE patyrimas, prieštaringumas dingsta. 

Panašias grandines galima išrikiuoti kita kryptimi, pradedant nuo PE, per koncepciją link ekvivalentinės NE ( turėjimo džiaugsmas – „yra daiktai, kurie yra MANO“ – praradimo gaižumas, praradimo gailestis ir t.t.).

Jeigu galime lengvai pajausti stiprų NE šalinimo norą (juk daugumą iš jų, netgi nelabai dėmesingas žmogus, vadina „kentėjimu“, kuo pabrėžia stiprų norą jas nepatirti), tai PE atveju, tokio noro iš karto nepastebėsime. PE, daugumai žmonių, ypač tiems, kurie pastoviai patiria NE – yra norimas suvokimas ir tik koncepcijų, glūdinčių jų pagrinde, pastebėjimas leidžia įsitikinti, kad ir NE, ir PE išauga iš vienos šaknies. Kuo mažiau NE žmogus patiria, tuo mažiau patraukliomis tampa PE, o kai atsiranda NšS, tada PE atveju atsiranda toks pat ryškus nenoras jas patirti, kaip ir NE atveju. 

Vienintelės NE ir PE koncepcijų šaknies pastebėjimas + aiškus koncepcijų išnagrinėjimas – yra koncepcijų iš dviejų pusių pakasimas. 

Kaip nesupainioti NšS su PE? Pavyzdžiui, kaip atskirti a) džiaugsmą nuo švelnumo, simpatijos, aiškumo ir b) „džiaugsmą“ nuo daikto turėjimo? Visų pirma nereikia naudoti vieną žodį žymint kelius skirtingus suvokimus. Vietoje žodžio „džiaugsmas“ PE atveju aš sakysiu „pasitenkinimas“, nes šis žodis turi tikslesnį atspalvį, kuris tinka PE. Antrą, aš naudojau čia savo mėgstamiausią klausymą „kodėl?“. Pavyzdžiui, kai atsiranda PE suliepsnojimas, aš klausiu savęs – kodėl aš džiaugiuosi? Jeigu atsakymas semantiškai reiškia turėjimą, reiškia čia primaišytas pasitenkinimas, o jeigu atsakymas semantiškai nereiškia turėjimo, reiškia NšS. Kiti būdai yra aprašyti Bodhio knygoje.

Bet tai tik išprotautas būdas skirti, kuris galutinai persveria tą norą, kuris yra stipresnis. Jeigu atsiranda išvada, kad šita emocija yra PE, bet tuo pačiu apsireiškia stiprus noras ją pajausti, tai ji ir bus patiriama, po ko bendra būsena tampa dar labiau apnuodyta, o rezultate atsiranda visų norų nuoslūgis, dingsta NšS, ir šita patirtis gali lemti tai, kad atsiras noras, kad PE šalinimo noras būtų stipresnis negu noras jas patirti, o būtent norai sukelia pasikeitimus. Taip ir įvyksta svarstyklių lėkštės persvėrimas nuo pasitenkinimo į PE šalinimo džiaugsmą, naujų NšS, kurie pradės reikštis, patyrimo džiaugsmą.

Jeigu atsakymas į klausymą „kodėl?“yra, pavyzdžiui, toks: „todėl, kad šiandien pavyko atlikti tai, ką planavau.“, tai aš iš karto klausiu save: „reiškia, jeigu man tai nepavyks, aš nusiminsiu?“ ir pasitenkinimas iš karto silpsta. Arba: „aš džiaugiuosi, nes pastebimai matomas progresas praktikos užsiėmimuose“, klausymas: „reiškia aš susierzinsiu ir barsiu save, jeigu nesimatys progreso? Juk gali atsitikti netgi atošliauža ir iškritimas iš praktikos, reiškia šiuo atveju aš turiu patirti NE?“ ir pasitenkinimas dingsta.

Frazė „pasitenkinimas dingsta“ niūrumų apimtiems žmonėms automatiškai reiškia, kad atsiranda nepasitenkinimas, bet tiems, kas užsiėminėja NE šalinimo praktika viskas ne taip. Kai praktikuojančio pasitenkinimas dingsta, o bet kokie nepasitenkinimo atsiradimo bandymai iš karto persikerta, pradeda reikštis NšS. Todėl, kai aš sakau, kad pasitenkinimas išgaruoja, tai nereiškia, kad aš keičiu džiaugsmą į pilką būseną, liūdesį ir t.t. Aš keičiu nuodijantį pasitenkinimą, šalinu dar labiau nuodijantį nepasitenkinimą, ir būtent tada pradedu jausti džiaugsmą nuo NšS apsireiškimo. Kai išgaruoja koncepcijomis pagrįstas pasitenkinimas, visiškai aiškiai jauti – kokia tai sunki našta; į jo vietą ateina atsilaisvinimo jausmas, ir koks jis lengvas, neaiškus, vos išskiriamas bebūtų, jis turi tikrą laisvės skonį. Pašalinus koncepcijomis pagrįstą pasitenkinimą nebūna nedžiaugsmo – yra šaižus atsilaisvinimo jausmas. Jis ir yra kriterijus, kad pozityvus NE ekvivalentas sėkmingai pašalintas, o jeigu pašalinus PE, tas, nors ir tylus, bet šaižus laisvės jausmas neatsiranda, tai reiškia, kad aš leidžiu savyje apsireikšti buitiniam automatizmui – nedžiaugsmo, vietoj pasitenkinimo, atsiradimui. 

0007.

Bodhis: „Apie mudakus“ (Feljetono pobūdžiu)

Jeigu keliaujantis

Nesutiks panašaus į save ar geresnio

Tegul jis įsitvirtina savo vienatvėje:

Su kvailiu draugystės nebūna.

Dhammapada ( 4 a. p.m.e.)

Šio nedidelio tyrimo pagalba aš noriu iškelti į šviesą tokį neaiškų reiškinį, kuriam nepelnytai neskiriamas dėmesys, kuris yra vadinamas –mudakas. Sunku pasakyti, kas buvo priežastimi, kad šio socialinio sluoksnio egzistavimas rado savo atspindį tik folklore, o iš tikrųjų mažai kas sutinka su jo savarankišku egzistavimu. Bet jie yra ir jų yra nemažai, ir nereikia apgaudinėti nei savęs, nei kitų. Gaila, kad šio reiškinio tokia specifika, jog labai sunku šia tema atlikti rimtus tyrimus – pats žodis „mudakas“ yra įžeidžiantis. Daugumai žmonių šis žodis yra nepadorus ir jeigu tu jį girdi, reiškia visas kontekstas yra vulgarus ir nešvankus. Viskas būtų gerai, bet reikalas tame, kad mudakai – tai ne tik kvailių rūšis. Skirtingai nuo kitų kvailių, mudakai turi visą eilę pritrenkiančių savybių. Juos galima pastebėti bet kokioje visuomenėje, juos galima pamatyti tarp protingų ir gražių žmonių, jie įsisunkina visur ir kadangi niekas neturi supratimo, kad jie yra mudakai, tai netgi žymiausios ir perspektyvios bendruomenės gali atsiskirti ir sugriūti. Mudakai, formaliai veikdami, aplinkui sukuria siaubingo puvimo atmosferą, ko rezultate jie sukelia veiklos suirutę ir netvarką ir tik laiku juos pašalinus iš bendruomenės rato, galima tikėtis bendruomenės vystymosi ir nuoširdžių santykių. 
Būtent šios priežastys pastūmė mane pabandyti išaiškinti charakteringus mudakų bruožus, jų egzistavimo prasmę, gyvenimo būdą, griaunamos įtakos bendruomenės sveikatai mechanizmą. Aš noriu suprasti mudakų vietą visuomenėje, pabandyti išspręsti klausymą – ką galima padaryti, kad mudakas nebūtų mudaku. Iš kitos pusės, aš negaliu žmonėms kažko įsiūlyti, tuo labiau keisti juos. Todėl, jai kažkam patinka būti mudaku, reiškia taip ir turi būti. 

Nustatyti skiriamuosius mudakų požymius - labai sunkus darbas. Kartais jauti, kad šitas žmogus yra mudakas, bet nėra aiškaus šio supratimo priežasties. Todėl dažnai mes netgi jaučiame kaltę ir dėl to skiriame mudakams daugiau dėmesio ir leidžiame jam daugiau negu kietiems, o tai visiškai neleistina bendraujant su mudakais – tai tas pats, kas dėti savo ranką į krokodilo nasrus. 

Mudakas gali turėti visiškai padorų intelektą ir būti profesionaliai tinkamu netgi sunkesnėje veikloje. Jis gali būti sumanus ir turėti fantaziją. Keista, kad tarp žmonių su aukštu intelekto lygiu mudakai pasitaiko nerečiau negu tarp kvailų žmonių. Užduosime tokį klausymą – ar galima remtis tik intelektualios veiklos analize, kad nustatytume – ar jis mudakas? Aš turiu neigiamą atsakymą į šį klausymą. Ne, intelektuali veikla, nėra tai, už ką galėtume užsikabinti. 

Kaip mes jaučiame, kad kažkas yra mudakas? Kažkas nepagaunamo akyse, įpročiuose, intonacijoje, judesiuose, kažkas neapibrėžto, bet dėlto nėra mažiau išreikštu. Vieną galima pasakyti su įsitikinimu, bendraujant su mudaku niekada neturėsi įspūdžio, kad jis tave suprato. Tai yra, pagal visus kriterijus atrodo, kad viskas tvarkoj, tu gali jam užduoti klausymus ir gauti visiškai gerus atsakymus, bet vis tiek neatsikratysi jausmo, kad jis tavęs nesuprato. Va toks iracionalus jausmas ir kadangi jis yra neatskiriama bendravimo su mudakai dalimi, tu visada jausi nemalonę įtampą – tuo didesnę, kuo svarbesnis yra darbas užduotas mudakui. 

Dar vienas charakteringas mudakų bruožas – jų polinkis per dideliam biurokratizmui. Kadangi kiekvieną traukia jam labiausiai malonus darbas, tai tarp biurokratų tu sutiksi didžiausią mudakų procentą. Aš nesakau, kad biurokratija nereikalinga – kiekvienas, kam tenka valdyti nors ir nedidelę struktūrą puikiai žino, kad apgalvota biurokratija – labai patogus dalykas ir kategoriškas biurokratijos nepriėmimas būdingas tik nelabai protingiems žmonėms, arba nukentėjusiems nuo mudakų biurokratų. Taigi neatsitiktinai toks patogus reiškinys kaip biurokratija, deja, tapo kažko šlykštaus sinonimu. Kai nėra reikalingos kontrolės, kai nuo biurokrato reikalaujama tik būti biurokratu, labai didelė tikimybė, kad ši pareigybe turės asociacijų su mudaku. Visuomenėje yra visas žmonių, kurie yra mudakų – biurokratų aukomis sluoksnis ir psichinis pralaimėjimas šiuo atveju būna labai sunkus. Aš net galiu pasakyti, kad išprievartauto berniuko psichinė trauma yra mažesnė, o priežastimi yra tai, kad išprievartavimas yra individualios jėgos, suprantamos kaip nusikaltimas, grubaus panaudojimo rezultatas. Bet biurokrato auka mato, kad biurokratas tai asmuo, kuriam visuomenė patikėjo tam tikrų funkcijų atlikimą, taigi biurokrato valia yra visuomenės valia ir todėl žmogus jaučiasi išvarytas iš visuomenės, o tai asocijuojasi su neišvengiamos mirties baime ir visišku bejėgiškumu. Be to, mudako noras yra lyg savęs kaip nukentėjusio valios išreiškimas, kuris pastatė tave į vietą (tai yra teisinga, taip vadinamiems biurokratams). Taigi žmogus pats sau duoda per galvą. Aš manau, kad ši lyga yra labai sunki, konservatyvus gydymas čia netinka; be to, sovietų laikų biurokratijos aukų liko tiek daug, kad jie pastoviai mus supa, o baimės psichozė visą laiką primaitinama. Eikime toliau. Kas dar krenta į akis, tai nuostabus bendravimo tarp mudakų pasaulis. Mudakai labiau, negu kiti žmonės, yra linkę gyventi bandomis. Vienišas mudakas įtemptai ieško kitą tokį pat, blogiausiu atveju jis suranda kokią nors kompaniją, kur yra nors vienas mudakas. Vienišo mudako poelgiai labai skiriasi nuo mudako, suradusio savo socialinę nišą – jis gali demonstruoti savo nuolaidumo ir palankumo stebuklus, bet neilgai. Ne vienas mudakas, netgi toks pavojingas kaip vienišas mudakas negali ilgai likti geros nuotaikos. Jis būtinai ras priežastį, kad susipyktų su kitais, pabandys sukiršinti tarpusavyje kitus žmones ir šitame skandale aiškiai matysis ypatingas netikrumas, įvargimas, lyg tai viskas vyktų pagal likimo valią. Mudakų bendruomenės labai tvirtos, sukurtos iš esmės dėl niūraus prisirišimo, kurį jie jaučia vienas kitam. Susijungus į bendruomenę, mudakai iš karto ieško kaimyninės mudakų bendruomenės tam, kad nustatytų nesveikos konkurencijos santykius. Visokios šunybės yra įprastu ir netgi raginamu elgesio būdu jų santykiuose. Tokiu būdu pakanka rasti vieną mudaką, sekti jį ir jis būtinai, vadovaudamasis savo neklaidinančiu jausmu, atves tave prie kitų mudakų,. Viduje bendruomenės, kuri integruoja mudaką, skandalų, beveik sukeliančių muštynes ir švelniausios „meilės“ ir „draugystės“ periodai, keičia vienas kitą beveik su mėnulio fazių pasikeitimo tikslumu. Šis periodas pagal taisyklę svyruoja nuo dviejų iki trijų parų. Ginčų priežastys visada yra siaubingai vienarūšės. Mudakai niekada nebando išspęsti problemų konstruktyviai – galbūt mudakams iš principo nereikia kritiškai žiūrėti į save, todėl nesutarimai viename ir tame pačiame klausyme metų metais gali būti kivirčų priežastimi.

Mudakai labai konservatyvūs ir keičia savo įsitikinimus labai retai ir nenoriai. Kažkokio klausymo absurdiškumas negali būti priežastimi jį pakeisti: mudaką galima priversti sutikti su jo pozicijos absurdiškumu teikiant jam nenuginčijamus argumentus, kurių teisiškumą jis pripažins, bet pakeisti jo negalės. Mačiau daug pavyzdžių, kai normalūs žmonės, bandydami protingų argumentų pagalba pakeisti mudako poziciją, buvo suprovokuoti giliausiai isterijai. Gali būti, kad mudakai iš tikrųjų yra jautresni ir argumentai jam neturi jokios reikšmės, o tik betarpiškas dvasinis jaurumas ir paaiškina jų pozicijos patvarumą? Bet ši prielaida negali būti kritikuojama, nes mudakas savaime yra svetimas bet kokiam jautrumui, jis labai gerbia išmintingumą ir neabejotinai gali atskirti intelektualų žmogų nuo mažiau intelektualaus. 

Jeigu mudaką įtrauktume į savo veiklą kaip pašalinį stebėtoją, tai jis gali netgi labai sėkmingai atlikti savo pareigas. Neabejotinas tinkamumas profesinei veiklai, nereikalaujančiai kūrybingumo – tai tas šaltinis, iš kurio mudakas semiasi savo jėgas, ir ta pavara, kuria jis naudodamasis patenka į sveikų žmonių bendruomenę. Mudako mentalinių konstrukcijų standumas tiesiog nustebina. Kuo tai gali būti pagrįsta? Dėl ko mudakas nesugeba patirti nušvitusių suvokimų? Manau, kad to priežastimi yra ypatingo niūrumo permanentinė būsena – tokia gyli, kad tai nepasiekiama mūsų sąmonei, juk įsisąmoninti – reiškia nors kažkokiu laipsniu prilygti, o prilygti tokio stipraus niūrumo formai tiesiog neįmanoma tiems, kurie nėra mudakais.

Išnagrinėkime normalaus žmogaus, patekusio į mudakų bendruomenę padėtį. Iš pradžių mūsų auka nesijaučia kaip auka. Daugelyje atvejų pirmi įspūdžiai yra netgi malonūs. Jeigu tai bendruomenė dėl bendros gyvenimo vietos (bendrabutis, viešbutis, palapinė stovykloje, ir neduok dieve, mudaku yra tavo žmona ar vyras, ar tėvai ir t.t.) tai normalus žmogus gali pilnai realizuoti savo disciplinuoto, ritmingo gyvenimo reikmes. Mudakas įprastai turi tvirtą dienotvarkę, jų buities veiksmų nuoseklumas dažniausiai tvirtai įtvirtintas ir labai logiškas. Bet kokiam normaliam žmogui būdingas užgaidumas, nenuoseklumas. Esminguose momentuose jis gali atsigulti miegoti ankščiau ar vėliau, gali pamiršti išvalyti dantis arba išskalbti baltinius ir t.t. Mudakui to padaryti neįmanoma. Jis ne tik seka tvirtos elgesio struktūros, kuri jam yra teisinga, bet ir aktyviai perša ją aplinkiniams. Jeigu, pavyzdžiui, tu nenuėjai praustis iš karto atsikėlus, mudakas iš karto sureaguos – arba pradės skaityti rimtu, beveik misionieriaus tonu pamokslą, arba pradės demonstruoti savo šunsnukišką elgesį. Šunsnukiškas elgesys – tai elgesys kai žmogus kiekvieną judesį atlieka taip, kad jis būtų pastebėtas, kad tai reikštų pasipiktinimą (pavyzdžiui, kad pasigirstų garsus nemalonus garsas), o veido išraiška tampa arogantiška. Visa tai yra lydima hiperįsižeidimu ir atrodo vos, vos turi kilti skandalas, bet niekaip neprasideda. Normalus žmogus negali ilgai kęsti šunsnukiškumą, jam atrodo, kad lengviau yra nusileisti ir sekti jo nurodyta elgesio linija. Tuo labiau, kad iš pradžių, kaip aš jau minėjau, tai suvokiama netgi pozityviai. Auka galvoja maždaug taip: Pagaliau ir aš nustatysiu teisingą dienos režimą – taip nusibodo visą laiką būti neišsimiegojusiu, man patinka jaustis disciplinuotu, tvarkingu, švariu ir t.t. Tam tikra prasme žmogus iš tikrųjų gali išmokti iš mudako ritmingo gyvenimo būdo, bet mudakas niekada nesustoja ties pasiektu ir jeigu jam nors kartą pasiduosi, tai po tavo tvarkos jis užsiims tavo mintimis, ir pradės jas reglamentuoti ne mažiau griežtu būdu. Tas, kas turi silpnybę, nepasitikėjimą savimi, gali pasiduoti hipnozinei mudako pasitikėjimo savimi įtakai, jo požiūriui į pasaulį ir tada jis virsta tuo, ką aš vadinsiu „buitine mudako auka“. Buitinės mudako aukos likimas siaubingas. Šis žmogus tampa negailestingos gyvenimo su mirtimi kovos arena. Griežtai įtvirtinta požiūrių į pasaulį schema yra giljotina, automatiškai kertanti galvą viskam gyvam žmoguje. Jo psichika, o paskui ir kūnas išsikraipo ir kankinamai skauda, be to auka ne savyje mato šių skausmų priežastį, o savo kūne ir aplinkinio pasaulio netobulume. Buitinės mudako aukos niekada nebando kritiškai pažiūrėti į savo įsitikinimus. Jos priskiriami „revoliucionierių“ ir reformatorių tipams. Jų būdai pakeisti pasaulį visada yra kardinalūs; reakcija į pasaulio neatitikimą su jų moraliniais arba kitokiais kodeksais – tai agresija ir pasišlykštėjimas. Psichologinis buitinių mudako aukų pasaulis labai nuskursta, juk jie niekada nestebi savęs, jų dėmesys užgobtas ir maitinamas savo elgesio atitinkamai schemų sekimu.

Aš neaprašinėsiu labai detaliai šios žmonių kategorijos, pridursiu tik tai, kad pagal taisyklę bendravimo su buitinėmis mudako aukomis patirtis yra labai liūdna – visų pirmą dėlto, kad tu labai greitai pavargsti nuo jų buvimo šalia, antrą – jie platina aplink save giliausią nepasitenkinimo ir skausmingumo jausmą, o tai užkrečiama, trečią – jie sukelia tavyje skausmingą gailesčio jausmą, tikriausiai dėlto, kad nesimato jokio būdo išgydyti juos nuo šitos lygos. Tik NšS ir džiaugsmingų norų slėgis gali sunaikinti iš vidaus kalėjimą, kuriame yra uždaryti šitie nelaimingieji. Taigi, jeigu kažkas nori jiems padėti, iš pradžių reikia pažiūrėti ar šis noras nėra tavo asmeninio susirgimo pasekme, o kaip vaistą rekomenduojama vartoti ne samprotavimą, o buvimą NšS būsenoje. Jeigu tu patiri skausmingą gailestį mudakui – žinok, kad greičiausiai tai reiškia, kad tu susirgai, tavyje įsikūrė ir gyvena mudako virusas. Jis bando tave valdyti. Jeigu tavo noras pakeisti jo gyvenimą yra džiaugsmingas, konstruktyvus, tai viskas tvarkoj. Baigiant šį fragmentą pridursiu, kad sunkiausia šio viruso forma kenčia mudakų žmonos arba vyrai, o jeigu mudakas – kokio nors vaiko motina arba vaikas, tai šiam vaikui pavydės tik mirusieji. 

Aš manau, kad lengvas, bendravimo su ryškiu mudako tipu, skiepas naudingas kiekvienam. Pažymėsiu pagaliau, kad mudakas yra nuostabiu lakmuso popieriuku tiems, kurie įtemptai ieško NšS. Tokie žmonės atsargiai elgiasi su galimybe pabendrauti su mudaku, nes tuo metu išplaukia visi niūrumai, kurie yra tik tavyje ir tai yra puiki galimybė juos atskleisti ir galutinai išrauti. Jeigu artimai bendraujant su mudaku tau pavyksta išlaikyti NšS, reiškia tavo pasiekimai yra rimti.

Dabar lengvai paliesime bendradarbiavimo bendruomenėje, kur mudakai sudaro mažumą, esmę. Praktiškai visose bendruomenėse yra žmonės, gailintys mudakus. Jeigu mudakų aplinkoje yra stiprūs ir protingi žmonės, tai yra didelė tikimybė nekompromisinės kovos, reiškiančios mudako išvarymą. Jeigu ne – nusiminimo ir nervingumo užkreta gali visus nustebinti. 

Mudakas lovoje – veiksminga ir pragmatinė būtybė. Nelauk iš jo romantikos, bet jeigu mergina turi tikslą gauti tiktai technišką patirtį arba sakykime labiausiai neskausmingai prarasti nekaltybę, tai mudakas gali būti labai tinkama kandidatūra. Arba, jeigu moteriai seksualiniam pasitenkinimui, arba kažkokiai siaurai seksualiniai patirčiai užtenka tik mechaniško kontakto, tai mudakas jai tiks. Mudakai gali būti patyrusiais ir įgudusiais pasitenkinimo mechanizmais. Jie sugeba ilgai vykdyti lytinį aktą, nes žmoniško aistringumo jie neturi ir lengvai gali susilaikyti. Bet jeigu moteris galvoja, kad mudakas stengiasi dėl jos – ji labai klysta. Bet kokiu atveju jis stengiasi tik dėl savęs. Jeigu į mudako savisvarbos jausmą įeina menas daryti frikcijas, tai jis to išmoks ir netgi galės padaryti laimingas tas moteris, kurioms to iš vyrų reikia. Jeigu ne – bijok jo kaip ugnies – lovoje jis bus bjaurus, geidus sadistas, dažnai tokio rafinuoto charakterio, kad faktiškai nebus prie ko prisikabinti. Be to, mudakas yra siaubingai kibus ir įžeidus sekso atveju. Jeigu tu nustosi miegoti su juo, tai didesnio priešo neturėsi, be to dar ir visą gyvenimą. Mudakas linkęs grupiniam arba bet kokiam kitam netradiciniam seksui, netgi mazochistiniams variantams. Tai taip pat paaiškinama ne jo jausmų platuma ir intensyvumu, o tiesiog bet kokių jausmų partneriui nebuvimu, taigi netgi kompleksai neturi vietos mudakuose. Be to, jeigu mama jam prieš penkiasdešimt metų pasakė, kad seksu užsiėminėti negerai, tai čia mes turėsime retą moralistą, siaubingą hanžą. 

Beje, apie mama. Dar nesutikau tokio mudako, kurių santykiai su jo tėvais būtų labai geri. Manau, kad mudako santykių su tėvais išnagrinėjimas gali daug ką išaiškinti: išorėje mudakas visada mandagus ir pagarbus tėvams, išskyrus tuos periodus, kai tulžis užlieja jam akis ir tada netgi užsišaknijusiems individualistams sunku žiūrėti su kokiu mikliu žiaurumu paremiama tai, kas ką tik buvo aukščiau visko. Pagal mane mudakų tėvai taip pat turi vieną būdingą savybę – jie pagal taisyklę yra labai kvaili ir bejėgiai, ypač kai reikalas liečia žmonių tarpusavio bendravimo smulkiausius aspektus. Kai žiūri į jų kankinimąsi dėl vaikų, visada atrodo, kad jie to nusipelnė. 

Taigi, po visko pasakyto, ar galima pasakyti, kad mudakų identifikacijos ir nukenksminimo problema gali būti išspręsta? Kaip bebūtų keista, aš taip ir neradau tikslaus ir trumpo mudako apibrėžimo ir dauguma žmonių, kuriems aš užduodavau šį klausymą, taip pat negalėjo sukurti kažko įtikinančio, nors pastoviai atrodo, kad ieškoma formuluotė jau yra ant liežuvio, ir vos, vos atsiras. Iš kitos pusės, gal ir nėra tokios viską apimančios formuluotės, dėl paprastos priežasties – terminai, iš kurių ji susideda, turi nepakankamai aiškų interpretavimą. Svarbu viena: jeigu perskaitęs šį skyrių tu pajutai tam tikrą įsitikinimą, kad tavo aplinkoje yra mudakas - bėk nuo jo arba varyk jį – šitie santykiai neturi ateities. Mudakų draugija – tikra visokiausių niūrumų rūšių, konceptualių ir ne tik, veisykla. 

P.S. Labai įdomūs skaitytojų atsiliepimai apie šį straipsnį. Jie tvirtina, kad jeigu duotume šį straipsnį perskaityti įvairiems žmonėms, tai paprastas žmogus arba nusijuoks, arba susimastys, o mudakas įsižeis ir manys, kad tai yra išpuolis prieš jį asmeniškai, arba prieš visą žmoniją. 

0008.

Lūšis: „Mechaniško poreikio valgyti įveikimas“

Tam tikru laiku pajutau, kad reikia apriboti savo valgymą, t.y. valgyti tik tada, kai iš tikrųjų yra stiprus noras arba, pavyzdžiui, dieną, kai aš dirbu ir be maisto greitai pajuntu nuovargį, o kitu laiku apsiriboti tik sulčiu arba obuoliu. Šis poreikis apriboti savo valgymą visiškai nesusijęs su noru sulieknėti arba pasveikti. Jokio konkretaus tikslo aš neturiu, tiesiog jaučiu, kad noriu tai padaryti ir tai darau. Savęs stebėjimai mane tiesiog stulbina. 

Pasirodo, su maistu yra susiję daugelis koncepcijų, emocijų ir mechaniškų norų. Mane, kaip tikriausiai ir daugelį kitų žmonių, vaikystėje išmokino, kad reikia būtinai valgyti, kad valgymas – šventas dalykas, o jausti alkį - yra negerai, alkio negalima kęsti, nes tu gali nusilpti, susirgti gastritu, arba avitaminoze ir t.t. Jeigu aš užsinorėdavau kažką suvalgyti, tėvai ir kitos giminės iš karto pradėdavo bet kur, bet kada ieškoti man maisto; prisimenu, kad net į kiną eidavau su sumuštiniais. Pripratau, kad skrandis visada turi būti pilnas, be to, tą pačią minutę, kai tik atsiranda noras pavalgyti. Todėl eidama namo, visada buvau susirūpinusi klausymu, ar ten yra ką nors pavalgyti, nes kas bus, jeigu nieko nėra, o aš užsinorėsiu valgyti. Mano tėvai (aš pakankamai ilgai gyvenau su jais) visada turėjo visokiausių maisto atsargų, visi visada buvo sotūs, ir netgi labai. Todėl toks susirūpinimas man buvo įprastas dalykas ir gyvavo manyje iki šiol. Dabar aš nustebusi pastebiu, kad noras pavalgyti atsiranda visiškai nepriklausomai nuo realaus valgymo poreikio. Aš beveik niekada nebūnu alkana, kai noriu kažką suvalgyti. Su dar didesne nuostaba aš pastebiu, kad įveikti norą pavalgyti – tai lengviau lengvesnio, o palyginus su negatyviu emocijų įveikimu tai yra išvis smulkmena. Aš nukreipiu savo dėmesį nuo minčių apie valgymą bei noro pavalgyti ir ši problema savaime dingsta. Aš visiškai apie tai pamirštu. Net keista, kad visą gyvenimo dalį užėmė susirūpinimas valgymo klausimu, kurio išspendimui reikėjo tiek daug laiko ir pastangų (maisto pirkimo klausymui buvo skiriama labai daug laiko)! 

99% atveju maistas yra man tik pasismaginimas, galimybė gauti įspūdžius (t.y. PE) nuo malonių pojūčių, o taip pat tai yra vienas iš įprastinių būdų atsitraukti nuo NE. Kol aš kai-ką valgau, man skanu, aš negalvoju apie NE, o kai aš pavalgau, aš virškinu, ir tai yra procesas, kurio metu aš taip pat esu labai tingioje būsenoje, ten ir NE silpnesnės, ir noras kažką su jomis daryti, yra būsena lyg būtumei užmigime, užmiršime, iškritime iš gyvenimo. Dabar aš matau, kaip dažnai aš noriu „užvalgyti“ savo „nemalonumus“ (t.y. NE) ir tai, kad aš šito nedarau, verčia mane užsiėminėti tiesioginiu jų šalinimu, nusimanyti apie jas, o ne tempti laiką. Mintys apie maistą - kaip mintys apie narkotikus. Jeigu aš staigiai nepuolu realizuoti norą pavalgyti, tai jaučiu kažką, ką norėtųsi pavadinti „laužymu“ ir jei aš nežinočiau, kad NE galima šalinti, aš tikriausiai ir elgčiausi kaip narkomanas be narkotikų. 

Iš vienos pusės aš visada rūpinuosi, kad turėčiau maisto netikėtam alkio atsiradimo atvejui, o iš kitos pusės, maisto turėjimas sukelia manyje norą jį valgyti. Tokiu būdu susidaro uždaras ratas. Aš pati save pasmerkiu pastoviam persivalgymui (čia pažymėsiu, kad valgau aš nelabai ir daug, neturiu viršsvorio, pagrindinė problemos priežastis – būtent psichologinė). Dabar man visai nerūpi, ką iš maisto aš turiu namuose; aš žinau, kad vis tiek nieko išskyrus obuolio prieš miegą aš negausiu ir tai mane labai neramina. 

Valgymas – tai tikras ritualas, reikalaujantis daugybės, kaip aš dabar matau, veiksmų ir minčių – reikia sugalvoti ką nupirkti, nueiti į parduotuvę, atnešti, paruošti, įdėti į lėkštes ir t.t. Visi šitie užsiėmimai taip pat pasismaginimas ir įspūdžiai, kurie pripildo mano gyvenimą, sudaro prasmės iliuziją, užsimiršimus padaro būsenomis. Dabar, kai aš žinau, kad vakare išskyrus obuolio aš nieko daugiau negausiu, atsiranda sumišimas – kaipgi taip, o ką daryti? Negaliu patikėti, jog pasirodo, kad aš neturiu kuo užsiimti. Jeigu nepradedu atlikinėti ritualus susijusius su maistu, tai aš nežinau kuo užsiimti ir galvoju nueiti į vaizdajuosčių nuomą, arba ką nors paskaityti, ne tam, kad ką nors sužinočiau, o tam, kad kažkaip praleisčiau laiką, kažką nuveikčiau. Tikriausiai taip atsitinka žmonėms, kurie meta rūkyti. Kaip matau, mano priklausomybė nuo maisto tokia pat stipri, be ne tiek fiziologinės priklausomybės, kiek psichologinės priklausomybės lygmenyje. Dabar aš matau, kad turiu daugiau laiko ir specifinį laisvės, „erdvės“ jausmą, kurį aš ankščiau taip nepadoriai užpildydavau. Šiandien iš tikrųjų nežinau, kaip praleisiu laiką, prieš mane – visiška nežinomybė ir nėra net šešėlio kasdienybės. Yra didžiulio atsilaisvinimo pojūtis, lyg tai ankščiau aš gyvenau su būtybe vardu Skrandis, kurią turėjau prižiūrėti, maitinti ir rūpintis, bėgti pas ja kiekvieną vakarą, reguliariai skambinti, domėtis, kaip jo reikalai, o dabar šitas draugas išvažiavo ir man daugiau nereikia nieko prižiūrėti ir pagaliau galima gyventi savo gyvenimu, bei pamiršti apie visas problemas. 

0009.

Lūšis: „Pasipiktinimo emocijos tyrimas“

Aš noriu suprasti, kodėl pasipiktinimas, pyktis, neapykanta nukreipti į mane asmeniškai, taip skausmingai užgauna t.y. aš pradedu jausti NE, dėl ko atsiranda stiprus susirūpinimas – kad tik kam nors nesukelti neapykantos, priešiškumo. Vienas iš pagalbos priemonių atsikratyti šių baimių yra tyrimas – kas gi tokio įvyksta žmonėse, kai jie patiria neapykantą, kad aš taip to bijau. Aš jaučiu, kad kai pradedu suprasti – ką būtent įvyksta žmoguje tokios NE metu, mano būgštavimai išsisklaido ir lengviau juos pašalinti tiesioginėmis pastangomis. Tai, kas suprantama – ne taip baisu. Pavyzdžiui, tu gali paniškai bijoti mašinų, kurios važiuoja keliu – tokie dideli monstrai (kvailas pavyzdys, bet čia jis tiks), o kai prieini prie šios mašinos, pažiūri, iš ko ji susideda, sužinai, kodėl ji važiuoja, tai matai, kad viduje sėdi paprastas žmogus ir dabar eilinį kartą, kai pamatysi tokią mašiną, tu neišsigąsi, o ramiai ją praleisti ir pereisi gatvę.

 Kitų žmonių stebėjimai kartais atskleidžia tai, ko aš negaliu pati savyje pastebėti, juk kai aš patiriu stiprią NE, mano dėmesys ir aiškumas lygus nuliui. NE vyksmo procesas, suskaidytas į sudėtines, iš dalies praranda savo jėgą. Aš stebėjau visą pasipiktinimo savyje procesą. Situacija tokia: aš pasakiau bendradarbei, kad atneštų man tam tikrą dokumentą. Praėjo pusė valandos. Aš matau, kad ji užsiėmusi savo reikalais (ypač pasipiktinu dėlto, kad ji užimta ne darbu, o savo asmeniniais laiškais), tuo metu kai man reikalingas dokumentas. Praseksiu „šio poreikio pojūčio“ procesą pagal etapus. Atsiranda mintis: „Velnias, aš jau visą valandą nieko nedarau, užsiėminėju savo reikalais, o REIKIA dirbti (susirūpinimas). Užsiimsiu aš dokumentais. Taip, ką mes turime... Tai aš radau, tai radau, o dar tas dokumentas turi būti – kurgi ji? – rašo laiškus ir galvoja apie savo reikalus (susirūpinimas sustiprėja), kaip ji gali šiuo metu rašyti kažkokius laiškus. Aš gi jai pasakiau!! Argi nesuprantama, kad iš pradžių reikia padaryti tai, kas pasakyta! (lengvo pasiutimo pasipiktinimas)“. 

Aš pasipiktinau, kad tai yra darbo reikalas, o ji nesupranta, kad jis dabar yra svarbiausias. Pasipiktinimas atsiranda dėl kažkieno elgesio, kuris pagal mane yra „teisingas“, neatitikimo mano įsivaizdavimui: „Ne, jus pažiūrėkite – ji ir toliau rašo savo laiškus! Ji netgi pirštu nepajudina, kad kažką pakeistų!“. Pasipiktinimas – lengva susierzinimo forma, kurios priežastimi yra socialinės baimės ir kitos NE, o šitas pasipiktinimas yra artimesnis atviram apsireiškimui ir aš galiu visu balsu suriekti: „Kas gi čia yra!“ Dažnai tuo pačiu metu aš kreipiuosi į „aukštesnį teismą“, kuris turi palaikyti mane mano pasipiktinimo „teisingumo“ koncepcijoje – viskas, ką aš sakau ir galvoju, yra sakoma ne tik sau arba kažkam kitam, bet dar ir kažkokiai įsivaizduojamai auditorijai. Pasipiktinimo būsenoje atskleidžiamos nepaneigiamos tiesos, kurių dar prieš 5 minutes visiškai galvoje nebuvo. Jos gimsta čia pat, kad tik palaikyti NE „teisingumą“. Jeigu aš esu rami, tai tiesiog paimu ir išsprendžiu klausymą – primenu dar kartą, sakau tikslius terminus, tai yra veikiu konstruktyviai. Būdama rami aš negalvoju apie tai, kas ką turi daryti, kaip teisingai ir t.t. Aš iš visų jėgų stengiuosi atlikti tai, ką turiu atlikti. O pasipiktinus yra atliekama visa eilė neapgalvotų veiksmų. Aš esu jais apimta kaip nepakaltinama ir tuo momentu būtent NE visiškai mane valdo – mano žodžius, judesius, intonaciją, viską iš eilės. Užteka patirti tik vieną NE ir atsiranda visokiausios koncepcijos, „principai“ – iš kažkur aš pradedu žinoti visus šiuos „reikia“ ir „nereikia“, „privalai“ ir „neprivalai“. Ir tai suprantama: jeigu aš esu susirūpinusi dėl to, kad turiu dirbti, tai viską tuo ir prigrėbiu – reiškia dabar visi turi dirbti. 

Reiškia žmonės, kurie galvoja, kad kažkas kažkam turi atlikti pareigą – nelaimingi, nes pirmiausia jie šitas „pareigas“ turi atlikti patys. Žmogus yra taisyklių nelaisvėje, kurių jis laikosi tik todėl, kad jį taip išmokino. Jis gali labai kankintis dėlto, kad jis jų laikosi, bet neprisipažins, kad kankinasi netgi pats sau– jis galvoja, kad tai yra jo pareigos atlikimas, tai šventa, ir negali sau netgi leisti galvoti, kad taip vadinamas „būtinumas“ – tai tik tikėjimas kažkieno mechaniškais įsitikinimais, kuriuos tas, savo ruožtu, priėmė nuo kitų ir t.t. Visą gyvenimą žmogus moka mokesčius, dėl kurių nepasirašė, laikosi sutarties, kurią pasirašė neskaitydamas. Pavyzdžiui, tarp labiausiai išplitusių pareigos jausmo apsireiškimo pavyzdžių yra – bendravimas su senais ir ligotais giminėmis, rūpinimasis jais, priežiūra, nepriklausomai nuo to, kad jokios simpatijos mes jiems nejaučiame. Taip žmogus gali ilgus metus kankintis ir palaipsniui pats virsta neapkenčiančia, pykta būtybe su numalšintais norais. Arba mandagaus elgesio su žmonėmis taisyklių laikymasis – nepriklausomai nuo to, įdomus tau žmogus ar ne, tu „turi“ pasakyti „sveiki“. Atkreipk dėmesį – jeigu gatvėje į tave su klausymu „pasakykite prašau, kiek dabar laiko“ kreipsis žmogus (ypač kitų žmonių akivaizdoje), tai netgi jeigu jis tau bus šlykštus, tu negalėsi pasielgti taip, lyg jo negirdėjai. Tu būtinai įveiksi nuoširdų nenorą bendrauti su juo ir mandagiai atsakysi jam. Šiuo momentu tu esi našlė, kuri pati save iškalina. Įsiklausyk – koks apnuodijimas šiuo momentu įvyksta.

„Pareigos“ įvykdymas spaudžia žmogų, žudo jo gebėjimą reikšti nuoširdžius, laisvus, džiaugsmingus norus. Pats to nesuprasdamas jis atsiranda pastovios įtampos būsenoje, pasidengia pastoviu NF. Net jeigu jis kokybiškai atlieką savo pareigą, tai neišgelbėja jo nuo NE, kurios tuo metu neišvengiamai atsiranda ir pasitenkinimas, gautas nuo pareigos atlikimo rezultato, tik daro apsinuodijimą dar sunkesnį. 

Pasipiktinimas virsta noru spausti viską aplinkui, daryti taip, kad visi pajustų šią NE ir pareigos „supratimą“, kad nesijuoktų ir nesidžiaugtų, kad niekam nebūtų lengva ir nerūpestinga. Tu pradedi daryti spaudimą, nes negali ramiai iškęsti to, kad pareigos, kurią tu apkrovei save, kažkas kitas nenori atlikti. Atsiranda įsižeidimas – juk išeina taip, kad aš veltui vargstu su savo pareiga. Kartais matau, kad kažkas panašioje situacijoje jaučiasi gerai ir daro taip, kaip jam norisi, nepriklausomai nuo visokių koncepcijų apie pareigas. Matyti tokį taisyklių, kuriomis tu gyveni, nesilaikymą – sunku, nes malšinimo noras keliasi kaip banga: „Kas čia per reikalai, kaip tu nesilaikysi taisyklių!“. Labai dažnai aš pastebėdavau būtent tokį pasipiktinimą pas seksualiai uždarus žmones – juos piktina kitų žmonių seksualinė laisvė: trumpi sijonai, nuogi pečiai, didelės iškirptės. Viskas tai jiems yra nepadoriu, gėdingu dalyku. Aš noriu, kad visi susirūpintų ir pradėtų bėgioti aplink mano darbo problemas (tą pati aš pastebėdavau pas savo motina, kai dėl neišplautos lėkštės mes galėjome siaubingai susipykti). Reiškia tam tikra problema kitam žmogui yra tokio pat svarbumo, kaip ir man, ir konfliktas dingsta. Jis dabar daro tai, ką „reikia“ ir būdamas tokios būklės gali man padėti. Jis gali man padėti ne tik su darbu, bet ir psichologiškai – jis taip pat perima ir jaučia mano nerimą ir man pasidaro lengviau (blogiausia šio žodžio prasme aš patiriu pasitenkinimą). Vaikystėje aš visada norėjau nuraminti visus susierzinusius ir pasiutusius gimines, ir visi mane labai mylėjo, nes su manimi jiems buvo gerai – juk aš perimdavau jų problemas. Labai gerai mano nerimus darbe supranta kita bendradarbė – ji puikiai supranta, kas yra svarbu ir su ja „lengva“ dirbti esant pačioje blogiausioje nuotaikoje. Matau, kad pasipiktinimas įtraukia kaip pelkė ir kuo daugiau žmonių įtraukia į susirūpinimą, tuo labiau jis jaučiasi. Atrodo, kad leidžia šaknis, arba įstato į vėžes ir važiuoja toliau. Kai kiti nepalaiko tavęs tavo NE, tu esi aklavietėje. Taigi dar vienas būdas veikti pagal tavo norus, kad žmonės nepatirtų NE – neįsitraukti į NE. 

Man visada buvo labai svarbus toks klausymas – koks nors žmogus kankinasi ir man tai rūpi, aš nenoriu žiūrėti kaip jis kankinasi ir noriu jam padėti. Skirtingi žmonės reaguoja į mano būsenas skirtingai ir čia iš karto galima pamatyti – kokią reakciją tai sukelia manyje. Priklausomybę nuo emocijų galima suskirstyti į 2 tipus – pirmas, tai kai tu iš tikrųjų negali neatsakyti, t.y. mechaniškas įsitraukimas be svarstymo. Antras tipas – kai tu nori įsitraukti, nes galvoji, kad tai gali padėti, kad tokiu būdu galėsi „užjausti“, pagerinti to žmogaus būklę. Iš savo patirties aš matau, kad jeigu tu jauti savo nelaimę, o kažkas tave gaili t.y. nors sekundei pats tampa nelaimingu – tai gailestis sau tik padvigubėja, taip pat gali atsirasti pasitenkinimas, kuris suformuoja visiškai mirusią būseną. Tas pats su susirūpinimu – jeigu tu su kuo nors pasidalini savo bruzdumu, tai nors tau ir pasidaro „lengviau“ (t.y. atsiranda pasitenkinimas), ši liga nedingsta, o tik dar labiau sustiprėja. Ir aš matau, kad tik tas, kas nepritaria mano susirūpinimui gali tapti man žadinančia pradžia, bet tai priklauso tik nuo manęs. Aš dažnai susidurdavau su tuo, kad darbe nerasdavau palaikymo, nors, kaip man atrodo, „galėtų ir padėti!“. Bet paskui aš matau, kad būtent jų „nepramušiamumo“ dėka, galėjau įveikti sunkumus ir tapti savo reikaluose tokia pat kompetentinga, kaip ir šitie žmonės. Ir kas svarbiausia – paskui aš jau ramiai reaguoju į atsiradusias problemas, nes žinau, jog aš tai jau buvau įveikusi. Yra patirtis – o to ir reikia. Aš žinoma, neturiu omenyje visų savo klausymų ignoravimo, o tik situacijas, kai niekas su manimi nesivargina ir nesicackina – jis atsakinėja į tavo klausymus, bet aiškiai matosi, kad šis žmogus jokio susidomėjimo neturi. Tokiose santykiuose aš matau realią pagalbą. Išmokti būti tokiu yra nelengva – būtina šalinti SG, nejausti NP tam žmogui, pačiam neįsitraukti į NE. 

Pagrindinė išvada – nenoriu atsakyti kančia į kančią ir tuo pačiu patirti NE kenčiančiam žmogui, o kaip tuo metu aš norėsiu elgtis nesvarbu – kaip norėsiu taip ir elgsiuos, svarbiausia, kad šie norai būtų sąlygojami ne koncepcijų ir NE, o NšS – noru būti nuoširdžiu. 

0010.

Pmeson: „Tipinis pokalbis su tipine mama“.

· Pasakyk, ar myli mažus vaikus?

· Taip, aš juos dievinu, labai myliu. Ir aš labai noriu turėti anūkus.

· O jeigu aš nenoriu turėti vaikų, jeigu jie man nereikalingi?

· Nu va, žinoma, paliksi mane be tokio džiaugsmo. Reikia gi būti tokiu egoistu.

· Gerai, tarkime aš norėsiu vaiką ir paimsiu jį iš vaikų namų, koks bus tavo santykis šiam vaikui?

· Tai tikra kvailystė.

· Bet tu mylėsi jį taip, lyg tai būtų tavo tikras anūkas?

· Aišku ne.

· Kodėl gi tu pasakei, kad myli visus mažus vaikus?

· Palyginai, kur svetimas vaikas, o kur gimtasis, mano kraujas. 

· Reiškia myli, bet tik „savo“ vaikus?

· Tu kalbi kažkokias nesąmones (pyksta).

· Tai myli, ar nemyli?

· Myliu.

· Kodėl tada pasakei, kad vaiką iš vaikų namų mylėsi mažiau?

· Todėl. Kas čia nesuprantamo?

· Nesuprantama, todėl ir klausiu – tai myli, tai nemyli. Reiškia labiau mylėsi savo anūkus?

· Taip.

· O jeigu sūnus pasakys, kad jo vaikas yra iš vaikų namų, kas tada?

· Kokia nesąmonė (labai pyksta, nenori toliau tęsti pokalbį) 

· Pasakyk, o ką reiškia „mano kraujas“ – viena kraujo grupė?

· O tu nesupranti, kvailys kažkoks, atleisk viešpatie. 

· Reiškia tu patikrinsi, ar tai „tavo kraujas“ ir priklausomai nuo rezultato mylėsi vaiką labiau ar mažiau?

· Nenoriu su tavimi kalbėti. Išeik.

· Ir vis dėlto?

Nusisuko ir išėjo. 

Taip pat turėjau su mama pokalbį apie tai, kad dabar mano buvimas namuose nereiškia, jog aš turiu atlikinėti kažkokius namų pareigas, išskyrus tų situacijų, kai yra atitinkamas noras bei aiškus tarpusavio susitarimas pagal punktus. Ilgai aiškinau pagal paprastus, populiarius pavyzdžius, norėjau „prisibelsti“ – bet be rezultato, tas pats, kas klabėti su kompiuteriu. Atsakymui girdėjau ratu kartojamus tuos pačius argumentus „turi“ ir „privalai“. Rami, tyli moteris pavirto įniršusia, nuodinga būtybe, norinčia sukelti gailestį sau, o kadangi tai nedavė rezultato, demonstravo pyktį ir pasišlykštėjimą. Keista, kaip ankščiau to nesimatė. Geras darbo frontas dirbti su prisirišimu prie žmonių. 

Panašūs pokalbiai – tai irgi puiki galimybė sustabdyti automatišką žmonių pripiešimą, nes kai pokalbiai vyksta pagal mandagių pokalbių apie nieką išvežinėtas vėžes, viskas nuostabu, bet užtenka pradėti nuoširdžiai kažką išaiškinti ir žmonės tampa tokiais, kokie iš tikrųjų yra. 

0011.

Bodhis: „Konflikto tarp NšS ir darbo nebuvimas“

Viena iš abejonių, kuri gali peraugti į nerimą yra tai, kad praktikuojantis lyg šalinasi nuo paprasto, asmeninio gyvenimo, tampa nereikalingu visuomenei žmogumi, našta, nesugebančia palaikyti netgi savo egzistavimą. Toks nerimas turi pagrindą tuo atveju, kai kalbama apie praktikas, kurių esmė yra pastovus veiksmų, nesuderinamų su įprasta, buitine veikla, atlikimas. Pavyzdžiui, kažkas galvoja, kad turi daryti kiekvieną dieną tūkstantį mantrų ir dar dvi valandas melstis. O kitas mano, jog turi vaikščioti į cerkvę ir kiekvieną dieną melstis. Dar kitas turi kiekvieną dieną po 2,3,4... valandas sėdėti tam tikrose pozose ir t.t. Visuose atvejuose kalbama būtent apie veiksmą, kurio atlikimas nesuderinamas su niekuo kitu. Kuo daugiau žmogus atsiduoda tokioms praktikoms, tuo labiau jis tolsta nuo kasdienio gyvenimo, tuo mažiau jis gali dalyvauti kitų žmonių gyvenime, ir tuo didesnė tikimybė, kad tokia praktika pradės konfliktuoti su džiaugsmingais praktikuojančio norais. 

TKP – tai NE, mechaniškos t.y. apsunkinančios ir bukinančios veiklos, klaidingų koncepcijų, šalinimo praktika. Juk tai viskas nedaro žmogų blaiviai mąstančiu ir sugebančiu realizuoti džiaugsmingus norus. Niūrumai pagrobia dėmesį, bukina, daro abejingu. O apsireiškiantys NšS neatima dėmesio, sukuria aiškumą, rezonuoja su džiaugsmingais norais, be to išorinis dėmesys gali būti nukreiptas bet kur – į darbą, jeigu tu nori dirbti, į mokslus, vaikus, maisto ar kitų produktų pirkimą, seksą – kur tik nori. Tuo pačiu NšS vystysis taip pat ryžtingai, kaip ir tada, kai tu nieko nedarai, jeigu nenori nieko daryti. Tu gali užsiėminėti darbu, už kurį gauni užmokesčius ir tuo pačiu patirti švelnumą, žavesį, suvokimų šviežumą. O kas liečia tuos pasikeitimus, kurie įvyksta mūsų asmeniniame gyvenime dėl TKP, tai jie nenutolina, o artina prie tau simpatiškų žmonių, kadangi bukumas, agresija, kvailumas, sluoksnis po sluoksnio yra nuimami. 

Įsitraukimas į veiklą silpnina NšS, bet įsitraukimas – tai ne džiaugsmingas dėmesingumas, o baimių, nerimų, mechaniškų norų ir kitų niūrumų apsireikimas. Jeigu tu „miegi“ t.y. esi pasinėręs į mechanišką veiklą, į NE, tai nepatiri NšS, o jeigu NšS apsireiškia, tai negali įsitraukti į veiklą ir todėl reikalai atliekami ypač efektyviai, tikslingai. 

Bukina ne visokia veikla, o tik ta, kuri yra sąlygojama niūrumų. Bet jeigu veikla sąlygojama džiaugsmingų norų, jeigu tu maksimaliai pašalinai niūrias motyvacijas, tai „neužmiegi“ ir gali daryti viską, ką nori, patiriant NšS. Ypač ryškiai tai galima pajausti, kai dažnai patiri NšS, tada paaiškinimai jau nereikalingi ir nėra baimių, kad NšS bus kliūtimi atliekant tai, kas tau patinka. Konflikto tarp NšS ir džiaugsmingų norų nėra ir aš galiu patirti intensyviausius NšS bet kokios veiklos įkarštyje – pradedant nuo sekso ir baigiant prekybine firma. 
0012.

Psi: „Bendruomenė reikalauja, kad turėtumei NE“. 

Darbo su NE procese užsinorėjo ištirti tokį reiškinį kaip „emocinė priklausomybė“. Paaiškinsiu, ką aš turiu omenyje. Jeigu kažkas patiria NE, tai dažniausiai pas mane automatiškai įvyksta atsakomoji reakcija: jeigu šita NE nukreipta į mane, aš patiriu susierzinimą, sumišimą, nerimą, kaltės jausmą ir netgi jei kažkieno NE nenukreiptos į mane, aš vis tiek jaučiuosi įpareigota atreaguoti: užjaučiu, raminu, sutrikdau. 
Stipriausią emocinė priklausomybė apsireiškia santykiuose su man svarbiais žmonėmis: giminaičiais, darbo kolegomis, viršininkais, draugais. Labai stipriai emocionaliai priklausoma jaučiuosi nuo vyro. Man buvo nesvarbu, jeigu kažkas kažką metro pavadino kvailiu, arba kai senės raudoja, kad jaunimas jas netenkina – mažai kas į tai sureaguoja, nors kartais būna ir tokių. Bet jeigu draugė su ašaromis pasakoja, kad pavogė jos piniginę, tai čia jau gailestis, užuojauta, pasipiktinimas suliepsnoja automatiškai. Jeigu darbo kolega pasipiktina dėl kvailo viršininko elgesio, tai net nepastebiu, kaip staigiai susierzinu. Aš dažnai pergyvenu kartu su filmų, knygų herojais ir čia matau tą pačią emocinę priklausomybę nuo herojų, kurie man yra neabejingi. Tokia reakcija kultivuojama vaikuose nuo mažiausio amžiaus: „pagailėk mamyte, mamytei bloga, ji pavargo“, „kaip gi tu gali, aš gi tau šimtą kartų sakau, o pas tave nulis emocijų!“. Mes visi turėjome tokią mokyklą. 

Reiškia, kad jeigu atsaku į kažkieno emociją aš nesureaguoju kaip turėčiau (kaip visiems įprasta), tai pas aplinkinius ir emocijos savininką atsiranda pats nekalčiausias jausmas – nesupratimas. Dabar aš supratau, kodėl mokytojus mokykloje taip pyktino, jeigu jie riekė ant vieno mokinio, o kiti juokėsi atsakui. Nebuvo „teisėtos“ reakcijos! O tai – pasikėsinimas į nepajudinamumą ir pasaulio teisingumą, iššūkis. Reiškia, kad kovojant su savo NE, būtina perkirsti įsitraukimo i svetimus NE mechanizmą. Būtina būti pasiruošusiu tam, kad „atsakomosios reakcijos“ nuo manęs ne tik lauks, o netgi reikalaus. 

0013.

Lūšis: „Asmeniškas Bodhio supratimas“

Jeigu atsitiks taip, kad tu pradėsi bendrauti su Bodhiu ne per internetą, o asmeniškai, galėsi susidurti su tokiais pat sunkumais kaip ir aš. Bent pas daugelį žmonių pastebėjau tą patį, ką ir pas save. Gal šis straipsnis padės jums susivokti šiuo klausymu.

Tas pojūtis, kuris susiformavo perskaičius jo meniškus pasakojimus, realiame gyvenime gali pasirodyti visiškai priešingas. Kai aš pirmą kartą pamačiau Bodhį, nustebau, kad iš pirmo žvilgsnio jis man pasirodė labai nedraugiškas (ne tik man, o išvis žmonėms). Tai reiškėsi ne stačiokiškume arba šiurkštume, o tame, kad jis neatrodė mielas, minkštas žmogus. Jis rašo apie NšS (ir rašo taip, kad tai sukelia ryškų atsiliepimą), šalina NE ir man atrodė, kad tai turi jį padaryti labai atviru, atrodančiu laimingai, bet realybėje aš matau pakankamai šaltą iš pirmo žvilgsnio netgi nušalintą išvis nuo visų žmonių žmogų. Jokios džiaugsmingos laimės jame išvis nesimatė. Man tai buvo labai keista. Švytinčio, laimingo su išskėstomis rankomis Bodhio tu irgi nepamatysi. Bendraujant su Bodhiu, ypač jeigu bendrauji ne vieną dieną, ir netgi ne vieną mėnesį (nesvarbu realiai ar laiškais), galima pastebėti štai ką. Jis dažnai tiesiai ir netgi šiurkščiai reiškia savo nuomonę, santykius. Jis žinoma smulkiai išaiškins, kuo pagrįsta jo nuomonė, bet nuo to jo žodžiai minkštesni nepasidaro. Tą šiurkštumą galima skirtingai suprasti, kiekvienas pamatys kažką savo. Dažniausiai susidaro įspūdis, kad jis neteisingai kategoriškas, atkakliai laikosi savo pažiūros taško ir reikalauja aiškių, argumentuotų paaiškinimų. Šis šiurkštumas – kaip chirurgo skalpelis, jis – nekompromisinio nuoširdumo apsireiškimas. Bodhis - nekompromisiniai nuoširdus žmogus, ir jeigu jis nori kažką daryti, jis tai daro. Arba taip, arba ne, ir jokių neaiškių vengimų. Ir lygiai toks pat yra jo santykis kitiems žmonėms: jeigu tu nori pasiekti NE šalinimo – išsisuk išvirkščiai, lįsk ant sienų, dėk viršpastangas, bet padaryk tai bet kokia kaina. Ir Bodhis tikriausiai vienintelis žmogus, kuris tau taip ir pasakys: „tu atrodai kaip tikra niekybė ir šiuo momentu tu nieko nesugebi, nes aš sprendžiu pagal rezultatus, o ne pagal lozungus“. Tam, kad pasiektumei rezultatų, tau būtinai reikia įkišti kuo toliausiai visus įsižeidimus ir veikti, o kai tu dėsi viršpastangas, pats suprasi, kokia pliure buvai, ir suprasi, kad jis buvo teisus. Jei norėsi atsikratyti niūrumų, tai būtinai turi jų atsikratyti, o jeigu norėsi NE šalinti, būtinai reikia būtent šalinti ir čia nėra jokių variantų bei kompromisų – arba NE pašalinta, arba ne. 

Jis nepaglostys tau galvytės, nepasakys, kad tu vargšelis, ir kad viskas tau pavyks. Jis tiesiog duoda rekomendacijas, o jeigu tu jų nesilaikysi ir kreipsies į jį dar kartą, tai jis gali tau šiurkščiai pasakyti, kad kadangi tu neklausiai jo patarimų, tai nėra reikalo dar kažką klausti. Todėl, jeigu tu nori turėti gailestingą ir „tavo padėtį suprantantį“ draugą, tai turėsi paieškoti jo kitoje vietoje, Bodhis tam netinka. Pagal patirtį matau, kad bendravimą su juo reikia dozuoti, kad jis, esatis šalia tave, netaptų eiliniu įpročiu, kasdienybės dalimi.

Bodhis – tai žmogus, kuris, kaip sunku bebūtų tuo patikėti, visą savo gyvenimą – visą, nuo-iki, paaukojo atsilaisvinimo nuo visko mechaniško praktikai. Ir jeigu tau trūksta bendravimo ir taip atsitiko, kad išskyrus Bodhio nėra su kuo pabendrauti, tu busi žiauriai įžeistas jo santykiu. Kai tu busi šalia Bodhio, turėsi taip pat visais 100 % užsiimti šia praktika ir kuo daugiau nuoširdaus susidomėjimo turėsi, tuo arčiau tu pajausi Bodhį ir jis tave. Jeigu tu degsi noru siekti atsilaisvinimo nuo niūrumų, patirti nušvitusius suvokimus, tai artimesnio žmogaus nei Bodhis tu nerasi visame pasaulyje – niekas neskirs tau tiek laiko, dėmesio, ir išvis visko, kas tik įmanoma, negu jis. Jeigu tavo siekimas šals, tai nerasi labiau šaltai tau nusiteikusio ir abejingo žmogaus, negu jis. 

Jo tiesūs ir kategoriški pasisakymai gali ne tik įžeisti, bet ir sukelti atvirkštinį efektą. Mano pagrindinė problema yra tame, kad aš linkusi pasitikėti kitų žmonių nuomone labiau, negu pati savo, jeigu ta nuomone išsakyta pasitikinčiai, aš neabejoju, taip ar ne. Todėl klausant Bo susiformavo „protingo dėdės“, kuris visada žino, ką nori daryti, kurio galima viską klausti ir kurio nuomone galima vadovautis, stereotipas. Man buvo sunku tam nepasiduoti, nes juk aš iš tikrųjų matau, kad tai, ką jis sako – taip i yra. Iš vienos pusės šis protingas dėdė gali viską išaiškinti ir duoti atsakymą, o iš kitos pusės tu pradedi jo bijoti kaip griežto mokytojo ir tėvo. Tu nejauti ir nematai jame gyvo žmogaus, o dėl to dingsta svarbiausia – tu nejauti jame nuoširdumo, lyg prieš tave robotas, skelbiantis tiesas ir reikalaujantis aiškumo kiekviename tavo veiksme, kiekvienoje mintyje. Rezultate vietoje vieno koncepcijų sluoksnio, kad REIKIA gerbti senius, tvarkytis kambaryje, sveikinti visus su gimimo diena, užauga kitas – REIKIA šalinti emocijas, REIKIA nutraukti ryšius su giminaičiais, REIKIA visą laiką paskirti praktikai, o tai tokia pat nelaisvė. Tu pradedi jaustis nepakankamai ryžtingu ir NE atsiradimas, kuris ir taip yra labai nemalonus, pasidengia nauja NE – dėl to, kad tu patyrei tą pirmą. Bodhis gali tapti tavo nauja šeima su naujomis taisyklėmis ir tradicijomis, bet tai kvailiausia iliuzija, nes jokių taisyklių ir tradicijų jis neturi. Tai yra tik mano iškreipto suvokimo rezultatas, juk, jeigu pradedi kažką „klausyti“, o ne „girdėti“, tai nėra skirtumo kas tas žmogus. Kai tu klausai jį – tu jau vergas. Šią problemą reikia spręsti nepriklausomai nuo to, kas šalia tavęs. Aš įsitikinusi, kad žinojimas to, kas yra niūrumas gali padėti išvengti religingo santykio Bodhiui. Aš siūlau suprasti, kad kai jis pataria tau kažką daryti, tai nors ir patiria džiaugsmingą norą, kad tu tai padarytumei, bet neturi mechaniškų pirmenybių t.y. nepagirs ir nebars, tai ne tėvas, kuris linki tau „gėrio“ ir griežtai klausinėja. Jis gali konstatuoti – taip, tu nepadarei to, tu nieko nepadarei, bet tai ne jo santykio rezultatas, tai būtent konstatacija. Įsivaizduok, kad Bodhis yra matavimo prietaisas, jis išduoda pažymius, tai galima pavadinti „Bodhio indeksas“, bet veiksmų atlikimas – savanoriškas reikalas. Nori gydytis - gydykis, nenori – irk toliau. Bodhis nori, kad tavyje apsireikštų NšS ir nebūtų NE, ir kuo daugiau NšS tavyje yra, tuo ryškiau tu pajausi jo simpatiją, bet žinoma, jis aiškiai supranta, kad laisvę tu gali pasiekti savo pastangomis ir niekas tau nieko padaryti negali. 

Yra dar vienas Bodhio suvokimo aspektas – kaip protingo ir išmanančio visus klausymus. Jis taip pat apsireiškia pas nepasitikinčius savimi žmones. Matant, kaip elgiasi Bodhis ir suprantant, kad tai laisvas apsireiškimas, tu gali daryti tą patį t.y. kopijuoti jo bendravimo būdą, išsireiškimo būdą, pažymius ir rezultate pradėsi kalbėti kaip jis ir galvoti tą patį, ką jis, bet laisvės vis tiek nepajausi, juk reikšmę turi ne forma, o aiškumas, nuoširdumas. Nėra skirtumo, ką pamėgdžiosi, jeigu tas pamėgdžiojimas yra tik formalus. Tu liksi tokiu pat kvailiu, net jeigu pradėsi mechaniškai mėgdžioti kaip Buda sėdi arba valgo. Man tai buvo rimta problema: sakau kažką, žodžių prasmė būtent ta, kurią ir noriu perteikti, bet dėstymo forma – ne kaip Bodhio (aš pati tai jaučiu), ir dėlto žodžiai tampa tuščiais, nenuoširdžiais. Įdomiausia, kad kai atsilaisvini nuo šitos formos, supranti, kad ji ne tavo, o kai pradedi klabėti kaip nori, tai gali su nuostaba pastebėti, jog tai, ką prišnekėjai, turi tą pačią prasmę ir netgi sudėtingą formą, bet vis tiek tai kažkas kito – tai būtent tavo, o kad iš šalies atrodo kaip Bodhio, neturi jokios reikšmės. 

Išvada tokia – visi tavo niūrumai, kurie sukelia priklausomybę nuo kitų žmonių, šalia Bodhio sėkmingai virsta priklausomybe nuo Bodhio. Niūrumų veiklos mechanizmas suveikia nepriklausomai nuo objekto, į kurį jis nukreiptas.

Yra dar labai esmingi ir sudėtingi supratimui momentai. Aukščiau aš rašiau apie tai, kad jeigu tu iš tikrųjų degi noru pakeisti save, savo gyvenimą, išsprukti iš kasdienybės ir pilkumos pelkės, tai tavo santykis su Bodhiu bus labai artimas. Bet čia taip pat viskas ne taip vienareikšmiškai. Negalima pasakyti, kad Bodhis yra tavo siekimo termometras, kad jeigu jis kreipia į tave dėmesį, reiškia tau sekasi, o jeigu nekantrus, reiškia nėra pozityvių postūmių. Skaitant knygą ir nagrinėjant Bodhio pasiūlytų metodų tūrinį, aš matau, kad jis „nuo ir iki“ išstudijavo visą bukumą, koks tik gali būti žmonėse. Vadovaujantis jo išdirbtais metodais, aš matau, kad tam, kad viską tai gerai išnagrinėti, atsekti savyje, reikia būti LABAI nuoširdžiu žmogumi, nesigėdyti ir nebijoti sau prisipažinti, jog tu esi asilas, kad tavo galva užkimšta niekuo nepagristomis taisyklėmis apie tai, kas yra gerai, o kas blogai, kad tu į viską reaguoji mechaniškai ir nesusimąstant ir, kad praktiškai visą gyvenimą užsiėminėji tik galvojimu, ką kiti apie tave galvoja, kaip jie į tave žiūri, arba prisimeni vakarykštę dieną, arba svajoji apie ateinančius pietus, arba įsivaizduoji, kaip rytoj išeisi į gatvę apsirengęs nauju kostiumu ir panašiai. Visas darbas sumūrytas taip, kad palaipsniui tu matai tik savo vargingumą. Man asmeniškai dėl viso šito prisipažinti buvo ir yra labai nemalonu – juk taip norisi būti protingu ir kažką reiškiančiu, juk mes visi taip šito siekiame... Bodhio Knyga – tai jo prisipažinimas, kad jis buvo visišku kvailiu, viršniūrumų apimtu žmogumi, nes kaipgi kitaip jis galėjo ištirti visus niūrumus, neišgyvenus jų savo kailyje, nebuvęs buka, pykta, mechaniška būtybe, ir tai būtent ir reiškia būti nuoširdžiu – pažiūrėti tiesai į akis, kokia ji karti bebūtų. 
Sąmoningai suprantant šį nuoširdumą Bodhyje, realiame bendravime aš jo dažnai nepastebiu. Paaiškinsiu – kodėl ir kaip tai įvyksta. Dažnai Bodhio elgesys turi ryškiai išreikštą, nedraugišką atspalvį – gali atrodyti, kad jis užsispyręs, nesutinka su tuo, ko nepatvirtina jo patirtis, nori duoti tik tokius patarimus, kuriuos nori duoti, ir atkakliai atsisako tau pritarti bei duoti patarimus, kurie tau patogūs. Padėti suprasti, kaip viskas yra iš tikrųjų, gali tik tavo patirtis – jeigu tu nori patarimo, tai klausyk to, ką jis pasakė arba parašė ir savo kailiu suprasi, kad bet kokie mechaniški privalumai ir nuoširdumas – nesuderinami dalykai. Viskas, ką daro ir aprašo Bodhis, nulemia tai, kad niūrumų apimta dalis, sudaranti tavo asmenybę dingsta, o nušvitusi dalis – sustiprėja. Kuo toliau aš skaitau Bo knygą, tuo labiau darau tai, ką noriu, tuo aiškiau darosi tai, kad pasiekus ekstatiškus NšS, atlikus tiek efektyvių praktikų neįmanoma likti būtybe su kažkokiais niūriais norais. Iš savo patirties, aš vėlgi matau, kad negalima netgi ten patekti, jeigu tu nors truputį pasinėręs NE. Kai man pavyksta visiškai išsprukti iš kasdieniškų būsenų rato, aš galiu maždaug suprasti, apie ką rašo Bodhis. Man nepavyksta tiesiog ten patekti, bet nors akimirkai aš spėju pamatyti tą pasaulį, kur Bodhis jaučiasi kaip žuvis vandenyje – aš matau, kaip daug jis apie tai žino. Patekus ten aš matau tai, ką ir jis mato, aš tiesiog viską tai patiriu. Su savo kiekviena pastanga aš vis daugiau atpažįstu tame, ką matau, tai – ką kažkada perskaičiau pas Bodhį, ir kuo toliau, tuo labiau. Aš lyg einu jo pėdsakais, bet neprarandu nei lašelio individualumo – koks skirtumas, ar kažkas tai iki tavęs patirdavo, svarbu, kad tu tai dabar patiri. 
0014.

Lūšis: Koncepcija: „Gyvenimas – neišvengiamas kančių šaltinis“.

Šiandien kaip ant delno pamačiau, kad manyje gyvena įsitikinimas, jog gyvenimas – tai kančios, sunkus dalykas, kuriame nėra vietos džiaugsmui. Ši koncepcija gludi taip giliai, kad aš visiškai jos nesuvokdavau, juk, jeigu mane paklaustų, tai aišku atsakyčiau, kad kančios – tai kažkas siaubingo, o gyvenime yra daug džiaugsmo, ypač jeigu pašalintume NE ir kitus niūrumus. Štai jis – koncepcijų klastingumas. Lyg giluminė, povandeninė vandens tėkmė, nepastebima akiai, jis nusprendžia tavo judėjimo kryptį, gyvenimo „skonį“, nors paviršiuje vanduo gali tekėti visikai kita kryptimi. Koncepcija apie tai, kad gyvenimas tai kančia nepriklausomai nuo nieko, iš pradžių verčia mane pasiduoti viskam kankinančiam ir netgi ieškoti šį kankinimąsi. Iš tikrųjų tai aš pati ir ieškau šį kankinimąsi, nes esu įsitikinusi, kad taip ir turi būti. Tai tokie paprasti žodžiai ir aš jau ne kartą supratau, kad kiekvieną kartą tai yra man kaip atradimas – „velnias, juk aš PATI SAVE KANKINU!“. Yra geras išsireiškimas – „priimti kančias“. Būtent taip ir yra. Mes būtent priimame, savanoriškai atsiduodame šitoms kančioms. Sakau „mes“, kadangi aplinkui matau tokius pat nukankintus ir nešančius šio gyvenimo naštą (kitaip nepasakysi) žmones. Iš kur sužinoti, kad gyvenimas tai ne kančios, jeigu visur ir visada matai, kaip aplinkui visi kankinasi, kaip visiems sunku.

Aišku, neįmanoma kovoti su NE, jeigu aš galvoju, kad jos yra teisėta, neatskiriama gyvenimo dalis. Pasirodo, tik aš pati ir duodu joms egzistavimo teisę. Aš pažiūrėjau į savo gyvenimą ir nustebau. Mano rytas: aš turiu atsikelti, kažkur eiti, kažką daryti. Jeigu aš „turiu“ – reiškia aš kankinuosi. Bet aš jaučiu, kad turiu būti pareiginga, aš negaliu nebūti kažkam pareiginga, todėl nors ir su įtampa, bet įšoku į vergo, kuris turi atlikinėti savo pareigas, kailį. Paskui darbas – tas pats. Aš jaučiu, kad visiems esu skolinga, o svarbiausia turiu dirbti (pamiršus, kam man to išvis reikia, kad tai man duoda galimybę uždirbti pinigus, kad galėčiau realizuoti džiaugsmingus norus, bei pajausti malonumą – apie džiaugsmą ir malonumą čia niekas neprisimena). Ir darbas, kurį aš išrenku, yra būtent toks, kuris teikia man daug rūpesčių. Aš esu buhalteris, o jeigu kažkas nežino – būti buhalteriu Rusijoje, reiškia būti beveik kasdienių įstatymų pasikeitimų, visiškai beprasmių mokesčių inspektorių ir kitų organizacijų reikalavimų, auka. Susidaro toks įspūdis, kad šis darbas tiesiog sukurtas žmonėms, kurie turi polinkius būti vergais-mazochistais, kurie jaučia malonumą, kad iš jų visi iš eilės tyčiojasi. Nors žinoma ir bet kokiame kitame darbe galima kankintis ir aš tai irgi sėkmingai dariau. Čia, kaip sakoma „kad tik būtų noras“. Netgi kai yra pasirinkimas, aš renkuosi tas aplinkybes, kur galėsiu labiau pasikankinti.

Šiandien man pavyko atsisakyti NE. Tai labai lengva – aš tiesiog atsisakiau kankintis, čia net nereikėjo įtemtai stengtis. Aš kankinuosi ir klausiu savęs – „kam?“ Ankščiau aš nesuprasdavau, kaip aš to nenoriu ir tai, kad gyvenimas turi būti sunkus, buvo mano giliu įsitikinimu. O čia viskas švariai – kam kankiniesi? – suprantu, kad nėra kam ir nuo to visas kankinimasis dingsta. Kaipgi tai lengva, niekaip negaliu patikėti! Pažiūrėjau į save veidrodyje ir pamačiau kitą žmogų – juk bruožai nepasikeitė, bet matau gražų, stiprų veidą. Gražia būti irgi labai lengva.

Taip sugriauti koncepciją būtų neįmanoma, jeigu aš taip labai nesistengčiau tiesiogiai šalinti NE ir tokiu būdu nesukurčiau jose laikiną langą, į kurį prasiskverbė šviesa ir aiškumas. Tai nereiškia, jog dabar aš laisva nuo šitos NE, kadangi lieka mechaniškas įprotis ją patirti, kurį vis tiek reikės pašalinti tiesioginėmis pastangomis, kol nebus sukurtas naujas įprotis nepatirti šios NE. Koncepcija taip pat tik perėjo į aiškių klaidingų koncepcijų sritį ir dabar reikės stengtis, kad ją mechaniškai išstumčiau – pavyzdžiui, mechaniško pasikeitimo praktikos pagalba. Vis dėlto aš jau pasiekiau tam tikrą laisvės lygį ir dabar turiu galimybę suvokti naujų NšS srautą. 
0015.

Glamonė: „Apie simpatiją ir NP šalinimą“

Ankščiau man buvo nesuprantami TKP teiginiai apie NP šalinimą. Aš nesuprasdavau, kam reikia šalinti NP, jeigu galima tiesiogiai kurti simpatiją. Ir bandžiau tai daryti. Kūriau simpatiją žmonėms, kurių nekenčiau, stengiausi koncentruotis ties jų „teigiamomis savybėmis“ arba ties „meilės visiems“ koncepcija. Rezultate aš numalšindavau neapykantą ir NP, nekalbant apie tai, kad bandydama šiems žmonėms patirti simpatiją, tuo pačiu kūriau sąlygas šių nemalonių suvokimų perėmimui, kultivavau būtinos meilės visiems, „geros pradžios“ visuose koncepciją ir t.t. Pavyzdžiui, jaučiau labai stiprų NP merginai, kuri išore atrodė kaip „gera mergaitė“, visą laiką visiems šypsojosi savo „krikščioniška“ šypsena, bet aš mačiau joje daugybę niūrumų ir numalšintų NE. Toks NE šalinimas ir nenatūralus „meilės kūrimas“ sukeldavo tai, kad kankinantis vidinis dialogas (VD) šios merginos tema užimdavo daug laiko, užmušdamas kitas temas, netgi VD apie meilužį. Dabar, kai rašau šį tekstą, tos NE išplaukia, bet kai atsiranda mintis apie NP šalinimą, jis iš karto pašalinamas. Dabar aš pirmiausia šalinu NP, o simpatija jeigu atsiranda, tai spontaniškai, o jeigu ir yra noras ją kurti, tai ji atsiranda bet kokiai būtybei. Tai, ką Bodhis vadina simpatijos kūrimu, kaip aš suprantu, yra savęs nuoširdžios, spontaniškai atsirandančios simpatijos būsenoje prisiminimas.

0016.

Bodhis: „Savimoka, kaip sustoti orgazmo viršūnėje“. 

Optimalios užduoties, kaip vaikinui susilaikyti nuo orgazmo, išsprendimui reikia rimtų pastangų. Ir dar daugiau pastangų reikia šio išsprendimo realizacijai. 

Iš pradžių sustosiu ties grynai vyrišku klausymu: aš negalvoju, kad varpos suspaudimas ties galvute yra efektingu metodu sulaikyti orgazmą. Visų pirmą to rezultate suvokimai vis tiek keičiasi taip pat, kaip ir po orgazmo su ejakuliacija. Antrą, toks mechaniškas įsikišimas sukelia pakankamai ilgus nemalonius ir skausmingus pojūčius. Trečią, kadangi tu nesusilaikei, reiškia ne taip labai ir norėjau sustoti, o noras baigti buvo labai stiprus, ypač momentu, kai orgazmas pratruko ir ejakuliacijos pertraukimas silpnina seksualinį mėgavimąsi ir tu lieki ant ledo – baigei, o mėgavimosi nuo orgazmo negavai, baigimo su ejakuliacija patirties negavai, tuo pačiu nepadarei žingsnio, kad sunaudotumei mechanišką norą baigti. To pasekmėje atsiranda masinių NE puolimo dirva, ypač tada, kai tu tam mažiausiai pasiruošęs (po orgazmo galimybė daryti pastangas labai nusilpsta) ir vietoj to, kad darytumei tai, ką galima daryti po orgazmo – visiškai atsiduoti NšS kūrimui, tu pradedi jausti NE. Viskas, kas yra negatyviu, ką galima perskaityti apie taip vadinamą lytinio akto pertraukimą, priskiriama būtent šiam pertraukimui su įvairiomis jo modifikacijomis. 
Užduotis yra tame, kad atvestum save prie orgazmo, o ne tame, kad mechaniškai veiktumei varpą ir stabdytumei spermos išmetimą. Toliau parašyta, liečia ir vaikinus ir merginas. Jeigu tiesiog įkištume varpą į putę ir gulėtume nejudant, tai tikriausiai irgi padėtumėme nebaigti, bet seksualiniai norai toli gražu neapsiriboja tokia sekso forma, todėl neišvengiamai atsiras noras rasti būdą ir judėti, tenkinti seksualinius norus nebaiginėjant. 

Pradžiai aš siūlau darbo su treniruokliu– masturbaciją, analogą. Tai labai patogu, nes noras masturbuotis atsiranda pas žmogų, kuris nemalšina savo seksualines fantazijas. Masturbuojiesi, kol nepajunti, kad artėji prie orgazmo viršūnės, po ko sustoji. Tarkime, tau pavyko atlikti 10 judesių. Darai 5 sekundžių pertrauką ir padarai dar 10 judesių. Dar viena pertrauka, ir dar 10. Tarkime, tu atlikai 10 serijų po 10 judesių ir nebaigei. Reiškia galima padidinti judesių kiekį per vieną seriją arba sumažiname pertrauką tarp serijų. 
Gali būti taip, kad tau reikės savaitės ar netgi mėnesio, kad pasiektumei rezultatą. Po to arba lygiagrečiai su tuo, gali pereiti prie tikro sekso. Pageidaujama, kad tavo vaikinas arba mergina žinotų apie šią praktiką ir padėtų tau - su žodžiais „stop“- sustotų. Darai seriją, pradžiai sakykime 10 judesių – ir pertrauka. Dar 10, dar pertrauka. Kiekvienas išsirenka savo kartojimų dažnumą ir kiekį. Partnerio užduotis – įsijungti į procesą, kai tu judi ir sustoti iš karto, kai tu sustoji. Tai padės tau būti įsitikinusiu, kad kai tu sustoji, sustoja visi judesiai. Daugeliui merginų ši treniruotė pasirodys beprasmiška, kadangi dauguma iš jų išvis negali patirti orgazmo užsiėminėjant seksu, nebent jos tam labai pasistengtų. Bet jeigu tu šalini NE ir koncepcijas, laisvai realizuoji seksualines fantazijas, bet nebaiginėji visą mėnesį ar netgi du, tai seksualumas pradeda audringai vystytis, o susilaikymo nuo greito orgazmo problema tampa tokia pat aktuali, kaip ir vaikinams. 

Priklausomai nuo praktikos atlikimo tu pradėsi aiškiau jausti priartėjimą prie orgazmo viršūnės, busi labiau pasitikėjusi savo veiksmais. Aš suprantu, kad aprašymas atrodo labai techniškai, bet čia kalbama būtent apie techniką – baigimo automatizmo įveikimo techniką. Pats šis mechanizmas išaugo, kaip man atrodo, iš kompensacijos noro – tu nori pasivyti viską, ką praleidai vaikystėje ir jaunystėje, juk pirmos erotinės fantazijos atsiranda jau 3 gyvenimo metais ir aktyviai apsireiškia 5-6 metais, bet iki 14-20 metų, pagal taisyklę, tu negali užsiėminėti seksu dėl tėvų prievartos, bet ir vėliau, kai pagal įstatymus jau galima ir netgi po 18, kai pagal visuomenės morales jau galima, tu vis tiek jau nieko nesugebi, nes rankos ir kojos yra surištos siaubingu baimių, NE, koncepcijų, susijusių su seksu, konglomeratu. Juk tie mechanizmai, kuriuos tavyje formavo visuomenė su tikslu priešintis tavo seksualumui nuo 3 iki 18 metų, skirtingai nuo kompiuterinės programos neturi įmontuoto išinstaliavimo mechanizmo ir tęsia savo įtaką visą gyvenimą, kol tu nepradedi jį ryžtingai šalinti. Tokiu būdu, kadangi jokios sekso arba nors erotikos vaikams mūsų kultūroje galimybių nėra, įvyksta stiprus seksualumo malšinimas, o rezultate mes turime tai, ką turime – didelį kiekį nerealizuotų seksualinių ir erotinių norų. Iš čia ir yra karštligiška reikmė baigti, todėl reikia pradėti nuo techninių metodų, kurie leidžia įveikti hiperkompensacijos mechanizmo krumpliaratį. 

Kas liečia terminus, drąsaus buvimo orgazmo viršūnėje pasiekimas gali užimti metus arba du, bet tai verta to laiko, juk nėra pasirinkimo, nes kitaip bus begaliniai orgazmai ir jokios praktikos, arba seksualinių norų numalšinimas ir atitinkamai irgi nebus jokios praktikos. 

0017.

Psi: „Potraukio vaidinti aukos vaidmenį analizė“.

Pavyko pastebėti savyje galingą, giluminį srautą, kurio anksčiau nepastebėdavau. Aš jo nepastebėdavau, kadangi buvau visiškai su juo susitapatinusi ir iš šalies pažiūrėti į jį buvo neįmanoma. Šis reiškinys – noras būti auka (aplinkybių arba neteisingo aplinkinių santykio). Aukos vaidmuo kažkokiu būdu visą laiką mane įtraukdavo ir įsijungdavo mechaniškas poreikis jam atitikti, nors, jeigu mane paklaustų ar aš noriu būti auka, aš suabejočiau. Kas gi nori būti auka? Be to, man kažkada sakė apie šitą mano polinkį ir aš netgi nuoširdžiai susimasčiau, bet aiškumas tuo momentu neatsirado, nes neturėjau pakankamai savęs stebėjimo patirties ir tos patirties poreikis nebuvo labai reikalingas. Dabar man pavyko pamatyti noro būti auka mechanizmą netgi GS šalinimo metu. Tiesioginės šalinimo pastangos veikė, bet aš norėjau padaryti darbą dar ir kitame fronte – rasti jo konceptualinius šaknis. 

Kodėl man gaila savęs? Aš esu vieniša, aplinkiniai skiria man mažai dėmesio, aš – palikta moteris su vaiku-invalidu ir paprasčiausių buitinių veiksmų, tokių kaip apsipirkimas parduotuvėje, išsimaudymas po dušu, apsilankymas pas gydytoją, atlikimas, yra rimta problema, nekalbant jau apie „laiką sau“ – tikras „aukos“ vaidmens scenarijus. Iš kitos pusės, blaivus aplinkybių išnagrinėjimas neduoda aiškumo – taip pat padaro mane nelaiminga, be to, aš galiu viską pakeisti, jeigu norėsiu, bet visa problema tame, kad aš nenoriu nieko keisti. Man IR TAIP GERAI. Čia tai beprotnamis! Susiformavo stereotipas, kad aukščiau aprašytoje situacijoje (beje, kaip pasirodė, ji yra ne vienintelė) žmogus yra „auka“, reiškia ir jaustis jis turi atitinkamai. Ir aš, kažkokiu nesuvokiamu būdu identifikuojant save kaip „auką“, atitinkamai šablonus, momentaliai, be jokio pasirinkimo, pavirstu ja. O „auka“ turi „kankintis“, tai yra jausti SG. Atsiranda rimtas prieštaravimas: iš vienos pusės aš siekiu atsilaisvinti nuo NE, o iš kitos pripažįstu jos pilna teisiškumą, nes bandau atitikti situaciją. Susidaro uždaras ratas. Jeigu daug metų tu „atitikai situaciją“, tai yra, tu galėjai tam tikrose sąlygose patirti tam tikras NE, tai atsiradus toms sąlygoms arba kažkokiam jų komponentui, suveikia inercija ir tu nuriedi į išvažinėtą vėžę, ir vėl patiri NE. Jų šalinimo bandymas sukelia sumišimą: kaipgi taip, tu bandai nesikankinti situacijoje, kai kankintis yra „natūralu“ ir netgi „teisinga“? Ir tai liečia ne tik SG, bet ir bet kokias kitas NE. 

Stebėdama toliau, aš supratau, kad aukos vaidmuo – vienas iš mano „mėgstamiausių“ vaidmenų. Mane auklėjo, kad žmogus visada kažkuo turi aukotis: savo sveikata dėl daržo ir atsargų žiemai, galimybe atvirai reikšti mintis dėl stabilaus atlyginimo, laisvu laiku ir galimybe užsiėminėti mėgstama veikla dėl šeimos, tvarkos namuose, „žmonių bendrabučio taisyklių“ ir kitų nesąmonių. Kodėl – niekas neaiškino. Bet iš esmės, niekas ir klausinėjo. Ir jeigu vaikystėje ir ankstyvoje jaunystėje aukos vaidmenys buvo tik epizodiški, tai santuokos, nekalbant jau apie vaiko gimimo, faktas privertė schemą veikti iš visų jėgų. Išsiplėtė platus „aukotis savimi“ veiklos laukas. Aukos vaidmuo tapo savarankišku reiškiniu, pradėjo gyventi savo gyvenimą, pagal savo taisykles, ir kai tik atsirasdavo situacija, susijusi su „pasiaukojimu savimi“, arba „savęs įveikimu“, arba „neteisingu santykiu“, procesas įsijungdavo automatiškai: „aš“ dingdavo ir užleisdavo sceną „jai“. Ir visą laiką tai buvo ta pati „auka“, valdoma tų pačių mechanizmų, su tomis pačiomis reakcijomis. Su laiku susiformavo daugybė trigerių, kurie sužadina „aukos“ gyvybę. Vėliau jau jos atsiradimui pakako tik kito žmogaus buvimo (beveik visų mano pažįstamų:)), prie kurio aš kažkada jaučiausi kaip auka, arba buvimo vietoje, kurioje jaučiausi kaip auka (beveik visos vietos, kur aš kažkada buvau:)).

„Aukos“ esmė – įveikti, tai yra, kaip paradoksalu bebūtų, „būti stipriu“ nepriklausomai nuo aplinkybių! Būtent šis niuansas neleisdavo man ankščiau priartėti prie situacijos supratimo. Reikalas tame, kad kažką įveikdama, aš išskiriu situaciją iš kitų reiškinių eilės kaip neteisingą, nevertą manęs, bet aš turiu „būti stipri“ ir aš įveiksiu, tai yra apgaudinėsiu save: „jis neskiria man dėmesio, aš tikriausia verta tokio dėmesio, bet kadangi jis toks, tai tegul eina velniop“ arba „aš sergu, neturiu jėgų netgi nueiti į tualetą, o niekas nepasidomės, neužsuks, niekas nepaduos vandens puoduko, betgi aš stipri, aš įrodysiu, kad pati su viskuo susitvarkysiu, ne taip , kaip kiti“. O štai dar vienas įdomus pavyzdys: tėvų replika: „mes nevalgydavome, nemiegojome, apie save išvis negalvojome, kad tik vaikams gerai būtų, o tu užsiėminėji savo filosofija, perbraukei visas gyvenimo vertybes. Bet tiek to, dievas tau teisėjas“. Reiškia „auka“ pati sau įrodinėja, kad ji ne auka, tada, kai visiškai sutinka su aplinkybių neteisingumu, kas iš tikrųjų ir padaro ja „auka“. Ir įdomiausia, kad įveikinėdama arba neįveikinėdama, „auka“ vis tiek ir toliau kankinasi, prisipildo gailesčiu sau. Ką ji iš to turi - atskira tema. Čia, kaip aš matau, esmingu dalyku yra supratimas to, kad labiausiai įtemptos įveikinėjimo pastangos yra nenatūralios. Ką įveikinėti, jeigu nėra „geresnių“ ir „blogesnių“ aplinkybių, nes ne aplinkybės sužadina NE, o aš pati darau pasirinkimą – ką turiu dabar patirti. Ką įveikinėti, jeigu aš esu „auka“ tik todėl, kad pati taip galvoju? Kaip kažkieno santykis arba kažkokios aplinkybės gali įtakoti mano galimybes patirti tokius suvokimus, kuriuos aš noriu? Taigi dabar, kai tik suveikia savęs atpažinimas situacijoje, kuri atitinka „aukos“ vaidmenį, aš susikoncentruoju ties tiesioginiu NE šalinimu. 
0018.

Skvo: „Klausymų, padedančių šalinti berniukų pripiešimus, sąrašas“

Kai susipažįstu su berniuku, kuris man atrodo įdomiu, noriu užduoti daugybę klausymų, gauti atsakymus, sudaryti apie juos nuomonę, dar labiau išplėsti tam tikras temas, ko rezultate aš kliudau pripiešimų mechanizmo darbui ir pradedu tą vaikiną suvokti adekvačiai – priklausomai nuo to, kokie toje vietoje atsiranda suvokimai, o ne nuo to, ką aš prisigalvoju. 

Noriu pateikti klausymų sąrašo pavyzdį, atsakymai į kuriuos man duoda galimybę sudaryti nuomonę apie žmogų ir santykį jam. 
Klausymai apie seksą:

1. ar tavo nuomone tu esi švelnus? Jeigu taip, aprašyk suvokimus, kuriuos tu vadini švelnumu.

2. kaip dažnai tu įsimyli?

3. kokias mergaites tu įsimyli?

4. kiek turėjai mergaičių, su kuriomis užsiėminėjai seksu?

5. ar kada nors užsiėminėjai seksu su dvejomis mergaitėmis?

6. koks tavo santykis homoseksualiam seksui? Ar turi jam NP? Ar norėtumei pabandyti? Ar turėjai tokią patirtį?

7. kaip tu žiūrėtumei į merginą, kuri pasiūlytų tau padulkinti tave į užpakalį?

8. ar tau patinka lesbietės?

9. kaip dažnai dabar užsiėminėji seksu?

10. kaip dažnai dabar baiginėji?

11. ar kada nors buvai įsimylėjęs dvi merginas?

12. koks tavo požiūris į visiškai laisvus santykius – pavyzdžiui, jeigu tu gyventumei su mergina ir su dar vienu jos vaikinu, o ji dar kartais eitų pas kitus vaikinus?

13. ar tu esi pavydus?

14. ar tau egzistuoja toks supratimas, kaip „kekšė“?

15. ką tu jauti pamatęs tokį vaizdą – gatvėje prie tavęs prieina mergina ir pasiūlo tau pačiulpti tiesiog šitoje laiptinėje? Kaip tu galvoji, ką tu patirsi, ką tu pagalvosi apie šią merginą?

16. kas tave labiausiai jaudina?

17. ar tau egzistuoja toks supratimas kaip „ištvirkimas sekse“?

18. kas tau sekse yra nepriimtina?

19. koks tavo požiūris į vaikišką seksą?

20. ar tu nori turėti vaikų?

21. ar nori turėti pastovią merginą ar žmoną?

22. nuo ko sekse patiri maloniausius suvokimu – nuo glamonių, bučinių ar tiesiog sekso?

23. užsiėminėjant seksu kas labiau patinka – kūniški pojūčiai ar emocinė būsena, kurią išgyveni?

24. kokios emocijos atsiranda užsiėminėjant seksu, ar atsiranda kokios nors mintys, vaizdai?

25. kokios merginos jaudina labiausiai – kokio elgesio, charakterio bruožų, išvaizdos, ar yra kažkas „mėgstamo“?

26. nuo ko priklauso tavo malonumo nuo sekso laipsnis?

27. ar tu masturbuojiesi? Kaip dažnai? Ką tuo metu įsivaizduoji? Apie ką dažniausiai būna tavo seksualinės fantazijos?

28. ar tave gali sujaudinti merginos žvilgsnis arba elgesio maniera, jeigu iki šiol ta mergina tavęs nedomino?

29. kur labiausiai patinka užsiėminėti seksu, ar turi mėgstamiausią vietą arba sąlygas?

30. kokia merginos kūno dalis labiausiai patinka, į ką kreipi dėmesį pirmiausiai?

31. kokios labiausiai jautrios yra tavo kūno vietos? Ar tau patinka, kai tave glamonėja, bučiuoja?

32. ar tau patinka bučiuotis?

33. užsiėminėjant seksu su mergina tu sakai jai gražius žodžius? Kokius?

Bendro pobūdžio klausymai:

1. kiek tau metų

2. su kuo tu gyveni? Su tėvais, su mergina ar vienas?

3. kaip dažnai mušeisi? Kokios reakcijos tau yra labiausiai būdingos – parodyti agresiją konfliktinėje situacijoje ar nutylėti ir pabėgti?

4. tu buvai gatvės vaiku ar geru berniuku?

5. kuo domėjaisi mokykliniame amžiuje?

6. ar palaikai santykius su tėvais, kitais giminaičiais? Jeigu taip, kodėl? Ar tu galvoji, kad jie yra tau artimi žmonės? Jeigu taip, kodėl?

7. ar turi draugus? Kuo užsiėminėji su jais? Kas tau juose yra artimo?

8. ar šventi šventes? Jeigu taip, kodėl?

9. ar vartoji narkotikus, alkoholį, rūkai?

10. kas tau patinka žmonėse?

11. kas tau patinka?

12. ar nori turėti socialinę sėkmę, padaryti karjerą?

13. ar tau patinka tavo darbas? Kodėl dirbi būtent šį darbą?

14. jeigu turėtumei galimybę nedirbti, ką veiktumei?

15. jeigu pas tave ateitų don Chunas ir pasakytų – mesk viską, einame su manimi, ar tu eitum? Ką sužadina toks pasiūlymas?

16. ar tau patinka aktyvus gyvenimo būdas – bėgioti, keliauti, užsiėminėti kokiu nors sportu, ilgai vaikščioti ar teiki pirmenybę ramesniam gyvenimo būdui?

17. kokios šalys tave vilioja? Kur nuvažiuotumei, jeigu neturėtum problemų su pinigais?

18.  kokia muzika tau patinka?

19. ar daug skaitai? Kokios knygos labiausiai patinka?

20. kaip praleidinėji laisvalaikį?

21. kur labiau norėtumei gyventi – gamtoje ar mieste?

22. ar tu esi sau patrauklios išvaizdos?

23. ar tu galvoji, kad esi intelektualus?

24. ar turėjai sąmoningų sapnų arba kitokią nekūniškų suvokimų patirtį?

25. kokios NE pagal tave yra tau labiausiai būdingos?

26. ar turi gyvenimo tikslus?

27. kodėl nusprendei užsiėminėti TKP? Ar prieš TKP bandei kokias nors kitas praktikas?

28. kaip manai, ar galėsi kada nors pertraukti užsiėminėjimą praktika ir pradėti gyventi įprasto žmogaus gyvenimą?

29. kaip tu manai, ar galėsi paaukoti praktikai visą savo gyvenimą? Jeigu dabar reikėtų pasirinkti, kaip tu pasielgtumei?

30. aprašyk savo patraukliausią būseną? 

0019.

Skvo: „Tariamai nepriežastinės NE“.

Nepriežastinių NE ir NF nebūna. NE ir NF visada palaikomos kažkokių koncepcijų, bet šitos koncepcijos gali būti neakivaizdžios.

Kai aš susidūriau su tokia problema, kaip nepriežastinis susirūpinimas ir neramumas, tai iš pradžių galvojau, kad šią būseną sukelia kažkokia viena koncepcija, blogiausiu atveju dvi-trys. Po mėnesio darbo su šia būsena (šalinimo ir stebėjimo, jeigu negalima pašalinti) aš pastebėjau, kad ji palaikoma daugybės mini koncepcijų. Pavyzdžiui, aš prisijungiu prie interneto ir tikrinu paštą ir forumą. Atsiranda susirūpinimas ir aš suprantu, jog jis atsiranda, nes aš dabar nenoriu tikrinti pašto. Aš noriu tiktai patikrinti forumą, bet kadangi jau esu internete, tai reikia viską patikrinti. Štai dar labai dažnos situacijos pavyzdys – aš atidariau pranešimą arba pradėjau plauti indus, arba pradėjau bet ką kitą daryti ir procese atsiranda neramumas arba susirūpinimas. Tai įvyksta, todėl, kad yra koncepcija, jog reikia visada viską daryti iki galo. Ir jeigu „stambesnėse“ veiksmuose galima lengvai sustoti ir suprasti, kad čia veikia būtent ta koncepcija, tai smulkiuose reikaluose, kuriuos aš pripratau vienodai daryti jau daug metų, šio mechanizmo aš nepastebiu. 

Visas mano gyvenimas susideda iš smulkių veiksmų, kuriuos galima suskaldyti į dar smulkesnius veiksmus, tam, kad juose atskleistume tas dalis, kurias įtakoja koncepcijos arba yra mechaniškų norų realizacija. Todėl pirmas darbo su „nepriežastiniais“ niūrumais žingsnis – veiklos sulėtinimas ir įprastos veiklos grandinės pauzėmis suskirstymas. Pauzių ir sulėtėjimo metu aš darau pastangas šalinti neramumą ir susirūpinimą ir bandau rasti koncepcijas. Šių koncepcijų išnagrinėjimas įprastai nereikalingas. Jeigu aš matau, kad susirūpinimas atsirado arba sustiprėjo nuo to, kad aš galvoju, jog indus reikia išplauti iki galo, tai paprastai vienos minties, kad aš galiu plauti indus taip, kaip noriu, pakanka tam, kad susprogdinčiau šią mini koncepciją ir pašalinčiau susirūpinimą. 

Netgi noras daryti pastangas ir šalinti susirūpinimą dažnai sukelia susirūpinimą. Pavyzdžiui, aš guliu ryte lovoje ir atsiranda susirūpinimas ir nerimas. Aš suprantu, kad tai įvyksta dėlto, kad yra koncepcija, jog ilgai gulėti negalima, o jeigu jau antra dienos valanda, tai čia jau išvis blogai, reikia keltis. Kiekvienas paskatinimas „keltis“ sukelia susirūpinimo suliepsnojimus, nes aš nenoriu keltis. Kiekvienas paskatinimas „toliau gulėti“ sukelia neramumą. Tada aš nusprendžiu pašalinti susirūpinimą ir vis dėlto atsikelti. Ir čia noras pašalinti susirūpinimą gali sukelti naują susirūpinimą. Aš galvoju, kad taip atsitinka dėlto, kad aš noriu pašalinti susirūpinimą tam, kad atlikčiau koncepcijų sąlygojamą veiksmą – atsikelti, todėl, kad „reikia“. Aš noriu gulėti ir kai pašalinsiu susirūpinimą dėl to, kad guliu, o pakui pašalinsiu koncepciją, kad „turiu keltis“, tada galėsiu kaip minimumas būti pastovioje šviesiai pilkoje būsenoje ir patirti malonumą nuo „gulėjimo“. Bet koncepcija „reikia keltis“ – kaip adata užpakalyje – visą laiką sukelia susirūpinimą ir neramumą. 
Jeigu aš dabar dėl šitos koncepcijos atsikelsiu, tai bus mechaniškas veiksmas, o vienas mechaniškas veiksmas traukia po savęs dar vieną, ko pasekmėje aš gaunu visą NE gumulą, ir jeigu dabar nėra jėgų pašalinti neramumus, tai yra pagrindai manyti, jog ir šį gumulą aš nepašalinsiu. To visko rezultate, jau po valandos aš atsidursiu siaubingame mechaniškų veiksmų užpakalyje, kai jau neįmanoma suprasti, kaip toliau gyventi, ką daryti, nes jokio malonumo jau nuo nieko nebus. Todėl aš ir toliau guliu ir šalinu nuo to atsiradusį nerimą, tyrinėju koncepcijas ir atsikeliu tik tada, kai „kėlimasis“ tampa malonumu, džiaugsmingo noro realizacija. 

Susirūpinimas atsiranda kaip koncepcijų sąlygojamų norų konflikto pasekmė. Jis visada apsireiškia tada, kai aš darau tai, kas sąlygojama koncepcijų, tai, kas nutolina nuo gyvenimo pilnatvės ir džiaugsmingų norų. Susirūpinimas visada lydimas žodžio „reikia“. 

Kadangi ir susirūpinimas, ir neramumas nuodija, beveik visada yra noras tęsti tą veiklą, kuri lydima šių niūrumų, nes aš gaunu įspūdžius ir nenoriu atsitraukti. Mechaniškų norų realizacija – tai taip pat ir įspūdžių gavimas, kurių dažniausiai nesinori atsisakyti. Būtent įspūdžiai yra kliūtimi tam, kad sulėtintume veiklą, padarytume pauzę, atliktume penkių minučių NE šalinimą. Ir būtent įspūdžių noras yra kliūtimi tam, kad pašalintume susirūpinimą netgi sulėtėjimo metu ir penkių šalinimo minučių metu. Aš galiu pertraukti veiklą, kuri yra lydima susirūpinimo ir neramumo, pradėti NE šalinimo pastangas, tuo pačiu galvodama, kad pašalinsiu niūrumus ir grįšiu prie tos veiklos, bet šiuo metu labiau veiksmingai būtų šalinti niūrumus ir iš naujo išanalizuoti norus – ko aš dabar noriu. Aš gi lieku prisirišusi prie veiklos, kuri sukėlė susirūpinimą ir neramumą, kuri buvo konceptualiai sąlygojamų norų ir įspūdžių norų realizacija. 

Stambių niūrumų, palaikomų mini koncepcijų tinklų, šalinimo darbe, aš noriu tapti juvelyru. Noriu išmokti prasekti kiekvieną judesį, kiekvieną priimtą mini sprendimą. Tai atrodo neįmanoma, bet užtenka tik patekti į malonumo srautą nors 2-3 sekundėms, iš karto atsiranda ryškus pasiryžimas tuo užsiėminėti, o kai jis atsiranda, visi mechaniški ir konceptualiniai veiksmai pasidaro išgaubtais. Kito kelio aš nematau. NE šalinimas + visų savo veiksmų ir sprendimų analizė. 

Dabar mano gyvenimas – tai kelios minutės malonumo sraute, kai aš galiu realizuoti džiaugsmingus norus (tai yra tokius, kurie yra lydimi NšS ir rezonuoja su jais), paskui atsiranda NE, susirūpinimas, iškritimas iš malonumų srauto, ilgalaikė kova (kuo ilgiau aš buvau įlipusi į susirūpinimą, tuo ilgiau nebuvau šitame sraute, tuo daugiau reikia laiko, kad vėl grįžčiau į jį). Kai įvyksta iškritimas, vienintelė veikla, kuri nenuodija – tai NE šalinimas ir visų veiksmų analizė, nes visa kita sukelia tik dar didesnį įlipimą į NE.

Kovos su „nepriežastiniais niūrumais“ strategija:

1. Minutinė fiksacija.

2. Veiklos suskaldymas į sektorius.

Pavyzdžiui, darbas prie kompiuterio dažnai yra lydimas susirūpinimo. Susirūpinimo intensyvumas gali keistis priklausomai nuo to, ar aš esu tinkle, ar rašau ataskaitą, ar rašau laišką. Tada kiekvieną tokį sektorių aš įvertinu su atskiros minutinės fiksacijos pagalba. Man patogu sąsiuvinyje, kuris visada guli prie kompiuterio, daryti minutinę fiksaciją tokiu būdu: rašau veiklos sektoriaus pavadinimą, po juo – skaičius, reiškiančius vidutinį NF intensyvumą tuo momentu. Tokiu būdu kiekvieną vakarą aš galiu įvertinti savo susirūpinimo kiekviename sektoriuje šalinimo pasistūmimą.

3. Kai tik atsiranda susirūpinimas, aš pertraukiu veiklą, sustoju ir iš visų jėgų šalinu NE. Aš nesilaikau viena ranka už įspūdžių nuo šitos veiklos gavimo, aš visiškai nekreipiu dėmesį į visus norus, išskyrus noro tiesiog dabar pajausti NšS.

4. NE šalinimo penkių minučių pravedimas.

5. Koncepcijų ir mini koncepcijų paieška ir šalinimas. Mano požiūriu rimčiausios koncepcijos, sukeliančios susirūpinimą ir neramumą, tai koncepcijos tipo „aš turiu daryti tai ir tai“, „man reikia“ ir t.t.

6. Mechaniško pakeitimo praktika – „nėra jokių priežasčių susirūpinimui“; „aš galiu daryti tik tai, ką noriu“; „aš noriu gauti malonumą“.

0020.

Gervė: „Erdvės išgyvenimo prošvaistės“.

Manau, kiekviename iš mūsų gyvena neapsakomas klausymas, persmelkiantis mūsų suvokimus ir kartais išsiveržiantis žodžiais. Ir tie atsakymai, kurie ateina, atsiranda kaip aiškumo suliepsnojimai, Išgyvenimų prošvaistės, tik paaštrina šį klausymą, atsuka kita puse. Įdomu yra prasekti šį dialogą kažkokiame viename aspekte, pavyzdžiui, apie erdvės suvokimą. Labai esminga uždavinėti klausymus apie erdvę iš regėjimo, pasaulio stebėjimo būsenos. Kaip teka upė, pučia vėjas, krenta lapas, kaip įvyksta judesiai, kas tai yra ir kur tai įvyksta, kas reiškia viduje ir išorėje, arti, toli, lėtai, greitai... Tu jauti, kad visi konceptualiniai atsakymai – melas, o kitų, tu neturi, taigi viskas, kas lieka – tiesiog sąmoningai prisipažinti, kad nieko apie tai nežinai ir stebėti, kas įvyksta su suvokimais. Ir kai užimi nuoširdžią stebėtojo poziciją, mechaniška skiriamoji sąmonė sustabdo savo nepermaldaujamą ėjimą, jame sekundės dalelei atsiranda protrūkiai, į kuriuos prasiskverbia Išgyvenimo prošvaistės. Štai, pavyzdžiui, tokie pasikeitimai judėjimo suvokime: Traukinys, aš praleidžiu jame pusę valandos kiekvieną dieną ir praradau bet kokį supratimą apie tai, ką reiškia važiuoti traukiniu. Dingsta uždaros erdvės, žmogaus aplinkui buvimo pojūtis, bet galima aiškiai pajausti kažkieno, kas yra tikrai toli, buvimą. Regimasis vaizdas sugriūna, viskas susimaišo... daiktų kontūrai susilieja, jie tampa tai pusiau skaidrūs, tai keičia formas, tai išsidėstymo vietą erdvėje, gali išvis dingti iš regėjimo lauko; su garsais ta pati istorija... suvokimai tampa integraliais, viskas suvokiama kaip visuma. Aš negaliu pasakyti, kur randuosi – viduje ar išorėje, nėra jokio „viduje“ ir „išorėje“ – tipinis mechaniškos skiriamosios sąmonės buksavimo vaizdas. Tokia būsena nepadaro mane bejėge, kadangi visų pirmą bet kokiu momentu aš galiu grįžti prie įprasto skirimo funkcionavimo, o antrą, sustojus mechaniško skirimo veiklai prabunda nušvitęs skirimas, kuris yra nemažiau realus negu mechaniškas, bet platesnis, nes į pasaulio vaizdą įjungia tai, ką mechaniškas skirimas priprato nepastebėti – NšS. Atsiranda erdvės suvokimas, pratekantis pro „mane“, nepriklausomai nuo to, stovi traukinys ar juda. Lokalus savęs suvokimas taip pat dingsta, aš lyg tai ištirpstu erdvėje.. ir aš nežinau – „traukinys važiuoja“ – tai reiškia, kad aš darau kažkokį judesį ar jis įvyksta „manyje“? Dviratis... kartais tiesiog leki juo, o kartais susilieji su erdve. Keičiasi laikysena, kvėpavimas, įsijungia panoraminis regėjimas, į nieką nežiūri tiesiogiai... negalima pasakyti, kad išvis į ką nors žiūri... žmonės, mašinos... vaizdas susilieja, neužsikabina už nieko. Pasaulis srovena aplinkui mane, ypač medžiai – tai toks neaprašomas jausmas, lyg tai tu praleidi medį kiaurai savęs, išgyveni su juo vieningai tam tikrą akimirką. Pilnai keičiasi kūno suvokimas; jaučiu, kad visi įprasti kūno judesiai – kaip fasadas, kad aš iš tikrųjų judu kitaip, bet kaip kitaip – kol kas negaliu suprasti. Neįvertinamą pagalbą griaunant bazines koncepcijas, susijusias su erdve ir judesiu (ir žinoma, ne tik šitų), suteikia dėmesio sugražinimo praktika ir nebuvimo įsisąmoninimo praktika. Kartais tai įvyksta savaime: stebi dangų ir staiga supranti, jog jis jau viduje, tu perpildytas dangumi ir plauki bei judi kartu su juo. Arba rudenį miške – žiūri, kaip krenta lapas, kitas, visa erdvė perpildyta judesiu ir pradedi kristi kartu su kiekvienu lapu, čia ir ten, vienu laiku, jauti lokalumo praradimą, išsisklaidymą erdvėje. Aš turiu esmingą polinkį regėjimui ir galėčiau leisti valandas sėdėdama ant palangės ir žiūrėdama, kaip keičiasi dangus saulei leidžiantis arba prasidedant audrai. Tuo metu kažkas įvyksta manyje, bet kol nebuvau perskaičiusi Bodhio knygos, kol neįgyvendinau praktikų, kurios joje aprašytos, neturėjau supratimo, kodėl šis užsiėmimas buvo toks patrauklus, bei nežinojau krypties, kur toliau judėti. Dabar šis takelis, kurį anksčiau apčiuopdavau tamsumoje, išsidėsto man po kojomis kaip kelias, kuriuo judėsiu atmerktomis akimis ir eidama juo, susitiksiu su nuostabiais Išgyvenimais.

Vienas iš pagrindinių Išgyvenimų man yra „pasaulio suirimas“. Tai kaip užburta vieta ( - kuo beužsiimčiau, dėmesio nuo chaotiškų atsitraukimų arba valingai išrinktų objektų sugražinimu, nebuvimo įsisąmoninimu arba dabar darbu su VD – neišvengiamai atsirandu būsenoje, kur pasaulis lyg suirsta, tiksliau sakant suirsta įprasto pasaulio suvokimo būdai, dažnai staigiai išsifokusuoja regėjimas, viskas virpa, dvejinasi, tampa lyg pusiau skaidriu, prasiskverbiančiu, viskas prateka, srovena vienas pro kitą ir tu jauti, žinai, kad tai ne tik regimasis suvokimas, o ir visi kiti organai taip pat „sutriko“, nefiltruoja suvokimus atskiru griežtu būdu ir tada betarpiškai išgyveni pasaulio neatskiriamumą. Buvimas šioje būsenoje yra gydomasis, įkvepiantis, toks akivaizdus, jog nepataisomai griauna koncepcijas, susijusias su erdvės, judėjimo, laiko supratimu... Ir kai pasaulis vėl „išsitaiso“, tu patiri džiaugsmingos nuostabos srautą, dažnai nesulaikomą juoką, juokiesi ir negali sustoti, toks nuostabus yra šis pasaulio naujumo, šviežio sukūrimo prieskonis. Yra kita būsena, kuri visiškai pakeičia suvokimus. Aš lygtai pradedu matyti ugningą daiktų gamtą t.y. ne tiesiogiai matau, ir ne tikrą liepsną. Tai kaip sulėtą dieną, jeigu žiūrėtume į laužą, tai ugnies praktiškai nepamatytume ir karščio nepajaustume, bet vis dėlto jeigu tu susipratai, kad ten yra laužas, tai jau gali jį suvokti. Vienas iš nuostabesnių dalykų yra tai, kad būdama šioje būsenoje aš turiu visiškai aiškų suvokimą to, kas nėra išdėstoma žinoma regimųjų ir kitų pojūčių kalba. Tai išgyvenama taip, lyg aš stoviu veidu į veidą, į gamtos nesuprantamumą, į paslaptį, įžengusią į gyvenimą, žiūriu į žmones ir matau liepsną, kurią jie priėmė, kuri užpildė jų formas, ir visa erdvė apimta šios liepsnos, ir kai įleidžiu ją į save, kai pradedu jausti, kad aš iš tos pačios gamtos, galima deginti joje viską mechanišką – konceptualias mintis, NE, mechaniškus norus... ši liepsna išvalo suvokimą, daro jį gyvybingesnį, tekančiu, labiau nušvitusiu. Egzistavimo Išgyvenimas. Staiga suprantu, jog aš esu visada. Jaučiu nuostabų jaukumą, pasaulio komfortą, jaučiuosi ypatingai „savo lėkštėje“ ( Griūna sienos, apie kurias net nežinau, jog egzistuoja ir tik dabar sužinau apie jas dėl didžiulio palengvėjimo jausmo, atsilaisvinimo nuo jų naštos. Aš išgyvenu tokį nuostabų pasitikėjimą pasauliu, pilno atvirumo jausmą, besąlyginio priėmimą. Dažnai būna taip, kad vienas Išgyvenimas sukelia kitą, persipina su juo. Tuštumos išgyvenimas. Jis pirmą kartą atsirado atlikinėjant sąmoningumo nebuvimo praktiką ir iš pradžių asocijavosi būtent su tuo. O dabar aš matau, kad jis atsiranda nepriklausomai nuo to, kuo aš užsiėminėju, štai ir dabar atsirado. Iš pradžių aš jaučiu tuštumos užuomazgą, kaip paslapties krešulį, o paskui jis pradeda išsivynioti, tai kaip begarsis sprogimas viduje, kaip minkštas suirimas, ir aš išplintu, prisipučiu kaip oro balionas, ir vienu laiku galima jausti ir didelę erdvę, ir šią užuomazgą, ir lygtai bėgti nuo vieno prie kito sferine banga. Kartais viduje šios sferinės erdvės aš jaučiu labai greitas fluktuacijas, tokius minkštus virpinimus, kol nepavyksta į juos įsižiūrėti. Atvirumo išgyvenimas. Pojūtis, lyg dingo lukštas, kuriame aš anksčiau egzistavau. Labai džiaugsmingas, nuostabus neatskiriamumo, suvokimų ribų nebuvimo pojūtis. Su erdvės išgyvenimu susiję ir ryškūs fiziniai išgyvenimai. Perkratomas visas pojūčių rinkinys (t.y. taip vadinamų fizinių suvokimų), kuris ir yra tuo, ką mes vadiname „fiziniu kūnu“. Kūnas persiderina, transformuojasi, bando naujus judėjimo tipus. Galima, pavyzdžiui, pajausti save keliomis sferomis, įdėtomis vieną į kitą, slidinėjančiomis, sukinėjančiomis, arba galima pasitempti ir pajausti erdvę aplink save toli, toli. Neseniai atsirado pojūtis-įsisąmoninimas, kad judėjimas ir erdvė yra neatskiriami. Mes išmokome išgauti tam tikras struktūras, judesio tipus ir interpretuojame juos kaip objektus. Tokiu būdu, žiūrint į vandenį arba liepsną, galima matyti tam tikrus atsiradimus, sūkuriavimus, persipynimus. Matau, kaip „medis“ susilieja su „dangumi“ – neužsidengia, o vienas į kitą įsilieja, kaip įvyksta nuostabus, bendras judesys, kuris atsiliepia manyje. Ir aš suprantu, kad galima save interpretuoti, sakykime kaip lūžtančią bangą upės paviršiuje ir riboti pasiekiamą judesių diapazoną išpūtimu ir nuosmukiu, o galima atsisakyti šio regėjimo ir pajausti upės begalybę, arba pagauti srovę ir ryžtingai su ja nuplaukti. Pasaulio kaip srauto suvokimas atidaro beribes Kelionės galimybes. Dabar aš įsitikinusi, kad viską galima suvokti visiškai kitaip, judėti neįsivaizduojamai kitaip, negu priprato daryti šis kvazistacionarus sūkurys, liaudies kalboje vadinamas žmogumi. 
0021.

Skvo: „Sekos koncepcija“.

Radau galingą koncepciją – „mano gyvenime yra seka“. Tarytum yra kažkas, kas yra „gyvenimo linija“. Gali pasikeisti viskas, kas įmanoma, bet vis dėlto yra kažkas, kas tarytum tęsiasi per visą mano gyvenimą. Aš žinau, kad jeigu vakar sudaužiau koją, tai šiandien turėsiu mėlynę. Taip pat aš žinau, jog vakar buvau niūrumų apimta būtybe ir šiandien esu įsitikinusi, kad aš TA PATI būtybė. Panašiu būdu aš žinau viską – kad turiu charakteringas savybes, galimybes ir negalimumus, kad mokinausi mokykloje, buvau ištekėjusi, gimdžiau vaiką. Aš turiu griežtas koncepcijas, kad nuo šito niekur nepabėgsi ir, kad suvokimų rinkinys, kuris yra dabar šioje vietoje, tai įvykių vystymosi sekos rezultatas, kurį galima pavadinti „asmenine istorija“. 

Aš pradėjau tyrinėti ir pamačiau, kad šita koncepcija gludi prisirišimo ir daugybės kitų niūrumų pagrinde. Aš žinau, kaip buvo vakar ir užvakar ir esu įsitikinusi, kad šiandien bus tas pats, juk šiandien – tai „pratęsimas“ vakar, reiškia šiandien turi būti maždaug tas pats, juk tai tas pats berniukas, o aš – ta pati mergaitė. Kai aš įsivaizduoju, kad nieko nežinau apie tai, kas buvo vakar, prisirišimas dingsta – nėra jokių įsivaizdavimų, jokių lūkesčių. Atsiranda nuostabus išgyvenimas – viskas gimsta šią sekundę, yra tik „dabar“. Atsiranda mintys, jog tai saviapgaulė, juk AŠ IŠ TIKRŲJŲ ŽINAU, kas buvo vakar. Pradedu žiūrėti į tą „iš tikrųjų žinau“. Yra mintis „tai buvo“, bet kur pats šitas „buvo“? Ir tuo labiau, kur „ryšio“, „sekos“ suvokimas? Yra mintis „aš nesugebėjau pašalinti pavydo“ ir dabar yra pavydas, bet ar tai reiškia, kad aš turiu jį patirti? O gal atvirkščiai – aš negaliu dabar pasistengti ir pašalinti jo būtent todėl, kad esu įsitikinusi, jog negalima tiesiog paimti ir nutraukti šią „seką“, jog „judėjimas“ gali įvykti tik „palaipsniui“? Įsivaizdavimas apie griežtą suvokimų seką nėra niekuo pagrįstas, aš tiesiog pripratau taip galvoti – iš dienos į dieną aš tikiu, kad yra seka ir neišvengiamas laipsniškumas. Yra „tunelio“, pro kurį praeina raudonu siūlu „seka“, vaizdas – būtent toks vaizdas atsiranda galvojant apie praeitį. Viskas, ką šiame tunelyje galima padaryti – tai greičiau bėgti, veržtis į priekį, bet „seka“ kaip buvo, taip ir liks, aš priversta ją tempti iš paskos, lyg tampydama guminę timpą, kuri traukia atgal. Tam tikru momentu aš supratau, kad tai tik įprotis taip galvoti ir, kad iš tikrųjų nėra jokio „sekos“ arba „praeities“ suvokimo, o yra tik mintis „seka“ ir mintis „tai buvo“, ir pojūtis „skauda koja“ – tai būtent pojūtis, kuris yra dabar, o pojūčio „skaudėjo koja“ dabar nėra, yra tik mintis „skaudėjo koja“. Tada atsirado kitas vaizdas – lyg aplinkui daugybė durų ir už kiekvienos iš jų – naujas gyvenimas. Tai būtent naujas gyvenimas, tikras gimimas, be perdėjimų ir analogijų. Kai atidarau kiekvienas duris ir įeinu pro jas, nieko užpakalyje nelieka, jokios istorijos. 

Nėra vientisos būtybės, kuri nuo vienos vystymosi stadijos pereina į kitą, suvokimo. Yra tik koncepcija, kad tokia būtybė egzistuoja. Nėra „linijos“ suvokimo, yra tik tai, kas suvokiama tiesiog dabar ir šis supratimas lydimas NšS, tuo metu įsivaizdavimas apie gyvenimą, kaip apie „surištą teisiškumą“, išgyvenamas kaip sunkumas – lyg tai reikėtų nešti kažkokį krovinį. Nėra „sekos“ suvokimo – yra tiesiog toks žodis, tokia mintis. Jeigu šią mintį pašalintume, tai kur egzistuos „seka“? Ji būdama tik mintimi, „kartu“ su mintimi dingsta.

Ne vienas žmogus negalvoja, kad sapnai yra jo asmeninio gyvenimo dalimi, niekas neįtraukia į autobiografiją to, ką matė ir išgyveno sapne. Jeigu mane išdavė vyras, aš dar ilgai kankinsiuos, bet jeigu tai įvyko sapne, aš nusiraminsiu jau po penkių minučių, nes nėra įpročio priskirti sapnų pasauliui sekos. Jeigu tu esi apsunkintas koncepcijos „sapnas – tai ženklas, nurodymas“, tai prabudus tu dar ilgai galvosi ir kankinsies bandydamas suprasti, ką jis reiškia. 

Aš sutinku su tuo, kad tame suvokimų rinkinyje, kurį mes vadiname „būdravimu“, yra pagrindai galvoti apie seką - yra mintis „prieš pusę metų aš mačiau pro langą namą“, yra mintis „vakar aš mačiau tą patį namą“ ir dabar aš jį matau. Bet, pirmiausią, ar yra pagrindas mechaniškai perkelti tai nuo regėjimo suvokimų ir kitų fizinių pojūčių į emocijų, minčių, norų, NšS sferą? Pagrindų nėra – tai visiškai skirtingos suvokimų grupės ir taip galvoja tik tie, kurie gyvena vienodai, galvoja ir jaučia pagal šablonus, nepatiria noro tyrinėti ir keistis. Tas, kas atkakliai ir ryžtingai deda pastangas norėdamas keisti suvokimus atitinkamai džiaugsmingų norų, jau nesutiks su koncepcija apie seką, kurią mechaniškas žmogus laiko besąlygiškai tikra ir patvirtinta jo patirtimi – praktikuojančio žmogaus patirtis kitokia ir šios patirties pagrinde sukurti įsivaizdavimai prieštarauja koncepcijai apie „seką“. Priklausomai nuo tolesnės patirties gavimo įsivaizdavimo patirtis tęsis. 

Yra patirtis suvokti namą kaip plytų rinkinį, o šiuo momentu netikėtai atsirado du neatskiriami suvokimai: namo kaip plytų rinkinio suvokimas plius saulės masės, spinduliuojančios Palaimą, suvokimas. Argi dabar tai tas pats namas, kurį aš suvokdavau anksčiau? Argi ŠI VIETA yra ta pačia, tiesiog „labiau išvystyta“? Kas suriša „manęs, suvokiančios namą, kaip plytų rinkinį“ suvokimus ir „manęs, suvokiančios namą kaip plytų rinkinį ir kaip Palaimą“ suvokimus, išskyrus koncepcijas apie tai, kad yra šita seka?

Kol kas dar nėra aiškumo šiame procese, bet aš galiu pasistengti ir pagimdyti jį tiesiog dabar. Kas yra toks gimimas? Kodėl būtent išlindimą iš kito kūno pavadino gimimu? Ar tai ne koncepcija? Ką reiškia „atsirasti pasaulyje“? Ar tai nereiškia viso naujų suvokimų pasaulio atsiradimo? O NšS pasaulio atsiradimas ar nėra išgyvenamas labiau reikšmingai, negu pojūčių, kuriuos mes vadiname kūnu, atsiradimas? Tai ką turime vadinti gimimu ir ką nauju gyvenimu?

0022.

Baltoji tigra: „Patrauklumo koncepcija“.

Pastebėjau, kad esu labai susirūpinusi savo patrauklumu, o kai dedu pastangas ir jo atsikratau, jaučiu, kaip atkrenta didžiulis susirūpinimų gabalas, kurį aš tempiau – pareigą daryti viską, kad tik patraukliai atrodyčiau, susirūpinimas tuo, kaip aš atrodau, nuliūdimas, jeigu atrodau „ne taip“, kaip norėčiau. Atkrito kasdienio gyvenimo atrama – tai, kas iš dalies suteikdavo jam prasmę. Netikėtai aš pamačiau, kad negyvenau, o kankinausi, ir kai šį susirūpinimą atmetu, išgyvenu laisvę, lyg stovėčiau veržlaus vėjo, kuris pučia iš visų pusių, sraute. Nėra jokios įprastos baimės. Aš jaučiu, kaip prabunda ryžtingumas, aš išgyvenu norą užsiėminėti praktika, matau, kad siekimas tapti laisva nuo niūrumų atsiranda savaime, prabunda kiti džiaugsmingi norai. Aš matau, kad jie buvo malšinami susirūpinimu atitikti įsivaizdavimą apie patrauklumą ir aš ne tik negalėjau juos realizuoti, bet ir patirti, suprasti, jog jie yra. Aš matau, kad apsireiškia kūrybingumo noras – nekarštas, koks jis būna niūrumų apimtos motyvacijos atveju (pavyzdžiui dėl SG), o gyvybingesnis, jaunesnis ir seksualus.

Su šituo susirūpinimu glaudžiai susijusi baimė, kad dėl lygos aš galiu prarasti galimybę būti seksualiai patraukli, galiu prarasti galimybę jausti seksualų mėgavimąsi, be ko gyvenimas taptų nepilnavertiškas. Kai nėra susirūpinimo, tai kai aš įsivaizduoju, kad tikriausiai neužsiėminėsiu seksu dar metus ar du, tai nesuteikia kančios, t.y. neatsiranda NE. O iš kitos pusės, kai įsivaizduoju, kad atsiras žmogus, su kuriuo man malonu užsiėminėti seksu, tai suprantu, kad darysiu tai tiek, kiek norėsiu ir nėra nuliūdimo, kad dabar tokio žmogaus nėra, neatsiranda spazmiškas noras būtinai pradėti jį ieškoti. Tai ramus ir lygus supratimas, kad būtent taip ir bus, jeigu toks žmogus atsiras. Aš matau, kad tik toks ir gali būti gyvas seksualumas.

Aš vėl ir vėl prasuku galvoje tai, ką supratau ir kiekvieną kartą vis labiau sustiprėja ramumas. Ne bukumas ir pasitenkinimas, o būtent ramumas ir jeigu jis sustiprėja, tai dar labiau pradeda rezonuoti su ramybe. Ateina mintis, kad jeigu viskas yra taip, reiškia aš išvis nežinau, kas yra gyvenimas, aš pirmą kartą susipažįstu su gyvenimu, aš dar niekada negyvenau. Šitas ramumas rezonuoja su siekimu. Siekimas ne „nuo“ kažko (niūrumų), o kažkam (nežinau kam). Siekimas apsireiškia ne kiekvieną kartą. Matyt, yra būtina ilga ramybės patirtis, kad nuo to patvariai reikštųsi siekimas. Siekimas prabunda kaip didžiulis, ryžtingas, stiprus gyvūnas, kurio nesustabdysi, jeigu jis jau pajudėjo iš vietos. 

Aš einu gatve ir žiūriu į įvairius vaikinus ir vyrus. Aš ramiai fiksuoju, kad nieko seksualaus nei šitam, nei kitam neatsiranda. Šita mintis nesužeidžia, nesukelia SG arba NP vaikinams. Seksualumas pasidaro teisėta, gyva gyvenimo dalimi, jis – nėra kažkas labai reikšmingo, svarbaus, uždrausto, švento. Kaip aš patiriu norą, mintį, taip pat seksualus potraukis atsiranda arba neatsiranda ir nėra gailesčio, jeigu jo nėra. Aš einu gatve ir matau, kad kuo aistringiau atsilaisvinu nuo koncepcijos apie tai, kad turiu daryti viską, kad tik būčiau patraukli, tuo seksualesne tampu. 

Aš galiu būti laisva, aš galiu pagaliau daryti tai, ką džiaugsmingai noriu, o ne tai, ką man diktuoja koncepcijos. Susirūpinimas savo vardu šią minutę išsisklaidė ir išskyrus jį žymiai nusilpo susirūpinimas praktika. Matyt, susirūpinimas savo patrauklumu permirko mane, pavirto nepertraukiamu NF, kuris maitina kitas susirūpinimo rūšis, kurios dabar lėtai griūna be šitos atramos. Tai tik pirma atsilaisvinimo nuo šitos NE akimirka, o toliau būtina kovoti dėl jos vėl ir vėl, kol pagaliau nebus nugalėtas įprotis patirti susirūpinimą. 
Patrauklumo koncepcija skamba taip: „Jeigu tu esi mergina, turi patraukliai atrodyti“.

Nežinau, kokiu būdu ją galima pagrįsti, išskyrus tai:

· bet kokia moteris nori rasti sau vyrą

· bet kokia moteris turi rasti sau vyrą

· moters ir vyro „susijungimas“ yra jų egzistavimo prasmė – gyvenimo pratęsimas

· moteris ir vyras tik „susijungus“ gali būti laimingi.

Analizė:

1) Mano patirtis tokia, netgi kai mano vaikinas šalia ir kreipia į mane dėmesį, o aš tuo metu nepatiriu NšS, aš nesu laiminga. Iš kitos pusės, kai jis kreipia dėmesį į kitą merginą, o aš tuo metu išgyvenu švelnumą ir artumą, esu laiminga nepaisant tai, kad jo dėmesys 100% nukreiptas dabar į kitą. 

2) Aš išgyvenu laimingiausius momentus, kai esu laisva, kai patiriu ramumą, pakankamumą, siekimą ir kitus NšS, ir tai nuo nieko nepriklauso. Aš aiškiai matau, jog laimingiausi momentai būna tada, kai yra NšS, o ne kai yra kažkieno dėmesys. 

Kiekvieną kartą, kai aš nenoriu būti patraukli, pastebiu, kad atbunda gyvas seksualumas ir tai yra taip aišku, kad negalima jo nepastebėti. Šis seksualumo ir patrauklumo išgyvenimas man patinka labiau, nors jis ir nesukelia pasitenkinimo savimi, kuris žmonėms yra pagrindinė laimės sąlyga. Todėl, kai aš noriu padaryti seksualumo įspūdį, tolstu nuo gyvo seksualumo. 

Kiti stebėjimai:

Dažnai aš darau kažką ne todėl, kad yra noras tai daryti, o tam, kad tai atrodytų seksualiai, skelbtų apie mano seksualumą. Kai aš pašalinu šį mechanišką norą atitikti kažkieno požiūrius, krūtinėje, pilve, visame kūne prabėga banga, kaip orgazmas, kuri užgniaužia žadą. Ką aš bedaryčiau, žymi dėmesio dalys skiriama stebėjimui, ar aš šiuo metu atrodau seksualiai ir patraukliai. Ar aš imu puoduką, ar makaronus virimui, ar spausdinu, sėdžiu, stoviu... viskas apnuodyta, viskas permirkta reikalavimu patraukliai atrodyti. Darbas kartais pakanka tiesiog prisiminti apie tai ir kūnas iš karto atsipalaiduoja, priima patogią padėtį, ir visuose judesiuose, kūno padėtyse, savo balse, intonacijose aš jaučiu gilų seksualumą (net jeigu tuo metu neapsireiškia seksualumas). Jis labai ramus, neįkyrus, nereikalaujantis, nenorintis manipuliuoti. Jis tiesiog yra šioje vietoje, kažkaip labai pagrįstai YRA. 

Įdomu, kaip elgiasi atbundantis seksualumas:

1) Einu per gatvę, mane aplenkia vaikinas. Vaikinas ne tik nepatrauklus, o tiesiog nemalonus, ir paprastoje būsenoje aš nesiklausyčiau seksualinių suvokimų – aš tiesiog NUSPRĘSČIAU, kad aš nenoriu tokio vaikino, bet dabar jis mane lenkia, atsisuka, mirksi man ir netikėtai atsiranda aiški mintis „noriu dulkintis!“. Ji ateina kartu su noru dulkintis. Tokios savybės noro aš dar nebuvau sutikusi – tai ne artumo su artimu žmogumi noras, bet ir ne skausmingas sekso noras, kurį aš pažįstu – jame nėra persiplėšimo, nėra reikalavimo jį realizuoti, SG, nuliūdimo, tai tiesiog noras dulkintis. Jame yra laisvė, lengvumas, džiaugsmas, jis labai gyvas palyginus su norais, kurie buvo iki šio laiko. 

2) Mergina klausia - gal jai padažyti tam tiktu būdu plaukus. Aš iš karto, beveik negalvodama, sakau, kad tai visiškai neseksualu. Mane apstulbino tai, kad aš tai pamačiau. Aš neįvertinau, ar tai seksualu, o tiesiog šiuo metu sužinojau, pamačiau, kad čia nėra jokio seksualumo. Gal tai ir yra madinga, estetiška, bet neseksualu, ir įtikinti mane tuo neįmanoma, nes tai ne įsitikinimas, ne išvada, o suvokimas. 

Aš matau, kaip vadovavimasis reikalavimu būti patrauklia neleisdavo reikštis džiaugsmingiems norams. Visi norai buvo įvertinti atitinkamai šio reikalavimo ir dauguma iš jų buvo numalšinta, kol aš spėjau juos pajausti. Iš kitos pusės aš galvoju, kad dauguma norų išvis nesireiškė, jų išvis nebuvo, nes šioje vietoje buvo kiti suvokimai, agresyvūs viskam gyvam. Kitais žodžiais galima pasakyti, kad suvokimų rinkinys šioje vietoje taip pasikeitė, kad galima pasakyti, jog čia atsirado kitas žmogus. 

Anksčiau aš negalėjau atsiduoti procesui, visa laiką buvau susirūpinusi atitikti tikslą atrodyti patraukliai, o dabar atsirado gebėjimas visiškai atsiduoti tam, ką aš dabar darau – rašau, galvoju, skutau morką, maudausi t.y. gebėjimas patirti norus ir gauti pasitenkinimą nuo jų realizacijos. Kol kas tai tik akimirkos, bet aš jau spėju jas pagauti. Kokia nuostabi ši būsena ir tai kas joje prabunda. Joje yra ramumas ir kalnų didybė, vėjo jėga ir slėgis. Bet kol kas tai tik atgarsiai. 

Labai sunku nesilaikyti koncepcijos apie būtinybę būti patrauklia, kai aš sąveikauju su žmonėmis, ypač su vyrais, nes visi tikisi, kad aš busiu patraukli, o jų tikėjimasis, kad busiu patraukli sukelia mechanišką norą neapvilti juos. Pati nepastebiu, kaip pavirstu ožka, kuri yra susirūpinusi savo išvaizda ir daro viską, kad tik atrodytų patraukliai. Čia iš karto atsiranda SG ir susirūpinimas, ką kiti galvoja, todėl bendraujant su žmonėmis aš stengiuosi prieš kiekvieną žodį ir veiksmą šalinti šį mechanišką norą. 

Būtinumo būti patrauklia šalinimas –darbo su SG dalis. Mano SG pagrindas – įsitikinimas, jog aš nesu tokia patraukli, kokia turėčiau būti. Aš turiu būti patraukli iš visų pusių – kaip mergina ir kaip ryžtinga, nuoširdi būtybė. Šiuo momentu darbas yra atliekamas visuose frontuose ir kai atsiranda šis niūrumas, aš jį mušu iš visų pusių – šalinu tiesioginėmis pastangomis, kaip bet kokią NE, šalinu SG, šalinu koncepciją apie patrauklumą ir susirūpinimą dėl kitų nuomonės. Čia tinka palyginimas su slibino galvomis, kurios viena po kitos, ant vietų, kur buvo nukirstos, vėl atauga. Priklausomai nuo to, kaip man sekasi kartas po karto šalinti niūrumus, jų atsiradimo įprotis silpsta, galvos nespėja ataugti ir „tuščios vietos“ palaipsniui užsipildo NšS, ramumu. Beveik visada tenka kelis kartus vėl grįžti prie pašalinto niūrumo, kadangi pagalvojus apie situaciją, kuri sukelia tą NE, ji vėl atsiranda su ta pačia jėga, ir vėlgi reikia kirsti galvas šiam slibinui: „SG-susirūpinimą-patrauklumo koncepciją“.

Pastebėjau, jog po ramumo dažnai atsiranda pasitenkinimas, o po jo, kaip ne keista SavS. Aš jaučiuosi kieta, kadangi man pavyko TAI padaryti – aš galiu patirti ramumą nors akimirkai. Aš galvoju: „matote, kokia aš buvau blėstanti, kiekvienas gali patvirtinti, kokiame užpakalyje buvau, o dabar štai ką aš galiu!“. Man tai yra didelis pasiekimas ir vertė, todėl aš ir pradedu jausti SavS. Atsiranda pasitenkinimas, o po jo iš karto – susirūpinimas prarasti šį pasitenkinimą. Tai yra požymiai, kad SG ir SavS – vienos monetos dvi pusės – priklausomybė nuo kitų nuomonės, ir SavS yra tik tada, kai yra SG. SavS – suvokimų kompleksas, kuris šioje vietoje atsiranda su tikslu „užmaskuoti“ SG. 

Aš noriu „išmesti“ visus „pasiekimus“, nes kai tik džiaugsmingos pastangos tampa „pasiekimais“, iš karto įsijungia SavS, o po jo – SG ir kitos NE, todėl aš nenoriu užsikabinti už jų. Aš nenoriu bijoti juos prarasti. Aš dedu pastangas ir šalinu praradimo baimę. Aš dedu pastangas ir „išmetu“ juos. Aš daugiau jų nelaikau. Aš stoviu nuoga kalno viršūnėje. Aš vėl nieko neturiu – aplinkui tik vėjas, erdvė, virš manęs beribis dangus, po manimi abejingi kalnai, danguje – šviečianti saulė. Aš nebijau tiesiog dabar pradėti viską iš naujo, lyg niekada nieko neturėjau ir nežinau, kas išvis gali būti. 
0023.

Skvo: „Negatyvūs įpročiai“.

Negatyviais aš vadinu tuos įpročius, kurie man pačiai nepatinka, kurie yra lydimi įprastinių NE arba įprastinio bukumo. Aš noriu šalinti tokius įpročius ne tik todėl, kad jie yra niūrumų grandimi, bet ir todėl, kad tai labai efektyvus dėmesingumo galandimo būdas, be kurio praktika yra neįmanoma (pavyzdžiui, smulkių NP šalinimui reikia labai aštraus dėmesingumo).

Pavyzdinis įpročių sąrašas:

1. Lūpų krimtimas

2. Žandų krimtimas

3. Nagų krimtimas arba tiesiog kandžiojimas

4. Spuogų spaudinėjimas arba tiesiog draskymas

5. Odos aplinkui nagus atkarpymas be reikalo

6. Antakių sutraukimas

7. Kaktos sutraukimas

8. Galvos kasymas

9. Kalbėjimasis su savimi

10. Garsai – dūsavimai, ach, ech, ogogo, aga ir t.t.

11. Akių išspanginimas pokalbio metu arba nustebus

12. Nosies krapštymas

13. Pakumpusi nugara

14. Įtampa prie kompiuterio arba kitos veiklos, kai yra NF, metu

15. Labai daug spaudos klaidų tekste (visada įrodinėja apie NF arba NE buvimą)

16. Pajuokos bendravimo metu

17. Mandagumo šypsena, kuri išgyvenama kaip bukumas, o ne kaip simpatijos apsireiškimas

18. Šliejimasis prie sienos, kai reikia laukti arba stovėti

19. Vaikščiojimas iš vienos pusės į kitą, kai reikia ką nors laukti dažniausiai liudija apie NF, nors kartais tai gali būti tiesiog džiaugsmingas noras

20. Kalbėjimasis su gyvūnais, paukščiais, išskyrus kai tai yra džiaugsmingas noras

21. Važiavimo greitinimas prieš šviesoforą, jeigu niekur neskubi

22. Skubėjimas, pamačius atvažiuojantį traukinį metro, jeigu niekur neskubi

23. Būtinas sėdėjimas traukinyje, ypač kai lydimas pasitenkinimo (nepainioti su malonumu) ir pilkumos

24. Visi žodžiai parazitai, taip pat ir e..., a..., m... ir t.t.

25. Trinksėjimas liežuviu, kai kažkas nepavyksta 

26. Galvos lenkimas, kai kažkas nepavyksta

27. Lūpų sukandžiojimas

28. Kūno čiupinėjimas tam tikros veiklos metu

29. Drabužių čiupinėjimas

30. Stuksenimas tušinuku

31. Tušinuko kramtymas

32. Timpčiojimas kojomis

33. Darkymasis šukuojant plaukus

34. Nosies galiuko čiupinėjimas

35. Nagų ant rankų ir kojų apžiūrinėjimas

36. Šleivapėdystė sėdint arba stovint

37. Raktų ištraukimas, jeigu iki laiptinės dar toli

38. Rankų kišimas po diržu arba po pėdkelnių gumyte pokalbių metu – nesmagumo požymis

39. Dantų aplaižymas ir liežuvio galiuku krapštymasis dantyse, dantų skylėse, plombose

40. Rankų, kai jos nėra niekuo užimtos, kišimas į kišenes 

41. Žiūrėjimas į veidrodi, praeinant pro jį

42. Žandikaulių suspaudimas, kai esu kuo nuo susirūpinusi arba nepatenkinta

43. Laiptų skaičiavimas jais kylant arba leidžiantis

Šitie automatizmai labai stipriai. persmelkia mūsų elgesį, todėl toks sąrašas gali skaičiuoti šimtus pozicijų. 

0024.

Bodhis: „Baimė pavėluoti“.

„Baimė pavėluoti“ atsiranda taip: tu užsiėminėji NE šalinimu arba nagrinėji koncepcijas ir matai, kad kiti praktikuojantys aptarinėja NšS apsireiškimus, praktikos aspektus sąmoninguose sapnuose ir t.t. Spazmiškai atsiranda baimė pavėluoti, baimė iškristi iš bendro srauto, likti atsiliekančiu, neįdomiu kitiems.

Jeigu kažkame apsireiškia NšS, o tu turi užsiėminėti NE šalinimu ir koncepcijų išsklaidymu, tai nereiškia, jog kažkas yra atsilikęs, o kažkas yra priekyje. Netgi tas, kas turi ekstatiškų NšS patirtį, dar ne kartą grįš „atgal“, kad išvalytų dar nepašalintus niūrumus. Sieną, už kurios sugrįžimas prie niūrumų yra neįmanomas, galima pereiti tik tada, kai praktikuojantis patenka į nepertraukiamo ekstatiškų NšS išgyvenimo būseną. 

Nerimas dėl atsilikimo tik nukreipia dėmesį nuo įdomių užduočių, trukdo NšS apsireiškimui. Kai apsireiškia NšS, laikas labai praplėsta. Per savaitę tu gali tiek išgyventi, kiek anksčiau išgyvendavai per metus ir tada tu ypatingai aiškiai supranti, kaip beprasmiška yra kalbėti apie atsilikimą. 

Jeigu tu užsiėminėji kažkuo labai įdomiu, nėra nerimo dėl atsilikimo. Kuo tu beužsiminėtumei, jeigu tai yra džiaugsmingo noro realizacija ir lydima siekimo, žavesio, intereso, tu pastoviai jausies ryžtingai lekiančiu į priekį, ir kuo įdomesnė ta veikla, tuo intensyvesnis tas jausmas. 

Jeigu pavėlavimo baimė atsiranda tada, kai tu pasinėręs NE ir mechaniškuose veiksmuose, šiuo atveju tai yra siekimo prie NšS apsireiškimu. Tokia baimė esmingai skiriasi nuo mechaniško nerimo, kadangi ji yra aktyvi, ne malšina, o atbunda, sukelia norus atsilaisvinti nuo niūrumų. 

0025.

Bodhis: „Mechaniškas noras prašviesinti“.

Yra kelios mechaniško noro prašviesinti kitus priežastys. Tai vienatvės baimė, kuri apima žmogų, kai jis pradeda matyti visišką aplinkinių žmonių mirtingumą. Tai ir SavS, ir nuoširdus, bet iškreiptas pripiešimais, apakintas nežinomybe ir praktinės patirties nebuvimu, noras dalintis aiškumu, NšS.

Požymiu, kad žmogus kenčia nuo šitos niūrumų rūšies, yra jo pasakojimai apie tai, kad jis su kažkuo kalbėjo apie praktiką ir kad tas lygtai „suprato“, „įsisąmonino“, „parodė nuoširdų interesą“. Ypatingai aštriai kenčia nuo to tie, kas turi NšS patirtį, bet nepadarė pakankamo darbo šalinant pripiešimus. Jie taip nori pasidalinti su visais savo džiaugsmu, kad tampa visiškai nenuoširdžiais ir bukais. Dažniausiai tai apsireiškia bendravime su giminaičiais ir draugais, kas parodo stiprią koncepciją apie tai, jog giminaičiai – yra būtinai artimi žmonės. Jie nori atsisėsti tarp dviejų kėdžių – ir turėti reikalus su žmonėmis, kurie siekia NšS, bei neprarasti senų pažįstamų, prie kurių yra prisirišę (t.y. visuma NE ir PE), ir „suranda“ kompromisą – pradeda „šviesinti“ giminaičius, draugus ir pažįstamus nepriklausomai nuo to, ar iš tikrųjų jie tuo domisi. Jie nori tiesiog patikėti, kad kiti irgi tuo domisi, išstumdami viską, kas prieštarauja šiam pripiešimui. 

Aš mačiau pavyzdžius, kai viena praktikuojanti dešimtis kartų kalbėjo su savo vyru, motina ir kiekvieną kartą po toko pokalbio su džiaugsmu sakė, jog „šį kartą jis tai suprato“, „jos akyse aš pastebėjau aiškumą“, „jis įsisąmonino ir tai buvo taip džiugu“, ir kita, ir panašiai. Tuo pačiu jos netrikdė tai, kad po užtikrinimo dėl supratimo, tas giminaitis savo elgesiu demonstravo tą patį bukumą ir supratimo neturėjimą, noro tyrinėti bei pastangų pasikeisti nebuvimą. Kartas po karto ji tęsė savo giminaičių šviesinimą, priimdama jų reakcijas, kurios buvo motyvuojamos mandagumu, nuobodybe, noru patirti pasitenkinimą, turėti gerą šeimą ir t.t. kaip nuoširdų norą suprasti. 

Atsitinka ir labai unikalios istorijos. Pavyzdžiui, mergina susitinka su vyru, jie kartu rūko marihuaną, po ko ji praneša, jog jis pagaliau suprato, jog negalima rūkyti marihuanos, ir kad ji pati nerūko marihuanos, ir netgi nelabai norėjo rūkyti. Kitas pavyzdys: aukštuomenės renginyje mergina bendrauja su viena dama apie teatrą, orą, muziką, įvairius požiūrius ir jai tai atrodo gyvybingiau negu kitų pokalbiai apie politiką ir pinigus. Todėl ji bando panaudoti šią damą vietoj tabletės nuo nemalonių pojūčių, atsiradusių dėl šios kompanijos, kurioje ji turi būti tik dėl gailesčio savo vyrui, kuris viską tai surengė, dėl savo pasitenkinimo noro – ji pradeda pokalbį apie praktiką ir – o stebuklas – savo pašnekovės akyse mato „gyvą susidomėjimą“, „nuoširdų supratimą“. Ji net nepagalvoja apie tai, jog šiai damai pokalbis apie praktiką yra tokia pat kramtomoji guma, kaip ir viski kiti pokalbiai. Ji netikrina, ar jai iš tikrųjų įdomu, ar ji užduoda klausymus, ar susimąsto, ar bando pakeisti savo suvokimus ir t.t.

 Pasekmės to, kad tu pripieši kažkieno parazitišką susidomėjimą, gali variuoti nuo dvasinio nuskurdimo tam tikram laikui iki gilaus įkritimo į NE. Nurodymas į tai, kad galima manyti, jog kažkas kažką suprato, atsiranda tik tada, kai tas žmogus pradeda „ELGTIS“ atitinkamai šį supratimą. Jis įprastai susiduria su gynybine reakcija, spazmiškais įsitikinimais ir kitu psichiniu spaudimu, kurio tikslas priversti pasidalinti savo tikėjimu. 

0026.

Vik: „Surištų apsireiškimų paslaptis“. (pasaka suaugusiems)

Būsena truko 40 minučių ir dingo, kai aš pradėjau kalbėti su žmonėmis. Aš, tiksliau „mano vieta“, tikriausiai pirmą kartą nepagalvojo, o pajuto „aš“ suvokimo nebuvimą. Tuo pačiu atsimetinėjo pagal galimybę prigalvoti daiktai, pasaulis aplinkui pasidarė neatpažįstamas ir truputį niūrokas, nors tai buvo rytas ir buvo tamsu(.

Erdvė aplinkui pripildyta įvairiausių sutankėjimų. Jie nėra niekur tušti, tik mažiau ar labiau retesni. Pro rečiausias jų dalis galima judėti. Tam, kad apsireikštų mano funkcionavimasis, mano sutankėjimas dalina kitus sutankėjimus pagal tam tikrus požymius į grupes. Yra „dideli“ ir „maži“ sutankėjimai, yra „judantys“ ir „nejudantys“ sutankėjimai. Yra sutankėjimai, kuriuos mano sutankėjimas vadina „tūringais“. Jie apsireiškia taip, kad išorinė jų dalis labiau tanki, o vidinė mažiau, ir tai leidžia tankesnėms sutankėjimams patekti į vidinę dalį bei ten būti. 

Mano sutankėjimas priskiriamas tipui „žmogus“. Tai kodinis, tam tikrų požymių rinkinio: sutankėjimo forma, jo apsireiškimo būdai, ypač funkciniai būdai, pavadinimas.

Tokių sutankėjimų erdvėje apsireiškia labai daug. Bet mano sutankėjimas turi ypatingą savybę. Jis turi „suvokimus“, ypatingą erdvės apreiškimo tipą. Yra keli suvokimai: „vaizdas“, „garsas“, „pojūtis“, „kvapas“, „skonis“. Kiti sutankėjimai turi nepastebimų suvokimų rinkinį, bet ar jis yra, ar ne, mano sutankėjimas pasakyti negali. 

Kiekvieną rytą mano sutankėjimas atlieka funkciją „eiti į darbą“. Tam jis persikelia per suretėjusius erdvės ruožus iki tos vietos, kur cikliškai apsireiškia judantis, tūringas, sutankėjimas tipo „nepatogi, senoji transporto priemonė“. „Cikliškas pasireiškimas“ – tai toks, kuris su didele tikimybe apsireiškia per vienodas laiko atkarpas. Dauguma funkcinių apsireiškimų yra cikliški, jie pasikartos su didele tikimybe. Tuo naudojasi mano sutankėjimas, kai ir pats reiškiasi kaip funkcija.

Kai judantis, tūringas sutankėjimas nesireiškia kaip judantis, o pradeda reikštis kaip nejudantis, keičiasi jo vidinės dalies savybė. Jame atsiranda praretėjusieji ruožai, per kuriuos mano sutankėjimas ir dauguma iš tų, kurie yra šalia, patenka į šio tūringo sutankėjimo vidų. Ten jie apsireiškia stovinčiu arba sėdinčiu, bet visada siūbuojančiu pavidalu. Siūbuojantis, sutankėjimai rodo surištas požymių serijas, būdingas sutankėjimams rūšies „žmogus“ ir pažymėtas sutartiniu terminu „šudinas šiandien rytas“. Mano sutankėjimas įtaria, kad tai įvyksta, todėl, kad jie visi apsireiškia dabar funkcionaliai ir tarp jų beveik nėra tyrimo, mėgavimosi arba kitų apsireiškimų.

„Surišti apsireiškimai“ – tai apsireiškimai, kurie dažnai apsireiškia kartu. Čia jokio „ryšio“ suvokimo nėra. Dar mano sutankėjimas įsitikinęs, jog tarp sutankėjimų tipo „žmogus“, egzistuoja „vyriški“ ir „moteriški“ sutankėjimai. Tam įrodymų jis neturi, bet pastoviai naudoja jo prisigalvotą surištų apsireiškimų rinkinį, su sutartiniu žymėjimu „moteriškas grožis“. Sutikus erdvės sutankėjimą su tinkamais požymiais, mano sutankėjimas pradeda reikšti savo mėgstamiausią funkciją „žiūrėti“. Tai įvyksta taip. Apsireiškimas „akys“ apsireiškia taip, kaip tai vadinama „orientuotis erdvėje“ tokiu būdu, kad su juo susijusio suvokimo „matyti“ tūriniu, taptų būtent išrinktas sutankėjimas. Ypač svarbu, kad į suvokimų centrą patektų išrinkto moteriško sutankėjimo apsireiškimas tipo „akys“.

Čia vėlgi pastebimas „surištas apsireiškimas“. Mano sutankėjimo apsireiškimas yra lydimas tam tikrų moteriško sutankėjimo apsireiškimų ir atvirkščiai, nors matomos priežasties, sukeliančios šiuos apsireiškimus, nėra. Rezultatai gali būti visiškai skirtingi. Surišti apsireiškimai gali nustoti, o gali atvirkščiai toliau vystyti labiau energingas surištų apsireiškimų serijas, tarp kurių susitiks kūrybingos, nenumatomos serijos, o taip pat visiškai funkcionaliai numatomos, cikliškos serijos. 

Dar mano sutankėjimas pradėjo galvoti, o kas bus, jeigu sutankėjimą tipo „žmogus“ tiesiog paliesti ranka? Jis netgi palietė šalia apsireiškiantį sutankėjimą už rankos. Sutankėjimas nustūmė ranką ir daugiau jokių apsireiškimų nebuvo. Iš čia mano sutankėjimas padarė išvadą, jog sutankėjimai tipo „žmogus“ nėra bejausmiai. Žodžiu „bejausmis“ jis žymėjo spėjamą reakcijos į išorinį apsireiškimą tipo „prisilietimas“ nebuvimą.

Apžvelgiant įvairaus tankio erdvę aplinkui, mano sutankėjimas jautėsi labai saugiai. Bet netikėtai atsitiko haliucinacija. Staigiai viduje tūringo judančio apsireiškimo tipo „nepatogi, senoji transporto priemonė“ atsirado erdvės sutankėjimas su ryškiais „90-60-90” požymiais, be to jis buvo toks „90 ir toks „60“, kad mano sutankėjimas labai susijaudino, pradėjo keisti buvimo vietą suretėjusioje erdvėje, bandydamas apsireikšti taip, kad užpildytų savo suvokimus tipo „matyti“, apsireiškimo, sutartinai pavadinto „apsireiškimas 60“ vaizdu. Tuo pačiu metu mano sutankėjimas užsimiršo, netikėtai pradėjo kalbėti paukščių kalba „AŠ-TU-JIS-JI“, pradėjo patirti baimę, stiprų ir garsų pulsą srityje, sutartinai vadinamoje „širdis“, vėliau paniškai suspurdėjo ir pagaliau įsispaudė į kampą. Ten jis ir sėdėjo, retkarčiais žvilgčiojo ir niūriai dairėsi aplinkui.

Vėliau mano sutankėjimas analizavo tai, kas įvyko ir suprato, jog vėl čia turi vietą surištų apsireiškimų grupė. Sutankėjimų tipo „60“ suvokimas lydimas tokių apsireiškimų, kaip „mechaniškos reakcijos“, „baimės“, „įsitikimas „aš“ egzistavimu“. Šiuo momentu sutankėjimas tikisi išgyventi iki tokios apsireiškimų serijos kaip: „apsireiškimo 60 suvokimas“, „nuoširdi reakcija“, „suvokimo „aš“ nebuvimas“. Kažkodėl jis nusprendė, jog apsireiškimai su kodiniais pavadinimais „koncepcijų nagrinėjimas“, „NE šalinimas“, ir t.t. bus lydimi „NE nebuvimas“, „baimės nebuvimas“, „nuoširdumas“ ir t.t. Tai reiškia, jog jie yra irgi surišti. O kodėl jis taip nusprendė, kažkaip aš pamiršau... 
0027.

Skvo: „Pozityvaus išgyvenimo iš naujo praktika“.

Kas yra „aš“? Kas gali laukti švelnumo apsireiškimų arba pavydėti? Kas tai? Yra susirūpinimas, yra pavydas, yra nepatenkintas noras. Ir yra dar vienas mechanizmas – mintis apie tai, kad viskas tai „priklauso“ kažkam, priklauso „aš“ ir šį „aš“ galima kažkaip įžeisti, sukelti jam skausmą, padaryti jam blogai, padaryti jį vienišu, niekingu ir t.t.

Dabar „aš“ suvokimo neturėjimas atrodo visiškai aiškiai, norai kurti NšS ir šalinti NE apsireiškia visiškai laisvai, ir tuo pačiu nėra suvokimo, jog šie norai atsiranda „pas kažką“ – jie tiesiog yra. Yra niūrumų suvokimas, yra laisvės siekimo suvokimas. Ir yra nuostabus gebėjimas keisti šiuos suvokimus, kurį mes vadiname gebėjimas dėti pastangas: kai yra niūrumų suvokimas, atsiranda noras pašalinti šį suvokimą ir kurti kitus suvokimus – nušvitusius. Šitą sukoncentruotą norą ir jo sukurtus kitus norus (pavyzdžiui, norą prisiminti save NšS patyrimo būsenoje ir t.t.) mes ir vadiname „pastangomis“. 

 Kai atsiranda noras šalinti niūrumus, automatiškai atsiranda mintis, kad šitas pašalinimas gali sukelti nenorimas pasekmes. Jeigu yra šalinamas pavydas, atsiranda mintis: „tu šalini pavydą, o juk jis vis tiek su kita mergina ir jam gerai, jis juk ne su tavimi...“. Reiškia, šalinant pavydą, aš nustoju pastebėti, kas vyksta iš tikrųjų, nors iš tikrųjų taip nėra – šalinama mechaniška NE atsiradimų reakcija. Pagal įprotį pavydas yra adekvati reakcija, o nepavydėti – tai lyg būti aklu, išstumti iš sąmonės faktą, kad ši situacija man nepalanki, tuo tarpu pati išvada „situacija nepalanki“ yra visiškai konceptuali.

Kai yra „aš“ nebuvimo įsisąmoninimas, niūrumų absurdiškumas tampa visiškai aiškus. Yra aiškus noras patirti džiaugsmą ir nepatirti kančios, pavydo, ir jeigu nėra suvokimo to, kas kenčia, o tik kančios suvokimas šioje vietoje, tai argi tai ne absurdas – išgyventi šią kančią? Juk šiuo momentu, šioje vietoje gali būti džiaugsmo suvokimas! Tai kaip filmo kadras projektoriuje: yra šviesos spindulys ir ant jo galima uždėti viską, kas įmanoma! Tai kam daryti pasirinkimą kančios naudai, tokio nenorimo „kadro“ naudai?

Atrodo – viskas taip lengva, bet aš pamačiau, jog netgi kai nėra „aš“ suvokimo, niūrumai vis tiek atsiranda. Šioje vietoje yra kančios atsiradimo inercija, kurios neįmanoma įveikti. 

Man tinka toks vaizdas – yra skylėtas rutulys ir vanduo priprato ištekėti per tas skyles t.y. suvokimas priprato įslysti į NE ir jose būti. Suvokimai pastoviai išeina į nuvažiuotą vėžę. Štai tiesiog dabar, kai žinau, jog nėra „aš“ suvokimo, užtenka tik truputį atsipalaiduoti, atsitraukti ir iš karto atsiras NF, o ten jau ne už kalnų ir NE. Būtina visą laiką būti susitelkusiu, „laikyti“ vandenį rutulyje, neduoti jam ištekėti per dar nesusitraukusiais skyles. Pastangų šiame darbe efektyvumą padidina pojūtis, kad palaipsniui rutulio jėga auga, skylės susitraukia ir ties kiekvienomis pastangomis šia kryptimi, suvokimas jau ne taip giliai ten įslysta.

Galima išdirbti kitus mechanizmus, kurie pagal savo veiklą prieštarauja įslydimo į niūrumus mechanizmams. Kiekvieną kartą, kai atsiranda mintis – „jis dabar su kita mergina“, tai veikia kaip niūrumų paleidiklis, net jeigu tuo pačiu nėra minties „jis manęs daugiau nebemyli, dabar man bus blogai vienai“. Tai įvyksta akimirksniu, veikia nuvažiuota vėže. Pamačius šį mechanizmą, aš iš karto pamačiau praktiką, kurios pagalba galima jį sugriauti.

Tai panašu į mechaniško koncepcijos pakeitimo į antikoncepciją praktiką. Iš pradžių aš surandu mintį-trigerį (t.y. mintį, dirbančią kaip perjungiklis). Pavyzdžiui: „aš sukėliau skausmą kitam žmogui“, „jis dabar su kita mergina“. Po to aš pusę valandos mechaniškai kartoju šią mintį, kiekvieną kartą darau pastangas, kad patirčiau laisvės nuo būtinumo patirti NE džiaugsmą. Ši pastanga panaši į kelio nauja kryptimi tiesimą, į naują vagą, tai naujo įpročio sukūrimas. Aš šalinu visas kitas mintis ir veiksmus, kadangi tai gali atitraukti nuo naujos reakcijos susikūrimo. Aš darau TIK tris veiksmus – kartoju mintį, darau pastangas, patiriu džiaugsmą, darau pastangas, patiriu džiaugsmą, kartoju mintį, darau pastangas, patiriu džiaugsmą. Tai tapo tokiu tvirtu, jog pradėjo atrodyti, kad kitaip jau negalima, kad tai yra kažkoks „įstatymas“, kad tai „teisingai“. 
Ši praktika puikiai veikia ir dabar, kiekvieną kartą, kai aš prisimenu apie šeimą, atsiranda NšS, o anksčiau iš karto atsirasdavo nerimas, susirūpinimas ir kitos NE. 
Pozityvaus išgyvenimo iš naujo praktika veiks tik tuo atveju, jeigu tu turi nepriekaištingo NE šalinimo įgūdžius, nes jeigu tu jau įkritai į NE ir negali jos pašalinti, tai koks jau gali būti išgyvenimas iš naujo... Taigi šita praktika nėra NE šalinimo praktikos pakaitalu, o yra jos pratęsimu. Ši praktika šalina NE patyrimo inerciją ir ji naudojama, kai konkrečioje situacijoje tu jau 100 kartų sėkmingai pašalinai visas NE, išnagrinėji su jomis susijusias koncepcijas, o jos vis tiek atsiranda – jos gali trūkti sekundę arba dvi, o gali tiesios tik suliepsnoti, bet tai vis tiek apnuodijimas. Mane domina visiškas, galutinis, šios vietos išvalymas nuo NE. 
0028.

Skvo: „Mano požiūris į narkotikus“.

Šiame straipsnyje aš noriu apžvelgti tuos narkotikus, kuriuos malonu vadinti būtent tokiais terminais – tabakas, marihuana, alkoholis (taip pat ir alus), haliucinogenai, stimuliatoriai (tuo pačiu ir kava), opiatai. 

Man įdomu aptarinėti šią kūno sveikatingumo temą – šią informaciją galima gauti bet kokiame moksliniame populiariame laikraštyje arba internete. Aš noriu straipsnyje aptariamas medžiagas pavadinti kelio link NšS kliūtimis. Priešingai plačiai išplitusioms nuomonėms, kad aukščiau išvardintos medžiagos netrukdo, o netgi padeda ieškant NšS, aš stoviu kietoje ir kategoriškoje pozicijoje – NšS paieška nesuderinama su JOKIŲ narkotikų vartojimu, taip pat ir tų, kurie bus apžvelgti šiame straipsnyje. 

Aiškus šio klausymo supratimas susiformavo kelių faktorių pagrindu:

1. aš turiu pakankamą įvairių narkotikų vartojimo patirtį. Dauguma eksperimentų buvo atlikta dėl įdomumo, kuo viskas ir baigėsi, bet tabaką, alkoholį, marihuaną ir tam tikrus stimuliatorius aš vartojau periodiškai reguliariai kelis metus.

2. šiuo momentu aš turiu pakankamą gyvenimo be narkotikų patirtį, kuri daug ką pasako.

3. yra didelė bendravimo su žmonėmis, kurie buvo narkotinio apsvaigimo būsenose, patirtis ir pakankama šių žmonių gyvenimo įvykių vystymosi patirtis.

4. yra aistringas laisvės siekimas, kuris nesuderinamas su melu ir nenuoširdumu

1. Tabakas. Niekas neabejoja, kad tabakas kenkia sveikatai, bet mažai kas galvoja apie tai, kad rūkymo įprotis pražūtingu būdu veikia psichiką ir protą. Atrodo, tiesiog rūkai sau ir viskas. Vienas reikalas narkotikai, kurie keičia suvokimus, kitas tabakas...bet įdomu stebėti žmogų, kuris rūkė kiekvieną dieną, o čia liko be cigarečių pakankamai ilgą laiką (kelias valandas). Tokiose situacijose man teko stebėti pritrenkiančius pasikeitimus psichikoje taip pat ir savo. Retais atvejais tai buvo nežymus nuotaikos kritimas (pavyzdžiui, toks kai būna atjungus porai dienų karštą vandenį), įprastai lydimas įtempto pagraudenimo – „nėra, ir nereikia, tiek to, ir nereikia...“. Kai nėra tabako, prasideda nesveikas nervinis susijaudinimas, kartu su nesėkmingais bandymais jį užgesinti atsiranda įkyrios mintys apie tai, kurgi vis dėlto gauti cigarečių. Aš stebėjau, kaip noras rūkyti taip akino narkomaną, jog jis laiptinėje rinko nuorūkas ir godžiai jas išrūkydavo. Bet čia nekalbama apie benamius arba alkoholikus. Toli eiti, kad rastumei pavyzdžius, nereikia – tai atsitikdavo su manimi ir mano draugėmis ne kartą, o beveik visos mano draugės buvo aukštesnės klasės atstovės – iš turtingų, rimtų ir svarbių šeimų, turėjo „gerą“ išsilavinimą ir t.t. Ar galima žmogaus, kuris stipriausiai priklauso nuo kažkokios medžiagos, psichiką laikyti sveika? Taip pat sėkmingai galima laikyti psichiškai sveiku paranojiką, kuris vartojo barbitūratus, - pas jį viskas gerai. Ar gali sukelti abejonę, kad rūkymas – viena iš psichikos piktžaizdžių, kurios narkomanai nenori pastebėti? Tarp rūkančiųjų vyrauja nuomonė, kad rūkimas nuramina. Man teko stebėti tokį efektą – jeigu stiprios NE metu užsirūkyti cigaretę, tai lygtai ji trumpam atbunka... neilgam, todėl, jeigu narkomanas susinervins, tai surūkys du-keturis kartus daugiau įprastos dozės. Bet štai bėda – jokio atsilaisvinimo neatsiranda, išskyrus laikino atsigręžimo į rūkymą ir pilką tuštumą. 

Mano nuomonė šiuo klausymu tokia – rūkymas gali atbukinti (būtent atbukinti, o ne numalšinti ir ne išsklaidyti) niūrumus labai trumpam laikui tik todėl, kad rūkymo metu dėmesys nesusikoncentruoja 100 procentų ties pačiu niūrumu, ir dėl cheminio apsinuodijimo. Jeigu niūrumo metu tu išgirsi savo mėgstamą muziką arba pradėsi žiūrėti įdomų filmą, tai irgi tikriausiai atbukins NE – dėmesys bus išsklaidytas. 

Dauguma rūkančiųjų ne vieną kartą bandė nustoti rūkyti, bet jau pačiuose bandymuose, pagal taisyklę, yra melas ir impotencija – šio sprendimo įvykdymas visada atidedamas rytdienai arba balandžio 1. Sprendimo priėmimo momentu yra išgyvenamas emocinis plekštelėjimas, pasitenkinimas, bet tuo viskas ir baigiasi. Geriausiu atveju praeina pusė dienos be cigaretės, arba netgi kelios dienos. Mačiau žmonės, kurie laikėsi mėnesį, bet nemačiau NE VIENO žmogaus, kuris iš tikrųjų metė rūkyti (išskyrus praktikuojančius TKP). 

Rūkymas – tai betoninė siena, trukdanti pasiekti aiškumą, juk kiekvieną kartą, kai aš užsirūkau cigaretę, aš turiu išstumti viską tai, kas man žinoma apie rūkymą, taip pat tai, kad rūkymas pražūtingu būdu kenkia mano sveikatai, kad kiekviena surūkyta cigaretė nuodija mano kūną, nes aš negaliu patikėti, jog yra žmonės, kurie abejingi savo sveikatai (išskyrus bepročius). To įrodymas yra tai, kad kai žmogus suserga kažkokia lyga, net jeigu tai tik gripas ar angina, iš karto atsiranda NF ir įvairaus sunkumo NE. 
Iš savo rūkančių pažįstamų teko girdėti nuomones, kad viskas kenkia organizmui: dujomis užterštas oras, chloruotas vanduo, radioaktyvi saulė, sintetinė dešra ir t.t., tai dėl ko reikia atsisakyti malonumo, jeigu ir taip viskas aplinkui nuodija organizmą? Su tuo galima būtų susitikti, jeigu iš tikrųjų viskas būtų būtent taip. Rūkymas – tai ne malonumas, rūkymas – tai lyga, kuri bet kokiais būdais siekia pasiteisinti ir išstumti iš sąmonės visus faktorius, kurie nukreipti į jos sunaikinimą. Paklauskite bet kokį rūkorių, ar jis kiekvieną kartą patiria malonumą? Aš galiu pati atsakyti – 99 cigaretės iš 100 surūkomos automatiškai, kartais netgi jaučiant tam tikrą pasibjaurėjimą. Kartais netgi būna taip – atsiranda noras parūkyti, tu ieškai cigarečių pakelį ir staigiai supranti, jog tuo momentu tu jau rūkai. Teko sutikti rūkorius, kurių logika buvo visiškai nesuprantama. Jie tvirtina, kad rūkymas nesuteikia jokio malonumo, jie neturi priklausomybės, o rūko tik todėl, kad reikia kažkuo užsiimti bendraujant su draugais, vaikščiojant su šuniu, stovint balkone. Visi bandymai įrodyti, kad jie tiesiog negali nerūkyti, nieko nesukeldavo, išskyrus susierzinimo ir agresijos. Aš manau, kad tai yra ypatinga narkotinės priklausomybės forma, ir jeigu narkomanas, suprantantis apie savo lygą, turi mažą šansą pasveikti, tai narkomanas, kuris tai nesupranta, neturi jokių šansų. 
Tabako rūkymas yra nesuderinamas su NšS paieška. Neįmanoma palaikyti nelaisvę, kuri yra prieš akis ir ieškoti laisvę kažkur abstraktumo tolumoje. Žmogus, kuris nenori dėti pakankamai pastangų tam, kad mestų rūkyti, kelyje link NšS nesugeba nieko padaryti. 

2. Marihuana. Dabar internete ir spaudoje yra daug informacijos apie marihuaną. Bet dažniausiai ta informacija skelbia apie tai, jog marihuana yra vos ne panacėja nuo daugumos fizinių ir nervinių sutrikimų. Pagrindinis argumentas legalizuojant marihuaną yra tai, kad ši medžiaga neva nesukelia fiziologinės priklausomybės. Bet tai yra labai abejotina ir priklauso nuo to, kur pravesti ribą tarp priklausomybės ir nepriklausomybės. Jeigu priklausomybės kriterijumi yra traukuliai ir drebulys, kai trūksta narkotiko, tai tokios priklausomybės marihuana nesukelia. O ar reikia laikyti priklausomybe įkyrų norą, nervinį susijaudinimą, stiprų susidirginimą, agresijos priepuolius? Taip, tai būna ne visada, bet dažai, to ar kito sunkumo laipsniu. Ir aš manau, kad fiziologinė priklausomybė nuo marihuanos yra. Kūnas pripranta jausti malonumą ir jam nepatinka, kai to malonumo nėra. Aš pažinojau tik vieną žmogų (kuris neužsiėminėjo praktika), kuriam patiko rūkyti marihuaną ir kuris nustojo tai daryti, nes jo noras būti nuoširdžiu buvo stipresnis, negu noras jausti šį malonumą. Kadangi narkomanas yra įsitikinęs, kad nuo šio malonumo nėra priklausomybės, tai rūko tik todėl, kad jam tai patinka. Dvi, tris dienas, savaitę, dvi, jis gali be ypatingų kančių išbūti be marihuanos. Pirmomis dienomis jam truputi niūroka, paskui sunkumas ir tamsuma tampa pilkuma, kuria ta tikrą laiką galima pakęsti... iki kito marihuanos arba kitų narkotikų vartojimo.

Dauguma „kūrybiškai“ nusiteikusių asmenų tiesiog dievina marihuaną, nes jų manymu, ji padeda išgyventi nuostabų įkvėpimą ir suvokti nuojautą. Bet koks toks žmogus, su charakteringu žvilgesiu akyse pasakos, kaip marihuana atskleidžia naujas būties ribas, leidžia pažinti tai, kas paslėpta nuo paprastų mirtingųjų.

Rūkantiems marihuaną būdinga tai, kad jie nebendrauja su nerūkančiais. Jie laiko juos nesuaugusiais kvailiais, kuriems yra nepasiekiamas unikalus pasaulio suvokimas, kurį patiria narkotinio apsvaigimo metu. Aš pavyzdžiui, buvau visiškai įsitikinusi, kad kiekvienas rašytojas arba režisierius, kurio kūryba sulaukė atsiliepimų, rūkė marihuaną. Aš tiesiog negalėjau įsivaizduoti, kad labiau ar mažiau emocionaliai ir intelektualiai išsilavinęs žmogus, kuris man patinka, gali ją nerūkyti. Įsitikinimas dėl unikalumo ir besąlyginės tų suvokimų, kurie apsireiškia nuo marihuanos įtakos, vertybės yra paskutinė karsto dangčio vinis.

Tam tikros marihuanos sudėtinės lieka organizme daugiau negu pusę metų po vienintelio vartojimo karto ir kol kas dar yra nežinoma kokią įtaką jie padaro organizmui ir tuo pačiu psichikai. Apsvaigimas nuo marihuanos, kuri paverčia žmogų augalu, praeina labai greitai ir sugrįžta įprasti suvokimai. Bet ar jie yra ĮPRASTI? Kokiu būdu galima nustatyti – kokia būklė šiam žmogui būtų įprasta, jeigu jis niekada nevartotų marihuanos? Ir jeigu man yra žinoma, kad nuo marihuanos įvyksta žmogaus, kaip augalo mutacijos, tai ar ne protingai būtų spėti, kad netgi paprastam žmogui nematoma įtaka bus tokia pat – migdančia ir bukinančia?

 Marihuana – tai sveiko proto mirtis. Tiems suvokimams, kurie atsiranda dėl marihuanos poveikio, sveikas protas nereikalingas – jiems užtenka emocijų, ir tai nedidelio jų kiekio. O kas neveikia, palaipsniui miršta. Aš mačiau nemažai žmonių, kurie rūko marihuaną po 10-15 metų, ir visi jie sako, kad turi problemų su atmintimi. Bet panašu, tai jų negąsdina. Visi jie nuostabiai panašūs į nekaltus augalus – judesiai sulėtinti, jie nori sėdėti arba pusiau gulėti tokioje pozicijoje, gauti įspūdžius – šnekėti, žiūrėti filmus, svajoti. 

 Marihuana daro žmogų impotentu visose šio žodžio prasmėse, taip pat ir seksualiai. Jeigu nori tuo įsitikinti – važiuok į Indiją, į Goa. Ten visi pliažai pilni europiečių, kurie rūko žoles ir galima detaliai išnagrinėti šių žmonių-augalų elgesį. 
Šiuo metu mano nuomonė apie marihuaną tokia, kad tai yra kapas, iš kurio išsprukti praktiškai neįmanoma būtent todėl, kad kai tu miegi, tu nematai, o svarbiausia tu nenori matyti, kad visiškai negyveni, o sapnuoji arba svajoji. Tau nepatinka pilkuma ir rutina, niekas nesuteikia įspūdžių, kurie galėtų suteikti gyvenimui kažkokią prasmę, viskas nusibosta, praranda aštrumą. Jeigu nuoširdžiai tai suprastume, tai nusivylimas galės pasiekti tokį laipsnį, kad įvyks tikras stebuklas – atsiras noras tyrinėti suvokimus ir atsilaisvinti nuo tų, kurie aptemdo ir bukina. Būtent atsilaisvinti, o ne uždėti jiems ant viršaus įvairią chemiją, bet nieko tokio neįvyks, jeigu rūkysi marihuaną, nes pilkuma ir rutina pro šio narkotiko prizmę pradeda pūtuoti ir teikti įspūdžius, ryškius įspūdžius. Galima sėdėti ant sofos ir žiūrėti į tapetus. Galima valandomis žiūrėti vidutinio įdomumo filmus. Galima valgyti ir gauti nuo to malonumą. Galima isteriškai juoktis iš tų juokų, kuriuos paskui net neprisiminsi. Galima galvoti apie kažką labai gilų, ko vėliau irgi neatgaminsi. Bet koks banalus ir gilus veiksmas gali tapti ryškiu įspūdžiu dėl marihuanos įtakos. Tiesa, tokie įspūdžiai turi vieną ypatybę – kai narkotinis apsvaigimas praeina, beveik nelieka jokių prisiminimų apie tai, kas būtent tokio gero atsitiko tuo laiku. Ir taip gali praeiti visas gyvenimas. Ir jokio šanso, kad atsibusi ir suprasi, kokiame užpakalyje tu sėdi. 

 3. Alkoholis. Alaus vartojimas nelaikomas kaip alkoholio vartojimas ir nesuprantama kuo tai pagrįsta. Alus – lygiai toks pats narkotikas kaip vynas arba degtinė, sukeliantis rimtus suvokimų pasikeitimus, psichologinę ir fizinę priklausomybę. Aš esu įsitikinusi, jog alus padaro tokią pat įtaką kaip ir marihuana.

Aš manau, kad yra tokie ypatingi atvejai, kai maža alkoholio dozė gali padaryti norimą, gydomąjį poveikį ir nepaveikti griaunančiai sveiko proto ir nuoširdumo. Bet dažniausiai pokalbius apie tai, ar alkoholis gali turėti teigiamą įtaką, žmonės pateisina narkotine priklausomybe. Man nė karto neteko susidurti su situacija, kai alkoholis buvo būtinas.

Iš esmės žmogus visą savo gyvenimą vartoja alkoholį. Po darbo alus, kažkas stipresnio savaitgaliais. Šventės, susitikimai, pasimatymai – viskas lydima šio narkotiko. Žmogus negali tiesiog džiaugtis gyvenimu. Jus įsigalvokite į tai - negali! Tam, kad patirtų nors kažkokį „džiaugsmą“, o tiksliau užsimiršimą, jis turi griebtis narkotikų, taip pat ir alkoholio.

Ir štai kas stebina – tokia dalykų padėtis visus tenkina. Pilka ir bedžiaugsmė būsena yra norma, visi turi tokį gyvenimą, tai yra aksioma. Ką daro žmogus tuo momentu, kai neviltis nuo pilkumos tampa nepakenčiama? Tais momentais, kai atsiranda šansas realiai pakeisti gyvenimą? Ką gi daro žmogus? Jis slopina tą neviltį narkotikais ir tuo pačiu atima iš savęs paskutinį šansą. Alkoholį priimta laikyti natūralia gyvenimo dalimi beveik visame pasaulyje, bet mano nuomonė tokia – tai pašėlęs arklys, kuris iš visų jėgų lekia ten, kur jis nori ir nusispjauti jam į tai, kur nori tu. 

3. Haliucinogenai. Dauguma narkomanų, kurie vartoja haliucinogenus yra įsitikinę, kad yra tiesos ir apšvitimo kelyje. Tokiame nuostabiame kelyje, apie kokį pasaulis dar nenuvokia. Viskas taip paprasta! 60-tais metais Timoti Liri darė tyrimus su LSD, kurie jį taip žavėjo, kad jis turėjo svajonę paleisti LSD vandentiekiu. Tokiu būdu 60 metų „psichologinis guru“ norėjo nuvesti padorius amerikiečius į apšvietimo rojų.

Suvokimų kiekis nesuskaičiuojamas. Ir jeigu tu pamatysi, kad esi žalias slibinas, plevenantis violetiniame skylės pavidalo pasaulyje virš J planetos, po išsibarstančiomis žiežirbomis, bet tuo pačiu nepatirsi NšS, tai gali būti įsitikinęs, kad tu esi be galo toli nuo judėjimo link NšS. Kas vyksta su tavimi, kai atsiranda haliucinacijos? Neturi reikšmės tai, ką tu matei dėl grybų ar LSD įtakos, turi reikšmės tai, ar tu tuo metu patyrei NšS, ar patyri dabar. Ką tu žinai apie šiuos nuodus? Tu galvoji, kad tu jį vartoji, bet tai jis vartoja tave ir tokiu būdu apsireiškia. O kas lieka po to? Lipnus, išsiurbtas kūnas, neramumai ir chaotiškas vidinis dialogas.

5. Stimuliatoriai. Pradėsim nuo paties nekalčiausio – kavos. Kava sukelia fiziologinę priklausomybę ir atima sąlygas, kai tu pats, savo pastangomis gali šalinti NE, silpnumą, pilkumą. Kaip aš jau sakiau, bet kokios priklausomybės palaikymas yra nesuderinamas su NšS paieška. Tai yra didelė klaida manyti, kad kelias link NšS veda per kažkokius didelius darbus, o tokios smulkmenos, kaip kavos vartojimas arba lūpų kramtymas, neturi reikšmės. Praktikoje nėra smulkmenų, taip pat kaip ir nėra didelių darbų. Turi reikšmės viskas, bet tai, ką mes pripratome vadinti „smulkmenos“, turi svarbiausią reikšmę, nes šitos smulkmenos ir yra niūrumų apsireiškimai. Todėl, mano nuomonė ir čia yra kategoriška – nekalta kava nesuderinama su NšS paieška. 

Kas liečia rimtesnius stimuliatorius, tokius kaip kokainas, ekstazi, amfetaminai – tai yra tikra psichikos mirtis. Sintetinė ekstazė – nežinau, kas gali būti siaubingiau. Patologiškas draugiškumas, išorėje aistringas džiaugsmas nuo visko, kas vyksta... viskas tai taip priklauso nušvitusioms ekstazėms ir džiaugsmui, kurie rezonuoja su kitais NšS, kaip dienos šviesos lemputė purviname rūsyje ir rytinė saulė virš žalios pievelės. Stimuliatoriai išsiurbia viską – prisimink, kokia gailestinga ir niekinga būtybe tu pasijauti kai praeina apsvaigimas. Nors, jeigu tą jausmą vėlgi nuslopintumei alkoholiu arba marihuana, tai gali būti visai neblogai. 

6. Opiumas – greita ir garantuota mirtis. Ką čia dar galima pasakyti? Noriu nuraminti tuos eksperimentuotojus-narkomanus, kurie ramina save mintimi, kad nors ir melagingu keliu, bet vis tiek jie artėja prie Tiesos: NšS neturi NIEKO bendro su narkotiniu apsvaigimu. 

Yra dar vienas esmingas momentas. Visa patirtis, gauta narkotinio apsvaigimo metu, nėra vertinga patirtimi. Ryškus pavyzdys – nuo to laiko, kai pradėjau aktyviai vartoti stimuliuojančius narkotikus ir alkoholį, pasijutau labai laisva ir atsipalaidavusi mergina, kuri gali bet ką pastatyti į vietą, bet kokioje kompanijoje jaustis saviške, žengti per visas ribas, kurias nori. Kai nustojau bet ką vartoti, pasijutau 12-metė mergytė, bjauriu ančiuku, bijančiu nusišypsoti patikusiam berniukui arba mergytei. Buvo sunku parodyti savo charakterį nemaloniai pardavėjai, baisu padaryti NP į save, net jeigu ir buvau įsitikinusi dėl savo pozicijos. Nuo narkotinės įtakos neįmanoma gauti tikrą patirtį (tą patirtį, kuri yra stebėjimų, tyrimų, pastangų rezultatas). Tai pat sėkmingai galima laikyti nekontroliuojamus chaotinius sapnus. 
Bet kokių narkotikų vartojimas sustiprina priklausomybę nuo NE, žlugdo gebėjimą mąstyti, gimdo norą vartoti kitus narkotikus, žudo NšS siekimą. Narkotikai – tai mirtis jau šiandien. 

0029.

Lūšis: „Kelionės pas tėvus ataskaita“.

Dvi kelionės dienas aš paaukojau nerimo šalinimui ir savo bei Skvo užrašų, apie prisirišimą prie giminaičių, skaitymui. Man nepavyko tam paaukoti viso laiko, kurį turėjau, nes dėl N. ir K. buvimo šalia atsirasdavo pilkos būsenos, kaip reakcija į jų suglebusias būkles ir siekimo neturėjimą. Visą laiką dėmesys nukrypdavo į juos. Bet pastangos nebuvo tuščios, nes aš supratau, jog atvažiavusi į savo miestą, aš pamatysiu šimtą tokių žmonių ir kad aplinka, kuri mane sups, bus 1000 kartų negatyvesnė. Visą kelią – metro, oro uoste, lėktuve aš be perstojo dariau pastangas, bet NF vis tiek likdavo. Tam tikru momentu aš supratau, kad pati sau leidžiu nedaryti maksimumą to, ką galiu, nes galvojau, kad dar turiu laiko – kol atskrisiu, kol išsimiegosiu. Aš supratau, kad VISADA pati sau leidžiu jausti būtent tai, ką jaučiu. Kai man yra aišku, jog nėra pasirinkimo, aš nutraukiu NE. Aš visada patiriu NE savanoriškai. 
Eidama registruotis, aš veidu į veidą susidūriau su 50 metų moteriške ir pastebėjau, kad iš karto atsirado bejėgiškumas, prie jos aš pasijutau nepilnavertiška. Man pasidarė aišku, kad jeigu tiesiog dabar neatsisakysiu to jausmo, visas renginys iš anksto bus pasmerktas žūčiai – aš pasiliksiu ta pati paslaugi mergytė, kokia ir buvau. Tai jautėsi, kaip kažkas neįmanomo – atvažiuoti ten ir jaustis šitame mieste, kaip anksčiau. Nežinau kodėl, bet turėjau jausmą, kad jeigu dabar pasiduosiu viskam, tai aš pražuvau. Būtent ten aš negaliu būti tokia. Tada aš įsikibau į savo gailestingumo ir bejėgiškumo gerklę ir plėšiau į dalis. Aš stovėjau šalia tos moteriškės, puoliau kiekvieną 2-3 sekundes ir plėšiau šią būseną. Tai buvo tikrai įnirtingi puolimai, ir po minutės aš pasijutau laisva. Aš įsivaizdavau, kad matau savo motiną ir jaučiuosi visiškai lygi jai. Tiksliau, aš nemačiau jokio jos pranašumo, aš nebuvau su ja surišusi. Staigiai aš supratau, kokia tai kvailystė – kažko bijoti, kai manyje yra TOKIA jėga. Aš patirdavau nedrąsumą ne tik prieš motiną, bet ir prieš seserimi, nes ji, nors ir jaunesnė, bet mano akyse atrodė labai pasitikinti savimi ir tai visada paaštrindavo mano bejėgiškumo jausmą. Štai aš supratau, kad tas, kuris nepadarė šitų pastangų, kas neatplėšė savęs nuo mechaniškų santykių su tėvais ir kitais giminaičiais – nepadarė nieko, kaip pasitikinčiai beatrodytų bei kaip garsiai berėktų. Aš pajutau, kad manyje nėra nei lašelio sesers baimės, nepriklausomai kaip ji elgtųsi, o kadangi aš prieš metus parašiau jai laišką apie tai, kad noriu keliems metams nutraukti mūsų santykius, tai iš jos pusės tikėjausi bet kokios reakcijos – nuo neapykantos, visiškos SG, ir įtikinimo mane tuo, kad aš esu kalė ir darau tai, ką noriu, negerbiu žmonių (taip jau buvo), iki pasiuntimo mane velniop. Man buvo nesvarbu, ką ji pasakys – aš norėjau su ja susitikti ir suprasti, koks ji žmogus, kas mane laikė prie jos tiek metų, kas joje įvyko per metus. 

Nors aš dariau pastangas ir jaučiau atsilaisvinimą nuo bejėgiškumo, įniršį, pastovius ir pakankamai intensyvius FI kaktos srityje, vis dėlto fiziškai aš jaučiausi siaubingai. Nuo įtampos aš negalėjau miegoti – ir taip kelios paskutinės dienos iš eilės. Nenorėjau valgyti. Aš valgiau tik todėl, kad suprasdavau, jog man reikalingos jėgos, bet buvo nesvarbu, ką valgyti – aš nejutau maisto skonio. 

Kai atskridau į K., viskas tęsėsi tuo pačiu ritmu. Aš važiavau taksi pro tas pačias parduotuves ir iškabas, pro užrašą „K.“ įvažiuojant į miestą, pro kurį vaikystėje aš tūkstančius kartų su tėvais pravažiuodavau mašina. Dar prieš porą savaičių vien tik mintis apie šį miestą sukeldavo visą NE kompleksą – baimę, kaltę, bejėgiškumą, o dabar aš važiuoju tarp šito ir kažkur žiūriu – iš visur krenta prisiminimai, ne apie kažkokius žmones ir įvykius, o apie mano senas būsenas, apie tų laikų pasaulio suvokimą. Aš nuvažiavau pamiegoti viešbutyje – buvo ankstyvas rytas. Viešbutyje aš nejaučiau, kad esu K. – ten aš niekada nebuvau, ir jeigu nežiūrėčiau pro langą, atrodytų, kad esu nepažįstamame mieste. Prabudus aš supratu, kad ir čia aš nesu toli nuo tylumos. Aš prabudau visiškai be NE, bet atslinko kitas dalykas – pojūtis, kad viskas gerai, aš esu namuose, nėra kur skubėti. Negalėjau nei sekundei užsimiršti, nes tai buvo tas pats bejėgiškumas, bet jis atslinkdavo meilikaujantis ir nepastebimai. Aš paskambinau sesei ir paskiau, kad noriu susitikti. Ji pasielgė taip, kaip aš nesitikėjau – buvo labai meili, lyg mes išsiskyrėme tik vakar, pakvietė pas save į darbą. Aš susitariau dėl susitikimo ir pamačiau, kad pradedu jai jausti tą patį, ką ir anksčiau. Ji ir vėl tokia šauni, džiaugiasi mane pamatysianti ir aš iš karto pasidariau gera mergyte. Vėl tas pats bejėgiškumas šalia „gero“ ir stipraus užtarėjo. Tam aš nebuvau pasiruošusi, bet tai neišmušė manęs iš vėžių, aš tęsiau savo veiklą. Paskui aš užėjau į kavinę, kur vaikystėje dažnai būdavau su tėvu. Aš supratau, kad pagrindinis vaikiškas pojūtis buvo gyvenimo baimė ir aš slėpiausi už tėvų, giminaičių, bet niekas nesuteikdavo saugumo jausmo. Ir dabar aš labai gerai matau, kad viskas, ką aš noriu padaryti – pašalinti tą baimę ir nesilaikyti už atramų. Aš važiavau tramvajumi ir turėjau išlipti stotelėje šalia fabriko, kur dirbo mano mama. Ji visą gyvenimą dirbo šiame fabrike ir ta vieta tvirtai asocijuojasi su ja, ten dažnai mes su tėvu jos laukėme mašinoje. Atsirasti šioje vietoje buvo tas pats, kaip veidu į veidą susitikti su motina, ir kai ten jau buvau, pamačiau, kad manyje nėra kaltės jausmo – nėra nei lašelio. Tai manęs neatpalaidavo. Aš toliau dariau poliravimą. Aš ėjau savo vaikystės gatvėmis – ten viskas taip arti vienas nuo kito, per valandą galima apeiti visas mano vaikystės gyvenimo vietas. Aš ėjau savo namo kryptimi, nors ir nežinojau, ar ten yra kas nors. Aš nusprendžiau, kad ten užeisiu, bet dar neįsivaizdavau, ką darysiu. Pastebėjau, kad kai tik užsižiūriu į kažkokias gatves, iš karto įkrentu į seną būseną. Kelis kartus aš buvau nuriedėjusi, bet to net nepastebėjau, vėliau kažkokiu būdu suprasdavau, kad nors ir nepastebėjau, bet jau pasidaviau, po ko grįždavau į reikiamą būseną. Buvau netoli namo ir nusprendžiau, kad reikia įeiti ir pažiūrėti šiems žmonėms į veidą. Tikimybė, kad motina bus namuose buvo maža, nes ji visą laiką gyveno kaime su savo motina. Man buvo baisu ją pamatyti, bet mintyse aš sau pasakiau, kad verčiau ją pamatysiu, nes esu tam pasiruošusi. Vien tik su tėvu eksperimentas nebūtų sėkmingas, nes prie jo nesu taip prisirišusi ir jis nėra šnekus, o aš norėjau pašnekėti su jais kaip su žmonėmis – sužinoti kokie jie žmonės, nes viską, ką apie juos prisimenu, tai trijų metų senumo prisiminimai ir per tą laiką galėjo daug kas pasikeisti. Aš paskambinau, ragelį pakėlė motina. Aš nepajutau jokių NE, tik džiaugsmą, kad gyvenimas eina man palankiai, duoda sudėtingiausią išbandymą. Aš buvau pasiruošusi tam, kad vėl atsirasiu bejėgiškumo būsenoje, kad pamatysiu ją kažkokioje žiauriai pasenusioje būklėje. Kaltės jausmo nebuvo, išorėje aš buvau rami, viduje vyko poliravimas. Aš visą laiką prisiminiau apie Skvo – aš supratau, kad ne vienas žmogus, išskyrus ją, to nedarė. Susikaupimas ties ja duodavo man siekimą. Motina atidarė duris ir džiaugsmingai pasakė – na, dukrytė, įeik, apkabino mane už pečių, o paskui su siaubu balse pasakė – tu ką, net neapkabinsi manęs? Aš niekaip nereagavau į tai, ką ji sako, nes niekas manyje negimė, jokio atsiliepimo arba nedraugiškumo, visiškai nieko. Žiūrėdama į mane ji pastoviai pradėdavo verkti, bet aš supratau, kad tai jau įprasta būklė, kad tai net nepanašu į skausmą ir kančią. Aš ruošiausi dar blogesniam. Mano nuostabai, ji labai gerai žinojo, koks mano santykis jai, nors aš jai apie tai rašiau tik vieną kartą. Ji suprato, kad aš jos nemyli ir tikriausiai jau susiprato su šia mintimi. Man buvo nesvarbu apie ką su ja šnekėti, tiesiog norėjau sužinoti koks ji žmogus, koks jos požiūris į gyvenimą. 

Čia ji mane irgi nustebino. Ji pilnai pripažįsta, kad jos gyvenimas – kančia dėl to, kad aš išėjau iš šeimos ir nenoriu su ja bendrauti, bet ji niekada neatsisakys šios kančios, nes tai ir yra žmogiški jausmai ir kas beatsitiktų ji ilgėsis manęs, kad nuo to momento, kai aš gimiau, jos gyvenime nieko daugiau, išskyrus manęs, nėra ir nebus, ir ji nieko nenori keisti. Aš aiškiai mačiau, kad žmogus pats renkasi gyvenimą, kuriuo gyvena. Aš pasakiau jai: tu supranti, jog yra būdas nekentėti, kad tavo būsena nėra vienintelė iš galimų, į ką ji atsakė, kad nenori tapti tokiu monstru, kaip aš, ir verčiau kankinsis visą gyvenimą, negu bus panaši į ją. Į viską, ką aš sakiau, jos reakcija buvo tokia –„tu ne žmogus, aš nežinau kas tu, bet žmonės taip negyvena“. Bohhis, jos manymu, yra velnias, tik negali suprasti kam jam reikalingi šalininkai. Kai mes gyvenome kartu, atrodė, kad ji nepastebėdavo mano būsenos, nors aš visą laiką turėjau depresiją. Dabar, atmintyje perrinkinėjant mano gyvenimą, ji tai prisiminė ir pasakė, kad reikėjo mane atiduoti į psichiatrinę ligoninę. Aš paklausiau, kaip taip yra, kad ji sako mane mylinti ir tuo pačiu nėra laminga, kad aš neturiu jokių kančių. Į tai ji pasakė, kad blogiau negu tai, jog ji dabar yra, nieko negali būti. Ji turėjo omenyje tai, kad į jos NE aš nereaguoju savo NE, kad ji nesukelia manyje gailesčio. Aš supratau, kad viskas, ko jai reikia, tai, kad aš jai skambinčiau ir prisiminčiau apie ją. Tai, ko aš siekiu, kokia aš esu, jos visai nedomina. Jai būtų geriau, kad būčiau girtuokle arba bet kuo kitu, kad tiktai nepamirščiau apie ją. Ji prašė pažadų, kad kartais jai paskambinsiu. Aš paaiškinau, kad joks bendravimas tarp mūsų nėra įmanomas, kol ji laikysis savo NE, o kadangi aš netikiu, kad ji pasikeis, mes niekada nebendrausim. Ji verkė, sakė, kad tik aš galiu jai padėti, bet aš aiškiai mačiau, kad jai padėti gali tik ji pati, ir kad ji pati to nenori. Aš supratau, kad kalbėti yra beprasmiška, bet man buvo nesvarbu. Man atrodė, kad kančios ją pakeitė – jis pasidarė mažiau užsispyrusi, negu buvo anksčiau, joje nėra to pykčio ir su R. jos nepalyginsi – ji kaip nekaltas kačiukas palyginus su ja. Nors aš tai ir anksčiau pastebėdavau – užtekdavo mamai susirgti ir ji tapdavo „gera“. Čia tas pats mechanizmas – kai tik atsiranda stipresnė kančia, pamiršti apie mažesnes. Dabar ji sako, kad visos jos NE buvo dulkėmis palyginus su šiomis, nors aš prisimenu, kad VISADA ji buvo tam tikru mažesniu ar didesniu laipsniu pasipiktinusi. Įtariu, kad minties, kad ji tapo supratingesnė, atsiradimas – ta pati situacija, kuria aprašė Skvo, kai atrodo, jog ji supranta tik todėl, kad ji su kažkuo sutinka. Tik dabar aš suprantu, kad tai buvo iliuzija, kad ji tiesiog nori su manimi bendrauti, ir tam ji galės kalbėti net apie tai, kas jai visiškai neįdomu. Tame jai reikia tik vieno – kad aš atkreipčiau į ją dėmesį. Patys savaime apmastymai jai yra nuobodūs, ji nori auklėti anūkus, o ne šalinti NE. Dabar ji netgi susidraugavo su tėvu – nelaimė juos suartino, kaip ir su kitais giminaičiais, kuriuos aš „padariau nelaimingais“. 

Man nebuvo sunku išdėstyti jai savo poziciją ir pokalbio metu aš padariau klaidą – atsipalaidavau. Aš supratau tai išeidinėdama. Aš pasakiau, kad nėra daugiau apie ką kalbėti, kad neskambinsiu, nerašysiu ir daugiau pas ją neateisiu, bet elgiausi su ja ne kaip su svetimu žmogumi. Kai aš išeidinėjau, jaučiau vos ne simpatiją ir palinkėjau jai atsikratyti NE. Aš tai padariau tokiu būdu, kaip ligoniui linkima pasveikti, čia nebuvo aiškumo, kad tik ji pati gali save pakeisti. Tai linkėdama, aš jos pagailėjau, nors ir kabėjau kietai, kad ji savęs neguostų tuo, kad aš apie ją prisimenu, kad ji man tiesiog – pašalinis žmogus. Tėvas tai išgirdęs suriekė, kad tai siaubas, košmaras, ir aš išėjau.

Aš išėjau iš namų ir supratau, kad kažkas ne taip. Skvo rašė, kad išgyveno atsilaisvinimą, jėgą, kuri joje pratrūko, o aš nieko nejutau. Vėliau aš supratau, kad tas „nieko“, tai gailestis motinai, kuriam aš pasidaviau, nes ji klausė tai, ką aš sakau. Aš supratau, kad jos nusiteikimas į mane – tai pasekmė to, kad ji laiko mane savo, nepaisant to, kad jos akyse aš esu monstru. Ji akla, nemato nieko, išskyrus vaizdo, kuri pati sugalvojo. Aš pasidaviau jos rūpestingumui ir supratingumui – susitikimo pačioje pabaigoje, bet vis dėlto pasidaviau. Klaida buvo ir tai, kad aš dar ilgą laiką apie tai galvojau ir maniau, kad bendrai viskas praėjo gerai, kad galėjau į tai žiūrėti, kad iškenčiau tokį kaltinimų srautą ir nepasijutau kalta. Aš ruošiausi daug kam, bet ne tam, kad man pasirodys, jog ji manę myli. Ši „meilė“ sukėlė manyje gailestį sau. Užtenka tik priimti tokį „palaikymą“ ir aš pradedu jausti jo poreikį, aš sudedu visus ginklus ir darausi bejėge. Aš supratau, kas tai yra – garsi šiluma tėvams. Skvo rašė apie tai, kad tai vienas iš pavojaus signalų, taip ir yra. Tai gailestis, į kurį tu įklimpęs, nesugebi nieko įveikti, tu iš anksto pasiduodi. Ta „šiluma“ – tai gailestis jiems, gailestis sau, ir kol tai tavyje yra, neįmanoma NIEKO padaryti. Bet aš tai supratau tik kitą dieną. 

Į susitikimą su seserimi aš atėjau jau pamuštoje būsenoje – nejutau patvarios pozicijos, nes pradėjau abejoti, ką jaučia man motina – tai visiškai ne „meilė“, o NE ir mechaniškų norų kompleksas. Tai buvo maža treniruotė, bet ji susprogdino pasitikėjimą savimi. Susitikimui su sese aš nebuvau taip gerai pasiruošusi, kaip susitikimui su motina – tuo pasireiškė jos rytinis palankumas man. Aš atsipalaidavau ir tiksliai neapgalvojau savo elgesio. To pasekmėje, ją pamačius, aš pajutau abejones, ir pašalinti jas galutinai negalėjau iki pokalbio pabaigos. Aš nusprendžiau, kad sutiksiu tą pačią mergaitę, kokia ji buvo prieš metus. Tada ji atrodė tokia sužavėta savo gyvenimu, nuo ko ji buvo būsenoje, kurioje žmogus gali pasiryžti kažkokiems veiksmams. Tada man atrodė, kad mano žodžiai randa atsiliepimą, nes tuo pačiu ji sakė, jog gyventi taip, kaip ji gyvena, negalima. Bet per metus viskas labai pasikeitė. Nepaisant to, kad po kiekvieno žodžio ji pareiškia savo negatyvų santykį man ir viskam aplinkui, ji kalba apie tai, kad jos gyvenimas ją tenkina, jos būsenos jai patinka, kad jai patinka drama, o be NE gyvenimas yra tuščias. Aš, žinoma, pradėjau su ja kalbėti apie praktiką. Aš klausinėjau, kodėl jai patinka NE, kas jose yra patrauklaus, kodėl be NE jai tuščia ir t.t. Bet išskyrus žodžių – nu gi tu supranti, to negalima aprašyti žodžiais, aš tai jaučiu, aš apie tai nekalbu – ji nieko daugiau nepasakė. Ji kalba apie kažkokias būsenas, aš klausiu ką ji turi omenyje, bet ji nieko negali aprašyti ir paaiškinti, be to mano klausymai tik sukelia joje laukinį pasiutimą, kurio ji net neslepia. Beveik po kiekvieno mano žodžio ji reiškė frazes „nesikabinėk, užteks taip sakyti, kiek galima, kokia nesąmonė, tu visada buvai koncepcijų kūrimo meistru, kokį mokinukų požiūrių tu man teiki, nereikia manęs gydyti, nemanyk, kad esi protingesnė, pagalvok nors kartą kitaip, pagalvok pati“. Viskam – totalus atstūmimas + susierzinimas. Atrodė, kad ją siutina viskas. Tuo pačiu ji sako, kad leidžia NE būti, nors jos visiškai jos nežavi, kad bet kokiu momentu ji gali jų atsikratyti, bet nenori (tipinis žmonių, kurie patiria NE, savęs apgaudinėjimas). Ji netgi dabar, tokiu būdu elgdamasi, liečiasi pačios gamtos, viduje patiria džiaugsmą ir šviesą, bet elgesys jai patinka būtent toks. Tokios negatyvios būtybės aš jau seniai nebuvau sutikusi. Ji tvirtina, jog kalbėti apie vidinį pasaulį „žodžiais“ yra beprasmiška, bet tuo pačiu pastoviai bendrauja su žmonėmis. Aš pasidomėjau, apie ką ji su jais bendrauja – pasirodė- tai, kas jiems yra įdomu, jai nesvarbu, tai netrukdo jai išlikti pusiausviroje būsenoje, likti vienatvėje su savimi. Ir visą tai sako –žmogus, kurio veidas nuo NE keičiasi kiekvieną sekundę. Kai mato, kad su ja švelniai bendrauji ji darosi meilutė, katytė, o kai mato, kad niekas su ja nesiterlioja, pavirsta monstru. Mane nustebino tai, kad ji kažkodėl su manimi bendrauja, nors šis pokalbis jai visiškai neįdomus ir atrodo kaip nesąmonė. Pasirodė, darė tai todėl, kad uždavinėjau klausymus. Sakė, jeigu aš galvoju, kad man tai padės, tai ji nieko prieš padaryti man šią paslaugą, kaip dievas, kuris nusileido iš dangaus. O juk tai buvo pas ja visada! Bet anksčiau ji man buvo vos ne šventoji, todėl aš to nepastebėdavau. Ypatinga pasiutimą sukėlė tai, kad aš ją pavadinau nenuoširdžia, po to, kai ji pasakė, jog visada sako žmonėms tai, ką jie nori išgirsti, tuo pačiu ir man. Bendrai, buvo toks pojūtis, kad aš ją nurenginėju, o ji iš visų jėgų laikosi už savo drabužių, nenori nieko pripažinti, su niekuo išsiskirti. Jos manymu, aš esu šalta, mechaniška būtybė, mano praktika yra nuobodus, sausas, bukas vakarietiškas būdas aprašyti neaprašomą žodžiais. Kuo ilgiau aš su ja buvau, tuo aiškiau matėsi, jog žmogui, kuris neturi laukinio nepilnavertiškumo komplekso, šalia jos nėra ką daryti. Aš supratau, kad mane traukė prie jos, nes ji liko ta pati, kokia ir buvo – visą laiką sakanti „ką reikia daryti“ ir „ko nereikia“, kokia aš turiu būti, ką turiu daryt bei jausti. Ji pastoviai atkreipia dėmesį į tai, ką aš sakau ir nori „paimti viršų“ bei nukreipti, bet tuo pačiu yra labai jautri tam, kaip tu su ja bendrauji, ką apie ją galvoji. Pasiutimas sukelia atsisakymą sekti jos nurodymais, nesutikimą su ja, ir klausymus, kuriuose ji praranda pagrindinę poziciją, kuriuose jaučia, kad ją preparuoja. 

Man patiko viskas, ką aš jai sakiau. Aš buvau nuoširdi, neslėpiau to, kad matau jos agresyvumą, kad jos pozicija nesuderinama su mano, kad mano patirtis sako, apie priešingus dalykus, kad neįmanoma išgyventi NšS, jeigu yra NE. Man patiko viskas, ką aš iš jos išgirdau, nes iš esmės aš tik dabar su ja susipažinau. Bet man nepatiko tai, kaip aš elgiausi, aš vis tiek turėjau pasyvų vaidmenį, nebuvau tiesmuka, buvau taikiai nusiteikusi, tarsi mes skirtingos ir tai viskas gyvenimo smulkmenos. Viskas, kas ją domina - tai dėmesys jai. Dėl jo ji bendraus su bet kuo, ir kuo labiau ji tau reikalinga, tuo labiau ji jaučiasi dievu ir užtarėju, tuo daugiau smagumo. Aš paklausiau – kokius žmones ji renkasi bendravimui, bet pasirodė, ji nieko nesirenka!! – tai žmonės ją renkasi. Su manimi ji bendrauja tik todėl, kad aš to noriu, jai tai nesvarbu. Ir taip pat buvo praeitą susitikimą – aš norėjau su ja būti, o ji man leisdavo tai. Ją smagino mano juokai, išsireiškimai, mano susierzinimas. Dabar aš aiškiau matau, jog gyvenau iliuzijoje – tarp mūsų nėra jokio artumo!! Mano nenuoširdumas su ja buvo tai, kad aš nepasakiau jai, jog ji man svetimas, niūrumų apimtas žmogus, su kuriuo nenoriu turėti nieko bendro tik atsistoti ir išeiti. Kai aš įsivaizduoju, kad taip ir darau, jaučiu nuoširdumą – mano pažiūros atsispindi mano elgesyje. O taip išeina, kad aš laikau ją svetima, nebendrauju taip, lyg būtų viskas OK. Viskas, ką aš galiu dabar padaryti, tai parašyti laišką, kuriame detaliai aprašysiu visus įspūdžius apie ją ir mintys apie tai, kad mūsų bendravimas neįmanomas. Jai šis bendravimas nereikalingas ir iš šalies yra juokinga siųsti velniop žmogų, į kurį pats kreipiesi. Bet man nesvarbu kaip tai atrodo ir ką ji pagalvos. Aš noriu, kad mūsų išsiskyrimas įvyktų ne tik mano pojūčiuose, bet ir realiame elgesyje iš mano pusės. Manau, kad mano laiškas sužadins joje pasiutimą ir ji paskambins ir irgi pasiųs mane velniop, o būtent to aš ir noriu – susigrumti su ja atviroje priešpriešoje. Eiti prieš ją, yra man tas pats kaip eiti prieš kažką labai svarbaus savyje, atsisakyti savęs tokios, kokia buvau kažkada. Labai daug prisiminimų jungia mane su ja ir gyvenimas su mintimi, kad tarp mūsų viskas baigta – reiškia būti VISIŠKAI kita, net užgniaužia kvapą nuo minties apie tai. 
Po susitikimo su ja aš šalinau NF, bet jis iš karto vėl atsirasdavo. Priežastį aš mačiau tame, kad leidau sau patirti gailestį tėvams, o ryškus nuoširdumo siekimas dingo. Dėl to atsirado nenuoširdumas bendraujant su Julia ir nebuvo aiškios pozicijos. Vienas melas traukia kitą. 

Kai aš supratau, kad yra tas „šilumos jausmas“ (t.y. gailestis) ir pašalinau jį, supratau, apie ką kalba Skvo – apie galybę ir išlaisvinančią jėgą, išgyvenant prisirišimo nutraukimą. Aš ėjau oro uoste ir buvau pasiruošusi sukaukti kaip laukinis gyvūnas, kuris išspruko į laisvę. Aš prisiminiau save koridoriuje, kai atsisveikindama su jais šalinau gailestį. Aš suprantu, kad tai padaryti buvo būtina tada, bet kadangi aš negaliu pakeisti praeities, aš darysiu tai dabar, aš gyvensiu taip, lyg tuo momentu aš jaučiau laisvę – net sakant ir darant tai, ką aš dariau, tai buvo neįmanoma. Aš supratau, kad be šitos jėgos aš – niekas, viskas tai kaip kitas galimybių lygis, tai yra tai, kas visiškai atplėšia nuo to, supuvusio gyvenimo, kuriuo visi gyvena. Nėra ne vieno žodžio, kurį aš galiu pasakyti tėvams, kiekvienas bus melu. Jeigu dar kada nors jie kreipsis į mane, aš nepasakysiu nė žodžio. 

Aš neturiu kelio atgal. Aš neabejojau tuo ir anksčiau, bet dabar pamačiau tai ypač aiškiai. Jeigu aš pradedu bendrauti su giminaičiais dėl tokios pat mechaniškos priežasties, tai pasidarau bejėge ir nesugebu daryti jokių pastangų, o kitos priežasties nėra, nes jie yra man visiškai svetimi ir neįdomūs. Jeigu vėl pradėčiau su jais bendrauti dėl įpročio, jie iš karto pasidarytų man reikalingi, kaip atrama, nors iš tikrųjų nesuteikia jokio saugumo. Aš suprantu, kad bendraujant su jais, aš tapsiu tokia pati, kaip jie. Aš pamačiau savo namą ir supratau, kaip gyvenau – slėpiausi už šitų sienų, šitame paveiksliuke, už šitų žmonių, nuo gyvenimo. Viskam šitam gyvenau kaip kalėjime. Yra tik du keliai – gyventi taip, kaip gyvenau anksčiau ir taip, kaip gyvenu dabar. Nėra nieko tarpinio. Neįmanoma šalinti baimes ir gyventi seną gyvenimą, nes jo esmė tarnauti šioms baimėms. Viskas dužta į šipulius, tai lygiai tas pats, kaip įlįsti į drabužius, kuriuos aš dėvėjau turėdama 5 metus. Nėra jokių variantų. Aš dar kartą įsitikinau, kad praktika, kuria aš užsiėminėju, yra būtent tai, ką aš noriu, aš išgyvenu ryškų norą ja užsiėminėti. 

0030.

Skvo: „Piktdžiuga ir prievartos mechanizmas“.

Pastebėjau NE, kurią man patinka jausti. Tai piktdžiuga. Kai aš jaučiu piktdžiugą, man atrodo, kad patyriu tik malonumą, kad čia nėra jokios kančios. Nepaisant to, kad patyrus piktdžiugą, aš tampu buka, atsiranda pilka būsena, dingsta siekimas, aš jaučiu nuovargį, bet kai yra piktdžiuga, aš nenoriu jos atsisakyti. 

Ilgą laiką aš negalėjau suprasti, kodėl mano gyvenime ir toliau atsiranda tokie reiškiniai, kaip prieštaravimo aistra, nerimas dėl kitų žmonių pasiekimų ir simpatija žmonėms, kurie galutinai tapo agresyviais. Dabar aš suprantu, kad nemačiau pagrindinio – man patiko jausti piktdžiugą, o ji yra agresijos, neapykantos apsireiškimu, polinkio prievartai įrodymu. 
Aš niekada negalvojau, kad turiu polinkį prievartai. Tai paaiškėjo visiškai atsitiktinai – filme aš pamačiau sceną, kurioje mergina pradėjo kontaktą su įtartinais, neblaiviais vyrais ir kai jie norėjo ją išprievartauti, aš nepajutau jokios nesimpatijos šios merginos pozicijai. Man buvo akivaizdu, kad ji pati įsipainiojo į šią istoriją ir pati kalta, kad tai įvyko. Aš atvirai pareiškiau apie savo poziciją ir kadangi gyvenu su žmonėmis, kurie dažnokai mėgsta nurodyti man niūrumą, mano pozicija buvo aptarinėjama. 

Aš lyginau prievartautoją su traukiniu, lekiančiu dideliu greičiu ir jeigu kažkam patinka vaikščioti prie šio traukinio, vieną gražią dieną traukinys gali jį pervažiuoti ir tai bus jo paties kaltė. 

Mano oponentas tvirtino, kad pavyzdys su traukiniu nekorektiškas, o mano pozicija reiškia potraukį prievartai, agresijai. Aš nenorėjau gvildenti šios temos, jutau stiprų nenorą tai daryti. Man ir be to viskas buvo aišku, aš turėjau svarbesnių užduočių. Kai bandžiau šia kryptimi daryti pastangas, atsirasdavo dar didesnis nenoras gvildenti šią temą. Bet negalėjau atsisakyti šios temos išnagrinėjimo ir vis dėlto teko atlikti šį darbą, ko rezultate aš savyje atradau niūrumą, apie kokį net negalėjau spėlioti. 
Aš ilgai negalėjau suprasti, kodėl gi aš niekada negalvojau, jog turiu potraukį agresijai ir prievartai. Mane stebino, kad dauguma berniukų, kurie man patiko iš pirmo žvilgsnio, buvo linkę agresijai, kad man patiko juodas humoras, patiko žaisti agresyvumą, bet tai man neatrodė kaip simpatijos apsireiškimas, nes kai susidurdavau su realia agresija, man tai labai nepatikdavo, ir aš niekada nenorėdavau skaudinti kažką , bent man taip tik atrodė. 

Aš bandžiau susivokti ir supratau, kad prievartos egzistavimas man yra labai natūralus dalykas. Yra gi pasaulyje žaibas, greiti traukiniai, aukštos bangos, nuodingi augalai, pykti šunys ir t.t. – tokie reiškiniai, kurie gali sužaloti žmogaus kūną. Ir jeigu žmogus žino apie pavojų, bet vis tiek eina ten, kur jo kūnas gali būti sužeistas, tai jis pats yra kaltas. 

Kažkodėl aš dedu lygybės ženklą tarp prievartos, kurią reiškia pats žmogus ir tuo, kas įvyksta dėl sąveikos su gamtos pasauliu, nors tai neturi jokių pagrindų, nes neapykanta man nepatinka, o stiprus vėjas – patinka, nepaisant to, kad ir vienas ir kitas gali sukelti mirtį. Reiškia, mane pilnai tenkina prievartos žmonėse egzistavimas, o tai negali nereikšti, kad mane tenkina prievarta savyje. 

Aš dedu lygybės ženklą, bet iš tikrųjų skirtumas tarp šitų dviejų reiškinių yra labai didelis, nes reikšmės turi tai, kas išgyvenama šiuo momentu. Banga gali sukelti mano mirtį, bet ar galima manyti, jog banga patiria agresiją? Reiškia, man priimtinas yra pats agresijos išgyvenimas, prievartos apraiška. Ir netikėtai aš supratau, kad iš tikrųjų esu agresyvi ir linkusi prievartai, bet ne fiziškai (tikriausiai, todėl, kad aš maža trapi mergaitė), o psichiškai. Man patinka tai daryti, nes patinka jausti piktdžiugą, patinka valdyti žmones psichiškai, vadovauti. 
Polinkis prievartai apsireikšdavo, pavyzdžiui, tokiose situacijose:

· Aš reikalauju atsakyti į savo klausymą net tada, kai žmogus nenori atsakinėti. Noras priversti žmogų daryti tai, ko jis nenori daryti, noras užkariauti jo asmeninę erdvę, nes nuo to priklauso mano ramybė arba mano malonumas.

· Aš noriu, kad visi mano norai būtų išpildyti. Kai gyvenau su vyru, pastoviai jį prievartavau, verčiau jį daryti tai, kas man buvo patogu. Aš negaliu naudoti fizinę prievartą, bet galiu daryti psichišką spaudimą. Aš padariau iš jo savo priedėlį, kuris buvo man reikalingas. Aš padariau viską, kad man su juo būtų patogu ir man buvo nusispjaut į jo asmeninę erdvę. Aš galėjau jį bet kuo įtikinti ir tokiu būdu priversti jį daryti tai, kas man patogu. Aš paskelbdavau jam savo ultimatumus, be to aš visada galėjau argumentuoti, kodėl manau, kad taip daryti yra teisingai.

· Aš visada norėjau būti kieta mergina, norėjau mokėti kovoti ir galėti ką nors, padarius tik porą judesių, numušti nuo kojų.

· Man visada patiko juodas humoras su prievartos scenomis. Man patiko filmai, kuriuose prievarta buvo rodoma juokingu, komišku pusiau tikru vaizdu. Akivaizdi prievarta niekada nežadino simpatijos, o nudailintoje formoje sukeldavo simpatiją. Ryškus pavyzdys – Tarantino filmai. Tai buvo mano mėgstamiausi filmai. 

Piktdžiuga apsireiškia tokiose situacijose:

· Man teikia malonumą prieštarauti, stoti į opoziciją – man tai tiesiog savaime patinka. Tais momentai aš jaučiu stiprų, man labai malonų, emocinį suliepsnojimą. Jeigu aš jaučiu, kad yra galimybė daryti žmogui psichišką spaudimą, tuo momentu prarandu savęs kontrolę ir puolu kaip alkana maitėda savo auką. Ir man patinka valgyti tą pašvinkusį maistą, patinka ginčytis tik dėl to, kad laimėčiau, o ne tam, kad ką nors ištirčiau ir suprasčiau. 

· Man patinka matyti SG jausmą žmonėse, patinka jį sukelti.

· Man patinka stebėti scenas, kuriose yra daug NE, ypač agresijos.

· Man patinka palaikyti mintis apie tai, kaip aš su kažkuo ginčijuosi, sumaniai statau jį į vietą, kaip jis patiria NE nuo mano niekšybės. Kai yra situacija, kurioje aš patiriu piktdžiugą, aš visada prasuku galvoje visokius jo vystymosi variantus. 

· Man patinka, kai kažkam nesiseka praktikoje, nes tai reiškia, jog visgi aš pirma pasieksiu ekstatiškus NšS, o tai yra man labai svarbu. 
· Man patinka, kai pas merginą, kuri patinka mano vaikinui, kažkas yra ne taip – negražios kojos, kvailios akys ir t.t. Ir man patinka apgriaužti jos trukumus, aš net negaliu sustoti, kaip man tai patinka. 

· Situacijose, kai aš ką nors noriu perspėti apie nepageidautinas pasekmes, o manęs neklauso, o vėliau tai įvyksta, aš irgi patiriu piktdžiugą. 

 Žinoma, tai nereiškia, kad visose situacijose, kuriose aš stoju į ginčą, manimi valdo tik piktdžiuga ir kai atžariai juokauju, piktdžiugiauju. Šitų apsireiškimų analizė padarė grandiozišką įsisąmoninimą – kiekvienas nuoširdumo apsireiškimas „šioje vietoje“ iš karto pasidengia melu. Pavyzdžiui, aš galiu stoti į ginčą, nes yra nuoširdus noras sąveikauti kitam žmogui ir pradedu naudoti pyktą intonaciją, kad jį išblaivinčiau, tuo pačiu patiriu jam švarią simpatiją, bet sau nepastebimai laipsniškai nuslenku į piktdžiugą ir manimi jau pradeda valdyti noras spausti psichiškai ir gauti nuo to atsiradusių kito žmogaus NE malonumą. Arba atsiranda noras kam nors papasakoti apie savo niūrumą, nes yra nuoširdus noras jį ištraukti į šviesą, prisipažinti, kad jis yra, įveikti baimę, bet šio prisipažinimo procese atsiranda noras papasakoti tai, kad sužadinčiau simpatiją, rasčiau paramą, sukelčiau gailestį ir t.t.

NE, kurios lydi norą spausti psichiškai ir norą gauti malonumą nuo piktdžiugos, sąrašas.

· Baimė, kad kažkas bus stipresnis ir pradės mane valdyti. Baimė reiškėsi taip pat kaip drebulys kūne.

· Agresyvi priešprieša tam, kas atrodo pavojingas mano psichiško lyderio pozicijai.

· Kai jaučiu, kad negalėsiu psichiškai laimėti, atsiranda stiprus SG jausmas. 
· Baimė, kad kažkas pamatys, jog aš piktdžiugiauju. Noras tai paslėpti.

· Baimė, kad kažkas demaskuos mano norą daryti psichišką spaudimą ir piktdžiugos aistrą. 

Aš supratau, kad ši aistra permerkia visą mano gyvenimą ir aš niekada anksčiau negalvojau apie tai, kokiu pašvinkusiu maistu aš maitinuosi momentais, kai gaunu malonumą nuo patirtos piktdžiugos ir psichiškos prievartos bei spaudimo. Aš padariau pastangas ir išgyvenau meilę, švelnumą, simpatiją, o paskui grįžau prie piktdžiugos, vėliau vėl grįžau prie meilės ir simpatijos. Aš supratau kokia didelė bedugnė skiria šiuos du pasaulius, šiuos du suvokimus. Aš nenoriu daugiau jausti piktdžiugos, nenoriu niekada daugiau daryti prievartos. Tai tokia dvėsena... pradėjo pykinti nuo savęs, aš patyriau tikrą apsinuodijimą nuo to, kad pamačiau savyje šlykščią, bailią būtybę, kuri maitinasi pašvinkusiu maistu ir baimėje slepiančią šio malonumo aistrą. 
Kai nusprendžiau šalinti visus piktdžiugos apsireiškimus – emocijas ir mintis, sukeliančias šias emocijas, aš pamačiau, kaip dažnai jos iš tikrųjų atsiranda. 

Darbo rezultatai šiuo momentu:

· Tai, kad aš pamačiau šį niūrumą ir nusprendžiau su juo kovoti, sukėlė labai ryškų vaizdą (aš beveik matau jį akimis) – lyg tai aš truputį nustūmiau nuo savo kelio didžiulį akmenį, dėl to prašvito šviesa, kuri skleidžia kažką neperteikiamą. Piktdžiuga – tai didelė kiūtis, kurios aš nepastebėdavau. 

· Visi agresijos apsireiškimai savyje ir kitose tapo labai išgaubtais, dingo neaiškumas.

· Atsirado stipri tyrinėjimo aistra. Aš pamačiau, koks yra mano darbo, mano tyrimo rezultatas. Juk aš galvojau, kad jau neturiu stiprių NE, kad NE jau nėra pagrindiniu darbo frontu. Ir niekaip negalėjau suprasti, kas gi man dar trukdo. Ir štai savyje pastebėjau TOKĮ dalyką – tikrą agresiją, piktdžiugos aistrą, potraukį prievartai.

· Pasiryžimas, siekimas, džiaugsmas.

· Paaštrėjo erotiniai išgyvenimai.

· Ryškus meilės siekimas.

· Darbe su pavydu jaučiamas rimtas postūmis. Gal būtent piktdžiuga neleisdavo galutinai jį pašalinti.

· Ramumo apsireiškimas.

· Visko, kas vyksta, intensyvumas – trūksta laiko ištirti viską, ką norisi tirti. Džiaugsmas nuo to, kad visas laikas skiriamas praktikai. Noras dar labiau intensyvinti praktiką. 

0031.

Lapinas: „Orgazmas ir nuoslūgis po orgazmo“.

Aprašysiu tipines nuoslūgio po orgazmo stadijas. Būtina turėti omenyje tai, kad orgazmas – akivaizdžiai nėra vienintelis faktorius, įtakojantis suvokimų rinkinį šioje vietoje, todėl žemiau aprašytame neretai būna išimčių. Pagrindinį dėmesį suteikiu stebėjimams, o ne išvadoms. 

Iš karto po orgazmo:

Dėl orgazmo nejaučiamos NE – atrodo, kad joms tiesiog nėra jėgų. Su pavydėtina ramybe priimi faktą, jog įvykusio orgazmo neatšauksi. Norisi gulėti ir nejudėti. Ypatingą malonumą teikia palyginamai mentalinė tyluma, kuriai nereikia daug jėgų, nes kiekviena mąstymo veikla sukelia beveik skausmingą įtampą, todėl lengva ir malonu čia pat ją nutraukti ir pasinerti į santykinį nemąstymą, kuris jaučiamas kaip malonus atsipalaidavimas. Šioje būsenoje lengviausia atsekti sapno ribų „paveikslus“. Paskutinį kartą, prieš užmigus, aš sugebėjau apie dešimt kartų išnirti iš jau beveik „beviltiškų“ sapnų siužetų, kuriuose jau pamiršau, kad guliu ir užmiginėju. 
1 - 3 dienos:

Fizinis silpnumas. Rytinės mankštos metu, vietoj 50 atsilenkimų, darau vos, vos 40. Dienos metu lengvai „laužia“ kūną, maudžia raumenis. Užsiėmimas sportu neteikia malonumo (palyginus su vėlesniais etapais, kai labai malonu įtempti kūną, patikrinti jo ištvermingumą).

Norisi seksualinių įspūdžių, tuo pačiu ir orgazmo. Periodiškai įvyksta stipri mechaniška erekcija. Į šias pinkles aš patenku, jeigu šalia yra mergina, su kuria galėčiau užsiimti seksu. Paskutinio tokio „girtavimo“ metu buvo 8 orgazmai per 6 dienas. Pradedant nuo antro orgazmo galvoji: „vienu mažiau, vienu daugiau...“ – ir į priekį, į pastovio apsnūdimo ir „nieko neveikimo“ pelkę: tik valgai, miegi ir užsiėminėji seksu. (šis mano tyrimas liečia ne visą orgazmų seriją, o vieną). Šiuo laikotarpiu sunku susilaikyti nuo orgazmo sapne. Vėlesnėse etapuose, kai sekso metu neatsiranda skausmingas noras bet kokia kaina greičiau baigti, neįvyksta ir naktiniai orgazmai. 

Jeigu tarp dviejų orgazmų buvo ilga pertrauka – 3 savaitės ir ilgiau, tai kai yra neįtempta veikla, teikianti minimalią PE dozę ir nėra nenorimų išorinių dirgiklių, gyvenimas panašus į marihuanos rūkoriaus sapną – jokių suliepsnojimų, jokios kovos, jokių NE, galima netgi imituoti „užsiėmimą praktiką“, o bendrai viskam esi abejingas, totalu pasitenkinimas. 

4 – 7 dienos:

„Ištižimas“. Nėra pomėgių, interesų, bet kokia priverstinė veikla lydima NE. Teigiamas emocinis įsitraukimas į veiklą (kaip labiau vėlesnėse stadijose) nėra įmanoma – labai greitai dingsta PE, greitai pavargsti. Pakankamai aukštas aiškumo laipsnis – gal todėl, kad dažnėjantys smulkių NE apsireiškimai yra palaikomi alertiškumo būsenoje, tai primena, kaip pusė valandos po orgazmo, tu reaguoji į garsųjį VD. Labai nesinori įsitempti – NE apsireiškimai palyginami kraujo, kurio ir taip mažai, nutekėjimui. Būtent tai, periodais po orgazmo, suteikdavo man kažkada ypatingas kančias – aš negalėjau išvengti NE. Dabar, kai mano norų apsireiškimui santykis yra kitoks ir aš atsilaisvinau nuo daugumos koncepcijų, trigerių, sukeliančių NE, pasidarė daug mažiau NE, o todėl ir išgyventi periodą po orgazmo pasidarė lengviau. Įspūdžių noras kartu su nepasitenkinimu nuo jų gavimo gali peršokti norą tiesiog sėdėti ir sekti VD, bet labai greitai pradeda kažko trukti – norisi įspūdžių. Tuo pačiu metu patvarių PE (ir tuo labiau NšS) nuo įspūdžių negauni, to priežastimi yra pastovus nepasitenkinimas nuo einamojo užsiėmimo ir naujų įspūdžių paieška. Atsiranda seniai pažįstama būsena „noriu nežinau ko – tikriausiai nieko“. 

5-10 minučių VD sulaikymo sesijos praeina su nepastovia sėkme. Kartais pavyksta daugiau negu kelioms sekundėms neleisti atsirasti VD ir kelias pirmas dienas po orgazmo tai pavyksta labai lengvai, bet vėliau viskas įvyksta kaip su paveikslais sapno ribose – netikėtai pastebi, kad jau seniai išgyveni eilinę mintį ir stebiesi, kad nepastebėjai to anksčiau. Gebėjimas šalinti garsųjį VD stipriai skiriasi priklausomai nuo to, kiek laiko praėjo tarp paskutinių dvejų orgazmų. Vienas reikalas, kai baigei po 7 savaičių nebaiginėjimo, o kitas – kai nuo praėjusio orgazmo praėjo tik savaitė. Mane nustebimo gebėjimas be vargo sugražinti dėmesį nuo VD, 10 minučių iš eilės nei sekundei neatsitraukiant, antrą dieną po orgazmo, kuris buvo po pusantro mėnesio pertraukos. Tuo pačiu, po savaitės įvykęs orgazmas, nepadarė tokio efekto, pasidarė tik „blogiau“ – aš tai paaiškinu tuo, kad atsistatymui savaitės neužtenka. Noras peršoka vienas ant kitą. Nemalonu, jeigu pavyksta atiduoti juos srautui, bet gali atsitiki taip, kad džiaugsmingas noras bus permušamas konceptualiu noru. Būtent tai aš vadinu „priverstine veikla“ ir tai pastovus periodo po orgazmo NE šaltinis. Dažnai atsiranda mieguistumas, kurį aš realizuoju. 

Paskutinis, po orgazmo laikotarpio „nepastovių norų krizės“, laipsnis – gyli apatija, kai nesinori nieko daryti. Aš galvoju, kad apatija dažnai atsiranda pas tuos, kurie dažnai patiria orgazmą – kartą į savaitę ar dažniau. 

5 – 6 dienos po orgazmo – man yra sunkiausios. Pagrindinė NE – SG, pagrindinis noras – užsimiršti. Sekso norisi tik fantazijose. Pasiekiami variantai netraukia, nes prie „grynai lytinės“ sąveikos prisideda pokalbiai ir visa kita, o tu to nenori, nebent tai ne mergina, su kuria tu patiri pastovų pasitenkinimą ir atsipalaidavimą. 

Kai „ištižimas“ sustiprėja, norisi primityvių PE ir aš pradedu mechanišką, tingią veiklą – darau tvarką kompiuteryje ir panašiai. Šioje stadijoje aš visada, kai tik įmanoma, pasiduodu norui pamiegoti, kitu atveju atsiranda stiprus susierzinimas. Išvis, neišsimiegojimas po neseniai įvykusio orgazmo – labai nemaloni būseną – išsiblaškymas, labai garsus VD, visa NE puokštė... Palyginimui, 3 savaitę po orgazmo (ir vėliau) dėl per trumpo miego nėra netgi mažesnių, panašių apsireiškimų požymių ir didesnė tikimybė, kad įvyks fizinis išsekimas, negu pajausi NE antplūdį. 

Aiškumo laipsnis ypač nukrenta 4 – 5 dieną po orgazmo. Pasidarai labai išsiblaškiusiu, panašiu į robotą. Atsitinka juokingi dalykai: kad neprileistumei chaotiško VD, bandai susikaupti ties kiekvienu judesiu ir išeini iš namų su šlepetėmis. 

Priimti sprendimai greitai praranda jėgą – nėra ryškių interesų, nepavyksta nieko stipriai panorėti ir padaryti.

8 - 14 dienos:

Gebėjimas tęsti veiklą, skirti ir išskirti (iš foninio triukšmo) garsųjį VD ir emocijas, auga. Kai yra interesas praktikai, be vargo pavyksta susilaikyti nuo įsitraukimų (t.y. palaikyti prisiminimą apie praktiką, apie NšS), kas padeda kovoti su NE ir chaotišku VD. 

Tuo metu atrodo, kad ir NE, ir VD sustiprėja. Atsiranda gebėjimas patirti PE. Sustiprėja noras bendrauti, rašyti, aptarinėti.

3 – 5 savaitės:

Išsilygina emocinės permainos, norų kaita sulėtėja, dingsta spazmiškas įspūdžių noras. Man tai konstruktyviausias etapas – aš aiškiai suprantu, kad TKP man – įdomiausias dalykas gyvenime. Pasitikėjimas savo jėgomis, sistematiniai užrašai, susikaupimas. 

6 savaitė ir toliau: 

Nuo to laiko, kai aš atradau sau masturbaciją, aš buvau šitame etape tik du kartus per gyvenimą(. Dažniau apsireiškia pasitenkinimas savimi. Mirksi mintys, kad dabar viskas būtent taip, kaip aš noriu – susikoncentruotai, sistemingai, sportiškai, nėra neįveikiamų sunkumų. Po orgazmo, niūrumuose gyveni viltimi greičiau atsidurti šitoje būsenoje, o šioje būsenoje galvoji, kad joks velnias nesuvilios mane daugiau į po orgazminius niūrumus. Norisi atsisakyti orgazmo visiems laikams. 

Apie pasitenkinimą savimi ir tuščią fantazavimą. Po spontaniško prisiminimo iš vaikystės apsireiškimo gali atsirasti mintis: „o, tai tikriausiai progreso rodiklis!“. Jeigu įvyksta silpna palaima, tai vietoj ramaus stebėjimo pradeda suktis VD: „vis dėlto aš kartais patyriu palaimą!“ nuo ko ji dingsta. Pirmą savaitę po orgazmo tokio ažiotažo nėra, yra tik rami fiksacija.

Yra koncepcija: „susilaikymas nuo orgazmo yra DRM“ (DRM – „didelis raudonas mygtukas“ – veiksmas, kurio tu be pagrindo tikėsi, kad jis be jokių pastangų atves tave prie NšS – pasakyti manrtą, atsisėsti tam tikroje pozicijoje, pakabinti ant sienos ikoną ir t.t.). Ji duoda viltį, kad visada atsargoje yra tokia priemonė, kaip nebaigimas, bet trukdo daryti pastangas po orgazmo, nes aktyvuojasi skeptikas: „vis tiek niekas nesigaus, juk neseniai buvo orgazmas“. Patirtis rodo, kad susilaikymas nuo orgazmų nėra DRM ir vis dėlto NE jėga ir kiekis po orgazmo yra didesnis, negu po ilgo nebaigimo. 

Pagrindinis sunkumas atskleisti dėsnius šitoje srityje – stiprus eksperimentų ištęstumas laike ir didžiulė, kankinanti orgazmų kaina. 

0032.

Lama: „Mentalinių įspūdžių tyrimas“.

Nepaisant to, kad mano intelektas yra aukštesnis nei vidurinis, mano samprotavimai, nors ir argumentuoti logiškai ir suprantamai, dažnai turi dvėsenos prieskonį – aš pats tai jaučiu labai aiškiai ir snukiai pastebėdavo tai, bet iki šiol man nepavykdavo suprasti šio pojūčio priežastį. Kai kurie snukiai sakė, kad tai mentalinių įspūdžių noras, bet tai nieko nepaaiškindavo. Aš bandžiau sulaikyti minčių srautą, bet tai nieko nepakeisdavo. Jeigu aš malšinau kažkokias mintis, tai jų vietoje atsirasdavo kitos, tokios pat kokybės, tik gal kita tema. Kadangi darbas su mintimis nieko nesukeldavo, aš nusprendžiau pažiūrėti, ar nėra tose mintyse NE? Ir štai ką pavyko pastebėti.

Beveik visada samprotaujant aš patiriu pasitenkinimą savimi PS ir susirūpinimą Sus. PS ir Sus glaudžiai susiję vienas su kitu. PS atsiranda, jei man pavyksta padaryti įspūdį savo intelektu, o Sus atsiranda su mintimi, kad dingsta PS priežastis, kad manęs gerai neįvertins. Problema, iš abstrakčios (mentaliniai įspūdžiai), pasidarė konkrečia ir tapo pasiekiama darbui su NE įprastais metodais. Sus, vedant pokalbį, reikšdavosi tuo, kad aš negalėjau imtis iniciatyvos. Tam, kad suformuočiau mintį, aš turėjau būti įsitikinęs, kad padarysiu tai ypatingai aiškiai ir teisingai, kad ta mintis yra svarbi, arba, kad žmonės, su kuriais aš bendrauju, turi teigiamą požiūrį į mane. Jeigu mano išreikšta mintis darė mano pašnekovui įspūdį, atsirasdavo PS. Kuo labiau pozityvų įspūdį darė mano mintis, tuo didesnį SP aš patirdavau. Vieną kartą patirtas SP, pradėjo valdyti mano tolimesnį elgesį. Man norėjosi vis daugiau SP ir visas mąstymo procesas tapdavo tik priemone jį siekti. Išorinius SP apsireiškimus aš kruopščiai stebėjau ir taip sėkmingai malšinau, kad mano pašnekovai turėdavo įspūdį, jog aš neturiu jokių emocijų. Kai kuriais atvejais SP tapdavo toks intensyvus, jog jo numalšinimui reikėjo daryti daug pastangų. Dėl to dažnai susidarydavo įspūdis, kad aš esu įsitempęs. Sus buvo mechanizmas, kuris malšino SP apsireiškimus.

Iš pradžių aš pastebėjau Sus, nes tai buvo NE, kuri aiškiai turėjo negatyvų atspalvį. Aš pardėjau dirbti su ja kurdamas situacijas, kuriose ji atsirasdavo. Pašalinti Sus pavykdavo, bet nestabiliai – ji atsirasdavo vėl ir labai greitai. Problema buvo tame, kad šalinant Sus, aš nedirbau su SP, kuris ir buvo medalio antroji pusė. Pavyzdžiui, pašalinus Sus, aš išreikšdavau tam tikrą mintį. Jeigu reakcija į ją buvo palanki, tai atsirasdavo SP, kurį aš nepastebėdavau. Toliau SP perimdavo valdžią ir tolimesni svarstymai buvo pravedami tik tam, kad gaučiau vis ryškesnį SP. Kadangi atsirasdavo tikslas – SP, tai atsirasdavo Sus, kaip pasiekti šį tikslą. Po intensyvaus ir sėkmingo darbo su Sus, SP problema tapo akivaizdi ir aš pradėjau antrą valymo dalį – SP, samprotavimo procese, valymą. 

Pasidarė aišku, kodėl SP tai glaudžiai susijęs su mano samprotavimo veikla. Mokykloje aš tam tikru periodu buvau fiziškai silpniausias, o kadangi mokykla buvo kietais tarpusavio santykiais, turėjau intensyvų SG jausmą ir kaip „teisybės“ atstatymo kompensaciją suvokdavau tai, kad intelektualiai aš buvau galva aukštesnis negu mano bendraamžiai. Tai sukurdavo stiprų pasitenkinimą ir juo aš bandžiau kompensuoti tas spaudžiančias NE, kurios atsirasdavo dėl fizinio silpnumo. Sus atsirado vėliau, kai aš patekau į aplinką, kurioje mano intelektinis pranašumas jau buvo akivaizdus. Tai buvo fizikos-matematikos mokykloje, kur buvo kuriama intelektualinės konkurencijos atmosfera. Šis Sus stiprėjo nuo to, kad aš pripratau būti pirmūnu, o čia reikėjo rimtai dėl to kovoti. 

Darbo etapai.

Problemos įsisąmoninimas. Šiame etape yra tik pojūtis, kad kažkas yra ne taip. Nepavyksta suprasti, kame reikalas. Pirmą kartą šis pojūtis atsirado prieš daugiau nei pusę metų. 

Sus atskleidimas samprotaujant. 

Aktyvus darbas su Sus. Šiame etape aš einu palankiai Sus ir šalinu jį. Esminga tai, kad aš nustoju tvarkyti savo elgesį, pagal tai, kaip diktuoja Sus. Pavyko pasiekti ribą, kai Sus iš NF pavirto intensyvia NE – susirūpinimas dėl praktikuojančių nuomonės, SG, vienatvės jausmas. 
Pavyko pašalinti šias stiprias NE, tuo pačiu atsirado aistringumo išgyvenimas. Šis išgyvenimas lydimas įsisąmoninimo, kad niekas, išskyrus laisvės siekimo, neturi reikšmės. Atsiranda prisipildymo jausmas, jėgos, pasitikėjimas. Šis išgyvenimas labai intensyvus, lydimas diafragmos spazmų, kurios sukelia kažką panašaus į juoką ar žliumbimą. Šiuo momentu nėra nei malonaus, nei nemalonaus jausmo, bet jis yra tiek stipresnis nei SP ar Sus, kiek labiau atrodo pripildytas gyvenimas su šiuo išgyvenimu, kad net atsiranda noras eiti toliau ir toliau, jam priešais. 

Po to, kai buvo išryškintas ryšys tarp sąmoningos veiklos ir SP, aš panorėjau sekti ir šalinti SP tiesiogiai samprotavimo procesuose. Šiuo momentu SP atsiranda silpnoje formoje ir šalinamas iš karto, kai yra pastebėtas. SP pašalinimas sukelia aistringumo NšS apsireiškimą. 

0033.

Lapinas: „Ką rašyti ir kaip rašyti“.

Dažnai atsiranda noras dalintis savo praktikos stebėjimais, bet jis malšinamas NP į detalų ataskaitų rašymą. Šitas NP paaiškinamas tuo, kad 1) reikia rašyti pagal temas, išrinkti vieną problemą ir maksimaliai detaliai ją ištirti; 2) būtina aprašinėti ne tik atradimų esmę, bet ir elgesį, pavyzdžius ir t.t., t.y. aš verčiu save aprašyti ne tik apie tai, apie ką iš tikrųjų noriu rašyti, kas atrodo esmingiausia 3) panašių ataskaitų parašymai reikalauja daug laiko, o kartu paėmus su 2) tampa tuo, kad laiko išvis trūksta. 
Aš supratau, kad tokia ataskaitų forma šiuo momentu yra nesuderinama su tuo, kaip aš dabar įgyvendinu praktiką – mano praktika netematinė, aš nestebiu aiškios darbų frontų kaitos, todėl nėra reikalo rašyti apie konkrečius rezultatus, apie rezultatų sumavimą. 

Tokiu būdu išeina taip, kad darydamas užrašus dienyne, aš neretai pastebiu norą pasidalinti su praktikuojančiais lokalaus pobūdžio atradimais, bet palieku tai vėlesniam laikui, kol surinksiu pakankamai medžiagos, kad galėčiau padaryti straipsnį. Šis momentas taip ir neateina – atradimai praranda aktualumą ir noras prie jų sugrįžti dingsta.

Atsirado noras pakeisti požiūrį, atsilaisvinti nuo koncepcijos būtinai parašyti į straipsnį panašią ataskaitą. Noriu rašyti trumpai, aiškiai, tiktai esmę, be bandymų kaupti idėjas ir jų „išbaigimo“ laipsnio įvertinimo. Aiškiai skiriu norą dalintis būtent „nedideliais“, bet aktualiais atradimais. Klausymas apie laiko trukumą savaime atkrenta. 
0034.

Lama: „Rytinis nusivylimas“.

Rytais dažnai būna būsena, kurios kol kas negaliu suskaldyti į sudedamąsias, todėl pradėsiu nuo to, kad aprašysiu šią būseną bendrai. Pavadinsiu ją „rytinis nusivylimas“ (RN). 

Iš karto prabudus – nesuprantamas diskomfortas. Tai ir tokie pojūčiai kaip kūno „nusigulėjimas“ – kūnas inertinis, tingus, „sustingęs“. Norisi jį išjudinti, bet kartu yra noras pasiduoti tinginystei, ir prasideda šitų dviejų norų kova. Aš pasiduodu tinginystei ir tuo metu kūno diskomfortas padidėja, tai bandau kažką padaryti ir tada sustiprėja tinginystė. Maždaug tas pats įvyksta su emocijomis, norais ir mintimis. Stiprių NE įprastai nebūna, bet yra NF. Koks tai NF, suprasti nepavyksta, tiesiog emocinis diskomfortas. VD turi labai daug chaotiškų atsitraukimų. Yra daug įvairių mechaniškų norų, kurie atskirai yra silpni, bet kartu sudaro savotišką susierzinimo jausmą. Stipriausias mechaniškas noras - masturbuotis, nes tai palaipsniui žadina kūną ir išstumia kitus niūrumus, taigi palaipsniui prasideda įprastas funkcionavimas. Iš pradžių buvo sunku ryte masturbuojantis sustoti ties orgazmo riba, nes kūnas labai inertiškas ir nepaklusnus, bet palaipsniui šią problemą pavyko išspręsti. Pastangos, susijusios su sustojimu ties orgazmo riba, pasidarė išdirbtos, daryti jas pasidarė lengviau, netgi su tokia kūno būsena. Išskyrus mechaniško noro masturbuotis, sustiprėja ir kiti norai – kramtyti lūpas ir žandus, patikrinti paštą, parašyti laišką ir t.t. Iš NE dažniausiai atsiranda susierzinimas kartu su atsipalaidavimu bei pasitenkinimu (sudėtinių santykis priklauso nuo aplinkybių interpretacijos).

Dar būna galvos sukimasis, silpnumas ir beveik nepastebimas pykinimas. Bandant įtakoti RN pastangomis, atsiranda pojūtis, kad pastangos „remiasi“ į negatyvius pojūčius. 

RN šalinimo pastangos yra akivaizdžios – įprastos prabudimo, NE šalinimo pastangos, bet problema yra tame, kad ši pastanga lyg kažkuo yra blokuojama. Aš pripratau, kad rytais aš „turiu“ prabusti – reikia į mokyklą, į universitetą, į darbą ir t.t. arba tiesiog „jau laikas keltis“. Darant konceptualinių samprotavimų pastangas, aš nelaukiu nieko šviesaus nuo ateinančio būdravimo – niūrus rytas, mokykla, rutina, agresyvūs vaikai, nuobodus darbas, buki kolegos, pokalbiai apie nieką. Bet jeigu įsivaizduočiau, kad dabar manęs laukia kažkas patrauklaus, pavyzdžiui, aš dabar važiuosiu į pasimatymą su mylima mergina, tai atsiranda kitas santykis būdravimui – norisi greičiau atmesti sapno kliedesį ir realizuoti džiaugsmingus norus. 

Tokiu būdu aš galvoju, kad RN problema – tai prabudimo motyvacijos problema. Dabar žinau, kodėl atsiranda mechaniškas noras masturbuotis – aš noriu susikoncentruoti ties kažkuo lengvai prieinamo ir malonaus, negu tai, kas laukia mane būdravimo pasaulyje. Žinoma, yra dar NšS noras, bet jie atrodo tolimais ir nerealiais kai yra RN. 

Aš noriu išspręsti RN problemą su prisiminimo, kad prabundu, todėl, kad man patinka jausti kūno prabudimą, patirti NšS, kad priekyje laukia diena, pripildyta praktikos, atradimų, naujų NšS atspalvių, džiaugsmingų norų realizacijos, pagalba. Aš noriu, kad būtent NšS noras ir kiti džiaugsmingi norai taptų pagrindine prabudimo pastangų motyvacija. 
0035.

Skvo: „Įvykių, supančių NšS, fiksacija“.

Aš niekada anksčiau neaprašydavau detaliai situacijų, kuriose įvykdavo NšS – buvo koncepcija, kad tai neturi reikšmės, turi reikšmės tik pačių NšS aprašymas. Bet skaitant kitų snukių tokių situacijų aprašymus, aš pastebėjau, kad visą laiką (o ne tik tose vietose, kur aprašomi NšS), kol aš skaitau aprašymus, yra NšF. Atsirado nušvitusi mintis: juk kai yra NšS, įvykiai susiklosto visiškai kitaip! O aš turiu koncepciją, kad įvykiai – tai bet kokiu atveju rutina ir, kad NšS egzistuoja kažkur nepriklausomai nuo jų. Kai įsivaizduoju „nušvitusių būtybių“ gyvenimą, dažnai atsiranda absoliutaus atsiskyrimo, pilno atitrūkimo nuo įprasto gyvenimo vaizdai. Atitinkamai atsiranda norai kiek galima toliau išeiti, atsiskirti, nebūti socialine būtybe. Tai įvyksta nepaisant to, kad yra žmonių, kurie kaip ir aš patiria NšS, gyvenimo aprašymai, kas rodo, jog jie negyveno atsiskyrėlių gyvenimo. Bet supratimas, kad NšS yra galimi tiesiog dabar, įkarštyje to, ką aš suvokiu dabar kaip kasdienybė, labai paviršutiniai, nepatvariai, nepaisant to, kad aš turiu kažkokią patirtį. 
Iš karto po to, kaip atsirado nušvitusi mintis, kad įvykių, susijusių su NšS aprašymas, turi ne mažiau reikšmės negu pats NšS aprašymas, atsirado džiaugsmingas noras kuo detaliau aprašinėti situacijas, kuriose įvyksta ryškūs NšS. Realizavau. Fiksacijos procesas buvo labai džiaugsmingas, buvo išgyvenamas kaip kūryba, atsirasdavo NšS bei pastoviai buvo NšF. 

Atėjau į Interneto-Kavinę, ryšys pastoviai dingdavo ir buvo labai lėtas, taigi turėjau iš naujo atidarinėti puslapius, laukti, iš naujo siusti laiškus. Kiekvienos tokios pauzės metu aš užsiėminėjau emociniu poliravimu ir fiksavau visus suvokimus, kuriuos norėjau ištirti, buvo pastovus gyvenimo kunkuliavimo, intensyvaus ir džiaugsmingo darbo pojūtis, nebuvo nė vieno ilgesnio (nei 3 sek) įkritimo į pasitenkinimą arba kasdienybę. Galiausiai ryšys dingo išvis ir man pasiūlė palaukti, kol atsiras. Buvo pasirinkimas – eiti pasideginti arba likti ir nežinia kiek laiko laukti. Aš realizavau norus ir užfiksavau, kad noriu išsiusti paštą kuo greičiau, todėl nusprendžiau palaukti ir išėjau į nedidelę, atvirą, terasą.

Dažytos sienos, akmeninės grindys, plastmasinės kėdės, bet man čia patiko. Čia buvo pavėsis ir tuo pačiu saulėta, nes patalpa iš visų pusių atvira, kaip didelis balkonas. Aš atsisėdau ant plastmasinės kėdės, atidariau užrašų knygelę ir atsirado noras padaryti penkiaminutinį NšS kūrimą. Kelios minutės prieš tai į terasą atėjo tamsaus gymio basa užsienietė. Jai buvo virš keturiasdešimt, erotinė simpatija jai neatsirado, bet nuo jos žvilgsnio buvo malonus pojūtis. Ji irgi nusprendė laukti interneto ir man patiko tai, kad ji neatrodė „laukianti“. Ji buvo atsipalaidavusi, rami, neskubi, neišterliota, kaip dauguma, per Indiją keliaujančių, užsieniečių. Jos veidas ir akys niekuo neišsiskirdavo, bet tai nepakeitė draugiškumo jai. Ji atsisėdo priešais, taip pat ištraukė užrašų knygelę ir pradėjo rašyti. Pas mane neįvyko pripiešimas, kad ji užrašinėja kažką, kas galėtų mane sudominti, bet jos veido išraiška man patiko. Buvo džiugu, kad aš galiu suvokti pasaulį be pripiešimų, ir suprasti, kad tuo pačiu ne tik nieko neprarandu, o ir atvirkščiai – kai yra toks nuoširdus ir aiškus suvokimas, yra ypatingas džiaugsmas, lyg pačiame šios vietos centre atsirado šerdis, griaučiai, kurie nuo jokio vėjo nesusilanksto. Tai išgyvenama kaip kažkas nepajudinamo ir tuo pačiu labai trapaus. Rezonuoja mintis, kad tai ir yra džiaugsmo šaltinis. Lyginu šį suvokimą su tuo džiaugsmu, kuris atsiranda, kai prigalvoju ir matau, kad skirtumas didelis – vienu atveju šis džiaugsmas yra ne kas kitas, o PE, pūslėta egzaltacija, panaši į orgazmą tuo, kad vargina, ištuština, nepakeičiamai sukelia nusivylimą, pilkumą, džiaugsmingų norų nuosmukį. Kitu atveju – tai draugiškumo ir simpatijos išgyvenimas, jis pripildo, ir rezultate atsiranda kiti NšS, kurie susipina su šia simpatija, stiprėja nuo to, kad stiprėja „startinis“ NšS. Aš pradėjau penkiaminutinį NšS kūrimą. Noras išgyventi ryškią simpatiją buvo labai intensyvius (8-9) ir patvarus, bet niekaip nepavyko sukurti pačią simpatiją. Ji suliepsnodavo periferijoje, su kiekviena penkta-šešta pastanga, buvo labai nepatvari, silpna (2-4), paviršutinė ir drumstina, lyg žiūrėčiau į ją pro storą stiklą. Noras išgyventi simpatiją trumpoms akimirkoms tapdavo toks intensyvus, jog išstumdavo kitus suvokimus. Kartu su jais kūriau norą sustiprinti šį norą ir kai pavyksta sukurti norą sustiprinti šį norą, tai visada kartu atsiranda beveik fizinis atsivėrimo iš gilumos pojūtis, lyg keliu nuo dugno didžiulį akmenį, kurį iš pradžių sunkiai galėjau surasti, paskui atplėšti nuo dugno, o paskui pakilti iki paviršiaus (tai įvyksta truputį sulėtintu tempu, todėl atsiranda kažkokio daikto pakėlimo iš vandens vaizdas). Tuo momentu, kai akmuo „atplėštas“ ir aš pradedu „jį kelti“, sunkumo ir įtampos pojūtis ryžtingai dingsta, atrodo, kad atsiveria antras kvėpavimas, atsiranda galingas džiaugsmas, jėgos išgyvenimas, staigiai sustiprėja pasiryžimas, kuris tarytum pagauna norą ir jį realizuoja – atsiranda tas suvokimas, į kurį buvo nukreiptas noras. Šį kartą man pavyko sustiprinti norą sukurti simpatiją, bet vietoje simpatijos atsirado naujas suvokimas, su kuriuo rezonuoja žodis „kelionė“. Kai jis atsirado, mano žvilgsnis buvo nukreiptas žemys ir atsirado mintis, kad jeigu dabar aš apsidairysiu į šalis, jis dings. Todėl aš iš pradžių droviai apsidairiau, bet nieko nesikeitė – pasaulis tapo kitoks. 

Pavėsinga terasa, pro kurią laisvai pūtė šiltas vėjas, tapo neįtikėtinai jauki ir graži. Ant sienų kabėjo pasaulio ir Indijos žemėlapiai, ir štai aš prisiminiau, kad randuosi toli nuo namų, ant vandenyno kranto. Vaikystėje mintys apie keliones sukeldavo ryškaus įkvėpimo suliepsnojimus, šio mintys rezonavo su pilnatvės ir intensyvumo išgyvenimais. Ir dabar, pirmą kartą per tą laiką, kol aš keliauju per Indiją, atsirado šis susižavėjimas nuo gyvenimo. Pojūčiai, nuo terasos aikštelės išplito iki vandenyno kranto, aš pradėjau jausti šią galią, stichiją. Vandenyno vaizdas pasidarė toks ryškus, tarytum aš iš tikrųjų jį mačiau, girdėjau, ir ne kažkokią mažą jo dalį, kaip būną kasdienybėje, o visą, visiškai. Iki šio laiko buvo įspūdis, kad kasdienybės juosta niekaip nėra pertraukiama, nuo to, kad aš išvažiuoju iš namų į Indiją. Tarytum aš išėjau iš vieno mažo kambario ir užėjau į kitą, su vandenynu – šitas persikėlimas nieko nekeitė mano gyvenime... Aš vėl pažiūrėjau į pasaulio žemėlapį ir pojūčiai dar labiau išplito. Tolimų kraštų, kontinentų, vandenynų, vėjų vaizdai tapo tokie pat ryškūs, kaip šio vandenyno vaizdas. Ši vieta („aš“) tapo gyva erdve, bet šis grandioziškumas buvo nepatvarus, jis atsirado kelis kartus, kelioms akimirkoms. 

Aš apsidairiau, viskas, kas aplinkui buvo įprasta ir kasdieniška, dabar pasidarė ryškiu i gyvu. Už terasos ribų buvo karšta ir saulėta, tarp palmių matėsi balti ir mediniai nameliai, spalvingos iškabos, tamsaus gymio vietinės mergaitės apsirengusios spalvotomis suknelėmis, raudoni, smėlėti takeliai – viskam buvo ta kelionių dvasia, tas pasižavėjimo šaukimas, kuris viliojo nuo pat vaikystės. Šitas suvokimas buvo pastovus, intensyvus (7-8), išeidavo iš paties centro ir užimdavo visą suvokimų erdvę, niekur nebuvo nei šešėlio kasdieniškumo. Aš negaliu pasakyti, kad šis suvokimas yra gilus, jis buvo vieno „skonio“, jame nebuvo atspalvių, bet jis buvo ryškus ir nesudrumstas. 

Aš jaučiausi įkvėptu tyrinėtoju. Nebuvo audrino džiaugsmo, nesinorėjo niekur bėgti, pasakoti, jo „ištaškyti“. Naujo suvokimo intensyvumo augimas sustojo, jis patvariai įsitvirtino viename lygyje. Visi mano išoriniai apsireiškimai tarytum susisuko į vidų, manau, kad iš šalies aš atrodžiau labai rimta ir nenusiteikusi bendravimui. Bet būtent taip aš norėjau save reikšti – buvo labai džiugu nedaryti nei vieno nereikalingo ir nekontroliuojamo judesio. Dar kartą išanalizavau norus ir supratu, kad daugiau nenoriu laukti ryšio atsiradimo. Anksčiau, tikriausiai atsirastų nors šešėlis gailesčio – „sugaišau laiką laukdama, o galėčiau...“, bet tuo momentu jokia mintis net nenukrypo ta linkme. Aš atsistojau ir nuėjau prie vandenyno, gaudama malonumą nuo kiekvieno žingsnio.

0036.

Žuvėdra: „Įvykių, supančių NšS, fiksacija“.

Man patinka aprašinėti įvykius, kurių metu aš patiriu NšS, taip pat ir todėl, kad anksčiau tokių pat įvykių metu aš buvau pripratusi patirti niūrumus. Pats faktas, kad įvyksta tie patys įvykiai, o suvokimai patiriami skirtingi, man yra labai džiaugsmingas ir neįprastas. Jis įtvirtina aiškumą tame, kad aš pati renkuosi suvokimus, kuriuos noriu patirti. Mane supantys žmonės – kolegos, pažįstami, labai dažnai vertina įvykius. Pavyzdžiui, kažką pavyko padaryti – reikia džiaugtis, kažkas apgavo – reikia pykti, tave išbarė – reikia jausti kaltės jausmą. Kai esu tose pat aplinkybėse su kitais žmonėmis, jie reiškia standartines reakcijas ir laukia tokių pat reakcijų iš manęs, tarytum kitaip reaguoti neįmanoma. Įsisąmoninimas to, kad tai yra įmanoma, ir to patvirtinimas – tai, kad aš patiriu džiaugsmą, lengvumą, švelnumą, kai kiti patiria nuliūdimą, įsižeidimą, pavydą, duoda man jėgų, pasiryžimą ir pasitikėjimą praktikos galimybėmis, o taip pat įkvėpimą, nuojautą nuo minties, kad gali atsirasti nauji NšS atspalviai ir tai sužadina stiprų norą užsiėminėti praktika. 

Man patinka prisiminti apie įvykius, kuriose aš patirdavau NšS. Kai yra nerimas, aš pradedu galvoti apie tuos suvokimus, kuriuos galėčiau patirti ir kuriuos patirdavau analoginėse situacijose, sukūrus NšS ir iš karto atsiranda noras viską pakeisti – pašalinti niūrumus. Tas pats įvyksta skaitant praktikuojančių pranešimus, kai atrodo tokiose neįtikimose situacijose jie „susigudrina“ patirti NšS (. Kai skaitau NšS aprašymus be situacijų aprašymų, atsiranda mechaniškos mintys „nu aišku, pas jį buvo kitokia situacija, jam nesunku pasiekti NšS, o būtų jis mano situacijoje ir pabandytų tada sukurti NšS (“. Skaitant snukių pranešimus, kuriuose aprašytos visos detalės, aš matau, kad reikalas ne situacijoje – įvykiai gali būti ir „blogesni“, bet vis dėlto jie daro pastangas ir patiria NšS. 

Skaitant Skvo situacijos aprašymą, kurią kitas žmogus galėtų interpretuoti visiškai kitaip – „velnias, vėl nėra interneto, viskas toj Indijoj neorganizuota“, aš patiriu džiaugsmą, artumą, nujautą nuo minties, kad būtent TAIP galima viską jausti. Įvykių aprašymai kartu su NšS aprašymais padeda pajausti NšS gilumą. Tas pats įvyksta skaitant užrašus apie pravestą SE – smulkios detalės duoda galimybę įsivaizduoti, kaip viskas įvyksta ir kada būtent TOKIOSE situacijose įvyksta rezonansas, siekimas, noras patirti NšS. Atsiranda NšF skaitant pranešimus, kuriuose aprašyti ne tik NšS, bet ir aplinkiniai įvykiai, nes „pliki“ NšS aprašymai atrodo abstrakčiu, nerealiu, nepasiekiamu dalyku. 
0037.

Žuvėdra: „Mechaniškas noras dalintis įspūdžiais“.

Pastebėjau mechaniško noro dalintis įspūdžiais apsireiškimą. Dažniausiai jis apsireiškia, kai įvyksta netikėtas įvykis ir aš patiriu ryškius įspūdžius, kurių prieš tai neturėjau – tada įspūdžiai būna labiausiai ryškūs. Pavyzdžiui, prieš porą dienų užsidegė 10 mašinų. Naktį aš prabudau dėl garsų, panašių į sprogimą, išėjau į balkoną pažiūrėti kas vyksta ir labai nustebau pamačiusi, kad tarp mano mašinos ir degančių stovėjo tik 2 mašinos, ir jeigu neatvažiuotų gaisrinė, mano mašina irgi sudegtų. Pastebėjau, kad yra noras, kad sudegtų mano mašina (!) ir šis noras buvo sąlygojamas įspūdžių noro, noro dalintis įspūdžiais. Darbe aš įkritau į bukumą ir visu grožiu papasakojau apie tokį spalvingą įvykį. Tokio pobūdžio įvykiai suvokiami kaip neįprasti, įdomūs, verti dėmesio, ir jeigu aš dalyvavau tokiame įvykyje, reiškia buvau kažkokiame reikšmingame įvykyje, reiškia aš pati kažkuo esu neįprasta. Visada, kai įvyksta kažkas neįprasto, nepanašaus į kasdienę rutiną, yra noras iš karto pasidalinti tuo su kažkuo, kam nors paskambinti ir papasakoti. Pasakojimus apie tokius įvykius aš pradedu žodžiais „tu įsivaizduoji!...“ – kad iš karto paveikti vaizduotę. Visi tokie įvykiai pabrėžia mano ypatingumą – pažiūrėkite, aš ne tokia kaip visi, štai kas su manimi įvyko! 

Toks noras pas mane apsireiškia nuo senų laikų – noras šokiruoti, daryti įspūdžius, kad žmonės pastebėtų, kad pas mane viskas kitaip, įdomu, prisotinta, nors yra pavojinga, bet vis dėlto neįprasta, ne taip, kaip pas kitus. VD mėgsta iščiulpti tokius įvykius, jų „svarbumą“ – juk ne kiekvienam duota išgyventi tokius dalykus! Tai vienas iš būdų malšinti pilkumą, nuobodybę ir kasdienę rutiną – „pripildyti ir prisotinti“ gyvenimą įspūdžiais. Iš tikrųjų tuo momentu nėra jokio prisipildymo ir gyvybingumo. Jeigu pavyksta padaryti norimą, šokiruojantį efektą, atsiranda pasitenkinimas, SG, bukumas, karštligiškas siekimas kažko ryškaus, ir tuo pačiu tuščio. Po šio noro realizacijos atsiranda nemaloni tuštuma, nėra aiškumo, siekimo. Juk visais šiais įspūdžiais, pasakojimais apie juos, bandymais padaryti įspūdžius kitiems – viskuo, aš bandau užkimšti pilkumos ir netūringo gyvenimo skylę, o skylė tokiais būdais neužkišama, o tampa dar didesnė, dar aštresnis tampa beišeities, užkraunančios pilkumos jausmas. Kai nėra su kuo pasidalinti įspūdžiais arba jeigu žmogus reaguoja abejingai, įvyksta nusivylimas. Man nepatinka šio noro apsireiškimas ir nėra noro jį realizuoti, nes aš žinau, kas bus po realizacijos – atsiras man nenorimi suvokimai. 

Noras dalintis įspūdžiais sąlygojamas noro nebūti tokiu kaip visi, noru nors kažkuo skirtis, tuo pačiu pageidautina skirtis ne kažkuo nežymiu, kaip drabužiai ar mašina, o kažkuo neįprastu. To pagrindas yra koncepcija, kad be neįprastų įvykių, žmogus yra neįdomus, nuobodus. Tačiau, paprasto žmogaus, paskendusio NE ir NF gyvenimas, yra iš tikrųjų beviltiškai niūrus ir nuobodus, ir tik kažkokie ryškus įvykiai gali kažkaip jį galvanizuoti. 

Bandau prisiminti iš kur atsirado toks noras ir kodėl jis tapo įpročiu. Vaikystėje aš dažnai dariau kažką netinkamo, pagal kitų nuomonę nenormalaus – patiko laipioti per tvoras, vaikštinėti stogais, sėdėti ant medžių, vogti vaisius soduose. Aš to nesuvokdavau kaip kažką nenormalaus, neįprasto, bet dažnai girdėjau tėvų, kaimynų komentarus, kad aš visada lendu, kur nereikia. Laikui bėgant tokie komentarai man pradėjo patikti – tai kaip komplimentas, kad aš ne tokia kaip visi, aš visada esu įvykių sūkuryje, mano gyvenimas ryškus. 

Kaip pavyzdį galima paimti mano mėgstamiausias knygas: Mažylį ir Karlsoną aš skaičiau gal 30 kartų ir man labai patiko, kaip mažas juokingas žmogeliukas daro savo neįprastais poelgiais žmonėms įspūdžius. Kariko ir Valios nuotykiai, apie vaikus, kurie išgėrę priemonę, kuri sumažina, tapo labai mažais ir pateko į didžiulį, nepažįstamą pasaulį. Barono Miunhauzeno nuotykiai. Geltono lagaminėlio nuotykiai. T. Sojerio ir G. Finno nuotykiai, Nežinėlio nuotykiai. Beveik visos vaikystėje mėgstamos knygos pavadinime turi žodį „nuotykiai“. Šis žodis man patiko vaikystėje ir patinka dabar, jis turi kažką paslaptingo, pavojingai jaudinančio, užgniaužančio kvapą, mįslingo. Šių knygų herojai daro kažką neįprasto ir patenka į neįprastas situacijas. 

Buvo noras daryti kažką neįprasto, bet kadangi ypatingai neįprasto gyvenime padaryti neišeina, tai šis noras transformavosi į norą dalintis įspūdžiais. Dabar yra noras nepatirti šio mechaniško noro dalintis įspūdžiais, o keisti jį į džiaugsmingus norus, kurie sužadina siekimą, energingumą, šviežumą. 

0038.

Skvo: „Simpatija ir patirties vienybė“. 

Bendravimo metu praktikuojantys dažnai jaučia vienas kitam NP ir jeigu išoriškai bendravimas gali atrodyti konstruktyviai – yra nurodymas į niūrumus, yra šių niūrumų išnagrinėjimas, nes pagal esmę bendravimas yra motyvuojamas ne tik aiškumo siekimo ir vienas kitam simpatijos, o NP, pasitenkinimu savimi, SG.

Jeigu aš nurodau praktikuojančiam niūrumą, bet tuo pačiu jaučiu jam NP, tai tokios sąveikos metu neįvyksta patirties perteikimas, aiškumo bei kitų NšS būsenos perteikimas. Aš tiesiog pranešu jam informaciją, plikus faktus. Tokio pranešimo vertė artima nuliui, juk, jeigu tuo momentu aš neišgyvenu aiškumo, neišgyvenu NšS, kurie lydėjo mano praktikos atradimus ir kuriais aš noriu su juo pasidalinti, reiškia:

1) aš automatiškai atimu iš jo galimybę perimti šiuos suvokimu (juk šioje vietoje, tuo momentu, kai aš kreipiuosi į jį, jų nėra).

2) su didele tikimybe įvyksta atsakingas NP arba kitos NE, kas padaro neįmanomu net sąmoningą supratimą. 

Tai yra, geresniu atveju, jeigu snukis, į kurį aš kreipiuosi, sugeba pašalinti savo NE, nepaisant mano NP jam, tai viskas, ką jis priims, bus tam tikras informacijos tūris. NšS perteikimas, pasikeitimas neįvyks. 

Pateiksiu pavyzdį. Keli snukiai sėdėjo viename kambaryje, aš užsiėminėjau simpatijos kūrimo praktika. Mano užduotis buvo tame, kad dar prieš santykį su kitu snukiu, sukurčiau jam patvarią simpatiją ir šalinčiau NP mūsų sąveikos metu. Lūšis uždavė klausymą, kuriame pamačiau niūrumą ir iš karto įvyko spazmiška reakcija – „nurodyti“. Aš padariau pauzę, pašalinau negatyvių įspūdžių norą ir supratau, kad jau nieko jai nenoriu sakyti. Kai nusprendžiau sekti šiuo noru, simpatija sustiprėjo, ir tai buvo kriterijumi to, kad tai yra džiaugsmingas noras. Tada aš supratau, kad yra koncepcija: „niūrumus reikia nurodyti, tik taip aš galiu sąveikauti žmogaus norui juos išnagrinėti“. Šiuo momentu atsirado aiškumas – aš nieko nežinau apie tai, kaip efektingai padaryti žmogui įtaką: pasakyti jam atvirai, nutylėti, trenkti, suraukti veidą ir t.t. Aš galiu tik sekti džiaugsmingais norais ir atsiranda nušvitusi mintis, kad sekant būtent šiais norais, aš tikrai galiu snukiams duoti galimybę perimti aiškumą. 

Kai aš intensyviai pradėjau užsiėminėti simpatijos kūrimo praktika, sąveika su snukiais kardinaliu būdu pasikeitė. Klausant Gervę aš pastebėjau, kad viską, ką ji pasakoja, aš nesuvokiu kaip pašalinio žmogaus pasakojimą, aš kartu su ja išgyvenu visus jos niūrumus, pastangas, atradimus, ir manyje įvyksta realūs pasikeitimai. Jos patirtis nėra man svetima. Sąveikos, prisotintos simpatijos momentu, aš jau neskiriu savo ir svetimo ribas. Man patinka terminas „patirties vienybė“. Toks reiškinys įmanomas tik tada, kai yra patvari simpatija. 

Taip pat aš pastebėjau, kad kai Bodhis bendrauja su kitu snukiu, duoda jam patarimus, nurodo niūrumus, aš irgi pergyvenu tai kaip Bodhio sąveiką su manimi, nors šiuo momentu jis visiškai nekreipia į mane dėmesį. Jeigu tuo momentu aš išgyvenu simpatiją, atvirumą, džiaugsmą, aš perimu į save viską, ką jis sako kitiems, ir mano gyvenimas keičiasi. Ir tokia sąveika su Bodhiu man netgi yra intensyvesnė, negu kai jis kalba betarpiškai su manimi, nes kai jis kreipiasi į mane, dažnai atsiranda noras apsiginti, užimti savigynos poziciją, kas padaro bendravimą nekonstruktyviu. 

Ištyrus NP snukiams, aš užfiksavau norus, kurie atsiranda iš šio NP. Trumpai juos galima apibrėžti taip: kad kitiems nepasisektų praktikoje, kad kiti turėtų daugiau niūrumų negu aš, kad jie grįžtų prie paprasto gyvenimo, o man būtų piktdžiugos priežastis. Dabar man absoliučiai aišku, kad tokie norai lygūs nužudymo ar savižudybės norui. 

Aš turiu norą kovoti dėl visų snukių laisvės, daryti tokius veiksmus, kurie galėtų padėti jiems kuo efektingiau susigaudyti savo niūrumuose. Ši kova man turi nemažiau reikšmės negu kova su savo niūrumais, nes praktikoje nėra jokio „tavo“ ir „mano“.

Simpatija – tai raktas nuo „patirties vienybės“, nuo galimybės keistis suvokimais. Simpatija, ištikimybė yra praktikos širdimi. Kodėl taip yra – aš nežinau, bet kai aš neišgyvenu simpatijos, aš jaučiuosi kaip kastratas – atrodo esu panaši į žmogų, bet iš tikrųjų esu visiškai bejausmė ir tuščia. 

0039.

Skvo: „Pavyduliavimo ištyrimas“. 

Pavyduliavimas įvyksta kaip standartinė reakcija į situaciją, kai „tavo“ vaikinas (mergina) kreipia dėmesį į kitą. Taip buvo visada. Lygiai taip pat visada buvo pyktis, jeigu tave pavadino kvailiu, arba susierzinimas, kai kažkas užlipo ant kulnų. Tai automatiškos reakcijos, kurios atsiranda nepriklausomai nuo norų. Pavyduliavimas – stipriausių niūrumų visuma, kurios pagrindinė esmė yra įprotis laikyti kitą žmogų savo nuosavybe. Nepaisant to, kad aš noriu atsikratyti pavyduliavimo ir suprantu, kad tai stipriausias niūrumas, kurio griaunanti jėga yra siaubinga, bet vis tiek lieka įprotis laikyti pavyduliavimą teisėtu jausmu ir įprotis negatyviai reaguoti į tai, kad „mano“ vaikinas glamonėja kažką kitą. Aš galiu nereaguoti, kai jis žiūri televizorių, eina pasivaikščioti ar į darbą, bet aš „privalau“ reaguoti, kai jis glamonėja merginą. Kai aš bandau šalinti pavyduliavimą, patiriu nuostabą „kaip gi taip? Neatkreipti dėmesio?“. Aš tūkstantį kartų patirdavau NE šiose situacijose, todėl automatizmas labai stiprus. Taip įvyksta su bet kokiu niūrumu – būtina daryti pastangas tam tikro laiko bėgyje, kad senas įprotis pasikeistu nauju. Būtina nepriekaištingai šalinti pavyduliavimą kiekvieną dieną, kai jis atsiranda ir tik taip galima suformuoti naują įprotį. Tai gali trūkti pusę metų ar metus, bet ar yra pasirinkimas? Tuo labiau, kad tai šlifuoja pastangų, kurios naudojamos ir kitų NE šalinimui, atidirbimą. Vieno suvokimo pakeitimui į kitą, reikalingos planingos ir aistringos pastangos. Darbas su pavyduliavimu – vienas iš sunkiausių ir labiausiai varginančių, bet be jo niekur nepasistūmėsi. Taigi, pasirinkimo nėra: aš noriu šalinti pavyduliavimą. 

Priešistorė:

Pirmą kartą aš pavyduliavau savo draugės iš vaikų darželio. Mes su ja beveik visą laiką buvome kartu – ji taip pat likdavo nakvoti darželyje ir mes praleisdavome su ja vos ne kiekvieną dieną, nuo ryto iki vakaro. Aš pripratau prie jos. Darželyje jaučiausi labai blogai ir labai vieniša, o jos buvimas šalia mane džiugino. Taip išėjo, kad į sodą kartu su darželiu aš išvažiavau anksčiau jos, laukiau jos dvi savaites, o kai ji atvažiavo, tai kažkodėl nekreipė į mane dėmesio ir pradėjo draugauti su kita mergaite. Tokiame amžiuje jokių pasiaiškinimų nebūna, bet ir ką galima paaiškinti –dabar noriu žaisti ne su tavimi, o su Maryte. Tai buvo pirma kančios dėl to, kad mane „atstūmė“, „pakeitė“ į kitą, patirtis.

 Patologinius dydžius pavyduliavimas pasiekė santykiuose su motina. Aš augau be tėvo ir pripratau, kad jos dėmesys buvo nukreiptas tik į mane, ir kažkada pas ja atėjo vyras ir ji pranešė, kad ruošiasi eiti su juo pasivaikščioti, o aš turiu likti namuose. Iš mano pusės įvyko įsižeidimo ir pavyduliavimo sprogimas. Atrodė, kad gyvenimas prarado bet kokią prasmę –labiausiai artimas žmogus mane išdavė. Kiekvieną dieną mes vaikščiojome kartu, o štai ji išeina su kažkokiu bjauriu vyru, versdama mane kankintis... Absoliučiai visi motinos santykiai su vyrais sukeldavo manyje pavyduliavimą, nes kai ji pradėdavo su jais bendrauti, ji nustodavo domėtis manimi, taip, kaip man buvo įprasta.

Prisirišimas prie motinos su laiku tapo patologiškas, ir netgi jos užtrukimas pusvalandžiui ilgiau darbe, sukeldavo manyje tokias kančias, kad nenorėjau gyventi – aš negalėjau nei valgyti, nei miegoti, kiekviena minutė buvo kančia ir laukimas. 

Motinos reakcija buvo dvejopa – bandymai „užglostyti kaltę“ arba lengvos formos agresija. Tokiu būdu aš visais atvejais aš gaudavau pavyduliavimo „teisingumo“ patirtį, nes pirmu atveju aš gaudavau „įrodymą“, jog ji, palikusi mane dėl kažko, yra „neteisi“, o antru atveju – jog ji iš tikrųjų mane mažiau myli, kai pradeda bendravimą su kitais. 

Tokiu būdu pavyduliavimas tapo mano neatskiriamu apsireiškimu, kuris nesukelia abejonių dėl jo teisėtumo. Stebėjimai visada rodė tą patį: jeigu artimas žmogus įsimyli kitą, reiškia aš jam jau esu nereikalinga. Reiškia, mane paliko ir tai neišvengiamai sukeldavo NE.

Kai atsirado bendravimo su vaikinais patirtis, prisirišimas prie motinos dingo.

Pirmą kartą patyriau pavyduliavimą vaikinui, kai turėjau 9 metus. Aš pirmą kartą įsimylėjau ir kai mačiau, kad berniukas reiškia savo simpatiją kitai mergaitei, pradėdavau jos nekęsti. Juk man jis nereiškė tokios simpatijos, ji pavogė ją iš manęs! Rezultate visi mano santykiai su berniukais buvo susiję su pavyduliavimu. Aš pavyduliavau bet kokios mergaitės, kuri nors truputį patiko mano berniukui – kur garantija, kad jų draugiški santykiai neperaugs į kažką daugiau? Aš pavyduliavau savo vaikiną toms mergaitėms, kurios buvo jo iki manęs. Buvo nepakenčiama mintis, kad kažkada jis kažką mylėjo, su kažkuo buvo švelnus, kaip su manimi. Be to, samprotavimai apie jo buvusias mergaites visada sukeldavo mintis, kad ir aš kada nors busiu „buvusi“. Aš kentėjau ir tuo atveju, kai „mano“ berniukas išeidavo be manęs: jeigu jam gerai be manęs, reiškia jam blogai su manimi. Aš kentėjau „dėl viso pikto“ – bijojau jį prarasti, o juk tai galėjo įvykti bet kokiu momentu. 
Sprendimo priėmimas:

Stebėjimų pagrindu gimė įsisąmoninimas, kad aš negaliu vienu laiku išgyventi meilės ir pavyduliavimo. Yra koncepcija, kad pavyduliavimas – neatskiriama meilės dalis. Tai aš mačiau filmuose, taip sakė mama, tai skaičiau knygose, taip sakė draugės – taip sakė visas pasaulis ir aš aklai tuo tikėjau. „Pavyduliauja – reiškia myli“ – visiems žinoma „tiesa“, ir visą gyvenimą aš gyvenau tikėdama ja. Tai „pasitvirtindavo“ mano patirtimi –jeigu aš nustodavau pavyduliauti, reiškia prarasdavau interesą tam, kas dar vakar sukeldavo manyje pavyduliavimą, ką dar vakar „mylėjau“. 

Pavyduliavimas yra stiprus, atrodo teisingas ir neišvengiamas, taigi labai sunku priimti faktą, kad tai yra niūrumas, nuodai, lyga, norisi išteisinti jį ir kiekvieną kartą jis būna išteisintas kaip „šventas“ – meilė. „Aš taip kenčiu, nes myliu tave. Nejaugi tu nesupranti?“. 

Būtinas nuoširdumas ir pasiryžimas, kad prisipažinčiau sau, jog kai pavyduliauju, manyje nėra nei lašelio NšS. Dar daugiau, pavyduliavimas – antimeilė, nes kai aš pavyduliauju, tuo momentu manęs nedomina, ką patiria mano vaikinas, man nesvarbu – jam gerai, ar ne, svarbiausia, kad aš neturėčiau NE, į kurias aš pati save įstumiu, ir aš reikalauju, kad jis atsisakytų savo džiaugsmingų norų ir darytų tai, ką noriu aš. Kurgi čia meilė?

Bet koks pavyduliavimo apsireiškimas, netgi jo paslėptas egzistavimas, kai jam visiškai nėra priežasčių – tai neįveikiama kelio į NšS siena, nes jeigu aš nepavyduliauju tik todėl, kad neturiu priežasties, pavyduliavimas vis tiek tęsia savo egzistavimą kaip NF. Aš visą laiką įvertinu situaciją – „ar neįvyko kokių nors pasikeitimų, gal jau laikas pavyduliauti?“. Jeigu atsiranda mechaniška kažkokios situacijos interpretacija kaip priežastis pavyduliavimui, šis NF gali bet kokiu momentu sprogti stipriu pavyduliavimo suliepsnojimu.

Pastebėjau, kad kam bepavyduliaučiau, pavyduliavimas visada yra vienodas. Prisimenu kaip pavyduliavau mamos, kiekvieno „savo“ vaikino kitiems žmonėms. Viskas tai vienas pavyduliavimas, kuris su meile neturi jokio santykio. Tos pačios NE. Sprendžiant pagal tai, aš darau išvadas, kad pavyduliavimas – mechanizmas, kuris aklai nukreipia į tą arba kitą objektą kaip vėjarodis. Jeigu aš nustoju pavyduliauti kažkam vienam, įprotis pavyduliauti nenustoja egzistuoti ir visada, kai tik atsiras tinkamas objektas, bus pasiruošęs. 

Gimė įsisąmoninimas, kad jeigu palikti pavyduliavimą gyventi, jis nužudys viską gyvą manyje, net jeigu neapsireikš labai stipriai. Kelis kartus, kai negalėjau pašalinti pavyduliavimo, atsirasdavo savižudystės noras ir nėra jokios garantijos, kad šis noras nepasieks tokio stiprumo, kad būtų realizuotas. Kai yra toks stiprus niūrumas, gebėjimas samprotauti blokuojamas, nėra NšS ir galima įvykdyti žmogžudystę arba savižudybę. Rusijoje kiekvieną dieną, dėl buitinių ginčų žūsta keli dešimčiai tūkstančių (!) moterų ir pavyduliavimas tikrai padaro nemažą įnašą šioje pjūtyje.

Nepaisant to, kad pavyduliavimas nuodija mane visą, tuo pačiu metu yra nenoras jį nutraukti, nes atsiranda mintys, kaip: „nieko sau, aš nustosiu pavyduliauti ir jis galvos, kad viskas leista! Jis darys viską, ką norės, manipuliuos manimi, žais su mano silpnybėmis išnaudos mane“. Pavyduliavimas interpretuojamas kaip pavojaus signalas ir ignoruoti jį yra neapdairu, bet nepaisant visų mechaniškų interpretacijų, man norisi šalinti šį nuodą, todėl aš einu toliau. 

Aš jaučiu pasiryžimo, siekimo, džiaugsmo antplūdžius. Jeigu aš eisiu pavyduliavimo šalinimo kryptimi, aš vis tiek kada nors ateisiu prie to, kad jo nebus NIEKADA! Net, jeigu tam reikės metus arba du, juk nėra pasirinkimo. Aš noriu visada apie tai prisiminti, nes kai NE tampa nepertraukiamos ir labai skausmingos, atsiranda mintys – o gal pasiduoti? Gal palikti viską, kaip yra? Juk aš galiu tiesiog išeiti, pašalinti šią situaciją, priversti save patikėti tuo, kad šis žmogus man visiškai neįdomus ir nustoti kentėti. Ir nors aš suprantu, kad tai nieko nepakeis, nes bet kokiu atveju atsiras naujas pavyduliavimo objektas, pagunda pasitraukti nuo kovos yra didelė. Prabunda mintys-skeptikai apie tai, kad pašalinti pavyduliavimą yra neįmanoma. Aš nemačiau ne vieno žmogaus, kuris tai padarytų, tiesa, tai padarė Bodhis, bet aš negaliu būti tuo įsitikinusi, aš nenoriu aklai tikėti tuo, kas nėra mano patirties rezultatas. Bet čia yra labai esmingas momentas – net jeigu niekas to dar nepadarė, nereiškia, kad tai yra neįmanoma! Taip, niekas to nepadarė, o kas nors bandė? Jeigu nori gauti tai, ko niekada neturėjai, reikia pradėti daryti tai, ko niekada nedarei. Tegul tas, kas nesugebėjo pašalinti pavyduliavimo, papasakos apie tai, ką jis bandė padaryti, ir tada ir aš darysiu išvadas. Kol kas viskas, ką aš girdėjau (už snukių rato ribų), nepalieka abejonių – šitie žmonės iš tikrųjų net nebandė pašalinti pavyduliavimo, visai nenorėjo jo šalinti. Gyventi su pavyduliavimu man yra neįmanoma, tuo aš esu įsitikinusi. Aš nenoriu taip gyventi, nes pavyduliavimas naikina visus tuos NšS, kuriuos aš labai noriu patirti. 
Taigi, aš priėmiau sprendimą – ištirti niūrumą, kuris šiuo momentu nepasiduoda mano tiesioginiam, momentiniam šalinimui. Man labai patiko toks vaizdas: „tu esi Amazonės džiunglių tyrinėtojas, ir kiekvieną rytą matai, kaip pro tankią lapiją skverbiasi saulė, ir netikėtai ateina mintis apie tai, koks tikriausiai būtų nuostabus saulėtekis, jeigu pamatyčiau jį iš upės vidurio, bet upėje gyvena krokodilas. Ir štai tu sutelki visą savo drąsą, dėmesingumą ir visą savo gudrybių arsenalą ir eini prasimušti per upę. Šioje iškyloje svarbiausia – nepamiršti, neprarasti paslapties nujautą, kuri tave įtraukė į kelią“.

NE – man yra kančia, tai yra, kai aš jas patiriu, kartu su mechanišku noru toliau jas patirti, taip pat gimsta noras jas nepatirti, bet kai prieš save matai TIK savo niūrumą, tu pasidarai labiau sukaustytas, negu mobilizuotas, ir prisiminimas apie NšS, kurių tu sieki, daro pastangas labiau efektingas. 

Ištyrimas: 

Aš sėdžiu ir žiūriu į kalbančius žmones bei tyrinėju savo reakcijas. Niekas manęs nesudrumsčia. Dabar kita situacija – aš sėdžiu ir žiūriu, kaip du žmonės, iš kurių vieną aš laikau „savo“ mylimu vaikinu, užsiėminėja seksu. Aš ir toliau sėdžiu ir galiu taip sėdėti ir tyrinėti savo suvokimus, bet jeigu aš leisčiau mintims nepertraukiamai apčiulpinėti šią temą, jeigu pradėčiau jų klausytis, o nešalinčiau jų iš karto, prabustų įprastai su jais susijęs pavyduliavimo mechanizmas, mane apimtų siaubingos NE, iš kurių išsprukti yra labai sunku, nes mintys ir toliau atsiranda ir įprotis patirti pavyduliavimą nepertraukiamai veikia. 
Minčių rinkinys yra pakankamai standartinis, jos sudaro uždarą ratą: „dabar tu jam nereikalinga“, „jiems labai gerai“, „kažkada jis taip glamonėjo tave“, „tu jam nusibodai“, „jam reikalingas kitų merginų sekso ir glamonių dopingas, vien tik tavęs jam neužtenka“, „jis dabar apie tave negalvoja“, „jam nerūpi, kad tu dabar kenti“, „jam išvis nesvarbu, kas su tavimi vyksta“, „jai nerūpi, kad tu kenti“, „jiems gerai, jiems tu visiškai nerūpi“, „su ja jis jaučia aštresnius pojūčius, nes ji jam nauja, o su manimi jau viskas žinoma“, „jis yra jai dėmesingesnis, paslaugus“. Atsiranda stiprios NE, beveik fiziškai skausmingi pojūčiai. Jo glamonės man yra labai svarbios ir vertingos, todėl kai jis glamonėja kažką kitą, man atrodo, kad šita vertė praranda vertę, tampa jam nesvarbi. 

Jeigu aš nenuoširdi sau, esu priversta pripažinti, kad viskas, kas aukščiau išvardinta yra ginčytina ir aš neturiu nei vieno „fakto“ suvokimo, bet mintys-štampai automatiškai aplipdo situaciją, kurią aš anksčiau pripratau interpretuoti kaip „išdavystę“ su visomis ištekančiomis pasekmėmis. Kai aš esu NE ir minčių-štampų valdžioje, jie sudaro uždarą erdvę. Jeigu yra pavyduliavimas, beveik neįmanoma apčiuopti laisvos nuo pavyduliavimo būsenos, net ir trumpam. Aš žiūriu į pasaulį pavyduliavimo akimis ir visi žmogaus, kurio aš pavyduliauju, poelgiai vertinami kaip nauja pavyduliavimo priežastis. Iš pradžių įvyksta fakto – vienas kūnas pradeda kontaktą su kitu – suvokimas. Toliau eina įgarsinimas – „MANO vaikinas glamonėja KITĄ merginą“. Čia pat atsiranda interpretacija: „aš jam daugiau neįdomi/nereikalinga“ ir po to prasideda nepertraukiamas VD, kuris įrodo, jog interpretacija yra teisinga – „ir nežiūri į mane, nusisukinėja, ir intonacija jau ne ta pati, ir žvilgsnis ir t.t.“

Mechaniškas mąstymas šioje situacijoje priprato veikti pašalinimo metodu – priimti vieną ir šalinti kitą (nori jos, reiškia nenori manęs) nepriklausomai nuo to, kad tam nėra pagrindų, todėl, tam, kad išjudinčiau šią suketėjusią programą, aš darau visokius eksperimentus ir žiūriu, kaip elgiasi niūrumas. 

Kai matau „neištikimybės“ faktą, be jokių abejonių atsiranda tvirtos mintys, kad „mane pašalino“. Bet juk gali būti taip, kad mano vaikinas realizuoja savo mechanišką seksualinį norą. O jeigu jis jaučia jai švelnumą, tai ar yra suvokimas, kad jis dabar nejaučia švelnumo man? Ar yra suvokimas, kad jo nejaudina tai, kad aš esu šalia ir kad po sekso su ja jis norės mane mažiau?

Taigi, galiu padaryti išvadą, kad pavyduliavimas atsiranda dėl prisigalvojimo. Jeigu aš nieko neprisigalvoju, tai galiu su įsitikinimu pasakyti, jog yra užsiėminėjančių seksu vaikino ir merginos suvokimas, o kai aš prisigalvoju, tai tarp jų yra „ryšis“, kuris kelia man grėsmę. 
Tam, kad išaiškinčiau kokia yra grėsmė, kurios aš taip bijau, aš noriu ištirti įvairias situacijas. 

1. Aš patiriu NE, nes jo dėmesys nenukreiptas į mane. Apžvelgsime kitą situaciją. Jis sėdi ir žiūri televizorių, ir šiuo atveju jo dėmesys nenukreiptas į mane, ir tikriausiai jis apie mane negalvoja. Aš tuo metu užsiėminėju savo reikalais ir niekas manęs netrukdo. Aš taip pat apie jį negalvoju ir mano dėmesys į jį nenukreiptas. Pavyduliavimas neatsiranda. Ir dar kita situacija – aš lygiai taip pat užsiėminėju savo reikalais, o jis vietoj to, kad žiūrėtų televizorių, nukreipia dėmesį į kitą merginą. Čia pat atsiranda NE. Iš čia yra aišku, kad problema visiškai ne tame, kad jis negalvoja apie mane. 

2. Aš jaučiu NE, nes jis patiria malonumą su ja, o ne su manimi. Bet juk jis gali patirti malonumą nuo bet kokių galimų veiksmų – reikšti švelnumą gyvūnams, žiūrėti į gamtą, plaukioti, vaikščioti po mišką, ir nuo viso šito jis patiria malonumą, bet čia taip pat nėra manęs. Žinoma, atveju su mergina jis jaučia kito pobūdžio malonumą – jis gali būti erotinis ar seksualinis, bet kodėl tai gali būti mano NE priežastimi? Kas tokio ypatingo yra sekse, kad aš iš karto pradedu kentėti?

3. Aš kenčiu, nes man atrodo, jog po to, kai jis su ja pasiglamonės, jo „švelnumo atsargos“ išseks, ir su manimi jis jau nebebus toks švelnus. O jeigu jis eis kapoti malkas, jis pavargs ir taip pat vargu, kad norės užsiėminėti seksu. Jis gi negali visas jėgas atiduoti glamonėms su manimi, lygiai kaip ir aš, ne visada turiu seksualinį norą. 
4. Koncepcija: „jeigu jis nori jos, o ne manęs, reiškia ji geresnė negu aš, reiškia su ja jis gali gauti tai, ko negaus su manimi“. Galbūt su ja jis iš tikrųjų išgyvena kažką, ko neišgyvena su manimi, bet argi gali vienas žmogus sutalpinti savyje visą pasaulio įvairovę? Ar galima įsivaizduoti, kad mano vaikinas bendrautų tik su manimi? Niekam net į galvą tai neateitų, nes visiems yra įdomūs pokalbiai su įvairiais žmonėmis, ir kalbant su įvairiais žmonėmis jauti malonumą, tampi protingesniu, ir rezultate jam bus įdomiau bendrauti su manimi, o man su juo, bet kas liečia seksą, čia jau visi, būdami įsitikinę, kad seksas gali būti tik su vienu žmogumi, išprotėjo. Būtų keista, jeigu manyje būtų susitelkę visi seksualiniai šio pasaulio žavumai, viskas, kas įdomu ir žavinga, o visos kitos merginos nejaudintų. Jeigu jis jaučia malonumą su kita mergina, tai nereiškia, kad su manimi malonumo jau nepajaus. 

Gal su ja jis išgyvena tai, ko neišgyvena su manimi, bet ar tai reiškia, kad aš esu „blogesnė“? Dabar su ja jis patiria tai, ko nepatiria su manimi, bet ar tai priklauso nuo jo norų? Ar interesas, potraukis neatsiranda spontaniškai? Ar galima planingai susidomėti ar įsitraukti? Tai ko gi aš iš jo noriu? „Toje vietoje“ dabar nėra manęs noro, o yra jos noras, bet kodėl tai turi keisti suvokimus „šioje vietoje“? Kodėl aš turiu jausti NE? Kodėl tai turi trukdyti NšS apsireiškimui?

5. Aš bijau, kad jis gali susidomėti kokia nors mergina ir praras interesą manimi, bet juk visiškai nebūtinai tai gali įvykti dėl seksualinio kontakto. Kažkodėl priimta galvoti, kad seksas – rimtas dalykas, daug apie ką pasako, tai ypatinga santykių forma, kur būtinai įvyksta kažkieno pašalinimas. Jeigu nori vieną, nenori jau kito. Bet realybėje nėra taip. Pašalinimo mechanizmas dažniausiai veikia būtent todėl, kad „palikta“ iškelia klausymą taip – „arba aš, arba ji“, o jeigu ne tik neterorizuotų partnerį, o atvirkščiai – atleistų, kartu aptarinėtų, klausytų jo pasakojimus, kartu fantazuotų, tai galima būtų nesunku pastebėti, kad santykiai tampa gyvybingesni ir įdomesni. 

Be to, jeigu kalbėtume apie sekso įtaką įsimylėjimui, tai ji greičiausiai negatyvi, nes numeta visą krūvą pripiešimų, nes sekse visi turi daugybę kompleksų ir su jais susijusių NE, taigi seksas dažniausiai suardo įsimylėjimą, negu jį sukuria.

6. Jeigu mano vaikinas suteikia dėmesį ne merginai, o kitam vaikinui (net, jeigu tarp jų yra seksas), pavyduliavimas neatsiranda. Man džiugu, kad jiems gera ir visiškai nesvarbu, ar aš dalyvauju jų bendravime, ar ne. Tai labai reikšmingas argumentas patvirtinantis tai, kad pavyduliavimas yra mechanizmas. Jis būtent toks yra, todėl, kad kai aš augau, aš nieko negirdėjau apie tai, kad vaikinas gali išeiti pas vaikiną, arba užsiėminėti seksu su vaikinu, to nerodė ne viename filme, neaprašinėjo ne vienoje knygoje, negirdėjau ne vienoje pažįstamų istorijoje, todėl pavyduliavimo mechanizmo atsiradimas tokiai situacijai nesusiformavo ir aš jaučiuosi visiškai laisvai. 

Praktika:

1. Visų situacijų, kuriose atsiranda pavyduliavimas, fiksacija. Kai aš tai padariau, pamačiau, kad pavyduliavimas atsiranda beveik visuose atvejuose, kai jo dėmesys nekreiptas į kitą merginą, net jeigu jis tiesiog pagirs šalia praeinančios merginos kojas. Yra dar dvi situacijų, į kurias negalima neatkreipti dėmesį, rūšys. Pavyduliavimas atsiranda, kai aš galvoju apie tas merginas, į kurias jis atkreipė dėmesį, ir kai aš galvoju, kad jis manęs nenori, o šalia būtų ta kita mergina (kalbama apie abstrakčia mergina), tai jam iš karto jos užsinorėtų. Aišku, pavyduliavimo intensyvumas įvairiose situacijose yra skirtingas, bet tai neturi reikšmės. Klaidinga yra galvoti, kad stipresnius niūrumus sunkiau pašalinti. Kiekvienoje situacijoje būtina pakeisti vieną suvokimą į kitą – pavyduliavimą į simpatiją. Neįmanoma imtis visų situacijų iš karto, todėl aš paimu 2-3-4 ir per 10-15 dienų skiriu joms ypatingą dėmesį. Tai gali būti labai smulkios situacijos – kuo „smulkesnės“ jos bus, tuo didesnė tikimybė, kad man pasiseks. Pavyzdžiui, tai gali būti situacija, kai jis tiesiog primena apie kažkokią merginą arba giria jos kūną. Tokios situacijos trūksta akimirkas, bet jeigu nepašalinsi atsirandančias NE, tai jos būtinai susilies į NF, kuris bet kokiu momentu gali sprogti stipriausiu niūrumu. Kai įvyksta išrinkta situacija, tai nepriklausomai nuo to, ar NE užfiksuota, ar ne, aš akimirksniu darau NE pašalinimo pastangas ir kuriu NšS, ir taip darau iki tol, kol neatsiras NšS. Šios 2-3-4 situacijos – tai pagrindinis darbo frontas. Tikslinga fiksuoti viską raštu – kas ir kaip buvo padaryta, koks rezultatas. Likusias situacijas, kurios sukelia pavyduliavimą, taip pat galima fiksuoti, bet pagrindinis darbas su jomis prasidės tada, kai pagrindiniame fronte bus pasiektas patvarus rezultatas – visais 100% atvejais pavyduliavimas bus šalinamas akimirksniu. Po to galima pridėti dar 2-3-4 naujas situacijas, toliau darant emocinį poliravimą ir tose situacijose, kurios jau atidirbtos. 

2. NP šalinimas. Neišvengiamai atsiranda susvetimėjimas, NP, arba netgi neapykanta tiems, kurie sukelia pavyduliavimą. Atsiranda įkyrios mintys apie tai, kad ji vis dėlto neturi labai gražių kojų, kad ji kvailesnė, primityvesnė ir nemoka dulkintis. Tuo metu aš nenoriu daryti pastangų, o noriu rasti joje tokius trukumus, kurie galėtų mane įtikinti, jog ji nėra mano varžovė ir greitai jam nusibos. Tai klastinga gaudyklė, nes visada galima rasti kažką, kas mano atžvilgiu, joje bus „ne taip“ ir tada įvyksta trumpa anestezijos akimirka, bet kai atsiranda mintis, kad šitie trukumai gali neturėti jokios reikšmės, pavyduliavimas iš karto sustiprėja ir su dar su didesne jėga. Nei vienas trukumas negali būti garantija, kad ji bus jam neįdomi. 

Bet net jeigu ir greitai ji pasirodys jam neįdomi, tai išvaduos mane nuo situacijos, o ne nuo pavyduliavimo, todėl nėra tikslinga norėti pašalinti situaciją, juk pavyduliavimas vis tiek kartas po karto grįš, kol ne bus galutinai pašalintas. 

Gali atsirasti noras įrodyti sau, kad jis kvailys ir aš visiškai nenoriu su juo būti. NP jam – tai tikriausiai pats lengviausias būdas nusilpninti pavyduliavimą, bet kokia kaina! Gebėjimo patirti švelnumą, simpatiją praradimo kaina. Vieną niūrumą aš pakeičiu į kitą: pavyduliavimą – į susvetimėjimą ar netgi neapykantą ir tokiu būdu aš atimu iš savęs darbo su pavyduliavimu galimybę, išsigelbėju nuo kovos, o tai reiškia mirtį, sugrįžimą į bukumą ir kasdienybę. Manęs tai netenkina, aš nenoriu išstumti vienos NE į kitos vietą, aš noriu išmokti išgyventi švelnumą, simpatiją, erotinius potraukius nepriklausomai nuo nieko. Atsikratyti NE galima įvairias būdais – rasti pramogas, pavartoti heroiną, iššokti pro langą, ir rezultate aš pradėsiu bėgioti nuo NE, bandysiu kurti situacijas, kuriose laikinai nebus pavyduliavimo (o bus pilkuma, vienatvė, naujų įspūdžių norai). Arba aš galiu atsikratyti pavyduliavimo (trumpam laikui), jeigu įsimylėsiu kitą vaikiną. 

 Aš sutinku NE veidas į veidą, nes nenoriu nuo jų bėgti į savęs nugalabinimą, aš noriu pašalinti jas visiems laikams! Todėl aš atmetu visus bandymus išmesti iš savo gyvenimo savo pavyduliavimo „kaltininką“. Aš skelbiu pavyduliavimą savo priešu, kurį noriu sunaikinti tam, kad NšS „šioje vietoje“ galėtų reikštis visu pajėgumu, nepriklausomai nuo aplinkybių.

3. Minčių, kurios liečia merginos, kuria domisi „mano“ vaikinas, realius arba sugalvotus trukumus, fiksacija. Šios mintys – mentalinis nuodas, nes yra absurdiškos ir neturi jokių pagrindų. Jos yra būdu palaikyti ir kurti jai NP. Aš noriu šį mentalinį nuodą šalinti akimirksniu, kai tik jis yra atpažintas. Šios mintys yra labai įkyrios, jos gali kankinti ištisomis dienomis, o baisiausia, kad kartu su NE, susvetimėjimu, agresija aš patiriu ypatingą malonumą ir tuo pačiu kultivuoju šias NE ir tolstu nuo NšS. Aš nenoriu leisti šioms mintims gyventi, jos akimirksniu nuodija bei kuria vieną NE po kitos. Šį ydingą ratą galima tik perkirsti. 

4. Aš noriu eiti savo niūrumams prašais. Jeigu aš bijau pavyduliavimo, tai bet kokia situacija, kuri gali sukelti pavyduliavimą, suprovokuos baimę. Aš beveik visą laiką analizuoju tai, kas vyksta – ar nėra tokios situacijos, ar ji gali atsirasti? Man nesinori, kad jo gyvenime atsirastų kita mergina, kuriai jis skirtų dėmesį. Jeigu tokia mergina atsiranda, tai aš nenori, kad ji jį įsimylėtų. Aš nenoriu, kad ji dažnai rodytųsi mūsų name, ir tuo labiau, kad su mumis gyventų. Aš labai to nenoriu ir tada į viską pradedu žiūrėti kaip paprastas žmogus, kuriam tik reikia kažką turėti – vyrą, daiktus, kasdienybę, NE. Man patinka žiūrėti į įvykius, kurie įvyksta mano gyvenime, kaip į tai, kas gali duoti man įdomią patirtį, pamoką, kurios pagalba aš galėsiu nušlifuoti NE šalinimo ir NšS kūrimo pastangas, ir dar vienu žingsniu priartėti prie laisvės. 

 Būtina įsisąmoninti, kad vienintelis būdas atsikratyti pavyduliavimo yra pastangų jį šalinti realiose, o ne tik įsivaizduojamose situacijose, atidirbimas. Todėl bet kokia situacija, sukelianti pavyduliavimą – tai didelė sėkmė, dar vienas laisvės šansas. 

Atsiranda baimė ir SG, bet taip pat atsiranda noras jiems nepasiduosi, užimti tokią poziciją, kai man norisi nusispjauti į tai. Taip, aš būtent taip ir sakau, noriu nusispjauti, kad yra baimės, SG, aš netgi visokiais būdais sudarinėsiu sąlygas, kad atsirastų situacijos, kuriose gali atsirasti pavyduliavimas. Aš pati ieškosiu merginų, busiu su jomis meili, kad joms patiktų čia būti, darysiu viską įmanomą, kad tik atsirastų mergina, kuri jį įsimylėtų ir jam patiktų. Aš pati išmokinsiu tą merginą seksualinių žaidimų, kurie jam patinka. Aš noriu, kad jam su ja būtų dar geriau negu su manimi. Štai bent bus praktika! Ir dar daugiau – jeigu iš tikrųjų jiems kartu bus geriau, tai gal ir man su jais bus įdomu, ir vietoje mylimo vaikino dar turėsiu ir mylimą merginą! 
Kai aš pasirenku tokią prieigą, jaučiu, kaip į mane įteka galinga jėga, prieš kurią niekas nesusilaikys.

5. Kai atsiranda pavyduliavimas, aš dažnai klausiu savęs – ko aš noriu? NšS ar pastovią pelkę su ištikimu vyru? Šis klausymas padeda susiprotėti, nustoti gailėti save, nustoti galvoti apie tai, kodėl jis nori dar kažką, kas manyje yra ne taip ir t.t. ir pradėti aistringai kovoti dėl laisvės nuo NE, kitu atveju tai ne laisvė.

6. Galinga jėga, paslėpta laisvės nuo pavyduliavimo nore. Tam, kad įtvirtinčiau šį norą, aš atlikinėjau mechaniško pakeitimo praktiką – po daug valandų kartojau tą pačią frazę – „noriu būti laisva nuo pavyduliavimo“. Aš labai norėjau atsilaisvinti nuo pavyduliavimo, aš suprasdavau, kad NšS yra neįmanomi, kol jis atsiranda, o aš jo negaliu pašalinti. Jeigu susikoncentravimas ties stipriu stipru noru yra pastovus, tai tokiu momentu jis pradeda būti išgyvenamas kaip galingas srautas, gigantiška jėga, įvyksta džiaugsmas nuo šios galios išgyvenimo ir atsilaisvinimo nujauta. 

7. Ciklinio suvokimo praktika (CS) – labai veiksminga praktika, bet tik tuo atveju, jeigu yra sėkmingo pavyduliavimo šalinimo patirtis. Įsivaizduoji situaciją, kuri sukelia pavyduliavimą ir šalini jį, kol neatsiras ryškus NšS. Kai yra NšS, įsivaizduoji šią situaciją ir fiksuoji – yra laisvė nuo pavyduliavimo. Paskui grįžti prie pavyduliavimo, ir vėl jį šalini. 

Veiksmingiausia – atlikti CS, stebint kaip tavo vaikinas užsiėminėja seksu su mergina. Efektinga yra taip pat tokios situacijos įsivaizdavimas. 
Galima prisiminti visas situacijas, kuriose atsirasdavo pavyduliavimas ir apdirbi kiekvienos prisiminimą su CS pagalba, kol pavyduliavimas nenustos atsiradinėti. Aš sudariau detalų tokių situacijų sąrašą su visų niuansų aprašymais, kuriuos tik galėjau prisiminti. Tai esminga, nes dažnai būna taip, kad situacija visumoje atrodo jau nesukelia pavyduliavimo, bet netikėtai išplaukia nereikšmingas epizodas ir pavyduliavimas atsiranda vėl. 

8. Efektinga yra masturbuotis, žiūrint kaip tavo vaikinas dulkina kitą merginą, arba įsivaizduoti šią sceną. Seksualinis susijaudinimas – puiki pavyduliavimo alternatyva! Atliekant šią praktiką, per tam tikrą laiką aš pastebėjau, kad kai jis sako, kad kažkokia mergina jį jaudina, aš galiu susijaudinti, o tai rezonuoja su NšS, palengvina pavyduliavimo pašalinimą. Tokiu būdu aš mokinuosi patirti malonumą nuo to, kad mano vaikinas patiria malonumą. 
9. Nagrinėjant su pavyduliavimu susijusias koncepcijas, aš nepamirštu apie tai, kad pats savaime nagrinėjimas – ne panacėja, nes pavyduliavimas visų pirmą atsiranda dėl įpročio, kurį būtina šalinti tiesioginėmis pastangomis. Nuo tiesioginių pastangų niekur nepabėgsi ir net, jeigu šimtą kartą sąmoningai pamatysi pavyduliavimo absurdiškumą, vis tiek grįši prie tiesioginio šalinimo būtinumo. 

10. Kai atsiranda įsisąmoninimai, viskas tampa akivaizdu, bet įsisąmoninimas greitai praeina, o sąmoningas supratimas, kuris lieka, jau neturi tokios jėgos, kokią turi įsisąmoninimas. Todėl ir čia reikalingas planingas vieno įpročio pakeitimo į kitą darbas. Tam naudojama mechaniško pakeitimo praktika: kiekvieną dieną, dvejų-trijų valandų bėgyje tu be pertraukos kartoji tą pačią frazę, kuri kažkada buvo įsisąmoninimu. Tai gali būti kelios frazės, nes viena frazė gali „susimuilinti“, bet iš esmės būtina, kad frazės ištarimo momentu dėmesys neatsitrauktų į kažką kitą. Štai įsisąmoninimų, su kuriais aš dirbau, pavyzdžiai:

· „pavyduliavimas – mechanizmas, kurį aš kažkada nukopijavau, ir jo vietoje gali būti bet koks kitas mechanizmas, kuris man patinka“

· „kai jis užsiėminėja seksu su kita, jaučia malonumą. Ir tai viskas kas įvyksta, nėra susvetimėjimo man, NP man. Jis tiesiog jaučia malonumą. Tai kaipgi aš galiu kentėti nuo to, kad mano mylimas vaikinas jaučia malonumą?“

·  „jeigu jis neturi noro su manimi užsiėminėti seksu, tai reiškia, kad tiesiog šiuo metu jis neturi šio noro ir nieko daugiau“

· „nuo to, kad aš pavyduliauju, jo santykis man tik pablogėja. Pavyduliavimas – tinkamas būdas jį atstumti“

· „nuo to, kad jo dėmesys nenukreiptas į mane, mano NšS nesikeičia“

· „nepriklausomai nuo to, kiek dėmesio jis man skirtų, tai neišvaduotų mane nuo pavyduliavimo“

· „priekyje – įsisąmoninimo kelionė, paslaptis, o pavyduliavimas – tai, kas grandinėmis prikausto mane prie šios vietos“

· „aš žinau, kad yra įmanoma absoliuti laisvė nuo pavyduliavimo. Aš turiu sėkmingą pavyduliavimo šalinimo patirtį, man pažįstama laisva nuo pavyduliavimo būsena. Tai mano pasirinkimas – pavyduliavimas ar NšS“

11. Pavyduliavimą dažniausiai nepavyksta pašalinti nepriekaištingai. Jis nusilpsta, yra atsilaisvinimo suliepsnojimai, bet nėra pastovios laisvės. Ir taip diena, po dienos yra baimė, kad bet kokiu momentu pavyduliavimas vėl atsiras ir aš negalėsiu jo pašalinti, bet kartais jis netikėtai nustoja atsiradinėti. Jo tiesiog nėra. Ten, kur anksčiau buvo nepakenčiama kančia, dabar jos nėra – nėra ką šalinti. Yra džiaugsmas, nauji NšS atspalviai, įsisąmoninimai ir kuo atkaklesnės ir ryžtingesnės mano pastangos, tuo dažniau tai įvyksta. Jeigu tam tikroje situacijoje pavyduliavimas nustojo atsiradinėti, tai dar nereiškia, kad jis jau daugiau neatsiras. Jokiu būdu negalima tikėtis, kad pavyduliavimas neatsiras – tai atpalaiduoja ir daro bejėgiu prieš jo naują atsiradimą. Efektinga džiaugsmingos nujautos pozicija: „jeigu atsiras pavyduliavimas, aš su dideliu malonumu jį akimirksniu pašalinsiu ir patirsiu NšS.“ 
0040.

Bodhis: „NP į NE automatizmo pašalinimo treniruotė“.

Dvi standartinės klaidos bendraujant su žmonėmis, kurie yra apimti stiprių NE: iš pradžių tu kalbi su juo, lyg tikėdamasis, kad jis norės tave suprasti, bet pamiršti, kad dabar tu ne „su juo“ kalbi, o su suvokimais, kurie jame apsireiškia – su susierzinimu, SG ir t.t. tai nejaugi tu nori susierzinime ar SG rasti supratimą? Kaip rasti tarpusavio supratimą su neapykanta? Tai neįmanoma, nes NE nesuderinamos su aiškumu, džiaugsmingais norais suprasti. 

Taigi, kartas po karto susidurdamas su jo nesupratimu, tu patiri jam NP ir tuo metu tavo aiškumas tave palieka. 

Bendraujant su žmogumi, kuris patiria NE, galima treniruoti įpročio jausti NP į NE pašalinimą, bet kokiose aplinkybėse jausti NšS. Sąveikaujant su žmonėmis, kurie patiria NE, tavyje atsiranda atsakingos NE ir tu nešalini jų taip nepriekaištingai, tai kaipgi tu tikiesi pasiekti NšS, juk mes apsupti žmonių, kurie be perstojo jaučia NE. 

Efektinga rasti žmogų, kuris dažnai patiria NE ir bendrauti su juo kartas nuo karto. Užduotis-maksimumas – tokių kontaktų metu jausti NšS. 
0041.

Bodhis: „Vaikų auklėjimo koncepcija arba Buchenwald namuose“.

„Jeigu jau reikia arklį laikyti atskirai nuo gentainių, būtina nors leisti jam stebėti aplinkinį pasaulį“ 
„Arklių priežiūra“ V. Krese

„Nuo šeimininko žvilgsnio arklys gerėja“ Sena valstiečių patarlė

Savo straipsnyje tema – kaip tėvai laiko savo vaikus nelaisvėje - aš padariau kelis trumpus eskizus. Jie yra parašyti kreipimosi į vaikus forma, bet nepamiršk, kad iki pat savo dienų pabaigos tu esi vaikas. Nesvarbu, kiek tau metų – 10, 30 ar 50, gyvena tavo tėvai ar jau mirė – tu ir toliau iki paskutinio atokvėpio bandai kaip robotas pateisinti jų lūkesčius. 

* * 01 * *

Yra vienas senas, bet veiksmingas būdas, kurio pagalba suaugusieji laiko tave nelaisvėje. Šis būdas – idėjų, apie tai, kad yra kažkas „gerai“ ir kažkas „blogai“, įkalbėjimas. Nuo pat ankstyvos vaikystės, kai tik pradėjai suprasti žodžius, tau iš karto pradėjo sakyti – „ tai yra gerai“ ir „tai yra negerai“. 
Dabar, kai tau jau įkalė, kad kažkas yra gerai, o kažkas negerai, suaugusiems užtenka tik su rimta išvaizda pasakyti – „nu gi taip negerai“ ir tu iš karto pasidarai geru vaikeliu. Tuo pačiu jie daro labai rimtą veidą, pripučia žandus ir išvis atrodo rimtais – to jiems reikia, kad tu patikėtumei, jog iš tikrųjų taip yra. 

Žinoma, kuo toliau, tuo labiau jie stengiasi naudotis šiuo būdu, juk jiems tai labai patogu – nereikia nei mušti tavęs, nei bausti, nei aiškinti – tiesiog pasakai – „tai yra negerai“ ir viskas! Ir visi jie jungiasi prieš tave. Jeigu vienas suaugęs kitų kompanijoje sakys tau, kad tai yra „negerai“, tai ir kiti bandys parodyti, kad irgi taip mano – jiems visiems yra patogu, kad jų vaikai būtų vergais ir jiems paklustų.

Patys suaugusieji labai dažnai daro būtent tai, ką vadina „negeru“, ir nedaro to, ką vadina „geru“ – pastebėk tai. Tiesa, kai kurie suaugusieji iš tikrųjų yra įsitikinę, kad kažkas yra „blogai“, o kažkas „gerai“, juk kai jie buvo vaikais, tai ir jiems su rimtu veidu sakė tą patį, o jeigu jie neklausė arba klausinėjo – „o kodėl?“, tai juos tiesiog bausdavo ir sakė „ne tavo reikalas“ arba „suaugsi – sužinosi“. Tapę suaugusiai jie taip nieko ir nesuprato, bet iš baimės padaryti „kažką ne taip“, jie taip nieko ir nesuprato ir toliau aklai daro tai, ką jiems buvo įkalbėta – nepaisant džiaugsmingų norų, interesų ir sveiko proto. 

Ar nesusimąstei, kas bus, jeigu tu nuspręsi paklausti – „o kodėl tu galvoji, kad tai yra blogai?“ Kas bus? Patikrink. Gali būti keli atsakymų variantai. Pavyzdžiui, tau gali pasakyti: „kaip gi tu pats nesupranti!“ ir padarys nustebusį veidą. Tuo pačiu jie nori, kad tu galvotumei – „jeigu jie taip stebisi, kad aš nesuprantu, reiškia aš iš tikrųjų kažko nesuprantu“. Iš tikrųjų jie dažniausiai patys nežino, kodėl kažką laiko „blogu“, jie tiesiog nori, kad tu darytumei tai, ką jie nori, ir nedarytumei to, ko jiems nereikia. Štai ir viskas. 

Kas dar būna, kai klausinėji suaugusiųjų – „kodėl tai yra blogai?“. Tu juos klausi – „kodėl?“, o jie įsižeidžia. Iš tikrųjų jie įsižeidžia, todėl, kad neturi ką tau atsakyti – jie tiesiog NEŽINO, kodėl tai yra blogai – jiems tiesiog reikia, kad tu taip galvotumei, kad būtumei paklusnus, ir viskas. O tu vis klausinėji, o jiems nėra ką atsakyti – todėl jie ir įsižeidžia. 

Kas dar būna? Suaugusieji gali tau pasakyti – „O, todėl!“. Ir viskas. Ir jeigu tu norėsi paklausinėti, tau tiesiog bet kokiu būdu užkimš burną – gali trenkti, gali įžeisti, gali pasakyti kokį nors šiurkštumą. 

Kartais suaugusieji gali daryti vaizdą, kad jie iš tikrųjų nori tau kažką paaiškinti. Jie pradės tau aiškinti, bet buk labai įdėmus! Niekada nesakyk, kad tu kažką supratai, jeigu nesupratai, kad viskas būtų sąžiningai. Ir tada pažiūrėk – kas gaunasi. Galų gale tau tiesiog vėl pasakys, kad tu per mažas arba kažką panašus, ta prasmę, tiesiog vėl nieko nepaaiškins, bet pabandys priversti pasakyti, kad tu vis dėlto viską supratai. Tuo pačiu jie tiesiog nenori išsiaiškinti – ar tu supratai, ar ne, jie nori tiesiog iš tavęs išgirsti mechanišką atsakymą, kad tu supratai. 

Jeigu tu nori tapti laisvu žmogumi – pabandyk paklausinėti suaugusiųjų, pabandyk užduoti jiems klausymą „o kodėl tai yra negerai“, „o kodėl tai yra gerai?“. Pabandyk, pastebėk, galvok savo galva ir tikėk savo džiaugsmingais norais bei sveiku protu. 

* * 02 * * 
Aišku, suaugusieji supranta, kad žodžiais „gerai“ ir „blogai“ nepavyks labai ilgai tave valdyti – juk tu vaikas turintis galvą, anksčiau ar vėliau pamatysi, kad jie patys nežino, ką reiškia „gerai“ ir ką reiškia „blogai“. Be to, nesunku pastebėti, jog jie patys dažnai nedaro to, kas yra „gerai“, o daro tai, kas yra „blogai“. Ir kai tu klausinėji – „o kodėl tu taip darai“, jie pradeda bartis arba siusti ir tau sakyti: „Tai ne tavo reikalas“ arba „Žiūrėk į save“, arba „Tu dar per mažas, kad man nurodinėtumei“, bendrai – pats žinai, ką tokiose situacijose sako suaugusieji. 

Ir vis dėlto suaugusieji visą laiką nori neribotai tave valdyti. Kartais atrodo, kad jie yra pasiruošę kontroliuoti kiekvieną tavo žingsnį – kodėl, tai jau kitas klausymas, apie tai pakalbėsime vėliau. 

Yra dar vienas efektyvus būdas laikyti tave nelaisvėje, kuriuo suaugusieji dažnai naudojasi – labai gudrus būdas. Taigi, tu padarei kažką ne taip – pavyzdžiui, tu nenusišypsojai tavo tėvų svečiui. Jis gali būti labai bjaurus žmogus, o tavo tėvai verčia tave jam šypsotis bei sakyti visokias nesąmones, kaip, pavyzdžiui, „sveiki“, „gal norite arbatos“ ir taip toliau. Tokiose situacijose suaugusieji kartais gėdijasi tiesiog paimti ir jėga tave priversti (o kartais ir nesigėdija) – kai namuose nėra svečių, jie gali tiesiog surėkti, trenkti, o kai yra svečiai, jie gėdijasi tai padaryti. Tai ką gi jie daro? Jie nuleidžia veidą, daro įspūdį, kad jiems labai gėda dėl tavęs, kad jiems labai nemalonu. Jie nori, kad tu juos PAGAILĖTUM ir padarytum tai, ką jie nori. Supranti? Jiems dažnai tiesiog nusispjauti į tavo jausmus – jiems svarbiausia, kad tu darytumei tai, ką jie nori, o jeigu tu patiri jiems gailestį, jie būtinai tuo naudosis. Jie bandys sukelti tavyje gailestį, jie nori, kad tu galvotum „Aš to nepadariau, dabar jam dėl to taip nemalonu, tiek to, padarysiu, ko jis nori“... Ir aišku, taip dažniausiai ir įvyksta. Ir tada patenkinti suaugusieji sako sau – „Taip! Suveikė! Ir nereikia rėkti, ir nereikia mušti – KAIP PATOGU!“. Ir nuo tada, kai tai pirmą kartą suveikė, jie vis dažniau ir dažniau tuo naudosis, o kai tau nusibos ir tu pasakysi – „Eikit velniop, nenoriu to daryti ir nedarysiu“, jie pasakys: „Koks tu esi negailestingas, beširdis, tau visikai manęs ne gaila, aš gi tave auginau, auklėjau“ ir taip toliau. 
Tikriausiai tu nenori skriausti žmonių, juk malonu, kai žmonėms, kurie yra šalia tavęs malonu, net jeigu tai visiškai svetimi žmonės. Nesinori skriausti, bet ką daryti, jeigu tie žmonės tavimi naudojasi? Ką daryti, jeigu jie ašaromis verčia tave patirti negatyvias emocijas, o ypač gailestį? Ką daryti, jeigu jie patys nori jausti gailestį, nes jiems nusispjauti į tave, jie tik nori, kad tu elgtumeisi taip, kaip reikia jiems? Galų gale, jeigu nenori visą gyvenimą būti žaisliuku kitų žmonių rankose, net jeigu tai žmonės, kurie tau kažkuo yra simpatiški - reikia dėti tašką. 

Aš siūlau užimti tokią poziciją: „Aš nenoriu, kad tu kentėtum, bet aš nedarysiu to, ką tu nori, nes nesuprantu kam to reikia ir išvis tiesiog nenoriu – aš gyvas žmogus, aš noriu pats spręsti – kas man patinka, o kas ne“. Galima jausti simpatiją žmogui, bet tai nereiškia, kad tu turi daryti tai, ką jis nori. Įsivaizduok – o kas būtų, jeigu kažkas tau pasakytų: „man taip bloga, iššok pro langą, prašau, man bus lengviau...“. Tu iššoksi? O juk visa jėga pratinant tave jausti gailestį, jie iš tikrųjų žudo tave, nes gailestis, kaip ir kitos NE, padaro neįmanomu patirti džiaugsmą, švelnumą, įsimylėjimą, nujautą, susidomėjimą, simpatiją. 

Įsimink – gailestis, tai negatyvi emocija, kurios pagalba, tavimi manipuliuojama, kaip kas nori. Nežinau kaip tu, o aš nenoriu, kad kiti žmonės valdytų tave kaip žaisliuką. Nenoriu, kad jie išmokintų mane patirti tai, kas sukelia man kančias, o kai tu jauti gailestį, tu kenti – pastebėk tai. Dauguma žmonių galvoja, kad jeigu tu negaili, reiškia esi bejausmis, negailestingas. Patikrink ir įsitikink, kad tai nėra taip. Būtent tada, kai tu nustoji jausti gailestį, būtent tada tu gali pajausti simpatiją, švelnumą, džiaugsmą, įsimylėjimą, siekimą, susidomėjimą ir kitus suvokimus, kurie daro gyvenimą įdomesniu, gilesniu. Šiuos suvokimus aš vadinu „nušvitusiais“. 

* * 03 * * 
Prisiminsime apie dar vieną nesąžiningą metodą, kuriuo dažnai naudojasi suaugusieji. Jie gali tau pasakyti: „Aš verčiu tave kažką daryti, nes aš rūpinuosi tavimi“. Nuostabu, ar ne tiesa? Jie rūpinasi tavimi ir dabar tu privalai tiesiog aklai visais atvejais jiems paklusti!

Labai daug vaikų patenka į šias pinkles. Aš siūlau atkreipti dėmesį į tai, kad dauguma suaugusiųjų tik padaro vaizdą, kad jie kažką žino, o iš tikrųjų jie beveik nieko nežino – jie niekada nežinos, jie tik ir daro tai, kad užsiėminėja darbu arba geria alų, arba sėdi prieš televizorių, arba mezga, arba...pažiūrėk aplinkui, kuo suaugusieji yra užimti? Pasakyk, ar kada nors matei GALVOJANTĮ suaugusįjį? Galvojantį ne apie tai, ką šiandien rodys televizoriuje, ir ne apie tai , kaip rauginti kopūstus, o būtent GALVOJANTĮ - galvojantį apie gyvenimą, apie save, apie tai – kodėl būna sieloje lengvai, o kodėl taip sunku? Deja, galvojantis suaugęs – tai toks pat retas reiškinys, kaip ir kalbantis šuo. Jie visą laiką bėgioja, jie be perstojo patiria nerimą, susierzinimą, galvoja apie daiktus, apie rūbus – pažiūrėk jiems į akis – jų galvoje amžinas chaosas, kada jie turi laiką galvoti? Prisimink save, kai jutai susierzinimą arba nerimą – ar tokioje būsenoje galima galvoti, stebėti, daryti išvadas? Ne, neišeina. Todėl kaip bebūtų keista, suaugusieji nėra protingesni negu tu, o dažnai netgi KVAILESNI, nes jie turėjo daugiau laiko sukvailėti, negu tu. Tai, žinoma, nelengva suprasti, tai gali būti netgi baisu suprasti, juk anksčiau tu galvojai, kad suaugusieji gali tave apginti, kad jie gali tau kažką paaiškinti, kad jie žino – kaip reikia gyventi, kad jaustumei džiaugsmą, kad būtų įdomu, o pasirodo, visi suaugusieji – tai tik pasenę ir atitinkamai sukvailėję vaikai, dar labiau bejėgiai, negu tu, nes yra įsitikinę, kad viską žino, nuo ko tampa dar labiau buki ir bejėgiai. Taigi tu pats turi galvoti – niekas to tau nepadarys

Taigi, kai suaugęs sako, kad jis tave verčia kažką daryti, nes tavimi rūpinasi, tai turi suprasti, kad jis tik taip galvoja, iš tikrųjų jis yra kaip robotas, kaip automatas. Pavyzdžiui, lauke vėsu ir suaugusieji tau sako – tu TURI apsivilkti šia striuke, kitu atveju neeisi pasivaikščioti. Ir jiems nusispjauti, kad tau ši striukė nepatinka, kad šiandien ir taip karšta, kad tu išvis šali mažiau negu jie. Jie sako – „Aš rūpinuosi tavimi, todėl renkis ir jokių prieštaravimų, nes...“. Tuo momentu jie išvis apie nieką negalvoja, jie elgiasi kaip robotai. Jiems atrodo, kad tau šalta ir viskas, jokių prieštaravimų – renkis. Ir nėra prasmės juos įtikinėti. Pabandyk pakalbėti su jais, pabandyk juos įtikinti, kad tu nori pats spręsti – kaip turi rengtis, ir pamatysi, kad jie visiškai stiklinėmis akimis vers tave išpildyti jų reikalavimą – štai ir visos kalbos. Kažko aptarinėjimas su jais neduoda jokios naudos, nes aptarinėti galima tik su tuo, kas mėgsta galvoti, kas laiko tave žmogumi, o jie nenori galvoti, jie tiesiog nesprendė, kad tu turi, ir viskas, perkalbinėti juos pagal taisyklę, neįmanoma. Jie nelaiko tavęs žmogumi, tu esi JŲ vaikas, daiktas, nuosavybė, kaip mašina arba dulkių siurblys, ir jie elgiasi su tavimi, kaip su brangiu ir vertingu daiktu, kurį turi saugoti, ir jų rūpestis yra lygiai toks pat. 

Labai dažnai suaugusieji pradeda stebėti kiekvieną tavo smulkmeną – kaip tu rengiesi, kaip valgai, kaip vaikštai, kaip kvėpuoji – jie be perstojo, kiekvieną minutę tavimi „rūpinasi“, ir rezultate tavo gyvenimas gali tapti tiesiog nepakenčiamas. Ką daryti tokiu atveju? Šalinti negatyvias emocijas (NE), kurios tavyje atsiranda – susierzinimą, agresiją, nepasitenkinimą, nes šios NE griauna tave, daro tavo gyvenimą nepakenčiamu. Taip, tu turėsi bet kokiu atveju būti tiesiog daiktu suaugusiųjų rankose, kol nepasieksi amžiaus, kai galėsi sėkmingiau kovoti dėl savo laisvės, taigi tu renkiesi – būti nelaisvėje ir kentėti nuo NE, arba būti nelaisvėje, bet nekentėti ir tiesiog dabar pradėti savo sąmonės kelionę?

Be to, netgi būdamas mažu vaiku, tu gali mokytis priešintis atžariai tėvų jėgai. Tiesiog NEDARAI to, ko nenori. Atkakliai reikalauji savo, net jeigu tave bara ir riekia – nuo barnių ir riekimo tavęs nesumažės, o jeigu tu pradėsi malšinti savo džiaugsmingus norus, tai labai greitai pradėsi mirti. Jeigu tave muša, tai nesigėdyk papasakoti apie tai bet kam – visiems iš eilės – kaimynams, mokytojams mokykloje, policininkui nuovadoje, atidaryk telefonų knygą ir rask saugumo nuo prievartos šeimoje bendruomenę. Ieškok būdus įtakoti savo tėvus, nepavirsk savanoriu belaisviu. Ir įsimink, kad „mušti“ – tai ne tik toks veikimas, nuo kurio lūžta kaulai. Jeigu tau „tiesiog“ plekšteli per užpakalį – tai yra irgi fizinė prievarta, ji taip pat uždrausta šalies, kurioje gyveni įstatymais bei tarptautiniais įstatymais. Įsivaizduok, kad tavo tėvui gatvėje kažkas norės plekštelėti per užpakalį. Įsivaizduoji jo reakcija? O kodėl tau gali plekštelėti? O kodėl galima tave lupti? Aš tau pasakysiu – kodėl. Todėl, kad tu silpnesnis, todėl, kad tu negali tuo pačiu atsakyti, ir jie tuo naudojasi.

Dažnai būna taip, kad vaikas gėdijasi ...pasiskųsti! Ir žinoma, suaugusieji gąsdina jį – „neišnešk barnių iš trobos“, „juk mes šeima“, „aš gi tavo tėvas“ ir taip toliau. Bet „tėvas“ nereiškia „vergvaldys“ ir įstatymas apie fizinės prievartos neleistinumą galioja ir jam. Nesigėdyk sakyti apie tai, kad tave muša. Tegul jie gėdijasi, tegul keičia savo elgesį. 

O ar tu žinai kas yra „kankinimas“? Tai tyčinis skausmo sukėlimas, kai kankintojas naudojasi bejėge aukos būkle. Kankinimo naudojimas prieš vaikus – įprastas šeimos reiškinys. Kankina, pavyzdžiui, badu („neatsisėsi prie stalo, kol nepasakysi „gero apetito“), arba atvirkščiai – per jėgą kiša maistą („neatsikelsi nuo stalo, kol visko nesuvalgysi“). 

Niekada nepasiduok – nesigėdyk visur ir visiems sakyti – mane muša, mane kankina, mane laiko kaip vergą. Kovok ir niekada nepasiduok, priversk suaugusius suvokti tave kaip lygų jiems, su gyvo žmogaus teisėmis. Ir prisimink – suaugusieji dažnai automatiškai stos į tavo tėvų pusę. Vis tiek nepasiduok. Kuo daugiau triukšmo ir iškėlimo viešumai – tuo sunkiau vergvaldžiams įgyvendinti savo prievartą. 

Aš rašau šį straipsnį nelabai paprasta kalba ir jeigu tau 11 arba 12 metų – tu tikriausiai viską, kas čia parašyta, suprasi, bet jeigu kažkam mažiau negu 11 metų, jam bus sunkiau suprasti – daug nepažįstamų žodžių, sunkus perteikimo stilius. Bendradarbiauk su manimi – tu daugiau bendrauji su mažai vaikais, nes tu pats dar esi vaikas – papasakok tai savo žodžiais, paaiškink, nurodyk pavydžius, papasakok jiems tai, ką aš rašau, aiškiai. Nepraeik abejingai pro kankinimą ir prievartą. 
Žinoma, suaugusieji vis tiek gali turėti daugiau informacijos, negu tu, todėl aš nepatariu išvis nekreipti dėmesio į jų patarimus ir nurodymus – aš patariu tiesiog kiekvieną dieną susiprasti – kas, kodėl, kam. Jeigu tau uždraudžia kišti pirštus į rozetę, paklausk „kodėl“ ir suprask, kad elektros srovė gali tave užmušti. Atverk enciklopediją ir perskaityk. Klausymas, aišku, rimtas, todėl čia galima ir patikėti tėvų žodžiais, perskaityti knygoje, susigaudyti procese ir priimti sprendimą nekišti pirštų į rozetę. Iš kitos pusės, tau gali pasakyti: „tu eini į gatvę be striukės, sušalsi, susirgsi ir numirsi“. Taip pat atrodo, grėsmingas perspėjimas, bet patikrinimas parodys visišką neišsipildymą, taigi žiūrėk, galvok, stebėk, kalbėk, klausinėk ir daryk išvadas, ieškok informacijos iš įvairių šaltinių, netikėk niekieno žodžiais.

Ir tenka pripažinti, kad suaugusieji vis dėlto tavimi nesirūpina, nes jeigu jie rimtai tavimi rūpintųsi, jie suprastų, kad kai 20 kartą pasakys kokią nors kvailystę, tai 21 kartą bus sunku rimtai priimti jų žodžius, net jeigu jie turės realų pagrindą. 
* * 04 * * 
Vienas iš žiauriausių metodų laikyti vergystėje, kurį suaugusieji dažnai naudoja – tai laisvo laiko atėmimas. Kai tu kažkur atsisėdi norėdamas tiesiog pasėdėti, paskaityti arba pažiūrėti pro langą – iš karto atsiranda suaugusieji ir bando sugalvoti tau užsiėmimą. Jie iš visų jėgų stengiasi, kad tu pastoviai kažką darytumei, juk kai tu kažką darai, tau nėra laiko galvoti. Tu neturi laiko kažką prisiminti, paplaukioti savo jausmuose – tai pavojinga suaugusiems, juk, jeigu tu turėsi laisvo laiko galvoti, tai gali iki ko nors ir susiprasti. Yra toks kankinimo būdas – neleisti žmogui miegoti. Suaugusieji dažnai naudoja kitą kankinimo būdą – jie neleidžia vaikui galvoti ir jausti. Jie tarytum nesupranta, kad kai tu sėdi ir nieko nedarai – tai nereiškia, kad tu iš tikrųjų nieko nedarai. Tuo metu tu apie ką nors svajoji, ką nors prisimeni, galvoji, plaukioji savo jausmuose, stebi. Juk kai tu neplauni indų arba netvarkai kitų reikalų, o tiesiog sėdi arba guli ir apie nieką negalvoji, ir tiesiog žiūri pro langą – tai yra labai svarbi tavo gyvenimo dalis. Tomis minutėmis tavo sieloje kažkas susidėlioja, kažkas iškyla, apie tai sunku pasakoti, bet tai lengva pajausti. 

Ir štai tada, kai atsiranda poreikis palikti šalyje visus tau neįdomius darbus ir tiesiog pagyventi savo gyvenimu, akimirksniu atsiranda suaugęs ir sako: „Štai kaip, tu vėl tinginiauji, greitai eik...“ ir iš karto atsiranda darbai, nueiti į parduotuvę, atlikti mokyklos namų darbus, paskaityti knygą arba padaryti bet ką kitą. Kaip dažnai tu darai vaizdą, kad ką nors darai, tik tam, kad tave paliktų ramybėje?

Ramybė – štai ko bijo suaugusieji. Jie bijo ramybės tavyje, nes ramybė – tai gyvenimo pagrindas, tai dirva, kurioje auga viskas, kas gyva, gyvas susidomėjimas gyvenimu, gyvi norai. Ramybės būsenoje žmogus pradeda daug ką suprasti apie save, apie gyvenimą, jis tampa protingesnis, stiprus ir savarankiškas. Ar pastebėdavai, kad suaugusieji dažnai tiesiog pasiunta, kai mato, jog tu „tinginiauji“? Žinoma, jie gal ir nespecialiai visą tai daro, jie patys jau seniai pamiršo – kas yra ramybė, bet kodėl būtent turi būti dėl to kaltas? Jie patys amžinai kažką daro, kažkur visą laiką bėgioja... o žinai kodėl? Todėl, kad kai jie tiesiog atsisėda nieko nedarydami pasėdėti, pradeda suprasti, kad jų gyvenimas visiškai ne toks, kokio jie norėtų, bet jie neturi noro išsprukti iš pelkės, kurioje sėdi, ir patys save traukia dar toliau į pelkę, patys apie tai nesuprasdami. Jie keršija tau norėdami, kad ir tavo gyvenimas taptų toks pats bruzdus ir neramus. Juos tiesiog siutina, kai tu patiri ramumą tuo metu, kai jie nerimauja dėl savo daiktų ir reikalų. 
Kai aš kalbu apie tai, kad suaugusieji laiko tave vergystėje, aš nesakau, kad jie SPECIALIAI tai daro – aišku ne, bet kokiu atveju – ne visada. Bet vis dėlto jie tai daro. Specialiai ar nespecialiai, bet jie tai daro ir tu, nori ar nenori, esi jų žaisliukas. 

Kodėl kiekvienas suaugęs galvoja, kad jis sugeba auklėti vaiką. Pažiūrėk į pasaulį aplink save – ar tu matai ten protingus, džiaugsmingus, išmintingus, stiprius žmones? Jų yra daug? Ne, jų yra mažai. Ir beveik išvis nėra. Jų beveik visiškai nėra. Kaip tyčia, visą laiką pasitaiko smulkūs, nieko nereiškiantys veidai su tuščiomis akimis, nemaloniu veidu, apimtu kažkokia smulkia aistra. O juk visi šitie žmonės – tėvai, visi turi vaikus, ir visi savo vaikus auklėja, tai yra, jie galvoja, kad „auklėja“, o iš tikrųjų jie neauklėja savo vaikų, o tiesiog disponuoja jais kaip savo nuosavybe, kaip daiktais. 

* * 05 * * 
Kai turi reikalus su tėvais, būtinai turi prisiminti štai ką: tavo tėvai taip pat kažkada buvo vaikais, tai, žinoma, sunku įsivaizduoti, bet taip buvo ir jie irgi turėjo tėvus, kurie juos „auklėjo“. Tai yra, jie vertė daryti daugybę dalykų, kurie niekam nereikalingi. Tavo tėvai taip pat lankė mokyklą, jiems irgi įkalinėjo į galvą, kad kažkas yra gerai, o kažkas blogai, ir kai jie suaugo, viskas tai liko jų galvose. Jie gi yra tiesiog suaugę vaikai, jie taip pat neturėjo laiko galvoti apie savo gyvenimą, ir dabar, kai pas juos atsiradai tu, jie net neturi supratimo – ką su tavimi daryti. Jie yra sumišę, nes nesugeba kažką suprasti net apie savo gyvenimą, nekalbant jau apie daugiau. Bet jų galvoje gyvena idėja, kad vaikus reikia auklėti. O kaip tai daryti? Kaip auklėti? Jie šito nežino. Ir tada jie tiesiog... tiesiog daro tai, ką daro kiti, ką daro jų kaimynai, ką daro jų pažįstami ir ką darė su jais jų tėvai – jie pradeda viską spręsti už tave ir verčia daryti tai, ką savo laikais vertė juos daryti.

Bet jeigu tik tai būtų problema, viskas yra daug sudėtingiau. Problema tame, kad visi tėvai turi visą krūvą planų savo vaikams. Įsivaizduok tokią situaciją – tavo tėvas, pavyzdžiui, kai buvo vaikas lankė mokykla. Jo tėvai norėjo, kad jis užaugtu gabiu talentingu matematiku arba geru šaltkalviu, dainininku ar poetu, ar dar kažkuo kitu. Nesvarbu kuo, svarbu, kad jo tėvai norėjo, kad jų sūnus – tavo tėvas – būtų žymus žmogus, kad juo žavėtųsi, sakytų „ech, koks pas jus vaikas“, o jie jaustų pasididžiavimą, taip pat kaip didžiuojasi gražia mašina arba nauju dulkių siurbliu – štai kaip mes jį išauklėjome, štai kokie mes... Praėjo laikas. Iliuzijos išsisklaidė. Tavo tėvas tapo paprastu, suaugusiu žmogumi, kuriuo niekas nesižavi, kuris jau seniai suprato, kad nebus nei talentingas poetas, nei 6–tos klasės šaltkalviu, nei netgi skyriaus viršininku arba kažkuo kitu, niekas juo nesižavės. Bet jis ir nenori nieko, jis patenkintas tiesiog tuo, kad turi darbą, alų ir televizorių. Bet net jeigu jis taptų žymiu žmogumi, jis nepasidarytų nors truputį laimingu. Tam, kad tai suprastumei, užtenka pabendrauti su žymiais mokslininkais, viršininkais, muzikantais ir t.t., ir pamatysi, kad jų gyvenimas toks pat niekingas, kaip ir kitų žmonių, jie tokie pat buki, agresyvūs, bejausmiai, nelaimingi žmonės. Juk svarbiausia – būtent jaustis laimingu, patirti nušvitusius suvokimus, patirti pasitenkinimą, džiaugsmą nuo gyvenimo, ir visiškai nesvarbu, kokią lentelę tau uždėjo – įžymus, talentingas ar gabus – tai nieko nepakeis. Deja, beveik niekas to nesupranta ir kai pas tavo tėvą atsirandi tu, jis nusprendžia maždaug tai: nu va, iš manęs niekas neišėjo, man tas ir tas „sutrukdė“, bet dėl savo sūnaus ar dukros aš padarysiu viską, kad jie galėtų tapti reikšmingais žmonėmis. 

Ir prasideda košmaras. Tėvai pradeda kažką „dėl tavęs“ daryti, bet tuo pačiu jie verčia tave dar ir priimti tą jų „dovaną“ ir tik pabandyk atsisakyti! Jie nori, kad tu realizuotumei visas kvailystes, kurias savo laiku bandė jiems įsiūlyti jų tėvai. Jie reikalauja iš tavęs, kad tu pateisintum jų viltis. Nėra nieko siaubingesnio, negu tai, kad tu teisintumei kažkieno viltis. Tavo tėvai daro iš tavęs žetoną savo aistringame žaidime – ar pavyks padaryti „talentingą“ vaiką, ar ne. Dar daugiau, dabar, kai jie nori iš tavęs padaryti tai, ko jiems reikia, jie galutinai numojo ranką į save, ir jeigu kas ne taip, jie būtinai tau pasakys: „Ech tu... toks ir toks. Aš juk mečiau darbą, arba nedariau to ir to, ir viskas dėl tavęs, kad tu mokintumeisi, viskas dėl tavęs, o tu...“. Jie stengiasi iš visų jėgų padaryti taip, kad tau būtų gėda ir kad tu vėl, kaip arklys, būtumei į kinkomas. Jie tiesiog daro iš tavęs atpirkimo ožį. Dabar jie galvoja – iš manęs niekas neišėjo, tai iš mano vaiko išeis, ir kai jie taip galvoja, jiems darosi lengviau, nes jiems atrodo, jog tokiu būdu jie pagaliau pateisins viltis, kurias turėjo jų tėvai. 

Supranti, koks išeina uždaras ratas? O paskui tu užaugsi ir aišku tu irgi nepateisinsi visų šitų tėviškų vilčių, nes visos šios viltys – tikra kvailystė. Pats savaime tikslas tapti žymiu – tai tikra kvailystė, dar niekas netapo laimingu nuo to, kad ant jo uždėta lentelė. Ir tu užaugsi, jausi savo tėvams gailestį, kurį jie tave išmokino patirti, nes jie gi tiek daug laukė iš tavęs... ir pradėsi taip pat kankinti savo vaikus, ir taip iš kartos į kartą. Tu to nori? 
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Ar nepastebėdavai, kad visi suaugusieji, kai kalba su vaikais, kartais atrodo kaip idiotai? Štai žmogus: atrodo normalus, lygtai protingas, tu prie jo prieini, klausi apie gyvenimą, apie save, apie jį ir štai... jis netikėtai pavirsta idiotu: veidas išsikraipo nuo kvailos šypsenos, jis pasimetęs, jis pradeda sakyti kažkokią nesąmonę, visas sukaustytas, tarytum jį surišo ir taip toliau. 
Viskas, todėl, kad tave – vaiką niekas nelaiko žmogumi.

Nuo ankstyvos vaikystės suaugusieji iš visų jėgų stengiasi, kad tu kuo ilgiau būtumei kvailiuku, jie nekalba su tavimi normaliai, jie su tavimi veblena. Pažiūrėk, kaip suaugusieji bendrauja su mažais vaikais – jie su jais veblena, kalba netikrais balsais, atrodo, kaip tikri idiotai. Įsivaizduok, kad jie taip bendrauja su kitais suaugusiais – juokinga, ar ne tiesa? Įsivaizduojant tokį vaizdą, galima mirti iš juoko. Bet iš tikrųjų čia nėra nieko juokingo, nes tokiu bendravimu suaugusieji neduoda tau šansų tapti protingais ir savarankiškais. Jie pradeda su tavimi kalbėti rimtai ir apie rimtus dalykus, tik tada, kad tu jau tiesiog verti juos tai daryti. Būtent verti. Jeigu tu tiesiog sakysi – „aš jau ne mažas vaikas, kodėl su manimi taip kalbate?“, tai jie tiesiog susierzins – esą kur lendi, arba juokiasi iš tavęs, net jeigu tau jau 50 metų.

Mačiau labai nedaug tėvų, kurie kalbėjo su savo vaikais rimtai, kaip ir su kitais suaugusiais. O kas išeina rezultate? Rezultate tu tiesiog neturi galimybės treniruoti savo protą, galvoti ir kalbėti apie ką nors reikšmingą, įdomų. Tave faktiškai izoliuoja ir tenka visomis jėgomis pramušti šią izoliaciją. Kiek kartų per gyvenimą tu girdėjai frazę „tu dar mažas“? Šia fraze tėvai nori padaryti tave kvailesniu, jie įkala tau – „nieko apie tai negalvoti – mažas dar...“ Jie bijo padėti tau galvoti, juk tada tu tapsi labiau savarankiškas mintimis, o paskui poelgiais. 

Bet yra atvirkštinė problema – kai suaugusiųjų santykis tavo interesams yra atlaidus ir jie nori įtraukti tave į ką nors „svarbaus“. Pavyzdžiui, tu nori skaityti pasakas? Dar ko, užsiimk matematika, nes pasakos – tai „nesvarbus“ dalykas, o matematika yra labai „svarbu“. Nori būti klajojančiu muzikantu? Klyksmas, rėkimas, ašaros – pamiršk apie tai ir prie pamokų, busi buhalteris, ekonomistas arba žurnalistas. Tėvai mirtingai suima vaiką, išjuokina jo interesus, jėga verčia užsiėminėti „svarbiais“ reikalais. 

Kaip pasirodo, yra sudėtinga – tiesiog suteikti žmogui jį patį, tiesiog sąveikauti jo interesams ir nebandyti jį versti kažką daryti. 
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Auklėjimas – įstabus dalykas. Visi apie jį kalba, kaip apie kažką gero, naudingo, kalba., kad mokytojai ir auklėtojai – tai dėkinga profesija ir t.t.. Tuo tarpu niekas nesusimąsto, kas iš tikrųjų yra auklėjimas. Pagalvok, juk auklėjimas – tikslingas tavęs veikimas, kad tu pasikeistumei taip, kaip to nori auklėtojas. Supranti? Ne kaip tau norisi, o kaip jam norisi! Be to, gerais auklėtojais yra tie, kam pavyksta „gerai“ auklėti, o kas yra „gerai“? Tai reiškia, kad auklėtojas daro su tavimi viską, ką nori ir jam tai pavyksta. 

Yra sukurtas netgi pseudo-mokslas – pedagogika. Tai mokslas apie tai, kaip sėkmingiausiai prievartauti vaikus, apgaudinėti juos, versti juos daryti tai, ko jie nenori daryti. Yra pedagoginiai universitetai, kur mokina žmones, kaip geriausiai auklėti, tai yra padeda jiems rasti vaiko silpnas puses ir naudotis jomis, kad padaryti iš jo tai, ko nori auklėtojas. 

O žinai kaip vadina vaiką, kuris nenori daryti to, ko nenori? Kuris priešinasi suaugusiųjų prievartai? Jį vadina „sunkus vaikas“, jį gąsdina milicija, visokiais siaubais ir gali netgi priverstinai ištirti tavo psichiką. Jeigu tavo tėvai yra sadistai ir nori tokių pat sadistų baltais chalatais (juos vadina psichiatrai arba psichologai) pagalba padaryti iš tavęs per prievartą vergą, bando priversti tave gerti įvairius „raminančius“ (o iš tikrųjų žudančius) vaistus – priešinkis, eik į miliciją, skambink į apsaugos nuo prievartos šeimoje tarnybas ir t.t. – negerk šitų „raminančių“ vaistų ir tinktūros, priešinkis bet kokia kaina, taip pat gudrumo pagalba – jeigu matai, kad prievarta neišvengiama – apsimesk „suprantančiu“ ir slapta daryk savo. 

Aišku, visa tai vėl pridengiama žodžiais apie pagalbą, apie tai, kad auklėjimas nukreiptas į kažkokius gerus tikslus, bent taip visada buvo manoma! Ir kai senovės Romos laikais ugdė neapykantą kartaginiečiams arba krikščionims, ir kai viduramžiai ugdė neapykantą tiems, kurie netiki dievu, ir kai Lenino laikais ugdė klasinę neapykantą neproletariatui, ir Stalino laikais ugdė neapykantą tiems, kas negarbina sovietų valdžios ir t.t. – visada, visais laikais suaugusieji stengėsi auklėti vaikus ir daryti iš jų tai, ką nori. Tuo pačiu jiems visiškai nusispjauti į tai, ko nori ir kaip supranta pats vaikas. 

Kaipgi taip išėjo? Kaip išėjo tai, kad apgalvota, iš anksto suplanuota ir masinė vaikų prievarta tapo ne tik plačiai išplitusia praktika, o žmonių pasąmonėje tapo kažkuo geru ir kilniu? Tai įstabu. Ir aišku pirmiausiai vaikuose „ugdo“ būtent tai – santykį į auklėjimą kaip į kažką teisingą, reikalingą, gerą, svarbų. Pratina vaikus būti paklusniais, bukais, jausti gailestį auklėtojams. Kaip gerai – įkali vaikui, kad jo auklėjimas jam reikalingas, pagąsdini jį gerai, ir pirmyn – dabar jau jis taikus ir priima visas tavo nenormalias pastangas kaip reikalingą dalyką. Kaipgi, tai sako auklėtojas, reiškia taip reikia daryti, o jeigu man nesinori to daryti, reiškia aš esu blogas... Rezultate vidinis vaiko pasaulis kenčia tiesiog gigantišką nuostolį. Tikriausia net neįmanoma įsivaizduoti – kaip mes gyventume, jeigu visuomenėje netikėtai visi suprastų, kad negalima vaiko versti daryti to, ką nori suaugusieji, o reikia padėti jam realizuoti interesus, kuriuos jis turi. Jeigu jis nori skaityti – pasiūlyti jam išsirinkti kelias knygas, jeigu nori šokinėti ar bėgioti – duoti jam tam galimybę – štai kaip aš suprantu tikrą, žmonišką suaugusiojo ir vaiko santykį.

Iš karto suaugusieji pradeda rėkti: „Kaip gi taip! Jiems viską leisti! Jiems viskam padėti! O jeigu jie norės rūkyti narkotikus arba užsiėminėti seksu ir ištisas dienas prieš televizorių sėdėti – ir viskam šitam padėti? Ko gi tu nori, bjaurus Bodhi?“ Ne, aš noriu ne šito. Pirmiausia aš siūlau padėti realizuoti tik tokius dalykus, kuriuos NORISI padėti realizuoti, tai nesunku, ar ne tiesa? Nenori padėti – tai ir nepadėk. Antras dalykas, baimės buvo visada. Visada visi bijojo, kad jeigu vaikai nebus auklėjami, iš jų neišvengiamai užaugs kažkas siaubingo. Tai žinoma kvailystės. Iš žmogaus užauga tai, kuo jis yra pats linkęs užaugti. Padėti jam realizuoti jo interesus, jeigu tu to nori – tai viskas, ką tu gali dėl jo padaryti. Štai ir visas auklėjimas, bet aišku, tai sunku pavadinti auklėjimu – tai galima pavadinti sąveika, aktyvia simpatija. Beveik visi suaugę žmonės tiesiog serga baimėmis, jie serga ryškiai išreikšta patologija – tai tiesiog paranojikai, jie laukia iš gyvenimo ir gyvų būtybių tik blogo, jie visko bijo, jie patys taip įklimpo baimėje ir neapykantoje, kad negali nieko, išskyrus baimės ir neapykantos, įsivaizduoti. Ir deja, toks požiūris į viską tapo norma. Todėl jie nepasitiki vaikų interesais, kas ir nulemia bendros prievartos beprotystę. Jiems atrodo, kad jeigu leistų daryti vaikui viską, ką jis norės, tai jis pirmiausia norės žudyti ir griauti. Pirmiausia tai nėra taip. Pavyzdžiui, man nepatinka žudyti ir griauti, man patinka kai žmonės aplink mane gyvena savo įdomų gyvenimą. Bet jeigu kažkoks vaikas norės kažką sugriauti, niekas netrukdo suaugusiam jį sustabdyti, tuo pačiu, reikšti apie savo pozicijas, interesus, rodyti vaikui, kad yra ir kitų žmonių interesai, ir jie nori savo interesus ginti. 

Auklėjimas, auklėjimas... norėtųsi paimti kokį nors auklėtoją ir paauklėti jį, tegul patiria, kas tai... Jis nori vieno, o jam įsiūlo kitą, o jeigu kažkas ne taip – iš karto per kaklą. Jeigu turėčiau atitinkamą valdžią, aš padaryčiau taip, kad žmogus negautų paso ir netaptų pilnaverčiu piliečiu, kol negaus tam tikos patirties, kuri leistų jam blaiviai pažiūrėti į tam tikrus įpročius šiuolaikinėje visuomenėje. Juk mes pasus išduodame atitinkamai amžius, bet amžius nėra žmogaus pasiruošimo socialiniam gyvenimui kriterijumi. Pavyzdžiui, aš suvystyčiau kiekvieną pretendentą į piliečius ir palikčiau jį taip visai dienai, po to jis aiškiai suprastų, koks barbariškumas taip elgtis su naujagimiais. Pasodinčiau į kalėjimą porai dienų – esu įsitikinęs, nusikalstamumas iš karto daug kartų sumažėtų. Parodyčiau jam paprastos šeimos gyvenimą, kur vaikus negailestingai prievartauja ir baudžia, kad jis pažiūrėtų į bejėges, pilnas ašarų akis, juk kol žmogus dar nėra tėvu, jis dar jautrus auklėjimu prievartaujamų vaikų kančioms. 

Aš noriu aktyviai kovoti prieš teisėtą vaikų prievartą, kurią vadina „auklėjimu“ ir aš nemanau, kad čia reikia daryti nekaltas akis ir gėdingai praleisti šią temą, aš noriu aiškiai ir nedviprasmiškai reikšti apie savo nepakantą šiam barbariškumui. 

Taip, aš noriu, kad vaikai sukiltų prieš tėvus – teisėtomis (pageidautina), taip pat ir neteisėtomis (jeigu situacija be išeities) priemonėmis. Aš noriu, kad vaikai vienytųsi į asociacijas, kur galėtų vienas kitam padėti aiškumo ir laisvės siekime. Aš noriu, kad atsirastų tokie suaugusieji, kurie nepabijotų sąveikauti šiam vaikų laisvės siekimui, kad atsirastų teisininkai ir advokatai, kurie laisvu nuo darbo laiku, vietoje televizoriaus žiūrėjimo, užsiimtų teisišku šios veiklos aprūpinimu. Aš norėčiau, kad suaugusieji ir vaikai sukurtų stebėjimų tarnybas, kurios stebėtų gatvėje, kaip tėvai elgiasi su savo vaikais – plekštelėjo per užpakalį – į teismą. Apibarė – kvietimas į policijos nuovadą arba psichoterapeutą. Neatėjai – bauda. Plekštelėjai vaikui taip, kad pradėjo verkti nuo skausmo – iš karto į kalėjimą, o paskui į teismą. Pažiūrėkite „vaikų aikštelėse“ – ten mamytės tiesiog žvėriškai lupa savo metinius vaikus, kiek kartų mes gėdingai nusisukinėsime? Jus esate bjaurūs, melagingi sadistai, kurie matydami tėvus mušant vaikus, sumišę nusisukinėjate – jūs nusikaltimo bendrininkai. 
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Ir paskutinis dalykas: įsivaizduok kas būtų, jeigu gyvai būtybei išpjautume kokį nors gyvybiškai svarbų organą? Ji mirs arba bus invalidu. O jeigu žmogui išpjautume kažkokią jausmų, kuriuos jam patinka patirti, kuriuos jis nori patirti, dalį? Kas, tai neįmanomą? Ne, tai yra įmanoma... viskas įmanoma, jeigu yra pakankamai valdžios, o suaugusieji gali valdyti vaikus ir daryti nežmogiškus bandymus su jais. Papasakosiu apie vieną iš jų, bet labai trumpai, nes nenoriu sau sukelti per didelę skaitytojų neapykantą. 
Mūsų bendruomenėje yra siaubingas dalykas ir jo esmė tokia, kad vaikams draudžiama jausti erotinius jausmus ir realizuoti seksualinius norus. Praktiškai kiekvienas sveikas penkių-šešių metų vaikas, o kartais ir metais, dvejais jaunesnis pradeda jausti visiškai apibrėžtą erotinį potraukį priešingai lyčiai, o kartais ir savo lyčiai, kas visiškai neturi reikšmės jo orientacijai, o yra normaliu seksualinio vystymosi etapu. Vaikas pradeda slapčia žiūrėti, svajoti, masturbuotis, bandyti prisiliesti ir t.t. Kiekvienas vaikas, kuris reiškia savo seksualinį potraukį, sulaukia žiauriausios prievartos iš tėvų – net, jeigu tai reiškiasi labai lengvoje formoje, vis tiek kiekvienas vaikas greitai sužinos – „kad TAI labai blogai“ arba geriausiu atveju, kad TO daryti negalima. Vaikams įkalinėja į galvą, kad bet kokie erotiškumo apsireiškimai yra draudžiami, tokiu būdu yra užmirštama, kad erotiškumas neatskiriamai yra susijęs su švelnumu, įsimylėjimu, džiaugsmu bei simpatija. 

Įjunk savo mažam vaikui pornografinį filmą, parodyk jam nuogos merginos/vaikino nuotraukas, parodyk jam realų, nuogą žmogų ir pamatysi, kad jis būtinai tuo susidomės – argi tai ne pagrindas, kad leistum jam žiūrėti, liesti? Parodyk savo vaikui, kaip užsiiminėjama seksu ir jo susidomėjimas tai pat bus nuoširdus. Argi tu nesugebi lavinti savo vaiko interesų? Yra vienas labai išplitęs išsireiškimas: kad vaikas pradės labai tuo domėtis ir gali iškrypti (susigadins, sutriks psichika ir t.t.). Bet ne racionalu spręsti apie vaikus pagal save. Tai yra charakteringas suaugusio žmogaus hiperkompensacijos reiškinys, kai jis išsprunka iš savo tėvų (žmonos, vyro) globos ir mėgaujasi laisve kartais netgi be saiko iki pat išsekimo. Juk visus 10, 15 metų jam draudė užsiiminėti seksu, be to tada, kai labiausiai norėjosi! Žinoma, kad čia jau pradėsi kompensuoti, kas nepadaryta. Bet paskui vis tiek žmogus suranda savo normą ir jo norai patys, be jokios išorinės kontrolės atgauna pusiausvyrą. Su vaikais toks hiperkompensacijos efektas neįvyksta. Jiems išvis yra būdinga norėti kažko su tuo saiku, kuris suaugusiems yra nepasiekiamas, su laipsniu, kokio jiems patiems norisi. Mano patarimas tiems, kas galvoja, kad vaiko seksualumui reikia apribojimų: įjunk savo mažajam vaikui pornografinį filmą. Jis pažiūrės jį dvi minutes ir ramiai nusisuks, užsiims kokiu nors žaislu. Arba dešimt minučių, arba pusę valandos. Jis pažiūrės į tai, kaip tu, arba kažkas kitas užsiėminėja meile, ir pamatys, kad tai yra nuostabu, kad tai įdomu, gražu – jeigu, aišku, jūsų seksas ne šlykštus jums patiems... Bet, asmeniškai man šis vaizdas yra iš fantastikos srities – tėvai duoda vaikams galimybę žiūrėti erotinį filmą arba užsiiminėja seksu prie vaikų – tai kol kas tik fantastika ir dar daugiau – tai kriminaliai baudžiama. 

Einame toliau. Taigi, vaikas auga. Jo vaikiški seksualiniai potraukiai buvo žiauriai malšinami, bet juk jie niekur nedingo! Ir kai, pagaliau, jis gali užsiiminėti seksu tiek, kiek jam norėsis, tai jo prabudęs seksualumas grįžta prie to, kas nebuvo realizuota – prie vaikiškų potraukių, o būtent – prie potraukio vaikams. Ar kam nors reikalingi pedofilai? Aš atlikau visiškai nepriekaištingą tyrimą, kuris parodė: ne mažiau negu 90% visų žmonių turi daugiau ar mažiau ryškiai išreikštus polinkius pedofilijai. Šio tyrimo esmė labai paprasta: parduodant prieigą prie interneto, aš visiems norintiems kartu duodavau prieigą prie svetainės su nuotraukų galerija, kurioje tarp kitko buvo vaikiško sekso nuotraukų galerija. Tada buvo stebėta – kokius nuotraukų galerijos skyrius aplanko žmonės. Savaime aišku, kad kiekvienas žmogus turėjo savo unikalų prisijungimo vardą, taigi lankydamasis tam tikroje svetainėje, jis palikdavo savo „pėdsaką“, kurį aš galėjau matyti. Galvojate, tie žmonės žiūrėjo paukščiukų ir žvėriukų nuotraukas? Arba suaugusiųjų pornografiją? Ne, visiškai ne... Jie lankėsi vaikiškos pornografijos galerijose ir VALANDOMIS ten sėdėdavo. Ir tai buvo paprasti žmonės – profesoriai, dvasininkai, vaikai, suaugusieji, pedagogai ir t.t. – visi iš eilės – visi tie, kas turi prieigą prie interneto. Buvo atliktas ir kitas tyrimas – patalpinau internetinėje svetainėje „Rambler“, pirmuose „Top100“ eilutėse (skyriuje pramogos) nuorodą į puslapį su pavadinimu „ekstremali vaikų pornografija“. Užėjus į puslapį, žmogus mato tik užrašą: „O tu pasiruošęs visiems sąžiningai pasakyti, kad nori žiūrėti į nuogus, užsiiminėjančius seksu vaikučius?“. Kiek neapykantos laiškų gavau į savo elektroninį paštą! Žmonės norėjo mane tiesiog suplėšyti už tai, kad aš juos veidu į veidą nustūmiau prie jų melagingos, dviveidės pozicijos – visuotinai jie reiškia savo neapykantą pedofilams ir vaikų pornografijai, o tylomis patys nori ją žiūrėti. Šią „svetainę“ per porą valandų aplankė dešimt tūkstančių žmonių ir aplankytų iš viso šimtas ar du šimtai tūkstančio, jeigu šios nuorodos nepašalintų. Taigi, kai tu draudi savo vaikui patirti erotinį potraukį, žinok – tu augini potencialiai nelaimingą žmogų, kuris paskui pastebėjęs savyje interesą nuogiems vaikučiams, kankinsis ir galvos, kad jis yra kažkoks ištvirkėlis. Tuo tarpu, jokio ištvirkimo jam nėra – tiesiog kompensuoja tai, kas liko nepadaryta. Čia bet kokiu atveju nėra jokio ištvirkimo, nes jausti erotinį potraukį žmonėms yra labai natūralu nepriklausomai nuo amžiaus – tegul pats seksualumas sprendžia – į ką jam reaguoti. Aš neraginu pažeidinėti baudžiamąjį kodeksą, aš raginu laisvai galvoti ir jausti, nemalšinti savęs kažkokiais sugalvotais apribojimais. 

Būtent vaikystėje seksualinis potraukis yra antrame plane, o pirmam – erotinis potraukis, simpatija, švelnumas. Draudžiant vaikams seksą, mes iškeliam jį į pirmaujančią vietą. Aš manau, kad tai yra barbariškumas – drausti vaikui patirti erotinius norus ir juos realizuoti bet kokia vaikui prieinama forma, nebent tik tai liečia kitų asmenų gyvenimiškus interesus. 

Jeigu pas tave kažkas ateis ir pasakys – „man 50 metų, o tau 30, todėl tu dar esi vaikas ir aš draudžiu tau užsiiminėti seksu“. Kur tu jį pasiųsi? O kodėl tu pats ateini pas vaiką ir tokiu pat būdu jam uždraudi? Nes tu stipresnis, nes tu gali uždrausti, nes taip tau lengviau. Lengviau turėti reikalus su kastratu, negu su gyvu žmogumi, taigi tėvai šiuo atveju padaro visiškai siaubingą dalyką – jie tiesiog kastruoja savo vaikus, nepriklausomai nuo lyties ir amžiaus. To negalima suprasti – nuo 3 iki 18 metų neužsiėminėti seksu ir netgi nebandyti reikšti savo erotinį potraukį. 15 metų dėl žiaurios bausmės baimės susilaikyti nuo sekso, dar ir tuo metu, kai seksualumas tik pradeda vystytis!! Tai žmoniškumo genocidas, tai nužudymas. 

P.S. Tuo laiku, kai parašiau šį straipsnį, aš patalpinau jį internete ir pasiūliau skaitytojams parašyti savo komentarus. Kiek pykčio ir visokio šlykštumo man atsiuntė! Net negalėčiau pakartoti. Be to, kas yra charakteringa, pasipiktinimo laiškai atėjo ne tik nuo suaugusiųjų, bet ir nuo vaikų. Šias idėjas palaikė tik skaitytojų vienetai. Štai, pavyzdžiui, tu esi mano knygos skaitytojas – ar duosi savo vaikui perskaityti šį straipsnį? Manau, kad neduosi, ir žinoma surasi tau patogią priežastį – kodėl šito nepadarysi. 

Pratęsiu temą. Pateiksiu vieną citatą: „Namų ūkio patarimai“. 1995 metai, 100.000 egzempliorius. „Kaip žinoma, lytinis instinktas dažnai prabunda jau vaikystės amžiuje. Priklausomai nuo berniuko ir mergaitės vystymosi, auga jų interesas priešingai lyčiai ir seksualiniams klausymams. Nepalankiomis aplinkybėmis gali įvykti priešlaikinis lytinio potraukio išsivystymas, kas vienu atveju sukelia ištvirkusio ir kenksmingo lytinio potraukio pasitenkinimo siekimą, o kitu atveju nulemia nemažiau kenksmingus ankstyvus lytinius santykius. Pagrindinė priešlaikinio lytinio potraukio vystymosi priežastis yra daugybė erotinių dirgiklių, esančių supančioje aplinkoje bei neteisingas lytinis vaikų auklėjimas. 

Pas mus lytinis auklėjimas susijęs su bendra auklėjimo sistema ir nukreiptas į tai, kad racionaliai organizavus namų, mokyklos ir visos bendruomenės vaikų ir paauglių gyvenimą, pašalinus visus erotinius dirgiklius ir nukreipus vaikų dėmesį į naudingą pusę, užkirsti kelią priešlaikiniam lytinio domėjimosi vystymuisi. Šiame santykyje didelę reikšmę turi pionierių judėjimas, kūno kultūra, sportas ir meninė veikla. Kaip iš vaikų mitybos reikia pašalinti visus produktus, sukeliančius lytinį sudirginimą (per daug mėsos, prieskonius, alkoholį), taip pat ir auklėjime reikia išvengti viską, kas gali sukelti lytinį potraukį. Čia priskiriami amžiui neatitinkantys literatūros ir meno kūriniai, ištvirkusi draugų įtaka, rimtos tėvų nuodėmės dalyvaujant vaikams, neatsargūs suaugusiųjų pokalbiai apie seksualinius daiktus. Tuo pačiu nereikia laikyti tam tikro amžiaus vaikų visiškoje nežinioje apie paprastus ir natūralius gyvenimo klausymus. Pedagogai ir tėvai privalo atsargia ir natūralia forma supažindinti vaikus ir paauglius su žmogaus lytinio gyvenimo esme ir reikšme ir tokiu būdu nusilpninti vaikų siekimą semtis juos dominčias informacijas iš įvairių pornografinių šaltinių augančio lytinio domėjimosi patenkinimui 
Reikia pažymėti, kad į teisingo lytinio vaikų auklėjimo sistemą įeina taip pat stebėjimas, kad laikinai būtų pašalinta viskas, kas sukelia betarpišką lytinių organų sudirginimą ir tokiu būdu teikia paramą nenatūraliam lytinio jausmo patenkinimui – onanizmui. Čia priskiriama viskas, kas sukelia trynimą arba poreikį kasyti lytinius organus: glaudžiai aptemti ir dirginantys drabužiai, nešvarūs atitinkamos kūno dalys, smulkios kirmėlės ir vietiniai susirgimai, sukeliantys niežulį. Kelio užkirtimas onanizmui ir jo išgydymas yra įmanomas.“ 
Ir dar: „Miegoti vienoje lovoje dviese nepatartina, miegantys šalia kvėpuoja (!!!) vienas į kitą.“

Kaipgi šitą viską pavadinti? Genocidas? Šiuo išmintingumo buvo auklėjami tie, kuriems dabar nuo 30 metų ir daugiau. Vaikai – pažiūrėkite į savo vaikus ir būkite budrūs. Netgi „progresyvūs“ psichologai atrodo išblyškę, kai kalba šia tema. Štai, pavyzdžiui, Rusijoje yra seksologijos patriarchas – profesorius ir mokslų daktaras Igor Kon, kuris pasižymi labai progresyviais požiūriais. Pateikiu kelias charakteringas citatas:

„Pornografija visus reikalus nuveda prie fiziologijos, dehumanizuoja žmogų ir erotiką“. Šios minties autorius tikriausiai nesusimąstydavo apie tai, kad taip pat sėkmingai galima kritikuoti anatomijos vadovėlį ir vadinti jį žmogaus dehumanizacija – ir tarp kitko taip ir buvo tam tikru laiku! Moters makštimi arba vyro varpa galima taip pat grožėtis kaip padidintu medžio lapo atvaizdu – juk niekas nesako, kad kai mes mėgaujamės ne viso medžio grožiu, o tik atskiro lapo, mes grožimės gamta su kažkokiu blėstančiu džiaugsmu, arba denatūralizuojam ją. Čia aiškiai matosi tendencingumas – argumentų tempimas už ausų. Daug triukšmo sukėlusiam sekso suvokimo sintetiškumui suteikiamas tam tikras virš-statusas. 
„Erotinis menas yra neutilitarinis, vertingas, jis ištiria žmogiškąjį pasaulį, atveria jame naujas erdves. Pornografija yra griežtai funkcionali, sukelia seksualinį susijaudinimą ir nieko daugiau“. Ką reiškia „ir nieko daugiau“? Jaučiasi tam tikras autoriaus priešiškumas seksui, ar ne tiesa? Aprašymas lydimas žodžių „griežtai“, „nieko daugiau“, tuo pačiu erotika aprašoma pretenzingai. Tokio priešiškumo požiūrį taip pat sėkmingai galima turėti ausiai, kuri yra griežtai funkcionali, kuri girdi – ir nieko daugiau, tuo metu kai smegenys... ir t.t. Kartais man patinka jausti seksualinį susijaudinimą „ir nieko daugiau“. Kodėl tai laikoma kažkuo „negeru“, „neteisėta“, „nereikalingu“? Aš noriu ir žiūrėsiu pornografiją, noriu ir masturbuosiuos, noriu ir užsiiminėsiu įvairiomis sekso formomis, nes kartais man patinka, ir tai, ir kita, ir dar kita. 

„Pornografija operuoja standartiniais kliše, tai visuotinio sąlygiškumo pažeidimas – savitikslis, nes neįprastos lytinio gyvenimo formos stipriau jaudina žmones, o visuotinis skandalas garantuoja pelną“. Pornografija – ne toks paprastas dalykas. Taip pat ne taip paprasta padaryti, pavyzdžiui, žiogelių nuotraukų albumą, žiogeliai juk tokie patys ir reikia pasistengti, kad jie kiekvieną kartą atrodytų kitaip. Jeigu tu manai, kad pornografija tai labai paprastas dalykas - pabandyk pats sukurti pornografinį piešinį arba nuotrauką, ir tokią, kad ji patiktų žmonėms, kurie mėgsta žiūrėti tokias nuotraukas. Toliau, kodėl gi sąlygiškumo pažeidimas tapo pornografijos savitikslis? Tai būtent sąlygiškumas yra toks, kad nepriima pornografijos. Taip pat sėkmingai galima uždrausti žodžio laisvę, po to pareikšti, kad laisva spauda turi savitikslį pažeisti įstatymą apie jo uždraudimą. Toliau, jeigu neįprastos lytinio gyvenimo formos stipriau jaudina žmones, kodėl tai yra negerai?? Jeigu aš noriu stipriau susijaudinti, tai darysiu tai, judėsiu būtent ta kryptimi, kuri man patinka. O kas, jeigu arbata yra skanesnė su cukrumi, reiškia mes turime tai uždrausti ir gerti arbatą be cukraus? Kas liečia pelno, tai čia yra labai bejėgė frazė, kad ją kritikuotume. Aš asmeniškai nieko prieš pelną neturiu. Aš asmeniškai nieko prieš stiprius seksualinius pojūčius neturiu. Aš išvis nieko prieš tai, kas mane traukia, neturiu ir tuo labiau neturiu nieko prieš tai, kas rezonuoja su NšS. 

„Pornografija neigia dorovingumą, žemina žmogų, padaro jį manipuliacijos objektu. Ji įtvirtina tradicinę vyriško dominavimo ideologiją (seksizmą) ir yra vienas iš būdu eksploatuoti moteris ir vaikus“. Čia jau viskas apversta aukštyn kojom, įsibrovė ideologija... atsirado stalinizmo laikų dvasia. Pornografija nieko neneigia, pornografija – tai tiesiog vaizdavimas to, kuo žmonėms patinka užsiėminėti. Pornografija yra tai, kas jaudina tuos, kuriuos tai jaudina, ir viskas. Jeigu kažkoks dorovingumas to nepriima – tai yra jo problemos. Manęs, asmeniškai, pornografija nežemina. Net neįsivaizduoju kaip ji gali kažką žeminti? Nebent tas žmogus tikrai turi nesveiką galvą? Kuo čia dėta manipuliacija?? Kuo čia dėtas vyriškas dominavimas?? Apie kokią seksualinę eksploataciją kalbama?

„Kitais žodžiais, komercinė erotika nepadaro žmogų nusikaltėliu, nei seksualiniu maniaku, bet laimės ji niekam negarantuoja“. Būtent tai ir reikia apšviesti taip, kad kiekvienas aklas matytų – pornografija nedaro žmogų nusikaltėliu arba socialiai pavojingu žmogumi. O laimė čia niekuo dėta – morka taip pat negarantuoja laimės, kopūstai taip pat, bet niekas nedraudžia mums jų valgyti ir auginti. 
„Suaugusieji žmonės gali naudotis bet kokias erotiniais žaisliukais ir vaizdais, bet vaikus ir paauglius, kurie dar nemoka skirti įsivaizdavimą nuo realybės, reikia pagal galimybę apsaugoti nuo potencialiai pavojingos įtakos“. Suaugusiųjų sąmonėje vaikai yra mitologinės būtybės. Ar suaugusieji vaikų nemyli, ar bijo – aš nežinau, bet juk tokių frazių rašymui turi būti kažkokia rimta priežastis. Aš, asmeniškai, prisimenu save nuo dviejų mėnesių – aš neužmigau savo suaugusiųjų pasaulyje, kad laikyčiau vaikus ir paauglius (!) būtybėmis, kurios nemoka atskirti įsivaizduojamą nuo realybės. Aš pasakyčiau, kad būtent suaugusieji dažnai to nesugeba padaryti. Ir kas pasakė, kad seksas – tai pavojingas reiškinys?? Tai priimama kaip apriorizmas. Ir išvis nuostabi konstrukcija – „potencialiai pavojinga įtaka“. Šiai kategorijai galima priskirti, viską, kas tik įmanoma. 
Šis „seksologas“ ir dabar dažnai pasirodo televizijoje kaip ekspertas. Aš kažkada parašiau jam laišką su pasiūlymu peržiūrėti savo požiūrius – jis neatsakė. 

0042.

Baltoji tigra: „Koncepcijos apie giminaičių artumą išnagrinėjimo fragmentas“.

Aš jaučiu kaltės jausmą prieš tėvus ir gailestį jiems dėl to, kad turiu koncepciją: savo veiksmais aš sukeliu jiems kančias“. 

Pagrindinė problema yra tai, kad aš jaučiu prieš tėvus labai didelę kaltę, kurios kol kas negaliu pašalinti. Jeigu aš jaučiu kaltę prieš bet kokį kitą žmogų, tai galiu ją pašalinti, tuo pačiu aiškiai suprasdama, kad jeigu jis kenčia dėlto, kad aš nepradedu elgtis pagal jo įstatymus, neatitinku jo norų, tai yra būtent jo problema, o ne mano. Pabandyti padėti, suprasti, žinoma, galima, jeigu tik yra jam simpatija – galima ir 100 kartų paaiškinti, jeigu tik bus noras, bet IŠ TO žmogaus nieko padaryti negalima – arba jis pats pasieks aiškumą ir šalins gailestį sau, arba ne. Yra koncepcija apie tai, kad jeigu jau aš negaliu pašalinti kaltės prieš tėvus jausmą, reiškia tėvai man yra kažkokie ypatingi žmonės. 

Koncepcija „Tėvai – ypatingi žmonės“.

Argumentai „už“:

Tėvai mane pagimdė, išauklėjo, išmaitino, prižiūrėjo (palaikė manyje gyvenimą), gydė, aprūpino viskuo būtinu, sukūrė aplinkui manęs atmosferą, kurioje pagal jų manymą aš galėjau jaustis laiminga. Niekas daugiau to nedarė ir vadinasi jie yra tuo ypatingi. 

Argumentai „prieš“:

Jie rūpinosi manimi ne šiaip sau, o todėl, kad norėjo matyti mane gyvą, sveiką, gražią, laimingą, nes būtent tokia aš teikiu jiems malonumą. Dar daugiau šis jų rūpestis buvo pavaldus vieninteliam tikslui: savo sveikata ir sėkme aš turiu teikti jiems džiaugsmą. Jie pagimdė mane tam, kad aš teikčiau jiems džiaugsmą, kad jų gyvenimas taptų laimingesnis, tai yra, jie norėjo, kad savo atsiradimu aš padaryčiau jų gyvenimą laimingesnį. Reiškia jų ypatingumas yra tik tame, kad jie norėjo manęs tik tam, kad padaryčiau juos laimingesnius (prieš tai padarę mane laiminga). Bet juk kai jie norėjo pagimdyti vaiką, jie dar manęs nepažinojo. Jie tiesiog norėjo, kad atsirastų KAŽKAS, kas padarys jų gyvenimą laimingu. Reiškia jie man yra ypatingi tik tuo, kad norėjo turėti kažką, kas padarytų jų gyvenimą laimingu! Tai kas gi tokiu atveju juose yra man ypatingo?! Žmonių, kurie nori tą patį – yra milijonai, tiksliau jie yra tokie pat ir viskas. Tarkime, kad išskyrus to, kad jie norėjo laimės sau, jais valdė taip pat ir altruistinis jausmas – jie norėjo padaryti laimingu bet kokį žmogų, o pats „paprasčiausias“ būdas – pagimdyti tokį žmogų ir padaryti jį laimingu. Bet įsivaizduokite žmogų, kuris atėjo pas jus iš gatvės ir nori jus padaryti laimingais ir kai jus neatitinkate jo reikalavimų, jis tampa labai nelaimingas. Šiuo atveju žmogus atėjo taip pat „iš gatvės“ – aš nesirinkau savo tėvų, ir jie man yra visiškai atsitiktiniai – mano susipažinimas su jais yra priverstinis. 

Jeigu, pavyzdžiui, tėvai nenorėjo vaiko (pavyzdžiui, jis atsirado atsitiktinai arba jie jo nenorėjo, kai jis jau buvo gimdoje), tai iškyla klausymas: jeigu kažkas kažko nenori, tai kam tai daro? Kai motina nenori vaiko (tai yra kenčia nuo to, kad yra priversta jį pagimdyti ir nenori jo matyti), ji atiduoda jį į vaikų namus. Jeigu ji to nepadarys, reiškia arba ji nori turėti vaiką, arba tiesiog negali peržengti per savo moralės ribas ir palieka vaiką sau. 

Po to aš suformulavau antikoncepciją „Tėvai – neypatingi žmonės“ ir norėjosi su ja atlikti darbą iki tol, kol išvis nejausiu kaltės jausmo prieš tėvus ir tai taps įpročiu. Aš tai padariau tokiu būdu: Aš įsivaizdavau, kad dabar man skambina mama ir kažką man sako. Tuo metu manyje įprastai įvykdavo reakcija – NE sąžinės graužimas. Tai tuo momentu aš sakau sau, kad aš neturiu jokių pagrindų manyti, kad mano tėvai ypatingi žmonės ir dedu pastangas bei šalinu NE. Taip aš dariau daug kartų – kiekvieną kartą, kai tik prisimindavau apie šią savo skausmingą temą. 

Aš radau dar vieną pagalbinę antikoncepciją, kuri prisideda prie „tėviškos“ koncepcijos šalinimo. Aš įsisąmoninu, kad:

1. gimdytojas, toks pat žmogus, kaip ir kiti žmonės

2. šis žmogus patiria NE, jis yra nepatenkintas, nuliūdęs

3. jeigu aš jausiu NE, tai tuo labiau negalėsiu padėti 

Šiuo momentu paprastas žmogus, kuris patenka į mano dėmesio centrą, patiria NE, išgyvena kančias, ir mano noras padėti susitelkia ties šiuo objektu, t.y. ties gimdytoju. Šis įsisąmoninimas bendraujant su tėvais palaikomas ir lydimas NE šalinimo pastangų. Paskutinis metodas ypač efektingai padeda. 

Toliau pateiktas mano pastangų rezultatas:

Kai paskambino tėvas, padariau pastangą ir ne vieną kartą (inercija gali būti labai stipri, jokiu būdu negalima prarasti budrumo, nes tada galima įsitraukti į žmogaus NE ir jau nieko negalėsi padaryti nei sau, nei tuo labiau jam). Mes susitarėme susitikti rytoj. Aš buvau pas gimines kartu su visa savo šeima svečiuose, bet tada man neturėjo reikšmės, kad jų daugiau, buvo net geriau – visi susirinkę – idealios sąlygos save patikrinti ir patvirtinti tai, kad man pavyksta šalinti NE. Labai sunku aprašyti viską, ką aš išgyvenau. Pasakysiu pagrindinį: man visada buvo labai svarbi šitų žmonių nuomonė, jie visada man buvo labai svarbūs, jų sutikimas, jų santykis man. Viskas tai praėjo. Aš pasijutau visiškai nepririšta, laisva, man buvo nesvarbu, ką apie mane pagalvos. Aš patyriau laisvę nuo susirūpinimo, kas bus, laisvę, kad nėra svarbumo. Aš jaučiausi kaip vaikas ir tuo pačiu lygi jiems. Aš nebuvau jų vaikas, žemesnė ar kvailesnė negu jie, bet tuo pačiu žiūrėjau kaip vaikas, man buvo lengva kaip vaikui. Man buvo viskas nesvarbu. Aš įgyvendinau dar man įprastų NE šalinimo eilę. 

Rezultatas buvo patvarus. Aš praleidau šeimos rate kelias valandas ir supratau, kad daugiau niekada nesijausiu kaip anksčiau ir nesuvoksiu jų kaip anksčiau. Aš padarysiu visas įmanomas pastangas, kad atsiradus giminaičių vaizdui ir jiems patiems, daugiau neįkrisčiau į koncepcijų ir NE automatizmą. Aš supratau dar štai ką: aš niekada netikėjau, kad šis tėvų klausymas kada nors išsispręs. Aš netikėjau, bet dariau viską, kas nuo manęs priklauso. Galbūt todėl atsiradę pasikeitimai yra taip stebuklingai išgyvenami! 
0043.

Skvo + Neti: „X suvokimas“

Dar labai neseniai aš buvau įsitikinęs, kad visi suvokimai, kurių aš negaliu priskirti prie penkių skandhų, yra NšS ir kad juos reikia laikyti vertingais, juos reikia kultivuoti, koncentruotis ties jais, bei ieškoti metodų juos pasiekti. Dabar aš žinau, kad suvokimų yra daugybė ir būtina daryti kiekvieno analizę – ar tai yra tas suvokimas, kurio aš siekiu? Ar aš jo noriu?

Priklausomai nuo NE ir koncepcijų šalinimo pradeda atsiradinėti ir stiprėti gebėjimas perimti naujus suvokimus. Dauguma žmonių yra atskirta nuo nesuskaitomos suvokimų daugybės NE ir koncepcijų skydu, jų pasaulyje viskas yra monotoniškai. Nors kai kuriems žmonėms yra būdingi neįprasti įvairaus intensyvumo suvokimai ir tokie žmonės dažniausiai užsiiminėja „kūryba“. Kai šis skydas atsidengia, praktikuojantis, priklausomai nuo savo jėgų, gali pradėti elgtis kaip išalkęs beprotis, kuris aklai viską iš eilės griebia, net negalvodamas ar jis nori patirti tą suvokimą, ar ne, neanalizuodamas, kas su juo vyksta. 

X suvokimai (XS) – viena iš suvokimų rūšių, kurią mums pavyko išskleisti ir kurios nepavyko priskirti nei prie 5 skandhų, nei prie NšS. Tinkamiausias XS pavyzdys – narkotinis apsvaigimas. Bet XS nebūtinai turi reikštis pavartojus narkotikus. Aš dalyvavau tantros treniruotėse ir pas mane reiškėsi XS. Šis suvokimas gali taip pat reikštis savaime, be jokių narkotikų, kvėpavimo technikų ir kitų matomų trigerių. Prisimenu, kaip jis pirmą kartą apsireiškė – aš susipažinau su žmogumi, kuris turėjo XS ir šis suvokimas jame reiškėsi labai ryškiai. Šalia jo, manyje taip pat pradėjo reikštis XS. Tada man tai buvo kažkas naujo ir labai patrauklaus. Tam, kad patirčiau tai dar kartą, buvau pasiruošęs netgi nusižeminti, kaip tikras narkomanas. 

Nenuginčijama, kad žmonės, kuriuose apsireiškia XS, dažniausia naudoja tą pačią terminologiją, kokią naudoją nuo narkotikų apsvaigę žmonės – „veža“, „kajfas“, „pašėlimas“, „neša stogą“, „plaukiu“, „apsinešęs“ ir t.t. Negaliu net įsivaizduoti, kad tokiais žodžiais galima aprašinėti suvokimus, kuriuos aš vadinu nušvitusiais (NšS).

Prieš kelis metus aš pradėjau užsiėminėti įvairiomis „dvasinėmis“ technikomis ir po tam tikro laiko manyje pradėjo atsiradinėti suvokimai, kurie ryškiai peržengdavo ribas to, ką aš pažinojau. Aš negaliu jų dabar aprašyti, nes jau neprisimenu, bet tada aš galvojau, kad gyvenimas pasistūmėjo nuo mirties taško. Pavyzdžiui, aš pradėjau „jausti“ „meną“. Žiūrėjimas į „meno kūrinius“ sukeldavo neįprastus suvokimus. Tada aš galvojau, kad meniniame kūrinyje, knygoje arba tiesiog krentančiame lape man atsiveria naujas pasaulis ir šis pasaulis buvo įspūdingas, jame buvo daug erdvių, posūkių, jis atrodė gilus ir paslaptingas. Atsirado noras užsiimti kūryba – piešti, žaisti, rašyti. Naktimis aš slankiojau po miestą ir stebėjau nuostabius šešėlių, neaiškių formų vaizdus ir net pradėjau visą tai fotografuoti. Ypatingą malonumą man teikė susitikimai su žmonėmis, kurie kaip ir aš „jautė“ meną. Aš galvojau, kad įžengiu į tam tikrą „bendruomenę“, kurioje palaikomas atitinkamas pasaulio supratimas. Tokių „bendruomenių“, priklausomai nuo to, kokia suvokimų rūšis joje kultivuojama, gali būti labai daug. Aš, pavyzdžiui, buvau dizaineris. Priklausyti šiam pasauliui – reiškia viskame matyti dizainą, viskame matyti spalvų, linijų, kompozicijų derinį, disonansą, ypatingą šių derinių grožį. Šiame pasaulyje yra tiek daug paprastam mirtingajam nesuprantamų laibumų, ir man patinka į juos gilintis, ieškoti vis daugiau naujų atspalvių, viskas tai teikdavo labai didelį malonumą arba, jeigu netikėtai prarasdavau „supratimą“ arba įkvėpimą – kančią. Tą patį aš pastebėdavau pas fotografus, dailininkus, muzikantus. Tam, kad turėčiau tokius suvokimus, man būtina užsiėminėti niūrumų šalinimo praktika. 
Ryškiausiai XS požymis – tempiantis, tirštas malonumas, iš kurio norisi niekada daugiau neiškristi. Šis malonumas reikalauja išorinių atributų – ypatingos muzikos, ypatingų žmonių ir aplinkos, ypatingų knygų, ypatingų kvapų. Atsiranda priklausomybė nuo tų atributų, kurie sukelia XS ir veikia kaip trigeriai – tai gali būti narkotikai, muzika, kvėpavimo technikos, dvasiniai seminarai arba žmonės – XS nešiotojai. Aš manau, kad šis suokimas negali egzistuoti tuščioje celėje. X suvokimuose yra stiprus nenoras skirtis su įspūdžiais. Jeigu išjungtumei muziką arba užgesintumei smilkalus, tai būtų suvokiama taip, lyg dingo kažkas labai svarbaus ir malonumas matomai sumažės, atsiras neaiškus nepasitenkinimas. X suvokimuose visada yra kažkas, su kuo nesinori skirtis, prie ko esi labai prisirišęs, o tuo pačiu NšS atsiradimui niekas iš išorės neturi reikšmės. Knygų, atvaizduojančių XS, pavyzdžiai – A.R. Wilson, Timothy Leary, Aleister Crowley, Andrej Belyj ir beveik visa simbolizmo literatūra, Gurdžijevas. Filmai – Matrica, The Doors, Siesta, visi Tarantino filmai. Muzika – The Doors, Mumij Troll, transas, elektroninė muzika. Dailininkai – Dali, Bosch. 

X suvokimuose nėra siekimo, o bet kokio NšS apsireiškimas yra lydimas siekimo suliepsnojimo. X suvokimuose yra stiprus noras gauti intensyvius įspūdžius – rašyti, piešti, bendrauti, keliauti, ir ką bedarytumei, viskas teikia malonumą, į viską nardai su galva. Viskas, kas yra daroma su XS, yra daroma taip, kad kiti žmonės, vertindami tavo darbą, nuo aistringo žavėjimosi patiria PE. Kai yra NšS, neatsiranda norai kažką kurti arba kažkur važiuoti – tai praranda bet kokią reikšmę – gali būti, o gali ir nebūti. 

Kai yra XS, visiškai nėra aiškumo, yra stiprus nenoras analizuoti šią būseną. Viskas jau yra – šis malonumas yra, o daugiau nieko ir nereikia. Yra charakteringas išsiblaškymas, kuris teikia malonumą – „viskas tai nereikšminga! Nesinori būti susikaupusiu...“ Bet koks bandymas blaiviai galvoti trikdo euforiją. 

Labai gerai prisimenu, kad kai pradėjo reikštis XS, aš viską pamiršdavau, darbe buvo sunku susikaupti ties užduotimis, ir bet koks ChA galėjo užgrobti visą dėmesį. Kai aš negalėjau prisiminti, kas buvo vakar, gyvenimas virto tempiančiu srautu. 

Žmogui, esančiam XS, yra būdinga nesuprantamos terminologijos, kuri dažniausia suprantamai atrodo, naudojimas. Karma, sąmonė, energija, vienybė, palaima, meilė, susiliejimas, kundalini, šakti, astralinis kūnas, pasąmonė, persikūnijimas, iliuzionumas ir t.t. Jeigu paprašytumei žmogų paaiškinti, ką jis turi omenyje, jis to nesugebės padaryti. Greičiausiai jis pažiūrės į tave, kaip į skurdų žmogų, kuriam neduota suprasti ir išgyventi to, ką jis supranta ir išgyvena. Nežinau kokiu būdu, bet kai esi XS, iš tikrųjų nėra jokių abejonių tame, kad visi šie terminai yra visiškai aiškūs. Atsiranda ypatingo malonumo suliepsnojimai ir tais momentai pradedi galvoti, kad tu jau viską pasiekei – tiesiogiai, „be proto“. Aš taip pat pastebėdavau, kad žmonės, esantys XS, dažnai tam, kad pažymėtų XS naudoja tokius žodžius, kaip „ten“, „iš ten“, „tenai“. Galima, pavyzdžiui, išgirsti tokias frazes „tai informacija iš ten“, „kai aš ten...“, „nežinau, kaip patekti tenai vėl“. Ir vėlgi, jeigu paprašytumei šį žmogų aprašyti ką jis turi omenyje, tai išskyrus entuziastingų ir sąmonės atžvilgiu beprasmių frazių, tu nieko neišgirsi. Viskas, ką galima suprasti, yra tai, kad kartais šis žmogus gali patirti kažką, kas jam labai patinka, bet jis negali nei aprašyti, nei pakartoti šio suvokimo, kai nori. 

Atsiranda polinkiai mistikai, prigalvojimams tuščioje vietoje, rūkanotoms formuluotėms. Supratimas įgauną keistą formą – tu gali galvoti, kad supranti frazę „dievas – tai energija“, bet aprašyti šio supratimo negali, negali šios frazės pasakyti kitais žodžiais. Tai sukelia tai, kad miglota sąmonė pradeda į kairę ir į dešinę statyti visatos modelius, pagrįstus tuščiais ir konceptualiais supratimais. Viskame matosi „paslaptinga prasmė“, giluma ir ryšis su „aukštesnėmis jėgomis“. Prigalvojimas įgauna pavojingas formas – vienam tikram suvokimui sugalvojamos dešimt netikrų. Logika ir racionalumas eina į nebūtį, o viskas, kas nelogiška, mistiška tampa labai patraukliu. Viskame pradedi matyti ženklus – reklaminiuose skyduose, atsitiktinai išgirstų dainų žodžiuose, visokiausiuose smulkiausiuose įvykiuose. Tau yra prieinamas „mistinių tarpusavio santykių“ reiškinių regėjimas, bet prieinamas jis yra tik tau. „Ženklų“ regėjimas sukelia ypatingą žavesį. Visas pasaulis gali būti suvokiamas kaip spektaklis būtent Tau. Dažnai atsiranda mintys, kad išskyrus tavęs šitame pasaulyje nieko daugiau nėra. Šios mintys teikia malonumą. 

Yra nepertraukiamas noras visus įtraukti į XS. Ypatingą malonumą teikia pokalbiai panaudojant nesuprantamus, bet skambius terminus, kurie lyg patys savaime susilieja į frazes, kurios kituose žmonėse sukelia XS suliepsnojimus. Tuo pačiu yra stiprus ir beveik skausmingas noras būti lyderiu – visi turi žinoti ir prisiminti, KAS jiems davė šį nuostabų jausmą, kas jiems atvėrė šį naują pasaulį. 

Yra noras turėti dėkingą auditoriją, kuri kaip užkerėta klausys pasakojimus apie tave, apie tavo unikalumą. Visi šie pasakojimai turi charakteringą ypatybę – viskas perteikiama taip, tarytum jokio „aš“ nėra ir pasakojimas ne apie „aš“, o apie dievišką energiją, kuri reiškiasi per ŠĮ kūną. Bet ir pasakoja tai ne „aš“, o tokiu būdu Šiva reiškiasi Šakti pavidalu. 

Žmogus, esantis XS, yra nepaprastai linkęs padidintam šnekumui. Jis gali valandų valandas kalbėti įmantriomis ir gražiomis frazėmis. Tai panašu į kokaino vartotojo monologą. Jeigu pažiūrėtumei į jo akis, pamatytumei, kad jos tuščios, jis tarytum kalbėtų su savimi ir mėgautųsi tuo, ką sako. Paprastai akys plačiai atmerktos, žvilgsnis panašus į religinio fanatiko žvilgsnį. XS- žmogus, pasakojimo metu, dažniausiai naudojasi gestais, o jo veidas yra labai judrus. Žmonėms, linkusiems šiam suvokimui, įprastai būdingas artistiškumas ir humoro jausmas. Ir tai dažniausiai naudojama kaip manipuliacijos metodas.

XS-žmogus pagal taisyklę turi labai stiprų norą manipuliuoti. Toks žmogus paprastai turi išvystytą pastabumą ir jeigu tu taip pat patiri XS, jis tikrai galės pasakyti, ką tu patiri ir ką reikia padaryti, kad tavo būsena pasikeistų ta ar kita linkme. Nuo to, kad gali manipuliuoti žmonių būsenomis, jis jaučia ypatingą malonumą. Galima kažkaip į kažką pažiūrėti ir jis iš karto pajaus – taip, šita mergina visiškai ne tokia, kaip visi, dėl tokios aš galiu eiti į pasaulio pakraštį. Galima ateiti į paprastų žmonių bendruomenę ir visus žmones užkrėsti šiuo XS, ir tada visi tie žmonės pradės tavimi žavėtis, jie pames galvą dėl tavęs, apsvaigs ir bus pasiruošę bet kokioms beprotystėms kartu su tavimi. 

XS-žmogus suvokia patį save kaip unikalią būtybę, kuri gali viską keisti. Ir visi žmonės, kurie su juo susiduria – tai ne šiaip sau, tai jų karma juos atvedė, o jų karma yra gera, nes tik jis gali jiems duoti XS. Tuo pačiu visada yra susirūpinimas kitų žmonių nuomone. 

Pas XS-žmogų neatsiranda jokių abejonių dėl to, kad XS – prašvitusi būsena. O jeigu dar paskaitytų indišku guru, tai įsitikinimas tuo, kad tai tikra, prašvitusi būsena labai tvirtai įsišaknys. Manau, kad Indija – labai ryškus XS pavyzdys. Daugybė dievų, kurie lyg tai egzistuoja antrame plane, kuriais galima tapti, su kuriais galima susilieti. Šivos ir Šaktos susiliejimas Brachmane; Šakti, apsireiškianti dešimtyse deivių ir kiekvienoje moteryje; mantros, pripildytos gyvybinga energija, ritualai, kurių pagalba galima bendrauti su dievais ir t.t. – visi šitie aforizmai ir manipuliacijos, mano požiūriu, yra XS trigeriais. Blogiausiu atveju, žmonės, atlikinėjantys šiuos ritualus ir „tiesų“, su kuriomis susipažinau, išpažinėjai, man darė žmonių, esančių toli gražu ne prašvitusiose būsenose, o būsenose artimose beprotystei, įspūdį - jie neturėjo adekvačių reakcijų ir aiškumų. 

X suvokimuose yra stiprus pasipriešinimas viskam, kas nors truputį kvepia schema, tvarka, net jeigu ta schema nėra konceptualinė, o išrinkta dabar ir pagal tavo norą. Žmonės linkę XS labiau mėgsta maksimaliai laisvą gyvenimo būdą. Jie niekada nesutinka kažkam paklusti (tik ypatingo būtinumo atvejais). Paklusimas kažkam sukelia juose kančias. Jie priprato būti geriausiais pagal kriterijus, kurie yra jiems ir žmonėms, linkusiems XS, reikšmingi. Jiems egzistuoja labai daug „nepalankių“ sąlygų, kuriose jie nesugeba patirti XS. 

Narkotikų vartojimas žymiai sustiprina X suvokimą, bet nesustiprina NšS. Narkotinis apsvaigimas visiškai nerezonuoja su NšS. 

XS gali būti labai daugialypis, bet anksčiau ar vėliau tu pradedi pastebėti jo pasikartojimus, lėkštumą, gilumos ir jokios naujovės nebuvimą. Tarp roko muzikantų, pavyzdžiui, yra toks terminas „nusidėvėti“, kai viskas nauja, ką sukuria muzikantas, yra panašu į seną, jame nėra gyvybės, nėra įkvėpimo. Bet visada yra galimybė rasti naują trigerį XS ir taip gali tęstis visą gyvenimą, jeigu nesuprasi, kad XS – ribotas suvokimas, kuris niekur toliau neatves. XS galima palyginti su jaukiu stebuklų kambariu, be langų ir be durų. Viskas, ką tu šitame kambaryje matai, tave žavi, bet niekas iš NšS pasaulio ten nepatenka. 

XS nėra ryžtingumo, o yra suminkštėjimas. Nėra griaudžiančios stichijos, o yra santykinai patvarus malonumas. Nėra skvarbaus šviežumo, o yra saldi euforija. Nėra siekimo, o yra pasitenkinimas viskuo vykstančiu. Nėra ramumo, o yra emociniai suliepsnojimai. Nėra šviesios simpatijos ir užuojautos, o yra noras bet kokia kaina visus užkrėsti XS. Nėra aiškumo, o yra užvaldymas, susijaudinimas ir įsitikinimas tuo, kad nors ir nėra sąmoningo aiškumo, aiškumas vis dėlto yra. 
XS jaudina. Atsiranda pojūtis, kad šis susijaudinimas ne tavo – jis tarytum iš kažkur ateina. Emocijų artumas – taip galima apibūdinti šią būseną ir svarbiausia, kad joje yra įkyrus noras jas patirti. Taip pat gali atsirasti ryškių apsireiškimų noras – kūrybingų žygdarbių, žygių, statybų, remontų ir t.t. 

Šiuo momentu mano nuomonė yra tokia: XS yra tas pats, kas ir narkotinė priklausomybė. Labai sunku atsisakyti šio malonumo, bet NšS su jais yra nesuderinami. Prisirišimas prie šių malonumų atneša tik kančias. Kai supratau, kad didelė mano gyvenimo dalis pripildyta XS, atsirado ryškus noras jų atsisakyti, todėl aš padariau pasirinkimą – šalinu XS, keičiu juo į NšS, aiškumo, siekimo ir t.t. norus. 

Aš išskyriau kelias savybes, kurias noriu kultivuoti. Jeigu tame, ką aš dabar išgyvenu nėra aiškumo, džiaugsmo, paslaptingumo, meilės, laisvės, tekamumo, švietimo, atvirumo, išplėtimo, ramumo, tylumos, palaimos, lengvumo – reiškia, kad aš randuosi arba niūrumuose, arba XS. 

Kovos su XS metodai:

1. Žvilgsnis. Yra didelis skirtumas tarp būsenų, kai žvilgsnis yra nukreiptas aukščiau horizonto ir kai nukreiptas žemiau horizonto. Neaprašinėsiu šio skirtumo – kiekvienas gali pats atlikti šį eksperimentą. 
2. Mimikos, gestikuliacijos, intonacijos kontrolė. Intonacija turi būti maksimaliai sausa, nors gali likti ir draugiška, gestikuliacijos išvis neturi būti, o mimikos tik minimumas. Tai nereiškia, kad tie, kas patiria NšS neturi nei intonacijos, nei mimikos, nei gestikuliacijos. Tiesiog, jeigu tu patiri NšS ir nustoji daryti šias išorines išraiškas, NšS visiškai nuo to nenusilpsta, o jeigu patiri XS – jie staigiai silpsta ir iš karto atsiranda praradimo jausmas bei NE.

3. Charakteringų įspūdžių, tokių kaip – mistinės sąveikos, ženklų regėjimas, simbolių ir paslaptingos prasmės ieškojimas, susikaupimas ties esančio suvokimo tyrimu, o ne ties noru atsipalaiduoti ir jauti malonumą – stebėjimas.

4. Mąstymo aiškumo patikrinimas. Atsiradęs stiprus nenoras analizuoti, fiksuoti esančius suvokimus gali būti XS požymiu.

5. Dėmesio sugražinimas. Su manimi dažnai atsitinka toks reiškinys – išėjus į gatvę, aš netikėtai įsitraukiu į asfalto įtrūkių arba medžio šakų skaičiavimą – jie susidėlioja į nuostabius raštus, labai vilioja stebėti kaip jie susibėgioja, išsibėgioja, kaip atsiranda gyvūnų ar kitų būtybių vaizdai. Jeigu šiam regėjimui paskiriu tam tikrą laiką, tai stebimi objektai tampa aiškūs, ryškūs, gerai matomi. Jie sužavi, jų regėjimas teikia malonumą. Anksčiau aš galvojau, kad manyje atsidarė kažkoks gebėjimas kitaip matyti pasaulį ir man tai patiko. Jeigu tai įvyksta dabar, aš darau dėmesio sugražinimą. Jeigu dėmesio sugražinimas atliktas kruopščiai, atsiranda NšS, kurį man norisi vadinti „būtiškumas“. Jis išgyvenamas kaip paprastų daiktų pilnatvė. Viskas lieka tokiu pat – šie įtrūkiai nėra ypatingi, medžiai yra tiesiog medžiais, bet įvyksta skambančios pilnatvės, ramybės, kuri yra tiesiog čia, jausmas, jis neužgrobia, neišveda, jis tarytum lygiagretus su viskuo. Dėmesio sugražinimas visiškai netrukdo NšS, bet stabdo XS. 
6. Pagalba iš šalies. Jeigu yra žmogus, kuris neturi polinkio XS, galima jį paprašyti, kad tave stebėtų – tavo gestus, mimiką, akis, kalbą. Tam, kad išsidirbtų XS požymių signalinė sistema, jo pranešimai kartais gali būti labai vertingais. 
0044.

Bodhi: „X suvokimas“.

Praktikuojantis įvedė terminą „X suvokimas“ arba XS, bet jo aprašymas man pasirodė labai neapibrėžtas. Tikslaus aprašymo aš taip pat neturiu ir dabar neturiu tikslo padaryti šį darbą, aš tiesiog nurodysiu – kaip patogiau šį darbą atlikti. Terminą „XS“ aš suprantu kaip specifinę NE, PE, norų ir konceptualių minčių visumą. Ši visuma yra parinkta tokiu būdu, kad turi skirtingas nuo kitų suvokimų visumų savybes. Jeigu, pavyzdžiui, kažkoks žmogus išgyvena susierzinimą, pyktį, agresiją, mintis „reikia sunaikinti, nužudyti, niekšas“, tai tokia visuma taip pat turi savo specifinį „kvapą“ ir sukelia „neapykantą“. Kai aš sakau, kad tas ar kitas žmogus - neapkenčiantis, aš kaip tik ir naudoju žodį „neapykanta“, būtent apibendrinama prasme, turėdamas omenyje, kad žmogus dažnai arba daugiausia patiria tas emocijas ir nenori jų atsisakyti, jaučia nuo jų malonumą, PE. Taip pat yra ir su XS, tik čia suvokimų rinkinys yra kitoks ir jį reikia tiksliau apibrėžti. Tarp NE, įeinančių į XS sudėtį, aš visų pirmą paminėčiau lengvą liūdesį, gailestį sau. Bendrai paėmus – silpnos slegiančių NE formos. Būtent iš čia turime „saldų liūdesį“ ir kitas silpnai slegiančių NE formas, kurios yra susijusios su PE. PE, įeinančios į XS sudėtį, atvirkščiai yra ryškios, burbuliuotos. Ten dominuoja „draugiškos“, „estetiškos“, „paslaptingos“ PE – tai yra tokios, kurios atsiranda pas žmones, kai jiems kažkas labai įdomu, arba kai jiems kažkas labai patinka, arba kai jie patiria SavS, norą padėti, apšviesti. Mintys, įeinančios į XS sudėtį, susideda iš jokios reikšmės neturinčių žodžių – „tikras“, „esantis už ribų“, „amžinybė“ ir t.t. Tokie žodžiai lengviausiai sukuria PE, todėl sąmoningas aiškumas visiškai nesuderinamas su XS. Tarp norų vyrauja spazminis kitų žmonių dėmesio noras, noras padėti, apšviesti, pasidalinti savo būsena, be jie visi yra neatskiriami nuo SavS, sąlygojami SavS noro. 

Žmonės, kurie turi polinkį XS, neturi polinkio neapykantai, nors plėšiančios NE gali pratrūkti, žinoma, net XS fone, ir jeigu žmonės, linkę XS nepatiria jo, tai lengvai įkrenta į agresyvias NE. Bet vis dėlto, jeigu kalbėtume apie XS dominuojančią sudėtį – tai nėra neapykanta.

Nuoširdumas kategoriškai nesuderinamas su XS. Žmogus, esantis XS nepatiria nuoširdumo, o tik jį vaizduoja, o poreikis jį demonstruoti, darant sau ar kietiems „prisipažinimus“ – ir yra nepakeičiamas XS atributas, kuris motyvuojamas noro atkreipti į save dėmesį. 

Jeigu pas tuos, kurie nori patirti XS, pas kuriuos susiformavo įprotis juos patirti, apsireiškia NšS, tai jie iš karto „pavirsta“ XS apvyniojimu. Efektingas būdas tiksliai išskirti suvokimus, įeinančius į XS – tai dėmesio sugražinimo praktika (DS). Jeigu tu dabar išgyveni tam tikrą suvokimų kamuolį – pradėk atlikinėti DS, sugražink savo dėmesį nuo visko iš karto. Viskas, kas priskiriama prie minčių, emocijų, norų – bus pašalinama, o viskas, kas priskiriama prie NšS – sustiprės, palaibės, paaštrės. Išmėtydamas viską, tu išmesi tik šiukšles. Ir tada žiūrėk, kas būtent iš to kamuolio DS rezultate buvo pašalinama, tai ir bus XS dalimi. Atliekant DS, NšS taip pat keisis, pavyzdžiui, simpatija kokiam nors žmogui užleis vietą neobjektiniai simpatijai, pradės atsiradinėti ekstatiškų NšS prošvaistės. DS – savotiška centrifuga, vykdanti suvokimų atsijojimą. Toliausiai, prie krašto bus išmesti niūrumai, arčiau išsidėstys NšS, o centre liks ekstatiškų NšS prošvaistės. 

NE, įeinančios į XS sudėtį, yra jo neatskirimais atributais, tai yra, jeigu aš patiriu kažkokį suvokimų kamuolį, pastebiu jame NE ir pradedu ją šalinti, tai, jeigu šitame kamuolyje dominuojančias suvokimais buvo būtent XS, o ne NšS, tai visas kamuolys pasidaro blankus ir atkrenta, kaip kraujo prisisiurbusi siurbėlė, po ko gali įvykti NšS.

Kadangi aiškus mąstymas yra nesuderinamas nei su NE, nei su XS, tai ir tai galima naudoti suvokimų filtracijai. Bet koks analizės, savo patirties fiksacijos bandymas sukels staigų XS nusilpimą ir NšS sustiprėjimą. 

0045.

Skvo: „Motina!“.

Viena mergina parašė man laišką, kuriame buvo tokie žodžiai – „Savo būte aš iškęsčiau bet kokią nuobodžią senę, tai gali būti netgi kaimynė su mano mamos charakteriu ir netgi blogesniu, bet kęsti SAVO MOTINĄ!...“ Tai sukėlė mintis apie tai, kas gi žmonių gyvenime yra motina ir kodėl būtent jai atsiranda toks ryškus negatyvus požiūris (NP). Aš esu įsitikinusi, kad visi, absoliučiai visi žmonės jaučia NP savo motinai. Mačiau daug žmonių, kurie sėdėdami virtuvėje kalba apie tai, kad tėvai – šventi, bet nemačiau nei vieno, kuris realiame gyvenime bendraudamas su motina reikštų jai gyvą simpatiją, džiaugtųsi su ja bendraudamas ir siektų šio bendravimo. 

Aš atsakiau tai merginai, kad gerai suprantu, kodėl būtent motinai įvyksta ypatingas NP, juk motina – tas žmogus, kuris nuo pat gimimo kiekvieną dieną vertė tave daryti tai, ko tu nenorėjai. Ir ne tik vertė, ji dar ir baudė, kėlė scenas, provokavo tavyje NE, kurios buvo ypatingai kankinančios. Kai aš tai rašiau, manyje įvyko aiškus supratimas, kad tėvai, tvirtindami, jog viską daro tavo gerovei, kiekvieną dieną šlifuoja savo meistriškumą tame, kad sukeltų tavyje ryškiausias NE, kurių pagalba jie gali tave valdyti, versti tave daryti tai, ką JŲ manymu reikia daryti. 

Iki 13 metų mano gyvenimas buvo nepertraukiamas, tirštas NF (tai buvo, drėgnas, niūrus požemis!!!), nepaisant to, kad aš „viską turėjau“, nepaisant to, kad mano motina, palyginus su mano draugų ir klasiokų tėvais, nebuvo man labai žiauri. Dabar aš prisimenu tą laiką kaip tikrą vergystę, kai tu nieko negali – nei miegoti, kiek nori, nei valgyti, ką nori, nei gultis miegoti tada, kada nori, nei vaikščioti ten, kur patinka, nei draugauti su tuo, su kuo nori ir t.t. Išvardyti tai, ko tau daryti negalima, neturi prasmės, nes uždrausta praktiškai viskas, ką iš tikrųjų norisi daryti. Tais metais mano motina užimdavo diktatoriaus poziciją – kai man kažkas buvo uždrausta, ji darydavo siaubingą, ledinį balsą ir sakydavo „Aš tau draudžiu tai daryti. Iš kelinto karto reikia mamos klausyti?“. Ir toliau sekė lekcija lediniu balsu, išvis ji veikdavo tada lediniu griežtumu, kuris mane labai gąsdino. 

Kai man sukako 13 metų, mano norai pradėjo ypatingai stipriai prieštarauti motinos koncepcijoms apie tai, kokia turi būti mergaitė ir visas mano gyvenimas pavirto aštria kančia. Aš jau negalėjau drausti sau daryti tai, ką norėjau, nes gyventi taip, kaip iš manęs norėjo mano motina, pasidarė neįmanoma. Todėl aš išeidavau naktimis iš namų, dulkinausi su berniukais, rūkiau, gėriau, vartojau narkotikus, linksminausi klubuose, keikdavausi ir t.t.

Kiekvienas mano poelgis sukeldavo motinai siaubingas kančias, bet dabar aš pasidariau ne blogesniu nei ji diktatoriumi, aš išmokau agresyviai ginti savo norus. Tada ji sugalvojo naują kankinimo rūšį ir nuo to laiko jos bausmė niekada nesibaigdavo. Ji kankino mane stipriausiu gailesčiu sau (SG). Jeigu aš grįždavau namo naktį, rasdavau ten jau ne žmogų, o kažką, su užtinusiu nuo ašarų veidu, būte jautėsi siaubingas širdies lašų kvapas, ir pakaitomis su ašaromis mane užpuldavo begalinės pretenzijos – „kodėl gi tu nesupranti, kad gyveni siaubingai ir šis gyvenimas tave pražudys... Tu kažkur naktimis vaikštai, mano širdis plyšta nuo baimės dėl tavęs... Tokiu atveju geriau išvis negrįžk! Kodėl tu išeini???“ Toks nesurištas kančių srautas užgriūdavo mane KIEKVIENĄ kartą, kai aš ką nors ne taip padarydavau. Kai buvau svečiuose ir norėjau ilgiau pasilikti, mane kankino kaltės jausmas prieš motiną, nes žinojau, kad ji nemiega, galvoja apie mane, verkia, kenčia, o kai grįšiu, ji vėl mane kaltins, kad aš esu tokia žiauri. 
Tokiu būdu, aš nors ir dariau tai, ką norėjau, visi mano poelgiai buvo apnuodyti kaltės jausmu (mano motina taip dėl manęs kenčia), gailesčiu (juk ji mane myli, ji man linki tik gero, vargšė mamytė), gėda (aš iškrypėlė, mano norai ištvirkę). Ir tai tęsėsi dar kelis metus, kiekvieną dieną. Kas, išskyrus motinos, galėjo dar mane taip kankinti? Niekas, todėl ir NP jai yra ypatingas. 

Kai aš turėjau 15 metų, aš su siaubu ir gėda gaudavau save mintyse, kad savo motinai linkiu mirties. Pas mane nekildavo noras jos nužudyti, bet gyvenimas su ja buvo toks kankinantis, jog norėjosi, kad jos tiesiog nebūtų. Juk, jeigu ji liktų gyva, tai kur aš bebūčiau, mane visada lydėtų kaltės prieš ją jausmas.

Aš tvirtinau ir tvirtinu, kad visi santykiai tarp tėvų ir vaikų 99% yra tokie – tėvai naudoja prievartą, o vaikai nekenčia savo tėvų, nes neįmanoma jausti simpatiją žmogui, kuris kiekvieną kartą verčia tave daryti tai, ko tu nenori. Savo gyvenime nemačiau nei vieno atvejo, kad santykiai tarp tėvų ir vaikų būtų nors truputį gyvybingesni. Šitie santykiai – nepertraukiamas pretenzijų, neapykantos, susierzinimo srautas.

Kartais būna „geros šeimos“ – tokios, kuriose viskas vyksta lygiai taip pat, bet išoriškai atrodo, kad tarp jų yra „taika, draugystė ir meilė“ (blogiausiu atveju kartais). Tokie santykiai yra tik paviršutiniškai taikūs. Už jų slepiasi ne mažesnis psichinis spaudimas ir jeigu vaikas, vis dėlto dėl kažkokios priežasties gina savo norus, baigiasi taika ir tėvai pradeda naudoti aukščiau aprašytą spaudimą – patiria susierzinimą, kuris perauga į neapykantą tokiu laipsniu, kokiu vaikas gina savo norus, spaudžia jį gailesčiu sau, koncepcijomis apie pareigas, apie „gerą“ ir „blogą“ ir t.t. Aišku, vaikas greitai pradeda suprasti, kad jeigu padarys žingsnį į šalį, „taikūs“ santykiai pasibaigs, ir jis bus psichiškai atakuojamas. Baimė, kad taip ir bus verčia jį iki paskutiniųjų laikytis jam skirtose ribose. 

„Labai gerose šeimose“, tėvų prievarta pasireiškia visų pirmą mandagesnėse ir padoresnėse formose – „juk mes gera šeima, ir jeigu jau reikšti priekaištus, tai tyliai ir pro dantis, jeigu sugėdinti arba išbarti – tai taip, kad vaikas suprastų – geriau dabar paklusniai nuleisiu galvą, kol dar pyktis nepasipylė mažiau palankiomis formomis, nuo ko paskui visiems bus gėda“. Antrą, tokiose šeimose vaikai susitaikė, palūžo, faktiškai mirė – jie sutiko visiškai malšinti savo norus ir faktiškai jau paseno, net jeigu jiems po 15 metų. Tokie vaikai netgi pasiruošę ginti savo tėvus, jeigu kažkas apkaltintų juos dėl diktato ar spaudimo. Jie tvirtins, kad jų tėvai jiems linki tik gero, kad iš tikrųjų pas mus labai draugiška šeima, ir kaip bebūtų, tai mūsų tėvai ir mes jiems skolingi ir t.t. Tokie numirusieji vaikai, suprantama, dėl to, kad numalšino savo džiaugsmingus norus ir pavirto robotais, seniais, nieko daugiau nesugeba, išskyrus to, kad mechaniškai perėminėja mirusių žmonių vertybes (t.y. turinčių daiktus, statusus, valdžią, savo šeimas), kūria savo „teisingas“ šeimas ir tęsia naują niūrumų cirkuliacijos viją. Pagal taisyklę, vaikas, kurio santykiai su tėvais yra geri, kuris ir pats galvoja, kad jo santykiai su tėvais yra normalūs, tiesiog yra kastratas t.y. žmogus, kuriam išpjovė laisvės siekimą, kuris gal būt niekada jo ir neturėjo, kuriam būti prievartaujamu ir neturėti savo norų yra patogu.

Ir štai kas dar yra parodomuoju faktu – kaip besikeistų mano gyvenimas, mano motina VISADA yra nepatenkinta. Kai man sukako 18, aš nustojau gyventi palaidą gyvenimo būdą ir pradėjau nakvoti namuose. Ji irgi pradėjo ramiau miegoti, bet jos nepasitenkinimas niekur nedingo. Jis tapo ne tokiu aštriu, bet labiau nuobodžiu. Ji visada rasdavo priežastį, kad galėtų „dėl manęs“ pasikankinti. Mažai to, kad aš kentėjau dėl to, kad negalėjau daryti, ką norėjau, tai motina dar papildomai vertė kentėti dėlto, kad ji kankinasi („Kaip gi tu gali žiūrėti į tai, kad tavo motina kenčia!“), o kentėjo ji pastoviai, jos neįmanoma buvo niekuo išvaduoti nuo kančios, jokiais gyvenimo pasikeitimais, nes kentėti (tai yra jausti NE) – tai jos pasirinkimas, tai yra tai, kuo ji užmuša savo gyvenimo beprasmiškumą. 

Motina (taip pat sėkmingai tai liečia kitus giminaičius, kurių pagrindinis tikslas „auklėjimas“) – svarbiausias bet kurio žmogaus gyvenime prievartautojas, nes šis žmogus ilgų metų bėgyje prievartavo tave labiausiai ištvirkusiomis formomis ir darė tai visiškai neteisėtai, nes tokia mūsų bendruomenės tvarka, tokios koncepcijos, kurias mes visi išgeriam kartu su šios motinos pienu, tokios baimės, sukurtos bukumu ir nenoru siekti aiškumo – reikia apie tai prisiminti – nes ji patiria malonumą nuo to, kad kankina tave ir save, iš dalies keršija tau už tai, kad pati pavirto numirėliu. Motinos prievarta vaikui yra tokia įprasta, tokia „teisinga“ ir neišvengiama, kad dauguma, skaitančių šį straipsnių, tikriausiai jaučia pasipiktinimą – „kaip gi taip galima rašyti apie motiną!“ ir nori pateisinti šia prievartą, pavadinti ją auklėjimu, veiksmais dėl vaiko gerovės ir t.t. tai sako tik apie tai, kad tokia bjauri šių dalykų būklė taip tvirtai įsikūrė daugelyje žmonių, kad tam, kad tiesiog sąžiningai pažiūrėtume, kas iš tikrųjų vyksta, reikalingas labai rimtas darbas. 

0046.

Lūšis: „Išdidumo žaidimas“.

Bodhis man patarė – pakalbėti su kokiu nors žmogumi taip, lyg būčiau ministro dukra ir esu pripratusi būti niekinanti, išdidi, tarytum prieš mane atvertos visos durys ir aš puikiai suprantu šią didžiulę bedugnę, esančią tarp manęs ir šitų niekingų būtybių. Pagal jo žodžius, ši patirtis padėtų man išaiškinti, kad ir man būdingas gailesčio sau jausmas (SG) bei savisvarbos jausmas (SV), kurį reiškia kiti žmonės, yra tik mechaniškomis reakcijomis. Aš galėsiu suprasti, kad patiriu SG ne todėl, kad tai mano neatskiriama savybė, o todėl, kad tiesiog pripratau jį patirti ir žmonės patiria prieš mane SavS ne todėl, kad betarpiškai jaučia manyje kažką tokio, o tik todėl, kad suvokia mano SG apsireiškimus. Jeigu aš, jausdama SG, elgčiausi išdidžiai, tai žmonių santykis man ir būtų kaip išdidžiam žmogui.

Aš užėjau į kino teatrą ir išdidžiu tonu pasakiau: „man bilietas 12:00“. Ji – „šiandienai?“. AŠ – „Dabar!“. Pasakiau tokiu tonu, lyg tai tik kvailys nesupranta, kad man reikalingas bilietas dabar, ir kad ji turi padaryti viską, kas įmanoma ir kuo greičiu man jį parduoti. Tai sakydama, aš peržengiau „slenkstį“ – aš niekada neleisdavau sau taip kalbėti su žmonėmis, man atrodė, kad jeigu taip kalbėčiau, su manimi ir su jais įvyktų kažkas siaubingo. Mergina atsakė mandagiai – „prašau, malonios peržiūros“. Atrodė, kad ji į tai neatkreipė dėmesio. 

Pirkau arbatą. Pasakiau – „duokite arbatą“. Ji – „yra tik žalioji arbata, norėsite?“. Aš – „Taip“. Vėl tonu, lyg tai aš jai leidžiu duoti man tokią arbatą, lyg aš esu karalienė, o ji tarnaitė. Ji vėl liko mandagi ir meili. Manyje nebuvo įprasto pataikavimo, baimės. Nebuvo negatyvaus požiūrio (NP). Buvo abejingumas, susirūpinimas jos nuomone sumažėjo iki 3 balų. Pamačiau, kad pasidarė lengviau nesakyti ačiū/prašau, nėra kaltės jausmo. Pirmą kartą pasijutau laisva tylėdama. Supratau, kad pardavėjai taip ramiai į mane reaguoja, nes jiems tai yra normali kliento reakcija, juk beveik visi žmonės arba pataikauja, arba patiria NP. 

Po to nuėjau į parduotuvę, atsitiktinai pastūmiau praeivės rankinuką, kad jis ją užgautų. Ji atsisuko. Niekas neįvyko – nei kai aš ją pastūmiau, nei kai ji pažiūrėjo į mane (ne, prisimenu, kad vis dėlto įvyko – gailestis, kad praradau susirūpinimą savo vardu, NP sau dėl šaltumo, dėl „žmogiškumo“ praradimo). 

Įvyko įspūdis, kad peržengus įprastų sau bendravimo su žmonėmis slenkstį, aš kartu peržengiau savo gailesčio sau būseną. 

Dar vienas pastebėjimas. Atrodo, kad žmonės, matydami mano būdą save perteikti, pradeda mane suvokti atitinkamai mano vaidmens. Jie pradeda žaisti mano žaidimą. Iki šiol galvojau, kad sukeliu sau niekinantį santykį, todėl, kad esu paprastai apsirengusi, neturiu šukuosenos ir makiažo, bet pasirodė reikalas yra tame, kad aš jaučiau SG ir atitinkamai elgiausi. Šis SG matėsi kiekviename mano apsireiškime, o dabar, kai aš užėmiau niekinančios, SavS merginos poziciją, kuri nesusimasčiusi gali priekaištauti, varinėti, auklėti, žmonės iš karto mane tokią ir pradėjo suvokti. 

Šitie veiksmai suvokiami kaip žingsnis į kitą pasaulį. Jis neįprastas tuo, kad jame nėra skausmingo prisirišimo prie žmonių, ten yra šviežumas ir tuštuma. Rezonansinis vaizdas – vėlyvas vakaras, lėtus ir griaustinis, apsiniaukęs dangus, gotikinė pilis, aplinkui nėra nei namų, nei žmonių. Jis labai neįprastas, iš visur atslenka pilkuma. Atsiranda mintys – baimės, kad aš nustosiu būti žmogumi, tapsiu abejinga, šalta – tai parodo, koks stiprus yra įsitikinimo, kad būtent NE daro žmogų „žmogišku“ mechanizmas. Bet aš suprantu, kad tiktai nustoju gailėti save ir žmones. Nustoju gailėti – nereiškia, kad tampu kieta ir žiauri, reiškia tik, kad baigiasi kančios nuo gailėjimo. Atrodo, kad manyje atsiranda savęs valdymas, kad galėsiu daryti tai, ką norėsiu, kad dabar nėra įprastų kliūčių, kurios mane gniaužė. Ir nuo laisvės pojūčio taip pat atsiranda baimės. Anksčiau kliūtys, kurios pasireikšdavo gailesčio sau pavidalu, mane ribojo ir aš visada žinojau, ką kokioje situacijoje turiu daryti, aš buvau kaip užprogramuotas robotas, o dabar aš jaučiuosi kaip vėjas, kuris gali nudumti kur tik nori. Šiuose pasikeitimuose aš matau kažką didžiulį, nepakeičiamą. Žengus tenai, aš tampu kitokia ir padarius kelis žingsnius, nepakeičiamai tampu kitokia būtybe, tampu kažkuo neperkandamu, neužspaustu man žinomų būsenų ribose. Tai yra tai, ką aš jaučiau kalnuose. Bet tada tai atrodė ne taip pažįstama, įprasta, kaip dabar. Kai nuimu atslenkantį negatyvų foną (NF), įvyksta dvilypio suvokimo įspūdis – aš matau vieną pasaulį, tai paprasto žmogiško gyvenimo pasaulis, o gyvenu kitame pasaulyje. Žmonių pasaulyje aš vaidinu žmogų, turiu kažkokią vaidmenį, nes taip yra saugiau. Pereidama gatvę, aš taip pat vaidinu, judu pagal taisykles. Šis nepriklausomybės nuo išorinio vaidmens suvokimas šalta ugnimi išdegina niūrumus, išvalo kažką viduje. Ir tuo momentu, kai aš tai patiriu, ir po tam tiko laiko, man atrodo, kad įvyksta kažkas svarbaus, kažkas šioje vietoje keičiasi, gimsta iš naujo. 

Nuostabu ir tai, kad ši būsena įvyko tokio paprasto veiksmo rezultate. 
0047.

Psi: „Vertinga NE reakcija“.

Pamačiau niūrumą, kuris atrodė velniškai teisingas, priimamas kaip adekvati reakcija. 

 Kai įvyksta NE, kurių aš negaliu arba nebandau iš karto pašalinti, aš fiksuoju, kad man nuo jų yra labai bloga. Ir ČIA PAT atsiranda SG, o iš jo mintys – „kaip gi man blogai!“, „kiek laiko galima būti tokiame užpakalyje“, „kada gi viskas pasibaigs“ ir t.t. Viena NE iš karto pasidengia kita. Jeigu aš pradedu save gailėti, tai pripažįstu situaciją kaip „neteisinga“, dėl visko pradedu kaltinti aplinkybes, o ne savo įprotį patirti NE. Kokiu būdu čia gali gimti noras šalinti NE, juk jos atsiranda tik dėl mano „kaltės“? Vietoj to, kad nustočiau jausti NE, aš jaučiu dar ir SG ir galvoju, kad tokia mano pozicija yra efektyvi, kad aš užsiėminėju praktika. Aš juk aiškiai matau, kad manęs netenkina NE, kad aš nuo jų kenčiu, noriu jas pašalinti, kategoriškai nenoriu su jomis susitaikyti, juk man taip blogai! Bet tai nėra žingsnis į nenorimų suvokimų pakeitimą į norimus, tai žingsnis į priešingą pusę, kai vienas niūrumas pasidengia kitu. Jeigu aš taip ir nepašalinu SG, toliau dar atsiranda impotencijos jausmas, kuris taip pat atrodo visiškai teisingai: man taip blogai, o aš nieko su tuo negaliu padaryti, aš – impotentas! Reiškia, vietoj to, kad pašalinčiau pirmą NE, aš dengiu ją iš viršaus dar viena, kita, ir tam, kad pralaužčiau šį NE sluoksnį, reikia jau daug daugiau pastangų. Dažnai tokiais atvejais įvyksta aklavietės pojūtis. Kaipgi tai įvyko, juk aš užsiėminėju praktika? 
Dabar aš kuriu ryžtingumą negailestingai iš karto šalinti visas atsiradusias NE, o kartu su jomis ir mintys apie tai, kad man labai blogai. Šios mintys atitraukia mane nuo pastangų ir sukelia naujų NE atsiradimą, nuo ko man darosi tik blogiau ir blogiau. 
0048.

Bodhi: „Tikimybės koncepcija“.

Terminas „tikimybė“ kasdienėje kalboje beveik visada naudojamas be supratimo, ką būtent šis žodis reiškia. Iki to laiko, kol mes nenustatėme, kokį suvokimą arba suvokimų visumą mes vadiname „tikimybe“, jis bus tiesiog tuščias garsas, abstrakti koncepcija. 

Terminu „tikimybė“ aš vadinu skaičių. Tai ne procesas, ne reiškinys, ne žinios apie ateitį ir netgi ne dalinės žinios apie ateitį. Tai tiesiog skaičius, gautas griežtai apibrėžtų bandymų ir juos sekančių griežtai apibrėžtų matematinių veiksmų rezultate. 

Pavyzdžiui, aš noriu apskaičiuoti tikimybę to, kad moneta nukris herbu. 20 kartų aš pamėtau monetą, 12 iš kurių ji nukrenta herbu. Bandymas griežtai apibrėžtas – reikia pamesti monetą 20 kartų, tam tikroje vietoje, kur nėra vėjo. Po bandymo atlikimo 12 dalinu iš 20 ir gaunu skaičių. Dabar aš galiu pasakyti, kad šio bandymo metu buvo apskaičiuota tikimybė, kad moneta nukris herbu – 12 kartų iš 20 pamėtymų, t.y. 60%. Bet tai nereiškia, kad ir kito eksperimento metu ji nukris herbu 12 iš 20 kartų. Tai reiškia, kad mes galime apskaičiuoti tikimybę šioms sąlygoms, o po 5 minučių šios sąlygos gali pasikeisti. Arba patys objektai, su kuriais atliekame bandymą gali pasikeisti. Arba gali pasikeisti kažkas, ko mes šiuo momentu nesuvokiame. Arba pradės veiklą faktorius, kuris anksčiau nesireikšdavo. Ir taip toliau. Jeigu mes turime reikalą su matematine abstrakcija, tai šiuo atveju apskaičiuota tikimybė gali būti naudojama aproksimacijai, bet realiame gyvenime tikimybė nieko, išskyrus skaičiaus, nereiškia. Jeigu aš 10 kartų išmečiau iš rankų šaukštą, ir jis 10 nukrito ant grindų, tai tikimybė, kad jis ir 11-tą kartą nukris ant grindų yra 100%. Matematinėje abstrakcijoje jis ir 11 kartą nukris ant grindų, bet realiame gyvenime gali įvykti bet kas – kažkas atbėgs ir pagaus šaukštą, įvyks žemės drebėjimas ir šaukštas nuskris į dangų, mane pastums ir šaukštas nuskris į kitą kambarį.

Kam gi tada skaičiuoti tikimybę, jeigu ateitis gali būti bet kokia? Jeigu aš turiu šį skaičių, aš galiu atsistumti nuo jo prognozuojant ar planuojant savo veiksmus. Pavyzdžiui, aš atlikau eksperimentą – pamėčiau monetą 10 kartų, 3 iš kurių ji nukrito herbu. Aš apskaičiavau tikimybę 3 atvejai iš 10. Ir dabar aš noriu pastatyti pinigus į tai, kad nukris skaičius arba herbas. Vadovaudamasis vien tik tikimybe, aš pastatysiu pinigus už skaičių, bet tai nereiškia, kad iškris skaičius. Jeigu aš nenoriu vadovautis apskaičiuota tikimybe, tai galiu vadovautis bet kuo kitu (norais, mintimis, emocijomis ir t.t.). 

„Principingos galimybės“ koncepcija. Su moneta mes galime atlikti kelis eksperimentus, kad apskaičiuotume kelias tikimybes, išvestume vidurkį. O kaipgi su reiškiniais, kurių statistikos negalime surinkti? Pavyzdžiui, kaip apskaičiuoti atominio karo tikimybę? Susitarkime, kad atominio karo pradžią mes laikysime atominės bombos sprogimą. Mes žinome aplinkybių eilę, kurios sukelia atominės bombos sprogimą. Pavyzdžiui, prezidentas turi paspausti mygtuką, raketa turi išskristi, ją turi numušti, bomba turi sprogti. Savo ruožtu tam, kad prezidentas paspaustų mygtuką, turi įvykti dar kažkokių įvykių eilė. Pavyzdžiui, priešiškas prezidentas turi „pasiųsti“ šį prezidentą, kongresas turi priimti sprendimą pradėti karą ir t.t. Turėdami šių duomenų rinkinį, mes galime apskaičiuoti tikimybę to, ar atominis karas prasidės rytoj. Mes renkame reiškinių, kurie gali sukelti karą, statistiką ir vadovaudamiesi ta statistika apskaičiuojame tikimybę. Ir būtent tai daro žmonės, norėdami apskaičiuoti karo ir jo eigos tikimybę. Tokie pat sudėtingi apskaičiavimai atliekami prognozuojant orą. 
Tokiu būdu principinga galimybė apskaičiuoti tikimybę egzistuoja tada, kai yra apibrėžta tai, ką mes norime apskaičiuoti ir kai žinome, kas tai gali įtakoti ir kaip. Šios informacijos pilnatvė ir tikslingumas neturi lemiančios įtakos principingai galimybei apskaičiuoti tikimybę. Apskaičiuoti tikimybę mes galime bet kokiu atveju, net jeigu mes turime tik padrikus duomenis apie faktorius ir jų įtakos į mus dominantį rezultatą tipus. 

Jeigu tam, kad apskaičiuotume tikimybę, mes turime mažai informacijos (pavyzdžiui, mes pamėtėme monetą tik du kartus), tai mes galime laikyti, kad turime mažai pagrindų vadovautis apskaičiuota tikimybe planuojant savo veiksmus. Bet nuo to, kad mes turime mažai informacijos, tikimybė netaps mažiau patikima ar tiksli. Tikimybė negali būti nei tiksli, net patikima, nes ji nėra ateities žiniomis. Net, jeigu apskaičiuota tikimybė lygi 100 %, tai neduoda jokių žinių apie ateitį. O apskaičiavimai, kuriuos aš padariau dabar, negali būti netikslūs – juk aš turėjau ir bendrą tiriamųjų reiškinių skaičių ir tų reiškinių, kurių tikimybę aš skaičiavau, skaičių. Padalinus vieną skaičių iš kito, aš gavau dar vieną skaičių – tikimybę. 

Jeigu aš kalbu apie tai, kad kažkas gali užsiimti praktika, tai reiškia, kad tokia tikimybė yra. Jeigu aš įvedu tokią tikimybę, reiškia, kad ją galima kažkaip apskaičiuoti. Bet kaip galima apskaičiuoti tikimybę to, kas gali užsiimti praktika, o kas ne? Prieš atsakinėjant į šį klausymą reikia atsakyti į tokį klausymą – o ar išvis galima apskaičiuoti tokią tikimybę?

Bet čia atsiranda toks klausymas – o tikimybę KO aš noriu apskaičiuoti? Kas yra – „užsiėmimo praktika pradžia“? Koks tai reiškinys? Pavyzdžiui, galima būtų susitarti, kad „užsiėmimo praktika pradžią“ mes vadinsime pirmą NE pašalinimo aktą, po ko žmogus pradeda pastoviai šalinti NE. Bet aš žinau daug atvejų, kad kažkas pradėdavo šalinti NE, bet paskui mesdavo šį darbą ir grįždavo prie paprasto gyvenimo. Ir žinau, kodėl vienas žmogus tęsia NE šalinimą, o kitas metą šį darbą ir grįžta prie paprasto gyvenimo. 

Tokiu būdu, kokį reiškinį bevadintume „praktikos pradžia“, mes susidursime su negalimumu tai padaryti, nes vienu atveju šis reiškinys bus praktika, kitu atveju – ne. Ir nežinoma, KODĖL taip yra. Reiškia, mes negalime apskaičiuoti tikimybę to, apie ką mes neturime supratimo. Reiškia, mes negalime pasakyti nei to, kad neišsilavinęs žmogus gali užsiėminėti praktika, nei to, kad profesorius negali to daryti. Viskas, ką mes galime pasakyti – tai, kad mes nieko apie tai nežinome. 

Dabar atsiranda kitas klausymas – kuo gi tada vadovautis? Juk, jeigu vakar N. buvo niūrumų apimta būtybe, tai aš nežinau, kuo jis bus šiandien. O jeigu jis šiandien niūri būtybė, aš nieko nežinau apie tai, ar jis rytoj užsiims praktika. Tokiais atvejais aš galiu vadovautis tik vienu – savo džiaugsmingu noru bendrauti su juo, nuojautos turėjimu. O jeigu aš galvočiau, kad N. bet kokią dieną gali užsiimti praktika, aš galėčiau patirti šios koncepcijos sąlygojamą norą pradėti kiekvieną dieną su juo bendrauti, juk koncepcija tokia, kad „bet kokiu momentu jis gali pradėti užsiėminėti praktika“. Tokiu būdu, aš kiekvieną dieną vadovaučiausi savo mechanišku (t.y. sąlygojamu koncepcijų) noru, bet aišku, kiekvieną dieną aš jausčiau nuo to apsinuodijimą (nes džiaugsmingas noras bendrauti su šitais žmonėmis neatsiranda), bet atsikratyti šio amžino apsinuodijimo šaltinio negalėčiau. Tai yra tas pats, tarytum prieš mane gulėtų nuodai, o aš galvočiau: „aš gi nežinau, gal šiandien aš ir neapsinuodysiu, gal tai bus skanu šiandien, o aš mėgstu skanius dalykus“ ir pradėčiau tai ragauti bei nuodyti save. Aišku, toks nepakeičiamas apsinuodijimas sukeltų norą susiprasti, po ko aš atsisėsčiau ir išsiaiškinčiau – kas yra „yra tikimybė, kad jis užsiims praktika“. Būtent taip viskas ir įvyko (
Yra daug stebėjimų, kad tie, kas galvojo, jog „bet koks žmogus bet kokiu momentu gali užsiimti praktika“, realybėje taip nesielgia – jie vis dėlto nustoja bendrauti su tais, kas jiems yra neįdomus ir nemalonus, jeigu jau negali įveikti bendraujant įvykstančias NE. 
0049.

Skvo: „Taip vadinamos „silpnos“ NE“ 

Šiandienai NE ir toliau atsiranda. Jeigu palyginčiau jas su tomis, kurios buvo prieš metus, tai vienareikšmiškai galėčiau pasakyti, kad šitos NE yra daug silpnesnės. Aš taip ir darau – fiksuoju NE ir pažymiu ją kaip silpną. Tuo pačiu nesuvokiu jos, kaip rimtą priešą, o daugelyje atvejų aš net nedarau pastangų, kad ją pašalinčiau – ji pati po 2-3 sekundžių ištirpsta. Labai dažnai po to, kai įvyko ta „silpna“ NE, atsiranda pasitenkinimas – viskas taip gerai, NE tapo silpnomis, nereikia dėti pastangų, kad jas pašalinčiau, galima atsipalaiduoti. 

Aš nepastebiu, kad šios „silpnos“ NE sudaro šviesiai-pilką būseną. Aš esi įsitikinusi, kad šios NE pačios savaime dings. Bet nėra jokių pagrindų, kad būčiau tuo įsitikinusi, greičiausiai tai yra būdas išvengti pastangas. Dabar aš galvoju, kad šios NE savaime nedingsta, nes yra įprotis jas patirti ir tam, kad sulaužyčiau šį įprotį, reikia pastangų, nors ir mažesnių negu intensyvių NE patyrimo įpročio sulaužymui. Tai yra skirtingos pastangos – kovai su intensyviomis NE reikia ne tik dėmesingumo, bet pasiryžimo bei atkaklumo. Kovai su mažiau pastebimos NE reikalingas visų pirmą dėmesingumas ir NšS troškimas.

Kai š pažymiu NE kaip silpnas, jos nustoja būti mano priešais. Aš susitaikau su jomis ir leidžiu joms reikštis. Jos netrukdo man būti pasitenkinime, o nepertraukiamo laisvės ir NšS siekimo dar nėra. Anksčiau aš galėjau sau leisti tokias NE žymėti silpnomis, nes mano darbų frontas buvo intensyvios NE. Dabar stiprių NE nėra, o tas, kurios yra, aš laikau silpnomis.

Yra įprotis pastoviai lyginti tai, kas dabar vyksta su tuo, kas vyko prieš mėnesį, prieš metus. Kai aš lyginu, atsiranda labai daug priežasčių pasitenkinimui ir nusiraminimui – daug kas per tą laiką manyje pasikeitė, aš laikau save jau pasiekusią tokį laisvės nuo NE laipsnį, kad jau galima ir nedėti pastangų. Pasitenkinimas atsiranda, bet juk apsinuodijimas nuo šitų NE niekur nedingsta. Dabar aš suprantu, kad šita pozicija labai nepatogi, todėl renkuosi kitą. Nėra reikšmės tai, ką aš šiandien padariau ir pasiekiau. Aš šalinu visas mintis, kuriose lyginu save prieš puse metų ir dabar. Šiandien yra realūs niūrumai, yra NE, NF, NP, yra mechaniškumas, yra koncepcijos ir pasitenkinimas. Ir tai visiškai nesilpni niūrumai – aš neturiu su kuo jų lyginti – tai tikri niūrumai, kurie neleidžia reikštis NšS. Viskas, kas uždengia NšS – negali būti silpnu, tai tikras nuodas. 

Pirmos kliūtys, su kuriomis susidūriau užėmusi „šiandienos“ poziciją, atsirado jau niūrumų fiksacijos procese. Man nesinori žymėti NE be paženklinimo „silpna“. Supratau, kad kiekvieną kartą, kai taip pažymėdavau NE, atsirasdavo pasitenkinimas, kurio nenorėjau netekti. Nenoriu fiksuoti visų NE, kurios atsiranda – užtenka kelių, kurios stipresnės ir trunka ilgiau negu kitos. Nenoriu suprasti, kad NE atsiranda labai dažnai. Dauguma iš jų trunka 1-3 sekundes ir savaime praeina. Aš nenoriu nei jų fiksuoti, nei nagrinėti, nei šalinti. Tam reikia pastovaus dėmesingumo, o aš noriu turėti įspūdžių ir jausti pasitenkinimą. 
Toks yra įpročio patirti NE savigynos mechanizmas, bet kančios dėl šitų NE ir noras patirti NšS sukėlė tai, kad gimė noras ištirti šį mechanizmą, o ši analizė sukėlė tai, kad vienas niūrumų kamuolys išsiskaidė į sudėtines, kas savo ruožtu sukėlė tai, kad atsirado noras šalinti kiekvieną konkretų niūrumą. 
0050.

Skvo: „Susitikimas su Ramakrišna“.

Mes sėdime su Bodhiu prie kompiuterio, kurio ekrane matome Ramakrišnos nuotrauką. Nuotrauka pakankamai gera, bet nelabai gerai matosi akys. Nieko ypatingo ši nuotrauką nesukelia. Aš tiesiog sėdžiu ir beveik nejudu. Dažnai, kai aš nejudu, dingsta fizinio kūno pojūčiai ir atsiranda kiti pojūčiai, kurie apima didesnę sritį, negu fizinio kūno pojūčiai – „ši vieta“ pasidaro pusantro karto didesnė. Pabandysiu aprašyti pojūčius – tampri, judanti tuštuma, kuri lydima lengvo, malonaus galvos sukimosi – panašu į tuštumos sferos išgyvenimo aprašymą. Fizinio kūno suvokimas gali apsireikšti fragmentais ir šiuose fragmentuose gali įvykti (o gali ir neįvykti) deginimo, aštrios mėtos vėsumos, elektros, lengvos ir malonios anestezijos, vandens tekėjimo (lyg vanduo greitai tekėtų kažkuo rifliuotu), malonaus išgaravimo (kaip tyliai šnypščiantys garuoja lašai) pojūčiai.

Aš nustojau judėti ir aprašiau savo pojūčius Bohiui. Jis padėjo mano ranką ant krūtinės centro ir krūtinės srityje įvyko lengvas, bet pakankami jaučiamas deginimas. Jis pasirodė tam tikruose kūno fragmentuose, ypač – rankose, žemiau alkūnės ir pėdose, čia irgi jautėsi deginimas, bet ne toks stirus, kaip krūtinėje. VD – „dabar turi kažkas įvykti, juk Bodhis ne šiaip sau padėjo mano ranką ant krūtinės, o jeigu neįvyks, reiškia aš esu buka ir jis dėl manęs suklydo ...“. Aš nustojau palaikyti šias mintis ir pradėjau gražinti dėmesį nuo visų chaotiškų atsitraukimų. Įvykdavo įvairių išgyvenimų prošvaistės, fiziniai išgyvenimai tęsėsi viename lygyje. 
Aš pažiūrėjau į Ramakrišnos nuotrauką ir jo akys jau nebuvo tiesiog nuotrauka, jos tarytum atgijo ir aš jį ATPAŽINAU. Čia pat įvyko išgyvenimas, kurio dar nebuvo mano asmeniškoje istorijoje (blogiausiu atveju aš tik maniau, kad jo dar nebuvo). Atsirado mintis, kuri surezonavo su išgyvenimu – „kai aš buvau šalia Ramakrišnos“. Šį išgyvenimą aš pavadinau ekstatiškas susitaikymas su gyvenimu. Ekstazė ir susitaikymas su gyvenimu – kažkas nesuderinamo protu, bet tai būtent tai, ką aš pamačiau „atgijusiose“ Ramakrišnos akyse ir tai, ką aš išgyvenau būdama šalia jo. Įvyko vaizdas – prie Gango prasideda saulėlydis, viskas aplinkui tirštai-auksinės spalvos, bet ne tik dangus spalvina viską tirštu auksu, tai dar ir išgyvenimas, kuris rezonuoja su dangaus ir aplinkinio pasaulio regėjimo suvokimu. Aš sėdžiu sode priešais Ramakrišną. Mes kalbamės, bet daugiau tylime, negu kalbame. Aš žinau, kad jis žino, kad dabar yra šis išgyvenimas, jis žino, kokie suvokimai dabar „šioje vietoje“ yra. Visa jo egzistencija reiškia skvarbią ir gilią simpatiją man. Aš tą patį jaučiu jam. Jis yra artimiausi man būtybė, aš neturiu ką nuo jo slėpti, šalia jo aš nieko nebijau, tai pilno atvirumo ir tuo pačiu saugumo pojūtis. Jo kūnas, kaip ir erdvė aplinkui, persmelktas tirštu auksu ir spinduliuoja ekstatišku susitaikymu su pasauliu. 

Su dideliu vargu aš išlaikiau ašaras nuo skvarbios simpatijos, kuri atsirado Ramakrišnai. Jis jau nebuvo abstrakčia, istorine asmenybe, tai, kas įvyko, aš netgi negaliu pavadinti prisiminimu – šis vaizdas beveik ryškiausiai iš visų mano asmeninės istorijos vaizdų, ryškesnis negu „prisiminimas“ apie šiandienos rytą. Įvyko NšM (mintis) – „tai ne praeitis. Tai yra dabartis“. Išgyvenimo suliepsnojimas – NšM – „jeigu nėra praeities suvokimo, o yra ik suokimas, tai juk tiesiog dabar gali būti šis suvokimas, nėra jokios sekos, tiesiog dabar gali būti tas suvokimas, kuris gali būti netgi aprašytas kaip „Įvykis iš praeities“. 
Iki šio įvykio turėjau nuomonę, kad Ramakrišna turėjo problemų su sąmoningu aiškumu – sprendžiant iš to, ką aš skaičiau. Tai yra, jis turėjo išgyvenimus ir labai ryškius, bet jo intelektas... Mano įsivaizdavime jis buvo asmenybe, kuri silpnai kontroliuoja savo norus – jeigu įvykdavo noras rėkti ir juoktis nuo ekstazės, tai jis negalvodamas šį norą realizuodavo. Beveik niekada apie jį rimtai negalvojau, todėl jo portretas buvo chaotiškas. Aš netgi ir netikėjau, kad jis buvo prašvitusiu, bet tuo pačiu jis man buvo pusiau mistinis personažas, kuris linkęs neadekvatiems poelgiams. 

Kai aš jį „sutikau“, aš iš karto atkreipiau dėmesį į tai, kad ši būtybė visikai ne beprotis, o atvirkščiai, visa jo egzistencija spinduliuoja aiškumu, išmintingumu. Ir tai buvo visiškai nepanašu į mano įsivaizdavimą. Jo akyse nebuvo nieko beprotiško, jo žvilgsnis buvo tyras, skvarbus, taikus. Jo judesiuose nebuvo jokio chaotiškumo – nebuvo jokių abejonių tame, kad ši būtybė turi man kol kas nepasiekiamą visų savo judesių kontrolę. 
0051.

Nian: „Vyriškumo koncepcija“.

Išanalizavus savo pavyduliavimo suliepsnojimą išplaukė koncepcija, kurią galima taip suformuluoti: „Vyras turi būti vyru“. Šita koncepcija vaizduoja labai dažnai pasitaikančių koncepcijų kompleksą. Pateiksiu kai kurių, labiausiai man aktualių, pavyzdžius. „Vyras turi užsidirbti pakankamai pinigų, kad galėtų aprūpinti savo ir savo draugės (draugių) gyvenimą.“ „Kuo daugiau moterų vyras turėjo, tuo geriau (tuo geriau jis realizavosi kaip vyras)“. Čia reikia skirti konceptualią naujų partnerių paieškos motyvaciją ir motyvaciją, susijusią su noru realizuoti savo seksualumą ir gauti naują patirtį. Pirmu atveju rezultatas yra ne nauja patirtis, o pasitenkinimas. Tiksliau, gaunama patirtis yra susijusi su koncepcijos ištyrimu, kas gali sukelti jos įtakos susilpninimą. Be to, pirmu atveju žmogus neįsiklauso į savo ryškius, seksualinius norus ir todėl seksualumo vystymasis vyksta lėčiau arba išvis nevyksta. „Vyras turi būti stiprus fiziškai, bet taip pat ir morališkai (t.y. ryžtingas, valingas)“. „Jis turi būti atrama moteriai, kuri gali visiškai pasikliauti jo jėga“. „Homoseksualizmas yra visiškai nesuderinamas su vyriškumu, ypač pasyvus“. „Nepriklausomai nuo finansinių santykių, pinigus turi visada mokėti jis, o ne moteris“. Jeigu man pasitaikydavo mergina, kuri nepritardavo šiai koncepcijai, ji galėjo be problemų sumokėti už mane, bet jeigu pasitaikydavo mergina, kuri aktyviai pritardavo šiai koncepcijai, aš niekaip negalėjau priešintis – atsirasdavo nepatogumas ir sumišimas. „Vyras turi laikytis savo žodžio“. Čia, išskyrus koncepcijos, kad „žmogus yra atsakingas už savo žodžius“, yra apeliacija į tai, kad jis yra dar ir vyras.   

Praktiškai bet koks vyras – tai tiesiog invalidas, kurio rankos ir kojos yra surištos koncepcijomis apie vyriškumą. (Manau, kad taip pat atrodo reikalai ir pas merginas su jų koncepcijomis apie moteriškumą). Problema su šiomis koncepcijomis yra tame, kad praktiškai visos jos buvo nematomos, kol aš jų nepastebėjau ir nesuformulavau, todėl logiškas jų paneigimas beveik nieko neduoda – aš ir anksčiau negvildenau šių teigimų kaip tikslingus. Pamatyti šių koncepcijų nepagrįstumą nesukelia man sunkumų. Užtenka užduoti tokio pobūdžio klausymus „ką reiškia vyras, išskyrus to, kad turi vyriškus lytinius organus?“, „kam, ką ir dėl kokių priežasčių jis yra skolingas?“ ir taip toliau, ir pamatysi tam tikrų šių koncepcijų klasės priežasčių nebuvimą. Bet netgi dabar, kai aš rašau visą tai, periodiškai atsiranda tokio pobūdžio mintys „ką gi tu vaikine darai, tu ką, nenori būti normaliu vyru, tai kuo gi tu busi tokiu atveju?“ arba „gal tai tiesiog tavo impotencijos apsireiškimas, tu ką nenori būti normaliu vyru?.    

Koncepcijos, susijusios su vyro supratimu, labai tvirtai įsitvirtino, nes buvo įkalinėdamos nuo ankstyvos vaikystės, todėl dirbti su jomis yra pakankamai sunku. Kaip dabar matau, yra du mechanizmai, kurie neleidžia lengvai atsikratyti akivaizdžiai klaidingų koncepcijų. Pirmas – nemokėjimas pakankamai greitai šalinti NE, kurios gimsta iš tam tikros koncepcijos. Pateiksiu pavyzdį: Aš sėdžiu su mergina kavinėje ir man iškyla klausymas „turiu už ją mokėti, ar ne?“. Aš galiu aiškiai žinoti, kad neturiu noro už ją mokėti, bet nuo minties, kad tai nepadarysiu, atsiranda gėdos jausmas. Jeigu aš neatpažįstu jo ir greitai nepašalinu, įsijungia bėgimo nuo NE mechanizmas ir aš pradedu elgtis taip, kad nebūtų priežasčių NE – t.y. atitinkamai koncepcijos. Antras mechanizmas – kitų koncepcijų, kurios prasme susijusios su pirma, buvimas. Pavyzdžiui, aš galiu turėti koncepciją, kad merginoms vienareikšmiškai patinka, kai už jas mokama. Tokiu būdu, jeigu aš turiu norą jai patikti, jis gali prieštarauti su nenoru mokėti. Nors konkrečiu momentu, aš galiu turėti reikalą su mergina, kuriai kaip tik patinka rodyti savo nepriklausomybę ir tada mano veiksmai gali ją atstumti. Darbo su šio klasės koncepcijomis metodai yra tokie pat, kaip ir su kitomis klaidingomis koncepcijomis – mechaniškas koncepcijų išstūmimas, t.y. mechaniško pakeitimo praktika ir žodžių, neturinčių apibrėžtos prasmės, pavyzdžiui, „vyriškumas“, „turiu“ ir kitų, šalinimo iš VD darbas. Be to, galima pasinaudoti aktyvaus pasipriešinimo koncepcijoms metodu, tai yra daryti veiksmus, kurie prieštarauja koncepcijoms, tam, kad, įsitikintumei, kad nieko baisaus ir nepageidaujamo tame nėra. Šį metodą galima efektingai taikyti tik tuo atveju, kai aš jau turiu įgūdžių šalinti NE, kuri atsiranda nuo tam tikros koncepcijos, arba jeigu yra, pavyzdžiui, ciklinio šios NE suvokimo praktikos patirtis. Iš pradžių tai truputį baisu, tarytum įšoki į bedugnę, bet yra noras sutelkti visą savo ryžtingumą ir aistringai šalinti visas esančias NE. Kiekvieną kartą tai daryti tampa lengviau, kol galų gale išvis neatsiranda supratimas, kad viskas čia yra labai jau aišku.      

Noriu taip pat pažymėti, kad koncepcijos apie vyriškumą įtakoja ne tik vyrus. Pavyzdžiui, neseniai aš sutikau merginą, kuri turėjo problemą su tuo, kad vyrai, kuriuos ji renkasi atitinkamai savo įsivaizdavimų apie tai, koks turi būti „tikras vyras“, nelabai ją jaudina, ko rezultate ji padarė išvadą, kad seksas jos nedomina.  
0052.

Neti: „Poros mintis-emocija atskirimas“.

Neseniai padariau atradimą, kuris sukėlė perversmą mano NE šalinimo praktikoje. Aš manau, kad kai kuriems praktikuojantiems tai nebus kažkuo nauju ir Bodhis tai aprašinėjo, bet man tai buvo tikras atradimas.

Šiuo metu man labiausiai aktuali NE – tai nerimas. Nerimas – silpna baimės forma. Dažniausiai nerimas manyje atsiranda bendravimo su žmonėmis procese ir štai, stebėdamas nerimo atsiradimą, aš labai aiškiai atsekiau jo atsiradimo stadijas. Iš pradžių mintis, pavyzdžiui, „viršininkas šiandien piktas“, paskui emocija – įtampos banga iš pilvo srities, nemalonus, deginančiai-peršus pojūtis krūtinėje, raumenų tonusas – suspaudimas. Ir kai aš labai aiškiai atskiriau, kad šitie du suvokimai eina vienas po kito, uždaviau sau klausymą: „o kodėl taip yra? Kodėl yra taip, kad po minties seka emocija? Aš neradau atsakymo. Aš nepamačiau jokios virvės, jokios jėgos, surišančios šiuos du reiškinius, jokio suvokimo, kuris galėtų paaiškinti šį stebėjimą. Šitie du reiškiniai atkakliai atsiranda vienas po kito, bet KODĖL TAIP YRA, AŠ NEŽINAU. Tuo metu aš išgyvenau nuoširdžią nuostabą ir džiaugsmą. Nematau priežasčių, kad šie reiškiniai turėtų sekti vienas po kito, ir... ir nėra jokių matomų priežasčių tam, kad nepabandyčiau tai pakeisti.   

Tai iš tikrųjų buvo labai ryškus aiškumas, kuris buvo lydimas susižavėjimo suliepsnojimo. Aš atsilaisvinau nuo konceptualinio NE teisinimo ir įteisinimo. Aš atskiriau anksčiau neatskiriamą porą – mintis-emocija ir suabejojau tuo, kad vienas neišvengiamai turi „sukurti“ kitą, o tiksliau, aš negalėjau pasakyti, kad įvyksta būtent „sukūrimas“. Atsiradimas – taip, bet ne sukūrimas. Žodis „sukūrimas“ tinka naudoti situacijoje, kai iš pradžių yra tam tikro suvokimo noras, o paskui šis suvokimas. 

Galima pateikti tokį pavyzdį. Įsivaizduok, kad kiekvieną dieną pas tave namo ateina kažkoks žmogus. Durys yra atidarytos, jis užeina, kažką tavo namuose daro, paskui išeina. Jis daro nemalonius dalykus ir tu kiekvieną dieną galvoji: „gal neateis?“. Kas tas žmogus, kodėl jis ateina – tu nežinai, bet tu turi pastebėjimą, kad iš pradžių matai jį pro langą, paskui jis atidaro duris, įeina ir daro tai, ką nori. Ir tu tai akceptuoji, nes taip buvo visada. Ir štai vieną gražią dieną tu susimąstai „kodėl taip yra?“ ir nerandi atsakymo. Ir atsiranda noras išstumti šį žmogų lauk iš namo, o paskui atsiranda pašėlusi mintis – „o kas, jeigu aš užrakinčiau duris, o paskui pamirščiau apie jį ir nežiūrėčiau pro langą?“. 

Anksčiau aš kovojau su NE, bet vis tiek atsiradinėjo mintys, kurios įteisindavo jų egzistavimą, pripažindavo patį jų atsiradimo faktą neišvengiamu, t.y. teisėtu. Šios mintys buvo lydimos pasmerktumo, pilkumos, o pasekmėje sudarydavo sieną aplink NE. Buvo sukuriama atmosfera, kurioje buvo įmanomas to žmogaus atėjimas į mano namus, aš laukiau jo, neuždarinėjau durų, o kai jis ateidavo, aš pradėdavau su juo kovoti ir lokalizuoti jo veiksmus, o kartais tiesiog laukiau, kol jis išeis. Dabar schema pasikeitė. NE paskelbtos neteisėtomis. Aš TIKRAI nematau priežasčių tam, kad jas patirčiau, aš nesutinku su jų klastingumu ir aistringai stumiu jas laukan. Pastangos atrodo taip – stiprūs, aistringi postūmiai. Tai iš tikrųjų panašu į tai, kad aš varau laukan kažką nelauktą, stumiu laukan (aišku keikdamasis), paleidžiu laiptais žemyn, trenkiu durimis, ir pasilieku skambančioje, pripildytoje TYLUMOJE. Ir netgi jei tas žmogus rėks, kad jis mano tėvas, man nepatinka, kad jis kažką daro mano name. Tai, kad aš pamirštu užrakinti duris – tai įprotis, bet anksčiau ar vėliau aš jo atsikratysiu. 

Dabar labai dažnai atsiranda ramybės garsai. Yra žavėjimasis, kad anksčiau ar vėliau NE išvis nustos atsiradinėti. Aš jaučiuosi kaip kalnas, kuris spindi tekančios saulės spinduliuose. Jį gairina vėjai, apiplauna lietūs, užpusto sniegai, bet niekaip neįtakoja jo, jis stovi ir spindi saulės spinduliuose.    
0053.

Lūšis: „Koncepcijos apie grožį išnagrinėjimas“. 

Matydama gražias merginas aš visada jaučiu SG. Kodėl? Todėl, kad matydama tokį kūną, aš prisimenu koks yra mano kūnas, lyginu ir suprantu, kad mano – negražus. Atsiranda nuliūdimas – aš neturiu tokio gražaus kūno. Kokius nuostolius aš jaučiu dėl savo negražaus kūno?

a) Man neskiria dėmesio, nesižavi manimi

b) galėčiau būti seksuliai patrauklesnė

c) žiūrėdama į save veidrodyje galėčiau jausti estetišką pasitenkinimą

d) galėčiau rasti darbą, reikalaujantį mažiau laiko ir jėgų, pardavinėčiau savo grožį – modelis, prostitutė, išlaikytinė ir t.t.

e) man simpatiški žmonės, žiūrėdami į mane, jaustų malonumą, o dabar jie to nejaučia. 

Išnagrinėjimas:

a) Man niekas neskiria dėmesio, nesižavi manimi. 

Kai manimi žavisi ir skiria man dėmesį, atsiranda pasitenkinimas savimi ir kitos PE. Kas man iš to, jeigu turėčiau daugiau PE? Ar aš to noriu? Ne, nenoriu, tai ne tik nedaro mane gyvybingesne, ne tik ne sukelia NšS atsiradimą, bet netgi atvirkščiai. Dabar aš turiu NE, o kitaip turėčiau dar ir PE – koks skirtumas, juk ir tie, ir kiti sukuria vienas kitą ir uždengia NšS? Aš matau, kad PE sukelia bukumą ir siekimo praradimą, tai ko gi man gailėtis – aš ir taip turiu pakankamai bukumo ir dėl siekimo pertekliaus aš nekenčiu. Viskas, ką aš galiu gauti dėl visuomeninio žavėjimosi manimi – pasitenkinimas savimi, kurio aš nenoriu patirti. Įvyks suvokimų pasikeitimas – NE į PE, o tai nepakeis man jokios reikšmės. 

Antra – patraukdama visų dėmesį, aš turėsiu bendrauti su žmonėmis, kurie man neįdomūs bei nesukelia simpatijos. Dabar aš galiu pati rinktis su kuo noriu bendrauti, o gražią merginą visi iš eilės užknisa savo bendravimu. Kam man to reikia? Aplinkui yra daugybė žmonių (ypač Rusijoje), kurių dėmesys gali sukelti nenorimas pasekmes (kabinėjimasis, išprievartavimas), tuo labiau, kad mano gyvenimo būdui – aš dažnai vaikštau viena, grįžtu namo vėlai, viena keliauju – tai ypač gresia. Pažįstu kelias merginas, kurios turi labai patrauklias išvaizdas ir jas ne vieną kartą išprievartavo, įsitempė į mašiną, persekiojo ir t.t. ir tai vyksta pastoviai – tai yra būtent to pasekmė, kad į jas kreipė dėmesį taip pat ir kriminalinė gyventojų dalis. Tokios merginos neturi galimybės kažkur nueiti nepastebėtos, visi jų veiksmai, o ne tik tie, kuriuos jos nori kažkam pademonstruoti, yra visų akivaizdoje. Rezultate jos negali realizuoti daugybę savo noru, nuo ko patiria NE. Tokiu būdu, visuomeninis dėmesys suteikia joms sunkumus – pavyzdžiui, jos turi papildomai griebtis savo saugumo priemonių. Kūno grožis – kaip brangus daiktas – iš vienos pusės, nuo pasitenkinimo dėl visuomenės žavėjimosi tavimi, tu gauni PE, iš kitos – tu visą laiką esi pavojuje, kad tavo grožį pavogs ir tai yra naujos NE. Man nereikalingos papildomos NE ir PE, nes su NšS jos neturi nieko bendro. 

Be to, pritraukti sau dėmesį nesunku ir dabar – užsisek mini sijoną arba apsivilk aptempta palaidinuke ir visi suks kaklas į tavo pusę ir sakys „ohoho!“ – turiu tokią patirtį. Yra daugybė ir kitų būdų gauti PE (pramogos, valgis, seksas ir t.t.), turint norą galima labai ilgai jausti PE ir pasitenkinimą. 

b) Aš būčiau seksualiai patrauklesnė. 

Tai vėlgi lazda su dvejais galais – aš traukčiau seksualiai ne tik tuos, kuriuos norėčiau pritrakti, bet ir tuos, kurių nenoriu, o tai juk sukelia žinomas pasekmes, kurių aš nenoriu. Ar man reikia, kad visi vyrai manęs norėtų? Kaip nuo to pasikeis mano seksualumas? Stebėjimai sako, kad seksualumas vystosi tada, kad atsilaisvini nuo kompleksų ir baimių, kai įsiklausai tik į savo norus. Net jeigu aš dulkinčiausi su visais man simpatiškais vaikinais, nuo to aš netapčiau seksualesnė, nes visi vyrai (taip pat ir moterys) turi kompleksų sekse ir nieko iš jų išmokti negali, nors ir turėtumei jų 10 ar netgi 100. Aš turėjau apie 40 vaikinų, bet iš jų tik su vienu pradėjau vystytis seksualiai, nes jis pats šiuo santykiu buvo išsivystęs, o iki jo, manyje niekas nesikeitė. Be to, mano išvaizda nors ir nepritraukia visų, bet ir neatstumia, ir neprisimenu tokio atvejo, kad kažką norėčiau, o jis manęs ne. Visi visada priimdavo mane su entuziazmu. Manau, kad dėl mūsų bendruomenės seksualinio užguitumo, bet kokia mergina gali be vargo rasti sau seksualinį partnerį nepriklausomai nuo to – kokia jos išvaizda. Svarbiausia, kad ji pati to norėtų. O jos norai nepriklauso nuo to, graži ji, ar ne.

Dar vienas aspektas – seksualiai patraukliomis būna merginos su toli gražu ne standartiniu išvaizdos tipu. Išoriškai jos gali būti pilkos ir paprastos, bet potraukį jos turi, nes jos yra atsipalaidavusios (arba mažiau užkompleksuotos, negu kitos). Būna ir taip, kad ta pati mergina būna seksuali ir neseksuali, priklausomai nuo niūrumų, kurie tam tikru momentu joje apsireiškia. Gali būti ir taip – merginos kūnas atrodo patraukliai, o ji pati yra tikras rąstas. Visa tai sako apie tai, kad seksualinis patrauklumas – tai ne tik kūno sandara.    

Išvados:

*) nematau jokių seksualinių kontaktų apribojimų, jeigu pas mergina nėra modelio išvaizdos;

*) nematau nieko, kas trukdytų realizuoti seksualumą ir jausti malonumą merginai be patrauklios išvados; 

*) tam, kad būčiau seksuali, nereikia turėti gražaus kūno;

*) visuomeninis seksualinis domėjimasis manimi gali sukelti ir nepageidaujamas pasekmes – man nemalonių žmonių pastangas mane gauti bei tikimybės būti išprievartauta padidėjimas. 

c) Žiūrėdama į save veidrodyje galėčiau jausti estetišką pasitenkinimą.

Aplink mane pilna gražių merginų, į kurias žiūrėdama, aš galiu jausti malonumą, be to, į jas žiūrėti man yra daug patogiau (juk veidrodis ne visada yra po ranka), negu į save. Jeigu man labai rūpi šis malonumas, tai aš turiu tik džiaugtis matydama gražias merginas, o ne pasiduoti NE. Aš nesidžiaugiu, todėl, kad noriu jausti malonumą nuo to, kad turiu gražų kūną, o tiesiog noriu jausti pasitenkinimą savimi. Pasitenkinimas savimi - niūrumas, kuris sukelia bukumą ir siekimo praradimą. Reiškia aš siekiu to niūrumo?

d) Galėčiau rasti darbą, reikalaujantį mažiau laiko ir jėgų, tiesiog pardavinėčiau savo grožį.

Jeigu aš siekčiau rasti darbą, nereikalaujantį laiko, išskyrus prostitucijos, aš mažai ką rasčiau. Pavyzdžiui, jeigu aš gyvenčiau Europoje, dirbdama padavėja bare aš galėčiau per naktį gauti 100 euro, betgi aš nedarau pastangų, kad tenai nuvažiuočiau – reiškia, laisvo laiko klausymas manęs labai nedomina. Niekada neturėjau tokio tikslo, visada norėjau daryti karjerą – laisvas laikas manęs nedomino ir aš pasiekiau tai, ko norėjau. Be to, aš nieko nežinau apie prostitutės darbą – ar tai lengva, ar sunku. Jeigu paimčiau modelės darbą, tai pagal turimą informaciją, gerai užsidirbanti modelis dirba kaip arklys, o populiaria ir pageidaujama tampa tik viena iš tūkstančio arba dešimčių tūkstančių.

e) Man simpatiški žmonės, žiūrėdami į mane, jaustų malonumą, o dabar jie to nejaučia.

Man simpatiški žmonės patys išspręs klausymą dėl estetiško mėgavimosi ir visada ras, kuo galėtų pasigrožėti. Tuo labiau, kad man simpatiški yra tie žmonės, kuriems išvaizda – nėra vienintelis dalykas, dėl kurios jie bendrauja su žmonėmis. Jeigu kažkam svarbiausia yra žmogaus nosies forma arba kojų ilgis, toks žmogus man jokio intereso nesukels ir aš nieko neprarandu, jeigu dėl mano išvaizdos jis atsisakys su manimi bendrauti. Be to, iš man simpatiškų žmonių, aš ne vieną kartą girdėjau, kad jiems patinka į mane žiūrėti, taigi, mano būgštavimai yra visiškai nepagrįsti.   

0054.

Skvo: „Grandiozinės pastangos“.

Anksčiau NE šalinimo pastangos visada buvo lydimos kūno įtampos, buvo tam tikras akcentas iškvėpimo metu, tarytum aš stengiausi išstumti iš savęs NE. Tai atimdavo labai daug jėgų ir panašios pastangos išsekindavo. O kai aš dariau virš pastangas, visas kūnas buvo stiprioje įtampoje, kvėpavimas buvo pertraukiamas, staigus. Man beveik niekada nepavykdavo pašalinti NE akimirksniu ir iš karto išgyventi tylų džiaugsmą. 

Prieš porą dienų, man girdint, Bodhis kalbėjo su Baltąja Tigra. Jis sakė, kad ji negali pašalinti NE, nes jos noras jas šalinti yra silpnesnis negu noras jas kurti ir jausti. Iki šio laiko, vietoje NE šalinimo, ji užsiėminėjo tuščių minčių apie tai, ar NE turi tam tikras priežastis, tam tikrus pagrindus, įvairius „dėl“ ir „todėl, kad“, praplovimu. Tuo tarpu NE – tai tiesiog NE, ir tai, kad jos atsiranda – tik kvailas įprotis, kurį galima pakeisti. Šiuos žodžius aš girdėjau jau daug kartų, bet šį kartą aš tai girdėjau kitaip. Aš buvau susikaupusi ties kiekvienu žodžiu, kurį sakė Bodhis, buvo šalinami visi chaotiniai atsitraukimai. Aš supratau, kad tai ir mano pagrindinė problema – iki šio laiko aš negalėjau suprasti, jog NE – tik įprotis, kaip rūkymas, ir kad jį galima pakeisti. Atsirado visiškai kitas NE suvokimas. Atsirado tokie vaizdai – anksčiau, kai atsirasdavo NE, aš tarytum iš karto nardžiau į jas, kaip į statinę ir jau tik iš šitos būsenos bandžiau nustoti jas jausti, tuo pačiu sukeldama dar didesnę NE audrą. Dabar aš tarytum žiūriu į jas iš viršaus, tai ne analogija, tai būtent taip ir išgyvenama – aš tarytum pakabinta ore ir žiūriu į atsirandančias NE iš viršaus bei suvokiu jas ne taip, kaip anksčiau – kaip visą pasaulį, o kaip nereikalingą daiktą, gulintį ant stalo, kurį galima tiesiog nemesti ar išmesti. Aš beveik visada fiksuoju momentą, kai NE štai-štai jau pratruks, bet yra galimybė padaryti pastangas ir to neįvyks. Tose pastangose visiškai nedalyvauja kūnas. Ar tai kažkas nuo ankstesnių pastangų atkrito, ar tai išvis naujas suvokimų rinkinys – kol kas nežinau.  

Pabandysiu jį aprašyti. Atsiranda NE. Atsiranda noras nepatirti NE, o išgyventi tylų džiaugsmą. Įvyksta susikaupimas gilumoje, krūtinės centre. Paskui atsiranda pastanga, kuri lydima vos pajuntamo, bet apibrėžto pojūčio, tarytum krūtinės centre kažkas atsiveria – apvalus ir tamprus. Tai įvyksta akimirksniu – kaip minkštas sprigis, kaip labai švelnus ir prislopintas sprogimas, ir po to iš karto įvyksta visiškai kitas pasaulio suvokimas – suvokimas „tylaus džiaugsmo akimis“. Tinkamesnio termino negu tylus džiaugsmas, neįmanoma buvo rasti (, nors anksčiau man šis terminas nebuvo aiškus.  

Labai norisi šią naują pastangą pavadinti „grandiozine“. Ji tokia lengva, tokia skaidri, tokia džiaugsminga, kad kuo dažniau aš sukuriu šį suvokimą, tuo labiau man norisi jį kurti dar ir dar. To dar niekada anksčiau nebuvo. Anksčiau NE šalinimo pastangos buvo sunkus, pragariškas darbas, nuo kurio bet kokia kaina norėjosi pabėgti. Dabar yra kitas noras – eksperimentuoti, galąsti pastangą, dirbti su šiuo subtiliu ir nepriekaištingu instrumentu. Kartais mane tiesiog užkeri tai, kaip jis dirba – taip paprastai ir nepriekaištingai. Pastangos atlikimas dabar – pats džiaugsmingiausias veiksmas, teikiantis tokį malonumą, kuris nesusilygins nei su vienu malonumu nuo įspūdžių norų realizacijos. 

Virš pastangos išgyvenamos kaip „tamprus“ susikaupimas krūtinės centre, gilumoje, tarytum daug jėgų dedama į „sprogimą“ – susikaupimo, o ne užmojimo, kaip tai buvo anksčiau, rezultate. Tai kol kas irgi ne visiškai ištirtas momentas. 

Spontaniškai įvyko noras atlikti eksperimentą su įspūdžių noru: tuo momentu, kai aš gaunu įspūdžius, aš sustoju, kad padaryčiau pastangą, išgyvenčiau tylų džiaugsmą, ramybę, siekimą, o paskui vėl grįžčiau prie įspūdžių gavimo. Tai reiškia, aš nešalinu nei įspūdžių noro, nei patį įspūdžių gavimą. Aš tiesiog lyginu dvi šiuo momentu galimas būsenas. Šiandien pavyko keisti šiuos suvokimus (įspūdžius ir NšS) labai greitai, per 1-2 sekundes. Tais momentais aš apie nieką negalvoju, nepriimdavau sprendimų – ką pašalinti, o ką palikti. Po 5-6 tokių pakeitimų NšS noras tapo toks ryškus, kad aš tiesiog negalėjau daugiau grįžti prie įspūdžių gavimo, nors kai aš pirmą kartą pertraukiau šį suvokimą, tai įvyko pačiu įspūdžių gavimo įkarščiu, ir labai norėjosi tai tęsti. Kai aš išvedžiau šiuos du norus į areną, įspūdžių noras greitai nudvėsė, o NšS atvirkščiai – sustiprėjo. Būsena, kai yra įspūdžiai, ypač negatyvūs, pradėjo būti suvokiama kaip labai šiurkšti, pilka ir buka – tarytum ėdus, klampus rūkas migloja akis, užkimšta nosį, apsiaučia kūną. Bet tuo momentu, kai aš gaunu įspūdžius ir nedarau pastangų, aš to nematau, aš jaučiu tik malonumą.
0055.

Nian: „Nušvitęs ir niūrumų apimtas seksualumas“. 

Sekso metu aš kelis kartus išgyvenu tai, ką galima būtų pavadinti mikroorgazmu. Tai įvyksta, kai susijaudinimas padidėja iki tokio laipsnio, kad įvyksta nevalingas traukulys varpoje, kurį lydi ryškus, „skanus“ pojūtis, po ko įvyksta nežymus susijaudinimo nuosmukis. Kai dar užsiėminėjau seksu su orgazmu, tai buvo orgazmo pasiekimo etapai – įvykdavo apie dešimt tokių nedidelių susijaudinimo pikų, kiekvienas toliau einantis vis ryškesnis, o paskui vienas iš tokių pikų peraugdavo į pilnavertišką orgazmą. Dabar aš pamačiau, kad atsisakius orgazmo, patraukliausiais pojūčiais sekse tapo būtent šitie pikai. Jų ryškumas priklauso nuo susijaudinimo laipsnio. Taip pat pasidarė aišku, kad šitie pikai nelabai suderinami su švelnumu ir kitais NšS. Toks seksas vis dar yra labai mechaniškas. Ryškiausiems pojūčiams reikalinga ne simpatija, o partnerės susijaudinimas. Kuo aistringiau ji man atsiduoda, tuo ryškesni pojūčiai atsiranda. Tokio sekso metu man patinka įvairūs žaidimai, tuo pačiu su dominavimu, žeminimu, nes juose aš jaučiu pasitenkinimą. Mano požiūriu tai reiškia, kad čia susipynė kažkokios NE ir seksualinis susijaudinimas. Aš nekalbu apie tai, kad seksualiniai žaidimai su dominavimu yra vienareikšmiškais įrodymais, kad čia yra niūrumas – jeigu mane ir mano merginą jaudina šis žaidimas ir mes jaučiame NšS, tai yra nuostabu. Bet aš pastebėjau, kad tokių žaidimų procese patyriu pasitenkinimą, o pasitenkinimas – tai, pagal mano patirtį, bukinantis suvokimas, sukeliantis džiaugsmo, švelnumo, nujautos ir kitų NšS praradimą. 

Pavyzdžiui, pasitenkinimas atsiranda vaidybinio partnerės žeminimo metu arba, kai mes keičiamės vaidmenimis, atsiranda savęs gailėjimo jausmas. Tokiame sekse nėra švelnumo, ryškios simpatijos išgyvenimo. Tokio sekso fone išsiskiria situacijos, kai buvo išgyvenamas ryškus švelnumas merginai. Taip buvo tik kelis kartus. Tokiose situacijose seksualinis susijaudinimas pripildydavo visą kūną, darė jį jausmingu, atjaučiančiu. Ryškių priešorgazminių pikų tuo metu neprisimenu, tikriausiai nebuvo. Buvo pojūtis, kad visas kūnas tarytum apgaubia, apglėbia merginą, norisi į ją įsijausti, atsiverti jai, įvyksta susiliejimo, įsiskverbimo pojūtis. Tokie išgyvenimai yra labai reti, ir pagal taisyklę, po tam tikro laiko (po savaitės, mėnesio) viskas nurieda į paprastą mechanišką seksualumą, ir netgi prisiminti apie tai, kad anksčiau buvo išgyvenama kažkas ryškaus, pavyksta tik su dideliu vargu. Atrodo, kad viskas visada taip ir buvo. Tuo labiau, kad toks pusiau mechaniškas seksas nėra nemalonus. Jis pakankamai ryškus, aštrus, „skanus“, bet po jo atsiranda nuovargis, apatija, apsinuodijimas. Paskutiniu metu atsirasdavo nuliūdimas – aš matau, kad norisi dar kažko, kažko kito, ryškesnio, labiau pripildyto, ir vis dėlto kartas po karto nuriedu į tą pačią duobę. Atsiranda nuovargis, ištuštėjimas, dingsta motyvacija ieškoti naujų merginų, viskas atrodo kaip rutina. Tuo pačiu atsiranda mintys: „Ko gi tau dar reikia, vaikine, juk tu patiri tokius nuostabius jausmus“.

Man patogu įvesti tokią sąvoką, kaip „niūrumų apimtas seksualumas“. Tai tokia seksualinių ir juos lydinčių pojūčių visuma, kuri sukelia nuovargį, apatiją, kuri nors ir sukelia malonumą, bet tas malonumas yra bukinantis, tuštinantis. Tai labai primeną malonumą, patirtą nuo pasitenkinimo savimi. Skirtingai nuo šios sąvokos, galima įveisti sąvoką „nušvitęs seksualumas“ – tai seksualumas, susijęs su švelnumo, ryškios simpatijos išgyvenimu. Orgazmas nėra vienintelis niūrumų apimto seksualumo kriterijus. Prieš tai, kai šios mintys įgavo santykinį aiškumą, orgazmas nebuvo patiriamas pusę metų. Dabar kūnas jau taip priprato prie sustojimo ties orgazmo viršūnės, o pati nebaiginėjimo būsena tapo tokia patraukli, kad aš susilaikau ir be jokių pastangų nebaiginėju. Manau, kad jeigu įvyks noras patirti orgazmą, reikės įveikti kūno įprotį sustoti ties orgazmo ribos, bet kol kas tokio noro nebuvo. Bet kokia mintis apie tai, kad patyriau orgazmą, yra suvokiama maždaug taip pat, kaip mintis apie tai, kad pavalgyčiau padvisusios mėsos. Noriu ir toliau dirbti su niūrumų apimtu seksualumu – šalinti mechaniško sekso norą, koncentruotis ties noru patirti švelnumą. Mechaniško sekso noro šalinimo pastangos dabar atrodo kaip apsinuodijimo po tokio sekso prisiminimas, ir po tokio prisiminimo noras dažniausiai dingsta. Jeigu pastangos neveikia, tam, kad vėl apsinuodyčiau, galima šį mechanišką norą tam tikra forma realizuoti. Koncepcija, kuri pateisina mechaniško sekso norą – „seksas yra nuostabu“ (omenyje turima bet kokį seksą nepriklausomai nuo nieko). Antikoncepcija, kurią galima būtų pasiūlyti: „mechaniškas seksualumas sukelia apsinuodijimą, kuris neleidžia išgyventi NšS“.
0056.

Bodhis: „Paaiškinimai ir supratimai“.

Anksčiau aš dažnai galvojau, kad jeigu žmogus, kuris apie kažką mane klausinėja, negali suprasti mano paaiškinimų, reiškia, kad arba jis neturi sugebėjimų suprasti, arba mano paaiškinimai yra labai painūs. Kadangi pakeisti žmogaus pažinimo gebėjimų aš nesu pajėgus, o pagerinti savo paaiškinimo kokybę galiu – tai būtent tai ir darysiu. Savo kailiu aš išbandžiau daugybę įvairiausių niūrumų, nerdamas į juos su visa galva. Išbandęs juos „iki galo“, naudodamasis savo praktiką, aš iš jų išsikapstydavau. Tai leido man idealiai ištirti pačius niūrumus bei jų šalinimo būdą. 

Bet toliau įvyko kažkas, kas mane labai nustebino. Pasirodė, kad mano atliktas darbas mažai keičia galimybę aiškiai aiškinti – net, jeigu žmogus bando suprasti. Iš kitos pusės lengva pastebėti, kad kai kuriems žmonėms užtenka pakartoti mano paaiškinimus tris-keturis kartus įvairiais žodžiais, parodyti juos kelių įvairių situacijų pavyzdžiais ir atsiranda supratimas. Toliau aš pastebėjau, jog nesupratimo priežastis nėra vien tik nepakankamai aiškūs paaiškinimai, nors, besąlygiškai, ribinis aiškumas yra labai pageidautinas sėkmingam savo patirties perteikimui. Svarbiausia problema yra kitame: žmonės, kurie neva nori suprasti, bet niekaip nesupranta, iš tikrųjų NENORI SUPRASTI. Ko gi būtent jie nori? Ko tik įmanoma: įspūdžių gavimo, įsitraukimo į „praktikuojančių“ ratą, savisvarbos jausmo pasitenkinimo, įspūdžių kitiems žmonėms darymo ir panašiai. Bet būtent noro suprasti, noro pakeisti savo gyvenimą atitinkamai šio supratimo jie visiškai neturi, arba jis yra labai silpnas. 

Tam, kad tuo įsitikinčiau, aš iki tokio laipsnio supaprastindavau savo paaiškinimus, kad neįmanoma buvo nesuprasti net tikram idiotui. Pateiksiu scheminį pavyzdį. Pavyzdžiui, aš klausiu žmogaus – kodėl tu neatlieki tam tikro eksperimento? Jis atsako- „nenoriu“. Aš pradedu iš truputį kitos pusės ir vėl užduodu jam tą patį klausymą ir girdžiu atsakymą „aš negaliu“. Tada aš sustoju ir sakau: į tą patį klausymą tu atsakei „aš nenoriu“, o po to „aš negaliu“. Tai reiškia, kad vienu iš dviejų atveju tu valingai arba nevalingai sumelavai. Kokiu būtent atveju tu sumelavai ir kodėl? 99 atvejais iš šimto žmogus atsisako pripažinti šio prieštaringumo faktą. Jis pradeda leistis į painius paaiškinimus, kad neva ir „nenoriu“ teisingai ir „negaliu“ irgi teisingai, tai priklauso iš kurios pusės pažiūrėsi, ir neva iš tikrųjų jis turėjo omenyje tai.... ir galų gale taip ir nepripažins savo melo viename iš dviejų atvejų faktą. Štai labai neseniai eksperimente su „budistais“, vienas toks „budistas“ į Skvo klausymą „kokie yra jo praktikos rezultatai“, atsakė – „budizme nėra tarpinių rezultatų – rezultatas tik vienas – galutinio apšvietimo pasiekimas – jis arba yra , arba jo nėra“. Jam į atsaką Skvo pateikė ištrauką iš Mahamudros teksto su pavyzdžiu (šitų eksperimentų šventuose budizmo tekstuose yra milijonas), kur detaliai išvardinti tarpiniai budizmo praktikos rezultatai, ir paklausė jo – „o ar tai ne tarpinių rezultatų aprašymas?“. Žmogus, kuris norėtų suprasti, iš karto pamatytų ir pripažintų savo klaidą, pradėtų ieškoti jos priežastis, tuos niūrumus, koncepcijas, NE, kurie sukūrė ją ir t.t. – arba kaip minimumas, tiesiog pripažins savo klaidą, nes jos nepripažinti tiesiog neįmanoma. Bet Skvo pašnekovas griebėsi visiškai tipinio išsisukimo – neva „tai ne tarpinių rezultatų aprašymas – tai tarpinių stadijų aprašymas“, o į klausymą „ar stadijos ir tarpiniai rezultatai nėra vienas ir tas pats?“ jis atsakė „tai semantikos klausymas...“. Štai ryškiausias to paskutinio melo, nenuoširdumo laipsnio, kurie reiškiasi daugybėje atvejų, kai kažkam bandai paaiškinti, bandai surasti jame norą suprasti, kurio iš tikrųjų nėra, pavyzdys. Tai ir reiškia, kad tai ne aiškinimo aiškumo problema, o kraštutinio nenoro suprasti problema.       

Didžioji dauguma tų, kas skelbia save kaip bet ką „praktikuojantį“, neužsiėminėja jokia praktika ir jokio supratimo neieško. Jiems tai yra tiesiog vienas iš būdų gauti įspūdžius ir pritraukti dėmesį, ir charakteringas tokių žmonių požymis – patologinė pokalbių apie tarpinius rezultatus (kurių jie tiesiog neturi) baimė. 

0057.

Vik: „Numalšintos NE įtaka“.

Dažnai pastebėdavau tokią situaciją:

- yra NE, į kurią aš atkreipiau dėmesį ir kurią bandau pašalinti.

- yra numalšinta NE, kuri atsirado anksčiau, bet nebuvo pastebėta ir virto NF.

- šita pirma numalšinta NE man labiau „reikšminga“, t.y. yra noras šalinti būtent ją, bet dėl kažkokių mechaniškų priežasčių aš užsiiminėju kita, o pirmą, ir norą ją pašalinti, aš numalšinu. 

Tuo metu šalinimas vyksta labai tingiai, pojūtis toks, kad visos pastangos yra bevaisės, man nesinori to daryti, dėmesys pastoviai pabėga nuo šitos NE, ir aš prievarta verčiu save ja užsiėminėti, traiškyti, traiškyti, kol nepasieksiu vietoj NE nors kažkokią pilkumą. Šalinimas gali pavykti, bet truks ilgesnį laiką, NE pasipriešinimas laikosi kaip bastionas; dėl šito gali sukilti abejonė dėl savo jėgų, kad išvis viskas yra tikras užpakalis – niekas nesigauna ir nesuprantama dėl ko ir t.t. 

Tokio keblumo priežastis yra tame, kad pastangos nepataiko į pagrindinį tikslą – į šiuo momentu dominuojančią NE, todėl viskas ir vyksta su tokiais sunkumais; aš ne vieną kartą svajojau, kad jeigu palikčiau šias stangas, eičiau nerimui iš paskos, rasčiau numalšintą NE ir ją užsiimčiau, situacija staigiai pasikeistų. Pats šios numalšintos NE pastebėjimas jaučiamas džiaugsmingai, tarytum atkristų krovinys ir varginančios pastangos iš karto pavirsta džiaugsmingomis, ir teikiančiomis malonumą – ir daug efektingesnėmis, po to, abi NE šalinamos daug lengviau.
0058.

Lūšis: „Buitinė anabiozė“. 

Kai esu namuose ir „užmiegu“, t.y. pasineriu į chaotiškus atsitraukimus, pastebiu, kad mano užmigimas apsireiškia mano veiksmais ir mintimis, kurie yra visiems labai pažįstami. Jeigu kažkas pats to nedarydavo ir nepatirdavo, tai tikrai matydavo, kaip tai darė jo mama, močiutė, senelis ir t.t.

Pagrindiniai simptomai tokie:

- Aš pradedu ne tik matyti viena akimi, bet ir įdėmiai kreipti dėmesį į tai, ką daro žmogus, su kuriuo aš gyvenu. Man rūpi tai, į ką jis žiūri, ką daro, ko ieško ir nors manęs niekas neprašo pagalbos, aš pradedu klausti: „Kur žiūri?“, „Ko ieškai?“, „Ko nori?“,.

 - Dėmesys prilimpa prie kitų žmonių veiksmų ir aš pradedu sekti jų žvilgsnius, judesius, pradedu galvoti – ko, kam reikia, ir pasakinėju, pavyzdžiui: „Šaukštų čia nėra, aš visas išnešiau“, parduotuvėje – „Sultys kitame skyriuje, einame aš tau parodysiu kur“. Tuo pačiu aš bendrauju ne su debilais, o su protiškai išvystytais žmonėmis, kurie turi pakankamai vaizduotės, kad patys susiprastų kur kažką rasti. 

- Kai gaminu maistą, mintyse apskaičiuoju, ar dar kažkas valgys, gaminu daugiau, galvoju, ar kažkam tai patiks.

- Džiaugiuosi, kai kažkas grįžta iš darbo arba atvažiuoja iš kažkur, o aš turiu paruošusi arba nusipirkusi kažką skanaus. Jaučiu pasitenkinimą, kad jam bus malonu – juk jis pavargęs, visą dieną nieko nevalgė, o aš pavaišinsiu. Tuo momentu tas žmogus man neegzistuoja kaip žmogus, t.y. man nesvarbu, kas su tuo žmogumi vyksta, ką jis jaučia, kuo jis gyvena. Man netgi neįdomu, ką jis man papasakos. Šiuo momentu jis man yra tik alkana, pavargusi būtybė, kuriai gyvybiškai svarbu yra pasisotinti, ir mano rūpestis juo yra nukreiptas tik į jo fiziologinių poreikių patenkinimą, panašiai, kaip gėlės laistymas. Tuo metu aš pati jaučiu bukinantį pasitenkinimą. 

- Stebiu, kas kur deda savo daiktus – kaupiu informaciją apie tai, kur kažkas kažką laiko, kad paskui galėčiau pasakinėti.

- Jaučiu džiaugsmą, kai kažkas manęs klausinėja: „o kur pas mus toks ir toks daiktas?“, „kaip tu galvoji, kaip tai įjungiama?, „ar užteks man pinigų nusipirkti šiuos produktus parduotuvėje?“. Malonumą suteikia tai, kad aš kažkam galiu būti naudinga, kad galiu atsakyti į šiuos buitinius klausymus ir išspęsti kažkieno problemą. Aš pradedu rimtai susimastyti dėl šių klausymų, gaišinu laiką, svarstau, aptarinėju.       

 - Kai esu maisto prekių parduotuvėje, aš susimąstau, o gal nupirkti žmonėms, su kuriais gyvenu, kažką skanaus, ką jie mėgsta ir kas gali jiems patikti. Aš ne tik perku mano požiūriu skanius dalykus, o akcentuoju būtent jų skonį, nors niekas manęs neprašė kažką pirkti, niekas nedavė užsakymų.

- Susimąstau ir patariu, kaip kažkam geriausiai padaryti, pavyzdžiui, suplanuoti laiką, kad nepavėluotų, arba kokiu būdu kur geriausiai nuvažiuoti. Vėlgi – mano patarimų niekas neprašo. 

- Labai nerimauju, kad tik ko nors savo veiksmais nesutrukdyčiau, nesukelčiau nepatogumų, arba nepažadinčiau.

Kas būdinga visiems šitiems simptomams? Tai, kad tuo metu aš visiškai pamirštu apie tai, kas vyksta manyje, ko aš noriu, ar manyje yra NšS; aš tarytum išsijungiu iš savo gyvenimo. Manyje gali būti įvairios NE, įsitraukimai, chaotinis VD, bet man tai nemotais. Man yra svarbu buitinė kitų žmonių gerovė ir šitie klausymai man atrodo ypač rimtais, reikalaujančiai ypatingo dėmesio. Man labai svarbu būti kam nors reikalinga, nes užmigimo metu aš tampu visiškai beprasmiška būtybe, kurioje niekas nevyksta. Man pasidaro su savimi nuobodu ir aš pradedu dairytis aplinkui, uždavinėti klausymus, džiaugtis bet kokiu gyvenimo prisipildymu. Bet tai ne tik tiesiog įspūdžių troškimas, manęs netraukia įjungti muziką arba televizorių. Aišku, noras įjungti televizorių - tai taip pat užmigimo požymis, bet tai kitos rūšies užmigimas – aš visiškai pamirštu, kad manyje gali kažkas įvykti, kad ten kažkas kažkada buvo, net jeigu prieš porą valandų manyje įvyko įsisąmoninimas arba atsilaisvinimas nuo NE. Tiksliau pasakius, tai ne užmigimas, o užsimiršimas, marša. Man atrodo, kad šis užsimiršimas labiausiai negyvas iš visų. Pasaulis tampa plokščias, jame yra tik buitis. Tam, kad domėtumeisi kažkokiomis žiniomis per televizorių, reikalinga kažkas žmoniško, o čia juk nėra visiškai jokio intereso. Aš pati pavirstu buka, visiškai buitine būtybe ir lygiai tokius pat kitus žmones matau aplinkui, todėl ir pradedu domėtis jų buitimi. Nieko, išskyrus paprasčiausių „gyvenimo“ (pavadinti tai gyvenimu galima tik sąlyginai) apsireiškimų, tokių kaip pavalgyti, pamiegoti, apsirengti, nueiti į darbą arba į parduotuvę šiuo metu man neegzistuoja. Aš tampu ne tik miegančia, bet jau ir mirusia būtybe – taip aš jaučiu šį bukumą. Užmigimui būdinga ir tai, kad gyvenant su normaliais (aišku mano supratimu) žmonėmis, užmigus, netikėtai aš atsirandu visiškų impotentų pasaulyje, juk, jeigu aš kažkam pasakinėju, kur paimti jogurtą arba rasti kojinę, reiškia manau, jog jis pats negali susiprasti ir jam reikalinga mano pagalba. Tuo pačiu aš, savaime aišku, nesuprantu to, kad miegu – aš nematau nieko ypatingo šiuose klausymuose, atrodo, o kodėl gi nepaklausti, tiesiog įdomu, tiesiog norisi padėti. Aš nejaučiu savo „namiškiams“ jokių stiprių NE, atvirkščiai, man netgi atrodo, kad aš juos myliu, aš jaučiu, kad jie yra „mano“ „artimieji“.  

Kada įvyksta buitinis užmigimas? Kol kas šio klausimo aš detaliai neišstudijavau, matau tik vieną priežastį:

- Po miego, kuriame aš tampu visiškai buka būtybė, patiriu NE, prisirišimus, bendrauju su savo ankstesne aplinka tokiu pat būdu, kaip bendravau anksčiau. Miegas nebūtinai naktį, tai gali būti dviejų-trijų valandų miegas dieną, arba miegas po stipraus nuovargio arba ligos.      

Ką daryti, jeigu aš „užmigau“? Mane pažadina:

1. Tam tikrą laiką (2-3 valandas, dieną) nekalbėti. 

2. Tiek pat laiko nevalgyti.

3. Nuo visų atsiskirti ir klausyti, uostyti, koncentruotis ties tuo, kas tavyje vyksta, užrašinėti.

4. Kai pasidaro aišku, kas būtent dabar vyksta, kokiems įsitraukimams ar emocijoms aš pasidaviau, pradėti „griežtą“ praktiką, t.y. duoti sau konkrečias užduotis ir jas atlikinėti. Pavyzdžiui, padaryti penkias NE šalinimo pastangas. Tokių buitinių užmigimų metų dažniausiai atsiranda stiprios NE, todėl, jeigu pastangos nesukelia pilno pašalinimo ir tylaus džiaugsmo atsiradimo, aš vis tiek jas užskaitau. Kitas pavyzdys – kontroliuoti savo elgesį, tam tikru laikotarpiu nereikšti savo emocijų veide ir stebėti, kad jaučiant bruzdumą, nekūprintumei nugaros arba nedarytumei staigių judesių, arba atvirkščiai – jeigu užpuolė apatija arba mieguistumas - judėti žvaliai. Toks susikaupimas ties fiziniu kūnu esant stipriems įsitraukimams yra labai efektyvus, nes esant stipriems niūrumams kontroliuoti savo kūną daug lengviau, negu emocijas, bet šiai kontrolei taip pat reikia tam tikrų pastangų, ir dėka paprastos, atžarios pastangos aš galiu prieiti prie subtilesnės, daug sudėtingesnės pastangos. Įprastai po kūno pastangų, grįžus prie NE, aš jaučiu daugiau jų šalinimo pastangų gebėjimų. Pojūtis toks, kad „pastangos raumuo“ labiau sušilo, išsitreniravo. 

Numatau mėgstamą išsireiškimą iš pusės tų, kurie visą laiką pasinėrę į šią buitinę anabiozę: „Ne taip jau ir blogai visa tai – rūpintis artimuoju, stengtis padaryti jam malonu, stengtis jam kažkame padėti“. Patys savaime šitie veiksmai, žinoma, nėra nei geri, nei blogi.  Reikšmės turi ne tai – ką tu darai arba ko tu nedarai, o tai – ką tu patiri. Jeigu tu rodydamas į neužsegtą vaiko sagą, tokiu būdu iš jo darydamas bejėgį idiotą, jautiesi gyvybingesnis – reiškia šis straipsnis ne tau, ir tiesiojo kelio praktika taip pat ne tau. Mano straipsnis skiriamas būtent tiems žmonėms, kurie turi panašią į mano patirtį, kurie, kaip ir aš, atlikinėdami tokius veiksmus jaučiasi kaip mechanizmai, patiria susirūpinimą, blausumą ir kitas NE, bei pradeda siekti laisvės ir jos ieško. Gyvame pavyzdyje aš pamačiau – štai manyje atsirado noras pasakyti „jogurtas toje lentynoje“ ir aš tai pasakiau. Ir tai, ką aš išgyvenau, aš palyginau su tuo, ką išgyvenu, kai nėra tokio noro. Ir aš padariau savo pasirinkimą – noras kažkuo rūpintis daro mane negyva, aš jo nenoriu. Čia nėra nei moralo, nei filosofijos. Yra paprastas pasirinkimas į naudą to veiksmų būdo, kuris padeda man jaustis gyvybingesne. O jau tada galima ir svarstyti – kodėl taip išeina, kad „nepadedant“ kitiems aš jaučiuosi gyvybingesne, negu „padedant“. Tam reikia peržiūrėti žodį „pagalba“ ir suprasti ‚ kokia prasmė įdedama į šį žodį. Kas yra „pagalba“? Kažkas mano, kad būtent tai ir yra pagalba – pasakyti kurioje lentynoje yra jogurtas, apie kažką priminti ir panašiai. Taip pat mano dauguma žmonių, kad meilė – tai kai pavyduliaujama, pykstamasi arba kai kažkas kažkuo rūpinasi. Tokie žodžiai tampa pagaliais, kuriais mes patys save mušame per galvas. Mes turime koncepcija: „padėti – gerai“. Mes ja vadovaujamės, visiškai nesuprasdami to, kad neturime jokio supratimo – nei kas yra „pagalba“, nei kodėl tai „gerai“. 
0059.

Neti: „Užmiršimo praktika“. 

1) Prielaidos: priklausomai nuo postūmio praktikoje aš susidūriau su suvokiamo pasaulio naujumo išgyvenimu. Įprasti, tūkstančiai kartų suvokiami reiškiniai netikėtai įgauna šviežumo ir paslapties savybes. Iš įprastų suvokimų aplinkui susidaro nauji vaizdai ir kartais neįmanoma pasakyti, kad aš matau būtent tai, ką pripratau kažkaip vadinti. Aš nusprendžiau ištirti šį reiškinį ir pabandyti išdirbti metodus, leidžiančius sistemingai gauti panašias būsenas. Galų gale aš priėjau žemiau aprašytas išvadas ir praktikas:

2) Hipotezė: tarkime, kad vaikystėje vaikas suvokia pasaulį grynai, be jokių interpretacijų. Paskui jį mokina vadinti reiškinius, diferencijuoti ir naudoti juos savo tikslams. Tokiu būdu pasaulis „fiksuojamas“, renkamas „funkcionavimo“ plokštumoje. Ši prizmė mechaniškai išsijoja suvokimą, kas leidžia neatsitraukti į „senų“ suvokimų vertinimą, jeigu tokie jau yra atmintyje, o užsiėminėti tuo metu kitu darbu. Dėmesys tampa „sąlygojamas“ funkcinės gyvenimo veiklos ir iš kolosalaus suvokimų spektro jis pagauna tik siaurą jo dalį. Toks priėjimas yra pakankamai racionalus, bet jis palieka daug suvokimų nepastebimais, gyvenimą paverčia mechaniškais skyrimais, kurie atliekami pagal turimą modelį, kuris ir yra atmintimi. Nuo šio momento mes „pažįstame pasaulį“.

3) Stebėjimai: aš pastebėjau, kad po daugiakarčio vieno objekto suvokimo, jo skyrimas pradeda keistis. Pavyzdžiui, po dažno kažkokio žodžio kartojimo, jis netikėtai praranda prasmę ir aš girdžiu tiesiog garsų junginį, kuris dažnai atrodo absurdiškas ir neįprastas. Arba, jeigu aš ilgai žiūriu į save veidrodyje, per kažkiek laiko aš „savęs neatpažįstu“, arba netikėtai mane patraukia kažkokia atskira veido detalė, kuri savo ruožtu pasirodys labai nepaprastai. Mano požiūriu, viskas tai įvyksta, todėl, kad suvokimų išsijojimo mechanizmas veikia nors ir mechaniškai, bet ne visada, o tik tada, kai tai yra įprasta. 

Suvokimas visada turi vietą, bet atveju su daugiakarčiu objekto suvokimu, jo skyrimas įvyksta pirmą, antrą, dešimtą kartą, bet dvidešimtą kartą šis mechanizmas sutrinka, ir aš matau kažką naujo, kas iš karto patraukia dėmesį. Pagal taisyklę, šios naujovės esmė yra ypatingai ryškus garsų, judesių, spalvų ir t.t. suvokimas, pastebimas kaip dėmesingumo gabumų padidėjimas. Tai panašu į stereoskopinius paveiksliukus – iš pradžių aš ilgai žiūriu ir nieko nematau, paskui netikėtai įkrentu į naują pasaulį. 

Toliau, jeigu detaliau pažiūrėtume kaip įvyksta įprastas suvokimas-skyrimas, tai pastebėsime, kad jis susideda iš pakankamai stambių objektų - tokių kaip medis, puodukas, mama, mašina - atpažinimo, bet juk kiekvienas iš jų susideda iš didžiausio „dalių“ – formos, spalvos, judesių, faktūros, ir t.t. vibracijų - kiekio. Tai savotiški elementarūs suvokimų blokai, bet paprastai aš nekreipiu į juos dėmesio, neskiriu juos kaip kažką atskiro, ir jeigu įsižiūrėtume į suvokimo-skyrimo procesą, galima būtų pastebėti, kad aš tarytum peršoku per didelį skyrimo požymių, kurie charakterizuoja objektą, kiekį. Dėmesys nesusilaiko ties juos, juk buitiniame gyvenime aš neturiu detalaus skyrimo tikslo, yra tikslas neatsitrenkti į šį medį.  

Taip pat dėmesio sugražinimo ir tam tikrų kitų praktikų rezultate pastebėjau suvokimų apsivalymų suliepsnojimus. Dar vienas pastebėjimas – vieną kartą išėjau iš metro ir ėjau pro kioskus. Dėl kažkokios priežasties, ar tai blogai girdėjosi, ar tai dainininko dikcija buvo bloga, nusprendžiau, kad daina užsienietiška ir ėjau nesuprasdamas, apie ką dainuojama. Ir tik po kažkiek sekundžių įsijungė skyrimas ir kaip šaltas dušas mane apipylė šios dainos prasmės supratimo srautas. Atsirado „išankstinio pasaulio pažinimo“ situacija. Tam, kad suprasčiau, aš turiu „žinoti“, kad tai suprantama, kad tai įmanoma, kad šitie garsai – tai kalba, be to rusiška, t.y. reiškinys, kurį galima išskirti, suprasti prasmę.    

4) Praktika.

Taigi, aš „pažįstu pasaulį“ ir man įdomi užduotis pabandyti atmesti šį pažinimą tam, kad galėčiau įleisti naują suvokimų srautą. Remdamasis aukščiau išvardintais stebėjimais aš priėjau prie metodo, kurį pavadinau „užmiršimo praktika“, nes rezultate aš tarytum pamirštu įprastą, šiurkščią pasaulio interpretaciją, nors iš tikrųjų neįvyksta jokio užmiršimo, tiesiog skyrimo procesas tampa labiau judrus.

Prieš aprašydamas metodą, aš pateiksiu jo sudedamąsias, o paskui paaiškinsiu jas pavyzdžiuose:

a) Daugiakarčiai objektų suvokimai. Kažkuo „svarbiu“ užimtas, paprastai aš skubu ir pasaulis prašoka kaip vaizdai pro traukinio langą. Dabar aš noriu įveikti šį automatizmą ir tarsi pristabdyti ir apžiūrinėti objektus, tam, kad praėjęs jų skyrimą, pajausčiau to naujumo jausmą, kuris įvyksta daug kartų pakartojus žodį. 

b) Apžiūrinėdamas objektą, aš tarsi išdėlioju jį į sudedamuosius suvokimus ir kuo daugiau jo detalių aš pažymiu, tuo toliau atsirandu nuo tos „blyškaus pasaulio dalelės“, kurią anksčiau laikiau tuo objektu. Tikslinga dar ir atskirti šiuos komponentus nuo paties objekto, juk iš tikrųjų jie jam „nepriklauso“ – tai aš juos dirbtinai grupuoju. Ir dar. Aš palaipsniui pradedu „nevadinti“ to, kas suvokiama. Toliau aš naudosiu pavadinimą, bet tik tam, kad nurodyčiau vykstantį procesą.

c) Iš naujo perrenku pasaulį. Išskirtus požymius galima pabandyti sujungti į kažką naujo. Šis etapas yra sudėtingas pradinėje stadijoje, bet laikui bėgant, kai aš perėjau prie panoraminio daugumos objektų regėjimo, tai pardėjo savaime vykti. 

(Tikriausiai, šio naujo jungimo fiksacijai būtų įdomiau jam duoti pavadinimą. Štai dabar aš žiūriu į monitorių ir žinoma, matau monitorių:), nes visą visumą – tai, ir tai, ir tai – tai aš ir vadinu „monitoriumi“. O dabar aš prisimenu, kad tai tik sutarimo klausymas, o iš tikrųjų čia turimas būtent suvokimų, kuriuos galima pergrupuoti, rinkinys. Ir štai aš matau, kad „ant monitoriaus“ yra trys lipdukai. Aš juos sujungiu ir tam, kad padėčiau sau užfiksuoti šį naują junginį, kažkaip vadinu. Dabar prieš mane ne monitorius, o „lipdukų trikampis“ + „dėmės ant rėmo“ ir t.t. O puoduko ąselę galima sugrupuoti su stalu, o patį puoduką – su langu ir tai kažkaip pavadinti ir netgi pabandyti operuoti šitais „objektais“. Tam tikrų veiksmų atlikimui tai tikriausiai bus beprasmiška (nors, gal būt ir ne visada), bet tai išplauna mano įsitikinimą tuo, kad objektas – tai kažkas nepriklausomo nuo suvokimų interpretacijos. 

Taigi. Žiūriu kas stovi ant stalo. Puodukas. Žiūriu. Apvalus. Du ovalai – vienas viršuje, kitas apačioje. Mėlynas, blizga, viduje kažkas atspindi. Tai ištepta vidiniame paviršiuje ir sudaro dar ratus ir formas. Dugne neišgerta arbata. Blizga. Tamsėja. Atspindi. Arbatžolės ramiai guli ant dugno. Jeigu pradėtume žiūrėti į puoduką, jis lėtai pradėtų artėti, didėti. Atspindžiai ant senelių ir arbatoje pradės keistis ir judėti. Išorėje, emaliuotas paviršius atspindi tai, kas guli ant stalo – grandinėlė nuo raktų, apvali gumytė. Atspindyje jie keistai išsikraipo, puoduko pagrinde formuodami sutankėjimą, kuris staigiai link viršaus išsiplauna. Tam, kas dabar vyksta, labai tinka muzika, barška ir persilieja kaip srovenantis vanduo.            

Štai, maždaug taip. Aš tęsiu šią praktiką iki momento, kol neatsiras gilumos, paslaptingumo, lengvos nuostabos suvokimas. Aš surandu tokią pastangą, kuri man leidžia suprasti tai, kad iš tikrųjų aš nieko nežinau apie savo suvokimą, kad pasaulis gali būti bet koks. Be šito išgyvenimo užmiršimo praktika tampa paprastu detalizavimu ir mechaniško skyrimo įsišaknijimu.

Šis aprašymas atrodo pakankamai formaliai, bet praktikoje šis procesas mane sužavi. Reikalas tame, kad laikui bėgant visus šiuos požymius aš pradėjau matyti iš karto, vienu laiku. Paprastas puodukas tampa takus kaip ugnis arba vanduo. Pabandysiu aprašyti, kaip tai įvyksta mano atveju. 

Pavyzdžiui, vakar. Einu pasivaikščioti. Girgžda sniegas. Atkreipiu dėmesį į šį garsą. Garsas atsiskiria nuo visko aplinkui ir atrodo, kad skamba pats savaime. Jame atsiranda giluma, tįsumas, daugialypiškumas. Derinyje su kitais garsais – striukės šlamesiu, mašinų triukšmu, jis virto kažkuo vientisu ir neatskiriamu. Įeinu į mišką. Medžiai. Jie įvairūs. Vienas šauna į viršų savo milžinišku ūgiu, antras keistai išlenktas. Sniego dėmės ant šakų sudaro įvairias formas ir jau negalima suprasti – kur baigiasi vienas medis ir prasideda kitas. Žiūriu į beržo žievę. Sudėtinga faktūra persilieja besileidžiančios saulės spinduliuose. Iš tolumos žievė panaši į kalnų pjūvius. Jeigu apžiūrėtumei ją iš arti, tai žvilgsnis įkrenta į neįsivaizduojamą, nesuprantamai ko, gilumą – labai subtilių raštų, sudarytų iš dėmių, spalvų, šviesos ir šešėlių derinių. Atsiranda nuostabaus bendrumo su šiomis būtybėmis pojūtis. Norisi jas apkabinti ir tiesiog būti šalia. Žiūriu toliau. Ant sniego šuo. Šika. Nugara išlenkta kaip lankas, uodega stiro, sukinėja galva į šalis, ant snukio vibrisai, kailis blizga. Šuns kūnas keistu būdu „suderinamas“ su sniegu aplinkui, t.y. jo ir sniego suvokimas sukelia ypatingo harmonijos išgyvenimo atsiradimą. Labai nuostabu. Žiūriu į pakeliui sutiktus žmones. Jų judesiai ir mimika tarytum suyra į atskirus komponentus, tarytum juos blogai sutepė ir todėl jie juda diskretiškai. Atkreipiu dėmesį į „save“, į savo kūną. Jis įgauna lengvumą ir lankstumą. Į galvą ateina analogija su gyvūnėliu - iš rutuliukų padarytu arkliuku vaikiškame filmuke. Atkreipiu dėmesį į jo judesius. Jie tarytum daugiafaziai, atrodo, kad laikas sulėtėja ir viskas matosi ir jaučiasi labai detaliai. Laikas išsiteka per viską, kas yra suvokiama, tampa greitas kaip šviesa ir aiškus kaip šešėlis. Regėjimas yra panoraminis ir tuo pačiu į kažką nukreiptas. 

Apskritai tai aprašyti yra sunku, bet viskas maždaug taip atrodo. Tokį regėjimą aš bandžiau praktikuoti įvairiose sąlygose – name, darbe, žiūrėdamas televizorių. Įdomu papraktikuoti užmiršimo praktiką žmogaus kalboje. Pavyzdžiui, važiuoju su taksi namo. Ten sėdi dar keli žmonės ir visi kalba. Pradedu įsiklausyti į jų garsus, susikoncentruoju, pavyzdžiui, ties bosų, paskui pasirodo, kad šitie bosai keistai derinasi su spiegiančiu amortizatoriaus girgždėjimu ir t.t., ir štai aš jau nesuprantu kalbos prasmės. 

Dar labai įdomu nesuprasti to, kas parašyta. Pavyzdžiui, metro vagone pilna visokiausios reklamos, kurią aš NEPERTRAUKIAMAI skaitau, jeigu, žinoma, dairausi į šalis. O juk tekstas tai tik dažų dėmės ir tekstu jas padaro tik mano šių dėmių, turinčių apibrėžtus požymius – teksto požymius, „išankstinis žinojimas“. Man patinka matyti „tekstą“ tiesiog kaip dažų dėmes, kurios gali pereiti į kitas piešinio struktūras arba išvis niekur nepereiti. Iš tikrųjų tai neįtikėtinai sudėtinga, bet netgi nesėkmingų bandymų atvejais (o jų 99%) aš jaučiu kažkokio optimizmo antplūdį, o svarbiausia – dėmesio laibėjimo efektą. Čia taip pat galima ieškoti patogesnių „išankstinio žinojimo“ sustabdymo, automatinio skyrimo sustabdymo metodus. Pavyzdžiui, toks metodas: kiekviena raidė man asocijuojasi su garsu. Aš pavadinau kiekvieną raidę kitaip. Pavyzdžiui, žodį „вход“ (rus.-įėjimas) galima perskaityti: „dvi kilpos, kryžiukas, nulis, namukas“. Čia jau tikrai jokio įėjimo nepamatysi. Reiškia, reikia tik duoti kitus pavadinimus ir rinktis, kada kokią „skaitymo“ sistemą naudosies. Norėsi – perskaitysi, o norėsi – matysi namukus su kryžiukais. Kai aš turiu tik vienareikšmišką interpretaciją, tai jos sunku atsikratyti, sustabdyti jos darbą, bet jeigu jų yra nors dvi, tada monopolija sugriauna ir atsiranda konkurencija, laisvas pasirinkimas – suvokimų interpretacijos laisvė. 

Bet įdomiausi atradimai įvyksta, kai aš į valias prisitreniravęs su „išoriniais objektais“, tokiu pat būdu bandau suvokti save. Pastebima, kad tas „subjektas“, kuris mechaniško skyrimo atpažįstamas kaip „aš“ – vientisas ir neatskiriamas, pradeda irti į atskirus suvokimus, kurie, kaip elementarios dalelės nepertraukiamai juda, sudaro keisčiausias formas to, ką mes pripratome vadinti „savimi“. Ir kuo efektingesnis „savęs užmiršimas“, tuo įspūdingiau ir paslaptingiau viskas atrodo. Įvyksta džiaugsmas, kai matai šį nuostabų kaleidoskopą, kuris anksčiau atrodė nejudrus ir neskiriamas. O viskas, todėl, kad aš niekada ten nežiūrėjau. O kam? Išoriniam funkcionavimui to nereikia. Sakoma, kad Buda vienu akimirksniu galėjo išskirti tūkstančius proto būsenų. Būtent ši dėmesio paaštrėjimo savybė ir pradeda reikštis. Be to, aš atradau dar vieną dalyką – tokio apvalyto suvokimo momentu nėra „aš“. Bet įprastais atvejais aš visiškai nesuvokiu pasaulio. Tas pats kaip su skaitymu – juk aš neskaitau viso žodžio – pagal kelias raides arba pagal kontekstą aš iš karto matau prasmę, bet ši prasmė yra iš anksto APIBRĖŽTA. Būtent ir mano suvokimas važinėja kažkada pramintomis vėžėmis. Tikras suvokimas tęsiasi tik sekundę ar dar mažiau, o po to jis iš karto atsijungia (dėmesys iš jo nukrypsta į prigalvojimus), nes įvyksta atpažinimas. Čia ir atsiranda „aš“ – prigalvota pasaulio bamba. Ir tai taip pat galima pamatyti, jeigu dėmesingai pažiūrėtume „į save“!

5) Pritaikymo vieta ir nepageidaujamos pusės.      
   Metodas priskiriamas prie praktikų, dirbančių su skiriamąją sąmonę, eilės. Todėl, kol aš neatlikau darbo su NE ir koncepcijomis, jis nebuvo efektingas, nes dėmesys vis tiek nuslys į įvairius šiurkščius atsitraukimus ir jokio regėjimo nepavyks pasiekti. Aš daug kartų tuo įsitikinau, kai būdamas niūrumų būsenoje, bandžiau kažką ten „pamatyti“ – pasaulis buvo nepraeinamai pilkas ir į jį žiūrėjo ne aš, o mano niūrumas. Be to, tokio regėjimo elementai pradeda patys reikštis, kai aš nepatiriu NE. Tada tinkamiausias laikas šį efektą sustiprinti praktinėmis pastangomis. Stipriausią efektą šis metodas duoda jį suderinus su dėmesio sugražinimo praktika. 

Yra kažkas, kas apsunkina patirtį – įspūdžių noras. Aš, pavyzdžiui, pradėjau fotografuoti ir piešti viską, kas man atsiverdavo ir pradėjo atsiradinėti kaupimo troškimas, susirūpinimas gauti šį malonumą, SG.   

0060.

Bodhis: „Tikslus termino „pašalinimas“ apibrėžimas“.

Kai aš kalbu apie NE šalinimą, į terminą „šalinti“ aš įdedu tiksliai apibrėžtą prasmę, o būtent žemiau pateiktų suvokimų visumą: 

1) Mintimis užfiksuoti, kad išgyvenu tai, ką noriu pašalinti, ko nenoriu jausti.

2) Patirti norą nustoti tai jausti. 

3) Padaryti veiksmą, kurį aš vadinu „atsirasti bet kokios NšS būsenoje“, arba „įšokti į NšS“, arba „prisiminti save NšS“ ir t.t. Padaryti pastangą – reiškia staigiai sustiprinti norą nustoti jausti NE ir pradėti patirti NšS. Šias pastangas reikia atidirbinėti, kaip ir bet kokį kitą įprotį.

4) Mintimis užfiksuoti, kad dabar yra NšS suliepsnojimas.

„Pašalinti“ – tai būtent 4 etapai. Būtent šitie ir jokie kiti. Jeigu tavo veiksmų pasekmėje nėra NšS suliepsnojimo – reiškia tai ne pašalinimas, o kažkas kito, ir pavadinti tai reikės kažkaip kitaip – pavyzdžiui – „NE intensyvumo numušimas“. Ir tai NESUKELIA tokio ryškaus ir ryžtingo rezultato, apie kurį aš rašau savo knygoje. Be NšS patyrimo vietoj pašalinimo gali išeiti netgi ne NE intensyvumo numušimas, o jos numalšinimas, t.y. įvyks NF.

Priklausomai nuo patirties gavimo šitie etapai praeina greičiau ir greičiau, ir galų gale išvis susilieja į vieną ryžtingą „judėjimą“. Tai leidžia pasiekti momentalų arba beveik momentalų atsiradusios NE pašalinimą, t.y. nepriekaištingą pašalinimą, o jis savo ruožtu su laiku sukelia tai, kad šios NE išvis neatsiradinėja. 

Žinoma, NE šalinimo treniruotėms lygiagrečiai atsiranda noras ištirti konceptualų jų atsiradimo pagrindą, bet tai jokiu būdu nepakeičia jų šalinimo darbo, o tik jį papildo.
0061.

Neti: „Orgazmo pasekmių stebėjimas“.

Stebėjimas, kaip keičiasi mano suvokimai po orgazmų, sukėlė sprendimą, kad aš nenoriu orgazmų, taip pat, kaip nenoriu NE. Ir nors aš kol kas dar nepasiekiau nepriekaištingos orgazmų kontrolės nepriklausomai nuo aplinkybių, aš pateiksiu tuos stebėjimus ir išvadas, prie kurių priėjau šiuo momentu.

Aiškios, man nepageidaujamos orgazmų įtakos, atradimas įvyko neseniai – maždaug prieš du-tris mėnesius. Iki šio laiko aš reguliariai baiginėjau ir nesurišdavau savo blogos būklės (NF, NEB, polinkio stiprioms NE) su orgazmais. Nors, žinoma, tokie įtarimai buvo, bet įgrimzdimas į NE, koncepcijas ir kitus niūrumus darė orgazmus „esmingu“ poreikiu šioje eilėje. 

Orgazmų pasekmes aš dalinu į psichologines ir fizines. Šios kategorijos labai susijusios ir sunku atskirti aiškią ribą tarp jų, ir patirtis rodo, kad šių pasekmių įveikimas vienoje srityje sukelia jų nusilpimą kitoje. 

Prie psichologinių pasekmių priskiriami tokie reiškiniai: apatija, dėmesio išsiblaškymas ir kaip pasekmė - sąmoningo aiškumo nusilpimas; polinkis NE, siekimo, pasižavėjimo nebuvimas, apskritai tik pilkuma, erotinių išgyvenimų nusilpimas, NšS nebuvimas. Apibendrinus situaciją galima taip aprašyti – viskas kas yra bukiausia, ima valdas į savo rankas. Tai galima palyginti su autopilotu – kai lakūnas pavargsta, jis įjungia autopilotą, kurio užduotis – nenukrypti nuo kurso, o į visą kitą – dangų, debesėlius, žemę, jam nusispjauti. Taigi, jeigu aš bandau į pasaulį žiūrėti autopiloto akimis, tai ir bus būsena, kuri atsiranda po orgazmo – bukas funkcionavimas. Anksčiau tokio bukumo aš nesurišdavau su tuo, kad baiginėju, ir jis tikriausiai ne šimtu procentų sąlygojamas orgazmų, o greičiausiai dar ir visų šiurkščių niūrumų komplekso, bet pakanka tik pradėti praplėšti šį ratą nors vienoje vietoje, kitos kvailystės tampa irgi matomomis. Kai tik aš išmokau šalinti tai, kas man nepakenčiama (NE, pasitenkiną, koncepcijas), iš karto pastebėjau, kad orgazmai visas mano pastangas sumažina iki nulio.

Prie fizinių pasekmių aš priskiriu kūniškus pojūčius. Pas mane būna tokie (ne visada ir ne visi): mieguistumas, sunki būklė po miego, skausmingas polinkis nejudėti (pasivolioti lovoje iki pietų), sausas, karštas skausmas sąnariuose, galvos skausmas, ligų paūmėjimas, noras persivalgyti, pastovus nuovargis. Apskritai viską galima aprašyti taip – kūnas labai serga.

Anksčiau (prieš tris metus) šitos fizinės pasekmės buvo ne taip ryškiai išreikštos tikriausiai, todėl, kad mano fizinis kūnas buvo geresnėje būklėje. Bet paskui įvyko įvykiai, kurie ilgam (beveik metams) sukėlė depresiją ir tai atsiliepė mano kūnui, jis pradėjo labai dažnai patirti skausmingus pojūčius, todėl tikriausiai ne visų fizinis kūnas taip matomai reaguoja į orgazmus. 

Visos aukščiau aprašytos būsenos įvyksta ne iš karto po orgazmo, o apsireiškia kelių dienų bėgyje. Pavyzdinį scenarijų to, kaip tai vyksta mano atveju, aš pateiksiu žemiau. 

Iš karto po orgazmo kūne yra sausas karštis, kuris vėliau, tarsi truputį nurimęs, lieka sąnariuose, padaro juos skausmingais, kaip esant temperatūrai. Po to aš gailiu pastebėti, kad mano suvokimas truputį pasikeitė. Aš pastebiu savo kūne smulkius garsus, šešėlius, spalvas, atspalvius, neįprastus srautus – viskas atrodo taip, kaip esant artumo išgyvenimui, džiaugsmingų norų aktyvumui. Tokie „suliepsnojimai“ trumpalaikiai (pas mane maksimumas iki pirmo užmigimo) ir juose nėra to, ką man labiausiai patinka patirti – džiaugsmo, siekimo, ryžtingumo, prisipildymo, gyvybingumo, jie panašūs į narkotiko veiksmus – klampūs ir tempiantys, o aš, išgyvendamas juos, tampu panašus į augalą. Taip pat orgazmą galima palyginti su trumpuoju sujungimu. 

Toliau situacija vystosi taip. Aš galiu iš karto atšalti merginai, jos prisilietimai taps man abejingais ir gali netgi sukelti sudirginimą, kurį labai sunku pašalinti, nes jis atsiranda kas sekundę, o dėmesys yra išsiblaškęs. Bet gali būti ir taip, kad neįvyks greitas atšalimas, mes ir toliau rodom vienas kitam dėmesį, bet šitame dėmesyje jau dingsta kažkas man patrauklaus – gyvybingumas, prisipildymo išgyvenimas. Vietoj šių išgyvenimų ateina pilkas, pasenęs pasitenkinimas. Aš galiu ir toliau voliotis lovoje, glamonėtis, norisi šilumos, jaukumo ir sotumo. Šita pasitenkinimo poreikio būsena ir toliau tęsiasi. Beveik visada po orgazmo atsiranda noras apsivalgyti skaniu maistu, o skanus maistas – beveik visada kaloringas, apsunkinantis maistas, kuris iki paskutiniųjų užmuša gyvų suvokimų likučius. Taip pat man gali užsinorėti įspūdžių, pramogų. Viskas tai baigiasi įkritimu į sunkų miegą, iš kurio paskui sunku išbristi.

Prabudus sunku atsikelti ir pradėti kažką daryti. Tuo metu pradeda reikštis tos fizinės pasekmės, kurias aš aprašiau auščiau. Plius reikia eiti į darbą. Dienos bėgyje polinkis NE padidintas, todėl, įvyksta psichologinės pasekmės, kurias aš jau irgi aprašiau. Antrą ar trečia dieną gali prasidėti „žmogiškumo sindromas“ – man staigiai pradeda atrodyti patrauklu tai, ką vertina paprasti žmonės – karjera, pinigai, gražūs daiktai, gražios išvaizdos moterys, mašinos, pramogos ir t.t. Aš tarytum įeinu į kažkokios erdvės vidų, kur viskas tai yra svarbu, ir ta erdvė netikėtai pradeda rezonuoti su kažkuo viduje manęs. Jeigu su šia būsena nieko nedaryčiau, sindromas galėtų tęstis iki savaitės, o anksčiau tokiose būsenose aš rasdavausi daug daugiau laiko, nes nekovojau su jomis. Šių norų realizacijoje yra tai, kas man patinka – jų realizacijos patirtis, pasekmių patirtis. Aš matau, kad greitai prarandu interesą tam, ko siekiau.     

Antrą, trečią dieną erotiniai išgyvenimai gali dingti, o gali atsiradinėti, bet tik paviršutiniškai. Apie tai aš detaliau papasakosiu žemiau, o dabar pasakysiu tik tai, kad aš skiriu tam tikrą gradaciją, erotinių išgyvenimų spektrą. Šis spektras plečiasi nuo šiurkštaus, aistringo noro dulkintis ir gauti malonumą iki erotiško meilės, artumo išgyvenimo, ko išreiškimu gali būti seksas, kurį man patinka vadinti „užslėptas“. Pirmu atveju baigti – dėsningiausias įvykis, antru atveju – orgazmas nepriimtinas, kaip kažkas svetimo. Tokiu būdu aš pastebėjau, kad orgazmas traukia už savęs šiuos paprastus, seksualinius pojūčius. Kitą kartą seksas tampa dar labiau šiurkštus ir mechaniškas, be jokių išgyvenimų. Tokiu atveju man labai sunku yra nebaigti vėl, nes susijaudinimas gali pasislėpti, o paskui netikėtai per kelias sekundes pasiekti piką. Taip pat atsiranda mintys apie tai, kaip gerai būtų baigti ir kitos atitraukiančios nesąmonės. Jeigu pavyksta susilaikyti nuo orgazmo, tai būsena tampa dar labiau nemaloni.   

Bet jeigu ketinimas yra geležinis, sutelktas dėmesys, šviežia atmintis ir NšS siekimas yra ryškus, gali įvykti stebuklas. Po kelių kritinių ryžtingų priartėjimų prie orgazmo, upė tarytum nusiramina, ji daugiau nebando pramušti sienos, pradeda atsiradinėti nauji įdomūs suvokimai. Padariau išvadą, kad tokiais momentais noriu atsitraukti, nes ši nauja būsena dar nepatvari, klaidinga, o dėmesys dar nėra taip gerai sutelktas, kad galėtų stebėti procesą tokį ilgą laiką – yra didelis pavojus atsipalaiduoti ir nepastebėti artėjančio orgazmo. 

Po to, kai šitas pikas įveiktas, kitą kartą sustoti ties orgazmo ribos bus daug lengviau. Taip įveikinėjama krizė, bet iki išsigydimo dar toli. Mano patirtis parodo, kad jeigu po orgazmo, bijodamas vėl baigti arba dėl kitos priežasties, neužsiėminėčiau seksu, nemalonūs pojūčiai ir emocinės būsenos užsitęsia, ir galų gale vis tiek reikės įveikinėti mechanišką norą baigti, bet vis tiek aš jau savaitę likęs numirėlio būsenoje. Bet jeigu pabandyčiau kuo galima anksčiau įveikti ribą, apie kurią aukščiau rašiau, tada visi veiksmai „sausumoje“, apie kuriuos papasakosiu vėliau, taps tvirtesni.

Apskritai po orgazmo galima eiti dvejais keliais. Galima susitaikyti ir supratus kas vyksta laukti, kada pirmoji griaunanti nemalonių būsenų banga atslūgs, o paskui imtis jos pasekmių šalinimo priemonių, bet laukimo metu visos šitos būsenos sustiprėja, tampa labiau įprastomis, džiaugsmingi norai neatsiradinėja, o svarbiausia – jeigu nesipriešinčiau užslenkantiems niūrumams, tai bet kokiu atveju jiems pasiduočiau, o vienas trakia kitą, ir galų gale pastebi, kad jau visą mėnesį nebuvo nieko, ką galima būtų pavadinti NšS atšvaiste. 

Antras kelias – pastovus priešinimasis niūrumams. Jį galima organizuoti trijuose frontuose: psichologiniame, fiziniame, seksualiniame. Nepaisant to, kad NE šalinti pavyksta labai sunku, aš vis tiek noriu iš visų jėgų daryti bandymus. Labai veiksmingas yra desperatiškas artimiausios nušvitusios būsenos prisiminimas, svarstymai apie tai, kas vyksta, kokios yra priežastys ir galimos pasekmės, knygų apie praktikas ir praktikuojančių gyvenimą skaitymas – tai yra pastovus priešinimasis nuosmukiui ir šviesaus bei gyvo kultivavimas. Aš noriu nepasiduoti ir nepriklausomai nuo nieko daryti pastangas. Aš žiūriu į orgazmą, kaip į nepageidaujamą aplinkybę, nuo kurios aš nenoriu priklausyti. Aš noriu abejoti bet kokia priklausomybe ir tikrinti jos tvirtumą ir ar aš jos noriu, ko pasekmėje aš galiu rasti silpną šios priklausomybės grandį, arba blogiausiu atveju nusilpninti jos veiksmą. Būtent į tai, įveikinėdamas orgazmo pasekmės, aš noriu kreipti pastangas. 

Su kūnišku suglebimu bei mechaniškais norais noriu tvarkytis griežtai – nenoriu pasiduoti bukumui. Man patinka užsiėminėti joga, daryti mankštą, pertrauktas miegas, badavimas arba maisto ribojimas. Aš noriu kurti džiaugsmingą norą riboti savo mechaniškus norus. Aš noriu kiekvieną pojūčių norą (pavalgyti, pamiegoti, pagulėti ir t.t.) ištirti – jis yra džiaugsmingas ar ne, ar jis lydimas nusivylimo nuotaikos, pilkumos, SG. Kadangi mano pojūčiai po orgazmo dažnai būna nemalonūs, suveikia įprotis nuo šitų nemalonių pojūčių taip pat patirti NE. Šį įprotį galima nutraukti, po ko NE ir nemalonių pojūčių šalinimą galima įgyvendinti atskirai, kas sustiprina praktikos efektą. 

Jeigu visas aukščiau aprašytas priemones realizuočiau gyvenime, galų gale savaitės pabaigoje pas mane įprastai prasideda atsipeikėjimas. Pasirodo pirmi pilnatvės, šviesumos, tylaus džiaugsmo išgyvenimai. Kai gyvenu ilgą laiką nepasiduodamas mechaniškam norui baigti, suprantu, kad 15-20 savo gyvenimo metų pragyvenau šude. Kas bus po mėnesio ar dviejų aš galiu tik spėlioti. Iki susitikimo su Bodhiu aš užsiminėjau truputį kitokiomis praktikomis, tai tas būsenas, kurias aš pasiekdavau idealiose sąlygose (uždarytas būtas, beveik visos paros praktika, ribotas bendravimas) praeityje per dvi-tris savaites, dabar aš pasiekiu pirmomis dienomis po orgazmo, o antros savaitės pabaigoje NšS atsiranda pilnu pajėgumu ir netgi labiausiai nepageidautinomis man sąlygomis – Maskva, darbas, transportas ir t.t.

NE šalinimo efektyvumą orgazmo metu ir be jų galima palyginti su plaukiojimu per įsisiautėjusį vandenyną vienvietėje baidarėje, kur pastangos – tai irklas, kuris tinka tik tam, kad neapvirsčiau, ir kelione kareiviniu kreiseriu, vos, vos banguojančia jūrą, kurios kiekviena banga yra kontroliuojama.
0062.

Skvo: „Socialinių eksperimentų paskirtis“. 

Kai tik nusprendžiau pradėti atlikinėti socialinius eksperimentus (SE), iškarto atsirado mintys – kam to reikia? Aš galėsiu turėti nemalonumus. Tai neturi reikšmės mano praktikai. Tai nieko nepakeis. Kam mesti iššūkį visuomenei? Pasekmėje, visos šios mintys atsirasdavo KIEKVIENĄ kartą, kai atsirasdavo noras atlikti kokį nors SE – nuo įrašo nusiskundimų knygoje iki skandalo visuomeninėje vietoje. 

Kiekvieną kartą kai dėl nenoro atlikti SE įvyksta atbukimas ir apmirimas, aš „sustoju“, prisimenu siekimo išgyvenimą ir užduodu sau klausymą – kas man svarbiau – rasti laisvę, ar išsaugoti pasitenkinimą ir komfortą šioje situacijoje, kai NF, sukurtas socialinių baimių ir jų sukurtomis NE, storu sluoksniu padengia mano gyvenimą?

SE baimės yra įveikiamos paprastu suplanuotų veiksmų atlikimu. Jeigu aš, išanalizavęs situaciją, nusprendžiu kažką padaryti, tai aš tai darau, net jeigu negaliu pašalinti nei baimės, nei kitų NE, ir kitą kartą pastebiu, kad baimių ir NE pasidarė mažiau, kad suplanuoto veiksmo atlikimui dabar reikia daryti daug mažiau pastangų. 

Kai aš stoviu veidas į veidą prieš pasirinkimą – atlikti SE ar ne, kiekvieną kartą atsiranda mintys: „Ši situacija netinkama, šis žmogus visiškai netinka eksperimentui, reikia palaukti kol praeis žmonės, tik ne šiandien, šiandienai jau užteks“ ir t.t. Visos šios mintys yra mano impotencijos išteisinimas, todėl išdirbau taisyklę – situacija (žmogus, vieta) gali būti netinkama tik dvejais atvejais – arba aš 200 procentais įsitikinusi tuo, kad be didelių pastangų galiu realizuoti visus norus, kurie neprieštarauja įstatymui, arba matau, kad yra realus pavojus – man gali stipriai trenkti ir t.t.

Kai susirado noras atlikti SE, atsiranda mintis – tai neįmanoma, juk aš tam netinku. Atsiranda baimė pažeisti įprastą daiktų tvarką. Kiekvieną savo gyvenimo dieną ir aš, ir visi kiti laikosi tų pačių taisyklių, veikia pagal vieną schemą, ir labai baisu – padaryti žingsnį nuo šitos schemos, bet kai jau padarai šį veiksmą, sulaužai įprastą dienos tvarką, staigiai supranti, kad nieko baisaus neatsitinka, kad visi riksmai aplink tave – tai tiesiog garsų suvokimas, o visi pasipiktinę veidai – tiesiog tokių veidų suvokimas ir nėra jokios priežasties taip reaguoti į riksmą bei kitų žmonių veidų išraiškas. Galima toliau gyventi savo gyvenimą ir kreipti dėmesį tik į tai, kad perkirstumei arba išvengtumei kažkokių agresyvių veiksmų. Supratimas, kad nieko reikšmingo neįvyksta ir, kad žodžiai ir kitų žmonių emocijos NIEKAIP tavęs neliečia – nuostabiausi iš visų SE. 

Jeigu aš SE metu esu laisva nuo NE, tai manyje beveik įvyksta „negyvos materijos regėjimas“. Viskas aplinkui yra apdulkėjusia, sunkia užuolaida, pro kurią neprasiskverbia joks gyvenimas. SE metu aš darau pjūvį, pro kurį prasiskverbia šviežumas, aiškumas, vėjas iš kito pasaulio. 

Net mažiausi SE – išėjimas už langelių, kuriomis juda visi žmonės nuo gimimo iki gyvenimo pabaigos, ribas. Pats noras, pati mintis, kad galima visiškai kitaip pasielgti negu yra priimta, lydimi laisvės išgyvenimo, o tokio noro realizacija visada sukelia nelauktus ir nuostabius pasikeitimus įprastame suvokimų rinkinyje ir dažnai atsiliepia visiškai kituose darbų frontuose. 

Būtina prisiminti apie tai, kad efektyvių SE atlikimo motyvacijos esmė yra būtent savo socialinių mechaninių baimių, moralinio pasmerkimo, mechaniško NE patyrimo, kaip atsaką į kitų žmonių NE, įveikimas, o ne kova už kažkokį „teisingumą“. Ir kai aš busiu laisva nuo šitų automatiškų baimių, aš galbūt visikai nereaguosiu neigiamomis emocijomis į nieką, kaip ir šiuo atveju manęs nedomina pasaulio aplinkui mane pasikeitimas, aš atlieku SE turėdama kitą tikslą – pašalinti savo mechanišką kitų žmonių baimę, baimę prieš jų pasmerkimą ir NE įvairiausiose situacijose. Mane domina visiška nepriklausomybė nuo kitų žmonių nuomonės. 

Kai aš galvoju apie tai, kad tik SE metu neapsijuokčiau, pradedu jausti stipriausius NE. Aš pamirštu apie tai, kad man svarbiausia – neparodyti savo puikybės ir nenugalėti priešą, o patirti laisvės jausmą. Tai yra, visų pirmą padaryti pastangą ir įveikus negatyvaus požiūrio į save baimę, realizuoti priimtą sprendimą, o antrą, šalinti SE metu atsirandančias NE. 

Ankščiau atlikus SE likdavo baimė atsirasti toje pačioje vietoje, kur aš atlikinėjau eksperimentą, bet „išvalymo“ eksperimentų, kurių esmė kontaktas su žmonėmis, jaučiančiais man NP, rezultate, ši baimė dingo. Tai irgi įdomus darbo frontas – atlikinėti papildomus SE vietose, kur aš jau „pagarsėjau“. 

SE metu būtina visada būti pasiruošusiu agresijos apsireiškimui, ypač Rusijoje ir musulmoniškuose regionuose, ir imtis adekvačių priemonių, o taip pat kruopščiai apgalvoti SE. 

Pastebėjau, kad kuo ilgiau ryžtuosi realizuoti SE, tuo stipresnis apsinuodijimas NE, tuo labiau suveltas išeina rezultatas. Dėl stiprių NE kartais netgi atrodo, kad išvis nėra jokio rezultato. Bet iš tikrųjų rezultatas visada yra ir geriausiai tai matoma tada, kai dar kartą nusprendi padaryti tą patį ir netikėtai pastebi, kad baimė sumažėjo.

Yra stebėjimas, kad SE turi „susivirškinti“, tai yra po mini SE serijos arba vieno stambaus SE turi praeiti tam tikras laikas, kad galėtumei pamatyti ir įvertinti padaryto darbo rezultatą. Pateiksiu pavyzdį. Aš atlieku mini SE – gatvėje prieinu prie įvairiausių žmonių ir kreipdamasis į juos „tu“, kalbu su jais. Iš pradžių man reikia daryti rimtas pastangas. Po to ši užduotis atliekama vis lengviau ir lengviau, ir galų gale aš pasiekiu tokią stadiją, kai pilnos laisvės dar nėra, vis dar reikia įveikinėti nedideles kliūtis ir šalinti lengvą nerimą, bet SE realizacija jau neduoda pastebimų rezultatų, niekas nesikeičia – nors ir prieičiau prie 20 žmonių, minimali nelaisvė vis tiek lieka. Tokiais atvejais kažkokiam laikui aš palieku šį SE – porai dienų ar savaičių, o kartais netgi mėnesių, o kai prie jo sugrįžtu - matau, kad jau pasidariau daug laisvesnė šiose situacijose, tarytum ši patirtis „susivirškintų“, „įsisavintų“ ir dabar lieka atlikti dar visai nedaug eksperimentų, kad bučiau įsitikinusi, kad jau niekas negalės manęs išmušti iš užkariautos laisvės atidirbtose situacijose.        

SE galima sugalvoti „greitomis“. Jeigu aš išeinu į lauką arba įeinu į metro nusiteikusi, kad dabar atlikinėsiu SE, tai aktyviai ieškau situacijų, kuriose galiu sąveikauti su žmonėmis, kurie turi man NE, tuo pačiu nepažeidinėdama įstatymo. 

Vienas iš tipinių prieštaravimų prieš SE atlikimą yra tai, kad aš tarytum tyčiomis sukeliu žmonėse NP. Iš tikrųjų taip nėra. Aš pageidaučiau, kad žmonės neturėtų man NP, nes tada man nereikėtų tyrinėti savo kitų žmonių NE baimės, mane suptų malonūs man žmonės, bet kadangi aš gyvenu visuomenėje, kur ties kiekvienu žingsniu susiduri su atvira ar paslėpta panieka, agresija, aš esu priversta tyrinėti savo atsakomos reakcijos mechanizmą ir šalinti atsakomas baimes bei NE. SE metu aš įeinu į tas situacijas, kuriose žmonės patys iš įpratimo patiria agresiją. Kiekvienas žmogus juk pats renkasi – patirti jam agresiją ar ne. Pavyzdžiui, kartais aš kreipiuosi į pagyvenusią moterį „tu“ ir į atsaką matau, kad ji atsako man ramiai ar abejingai, arba netgi patenkinta tuo, kad jauna mergina laiko ja kaip „saviške“, kartais suaugęs vyras į mano „tu“ reaguoja su šypsena, susidomi, ar netgi pradeda flirtuoti, bet vis dėlto dažniausiai žmonės reaguoja su agresija. Ar tai mano kaltė, kad žmogus tapo tokiu niekinančiu, kad kreipimasis į jį „tu“ sukelia jo atbukimą? Yra laisvės pasirinkimas ir kiekvienas pats renkasi – ką jam patirti ir kokiu būti.  

0063.

Vik: „Trys pilkumos lygiai“.

Dirbdamas su NE aš pastebėjau savyje tris „pilkumos“ laipsnius. Aprašysiu juos taip, kaip įžiūrėjau:

1. Pirmas lygis pasiekiamas greitai, porą savaičių po praktikos pradžios, bet jis visiškai niūrus, „tamsi pilkuma“. Pradedi šalinti stiprias NE ir pastebi, kad tu lyg tai jau visus nugalėjai. Savaitę pragyvenai be neapykantos ir pykčio. Atrodo visiškai neturi NE, bet vietoj žadėtų NšS kažkodėl yra tik spaudžianti pilkuma. Ir NE nėra, ir NšS irgi nėra. Tuo momentu aš pradėjau vėl skaityti knygą ir pastebėjau, kad praleidau skyrių apie koncepcijas. Tai yra, beveik jos neperskaičiau. Tamsios pilkumos esmė yra įprastas, todėl ir nepastebimas NF, maitinantis koncepcijų poveikiu. Tada aš iš karto radau krūvą darbo ir daugiau nenerimavau dėl to, kad neatsiranda NšS. 

2. Antras lygis pasiekiamas ilgiau, kelis mėnesius. Po kažkokio darbo su šiurkščiomis koncepcijomis ir tęstinio darbo su NE vėl prasidėjo pilkumos juosta – „lygi pilkuma“. Kažkokios plynaukštės pojūtis, lygi, rami būsena, be emocinių suliepsnojimų, tylus, pilkas gyvenimas. Tu aiškiai matai, kad tavyje nėra NE. Tai yra, jos gali užgriūti ir tu tai supranti, bet kažkodėl neužgriūna. Arba jeigu būna, tai retai. Priežasčių nerimui nėra, šiurkščių niūrumų šaltiniai atstumti, gyvenimas lygiai prateka. Savaitė, antra. Atsiranda klausymas, o ką gi veikti? Gal jas specialiai sukelti?

Šis lygios pilkumos lygis taip pat vaizduoja anksčiau nepastebėtų NF visumą, mano atveju tai įvairios susirūpinimo rūšys. Tylus, plūktinis NF, kurį iš pradžių netgi sunku pastebėti, o paskui sunku pašalinti, sunkiau negu šiurkščius NE sūkuriavimus. Atsiranda nesuskaitoma susirūpinimų daugybė ir kai jie pasidaro matomais, nuo pilkos lygumos nieko nelieka, vėl prasideda įprasta kova su iš visų pusių užslenkančiomis NE. 

3. Trečią lygį – svyruojantį nuo „šviesios pilkumos“ iki aiškumo – aš pasiekiau po maždaug devynių mėnesių. Pastebėjau jį tik kai po pakartotinai atsidariusios konferencijos Bodhis pradėjo vėl ir vėl kartoti, kad kiekvienas šalinimo aktas – tai ne tik NE patyrimo nutraukimas, bet ir tolesnis NšS kūrimas, pavyzdžiui tylaus džiaugsmo būsenos kūrimas. Nuostabu, aš klausiau apie tai minimumas pusę metų, visada maniau, kad taip ir darau, ir staigiai supratau, jog aš visiškai ne taip darau, o 80 procentų aš tik numušu NE intensyvumą, arba iš vis numalšinu, t.y. tokiu būdu aš sustiprinu NF. Tada svarbiausiu dalyku buvo nustoti jausti stiprias NE, o tam, kad atsekčiau kažką labiau subtilaus, nušlifuočiau iki blizgėjimo, tiesiog neužtekdavo jėgų. 

O kai kiekvieno NE pašalinimo metu aš siekiau aiškaus atsilaisvinimo jausmo, džiaugsmo suliepsnojimo, pastebėjau nuostabų reiškinį. Šitie suliepsnojimai pradėjo tarytum susilieti, sudarydami naują būseną – nušvitusį foną. Pasirodė, kad jį galima „pasiekti“ ne tik sekundei, bet galima jame gyventi! Aš buvau apstulbintas tuo, kad šią būseną galima buvo sulaikyti nepertraukiamai tam tikro laiko bėgyje. 

Čia pat buvo pastebėta nauja problema. Ši būsena pastoviai, su maniakišku atkaklumu padengiama man nematomų, tylių NE – susirūpinimų. Niekas nevyksta, nėra jokio triukšmo, jokių matomų NE, tiesiog netikėtai!, vietoj aiškumo, atslinko pilkuma. Tai pastebi tik tada, kai lygini esančią būseną su prisiminimu apie tylų džiaugsmą. Galvoji, kažkas čia ne taip... kažkoks mano džiaugsmas ne džiaugsmingas, ir iš tikrųjų... vėl NF. Ir be to reikalingas laikas ir pastangos, kad tiesiog suprastumei, jog tu iškritai iš nušvitusio fono būsenos. O paskui dar pastangos, kad pagautumei tave apnuodijusį suvokimą, pagautumei juo paliestas koncepcijas, vėl pasiektumei džiaugsmo suliepsnojimą nuo atsilaisvinimo, jeigu tai išvis pavyktų padaryti, o tik po žymių pastangų grįžti į pilkumos būseną. Kadangi NF patyrimo įprotis išdirbtas nepertraukiamai jį patiriant dešimtmečiais, jis dar ilgai užslenkinės, kol pagaliau nebus įdiegtas įprotis nepriekaištingai jį šalinti, o galų gale ir įprotis jį nepatirti, o patirti NšS. 

Tokių NE atėjimą pastebėti nelengva. Apsinuodijimas įvyksta visiškai nepastebimai. Tu vis dar manai, kad esi nušvitusiame fone, o jau seniai tu esi ne jame. Šiurkščią NE galima pastebėti paskubomis, kartais galima pastebėti, kad įvyksta momentalus jos priėmimo arba nepriėmimo aktas, tiesiog pasirinkimas „imti – neimti“. Be to, kai įprotis patirti NE yra stiprus, dažniausiai suveikia „imti“, ir netgi spėji pagalvoti, kad vėl kažkodėl pats save nuodiji. O čia nieko nesimato. Kartais atrodo, kad viskas užminuota, žingsnis į kairė – mina, žingsnis į dešinę – prieštankinė mina... Kažkoks nepastebimas suvokimas, pamatei žmogų prabėgom, pasigirdo juokelis, išgirdai žodį ir tu tam jokios reikšmės nesuteiki, nes atrodo, kad NE visai nėra! Tyluma! Nėra į ką kreipti dėmesį, nėra jokių signalų, o būsena jau yra apnuodyta. 

Supratęs, kad praradau aiškumo būseną, gaišau daug laiko, kad ją vėl rasčiau, o kas gi išties atsitiko. Rausiesi savyje, rausiesi, bet niekur nieko! Šlykščiai jautiesi, bet priežasties nesimato. Patampai už vienos koncepcijos, už kitos, bet vis ne tai. Kartais pusė dienos praeina pynės išpainiojimui. Ir svarbiausia, kad visada yra priežastis, visada yra paliesta koncepcija ir suvokimas, kuris ją palietė. Rasi ją, pašalinsi ir viskas nurims. 

Tiesiog „iššokti“, patekti į NšS, prisiminti save NšS, neieškant negatyvaus fono priežasties – man kol kas nepavyksta, todėl aš skiriu daug dėmesio koncepcijų paieškai ir šalinimui. Padeda chaotiškų atsitraukimų sąrašo sudarymas – jų analizė dažnai sukelia NF priežastis.

Kaipgi įtvirtinti sėkmingą atsilaisvinimą nuo NE? Galima atsilaisvinti nuo susirūpinimo ir atkurti aiškumo būseną, o po dienos, dviejų, arba valandos, kitos, vėl pastebėti tą pačią koncepciją ir tuos pačius susirūpinimus. Vėl pašalinsi ir vėl jos atsiranda, nes įprotis jas patirti yra labai stiprus. Todėl viskas, kas man lieka, tai kartas po karto tęsti NE šalinimą ir siekti aiškumo koncepcijose, kol nebus sukurtas naujas įprotis – įprotis išgyventi aiškumą šiame procese ir nepatirti NE šioje situacijoje. Kai aš pasiekiu patvarų atsilaisvinimą nuo visos koncepcijų eilės, kai visoje situacijų eilėje aš sukuriu naują įprotį nepatirti NE, o patirti NšS, tai ir visas kitas darbų frontas esmingai pasistums nuo vietos.    

0064.

Skvo: „Šešios simpatijos rūšis“.

Šiuo momentu man pavyko išskirti šešias simpatijos žmonėms rūšis:

1. Simpatija-stichija. Jeigu žmoguje matau artimus man suvokimus, atsiranda įvaizdis, lyg tai iš šios vietos išsiveržia uraganas, kuris atveria langą į kitą pasaulį. Šiuose momentuose niekas, išskyrus manęs ir šio žmogaus, neegzistuoja, mes – vienos stichijos apsireiškimai, ir nuo šio vienybės išgyvenimo norisi juoktis, vartytis, žiūrėti vienas kitam į akis, jausti žavesį ir sustingti nuo nujautos. Yra bendros kūrybos, bendrų atradimų, bendros paieškos noras. Atsiranda mintis, kad mes turime vieną įkvėpimą, vieną siekimą ir kiekvienas iš mūsų daro kažką savo, bet vis dėl to tai judėjimas link vieno tikslo.   

2. Auksinė simpatija. Lygus, skvarbus liepsnojimas. Žmogus, kuriam aš jaučiu tokią simpatiją, suvokiamas kaip šventa būtybė. Ši būtybė – vertingiausia, kas tik gali būti. Šio žmogaus įvaizdis yra minkšta, auksinė šviesa. Kai aš galvoju apie šį žmogų, man norisi sustingti ir matyti tik šią auksinę šviesą. Tai absoliutus ir besąlyginis suvokimas, kuris yra lydimas noro padaryti viską įmanomą, kad tik jo apsireiškimui „išvalyti“ kelią. Tai galima palyginti su tuo, kad tarytum staigiai pasislėptų saulė ir aš daryčiau viską įmanomą, kad tik pašalinčiau kliūtis nuo jos spindulių kelio.

3. Ekstatiška simpatija. Kiekviena mintis arba kiekvienas prisilietimas prie žmogaus sukelia egzaltaciją. Tuo pačiu ir mintis, ir buvimas šalia tokio žmogaus sukelia vienodos jėgos egzaltaciją. Šiais momentais yra mintis, jog nėra jokio skirtumo, kur žmogus randasi, jis visada yra tarytum šalia. Visas kūnas eina pagaugais – ir viduje, ir išorėje. Kiekvienas egzaltacijos suliepsnojimas sukelia pagaugų bangas, kurios ateina iš išorės ir išsiveržia į visas puses, bet ypač – į pusę to, kuriam aš jaučiu simpatiją.

4. Simpatija-švelnumas. Labai subtilus išgyvenimas. Žmogus, kuriam aš jaučiu tokią simpatiją, suvokiamas kaip švelnumo centras ir jis tarytum sukurtas iš kažko lengvo, skaidraus ir subtilaus. Atsirado toks palyginimas – tekantis kristalas. Susižavėjimas tuo subtilumu. Įvyksta noras vos-vos liesti ir saugoti šią būtybę. 

5. Simpatija-įkvėpimas. Gali atsirasti žmogui, kuris neužsiėminėja praktika ir siekia to, kas manęs visiškai nedomina. Jeigu matau žmogų visiškai atsidavusį kažkokiam dalykui – šokiui, moksliniams atradimams, seksui, kūrybai, knygoms, vaidybai – tai beveik visada sukelia manyje įkvėpimo suliepsnojimą ir džiaugsmą, kad žmogus turi aistrą gyvenime, kūrybišką paiešką, net jeigu tai ne kryptis į sritį, kuri mane domina. Kartais atsiranda noras sąveikauti tokių žmonių norams. 

6. Minkšta simpatija. Lygus, blyškus saulės švietimas, minkšta šiluma. Atsiranda visiems žmonėms, kurie nors kartais bando padaryti pastangas, kad kažką pakeistų savo gyvenime. Minimalioje formoje reiškiasi paprastiems žmonėms, kuriems nėra būdinga agresija, o pavyzdžiui, šviesus liūdesys. Dažniausiai atsiranda noras sąveikauti su žmogumi, kuris sukelia tokią simpatiją, nors, jeigu toks žmogus kreiptųsi į mane su klausymu apie praktiką, į kurį aš galėčiau atsakyti, man būtų džiugu jam kažką paaiškinti. Ši simpatija silpsta, jeigu aš matau, kad žmogus pritaria savo niūrumams, ir stiprėja, kai žmogus pradeda dėti pastangas, siekti nuoširdumo ir laisvės nuo niūrumų. 

Žmonėse man patraukliausia – gyvenimo aistra, kūrybinė paieška, nepriklausomybė nuo mechaniškų konceptualių rėmų – savotiška beprotystė vadovaujantis savo siekiais, kuri neprieštarauja aiškumui, įkvėpimas, gebėjimas žavėtis visa savo būtimi ir noras savo aistra užkrėsti kitus žmones. 

Aš jaučiu ekstatišką simpatiją kai kuriems kariams, aprašytiems Kastanedos knygose. Pavyzdžiui, Chenarui ir Chulijanui. Šitie žmonės man – ne vaizdai ir ne literatūriniai personažai. Jie man labiau realūs negu kaimynas, kurį kiekvieną dieną matau, nepaisant to, kad aš su jais nebuvau susitikusi, ta prasme, kad nemačiau savo akimis bei neliečiau rankomis. Bet, jeigu kažkas gerai man pažįstamas ilgam laikui išvažiuotų, jis nuo to nepasidarytų man mažiau realus, net jeigu praetų daug laiko. Man svarbu ne tai, kur yra man artimas žmogus, o išgyvenimai, kuriuos aš patiriu. Būtent jie apsprendžia, arti ar toli yra kažkoks žmogus. 

Auksinė simpatija yra Ramakrišnai ir Dalaj-Lamai, Ši simpatija nesąlyginė. 

Simpatija-įkvėpimas neturi nesąlyginio pobūdžio. Dažniausiai būna taip, kad ji pasireiškia žmogui tam tikru momentu, o paskui gali niekada neapsireikšti, ir šis žmogus bus man abejingas. 

Beveik visada atsiranda simpatija, kai matau, kad žmogus daro pastangas niūrumų šalinime ir NšS siekime, ypač kai jis šioms pastangos atiduoda visas savo jėgas. Čia man neturi reikšmės, ar šios pastangos turi momentalų rezultatą, ar ne, patiria žmogus šiuo momentu NE, ar ne – aš jaučiu simpatiją siekimui, aistringumui (tai tarytum praktikuojančių kalba reiškia ryškią, maksimaliai nuoširdžią, nekompromisinę savo niūrumams būseną), paieškai, pastangoms. 

Tikra simpatija nėra įmanoma, jeigu nėra negailestingumo. Bet koks suvokimas, kuriame yra nors mažiausias NE atspalvis – tai ne simpatija. 

Simpatijos žmonėms apsireiškimo kliūtys:

· NP

· SG. Rimčiausia kliūtis, nes šiuo momentu aš beveik niekada jo neatpažįstu ir nejaučiu apsinuodijimo juo, o tai reiškia, kad mane tenkina būsena, kurioje aš išgyvenu SG ir pasitenkinimą savimi.

· Konkurencija.  

0065.

Bodhis: „TKP nėra „pagrįsta“ jokia teorija“.

Klausymas: „Kelias į nušvitusią sąmonę“ – tai praktikos aprašymas. Tikriausiai už šitos praktikos slepiasi tam tikra teorija – Jūsų asmeninis pasaulio suvokimas ir Jūsų gyvenimo prasmė. Ar ji Jums egzistuoja ir kokia jos esmė?

Atsakymas: Ne, mano praktika visiškai nėra pagrįsta jokia teorija. Tikriausiai tai yra labai įprasta savo praktikoje remtis kažkokia teorija, bet manęs šis požiūris netenkina, nes tokiu būdu aš iš karto prarandu dirvą po kojomis, kadangi turiu remtis ne savo norais ir kitais suvokimais, o koncepcijomis.

Pavyzdžiui, man sako: gyvenimo tikslas – prašvitimas, o prašvitimui reikia apvalyti čakras, o tam reikia atsisėsti lotoso pozicijoje ir 20 metų kvėpuoti pilvu. 

Aš akimirksniu atsirandu keistoje situacijoje: kas yra „prašvitimas“ aš nežinau, juk reikia būti prašvitusiu, kad žinotumei, kas tai yra. Kas yra „čakros“ aš taip pat nežinau, o kas yra „atsisėsti ir kvėpuoti“ – žinau, reiškia man lieka tik patikėti kalbančio žodžiais ir pradėti sėdėti ir kvėpuoti. Ir štai aš atsisėdu ir pradedu kvėpuoti, tuo pačiu mano veiksmai sąlygojami koncepcijų, t.y. įtikinimų, kurių aš negaliu nei patvirtinti, nei paneigti. Jeigu aš nesuprantu tokio suvokimo kaip čakra ir prašvitimas, tai yra visiškai beprasmiška koncepcija.

Dabar aš imu iš lentynos kitą knygą, o ten parašyta, kad reikia vystyti bodhičitą, o tam reikia daryti gerus darbus. Dabar aš negaliu praleisti tai pro ausis, juk, jeigu aš pasekiau man simpatiško žmogaus patarimu, tai kodėl dabar aš atmesiu kito, taip pat man simpatiško žmogaus patarimą? Kas yra „bodhičita“ aš nežinau, kas yra „geri darbai“ – tai pat nežinau, ten trečias simpatiškas žmogus rašo, kad geras darbas – tai kai padedi mamai. Ir aš pradedu mamai padėti.

Ir iki to laiko, kol nesužlugs visos viltys – dešimt simpatiškų žmonių duoda šimtus įvairių patarimų, aš negaliu visų išpildyti, atsiranda nerimas, be to ir rezultatai, švelniai sakant, kažkokie neapibrėžti.

Ir ką toliau daryti? Bet to, man nelabai norisi sėdėti lotoso pozicijoje bei jausti NE, norisi užsiimti su mergina seksu, pavaikščioti po mišką, negaliu aš taip visą dieną sėdėti ir tik kvėpuoti, aš noriu gyventi, aš turiu daugybę norų!

Būtent todėl aš turiu visiškai kitokį požiūrį. Aš tiesiog noriu būti nuoširdus ir nedaryti įvaizdžio, kad suprantu tai, ko iš tikrųjų nesuprantu, ir aš nustojau naudoti žodžius, kurie man nesuprantami – „karma“, „geras darbas“, „tauškalius“, „velniai griebtų“. Pasekmėje aš tiesiog negaliu daugiau naudotis patarimais dėl „čakrų“ ir „karmų“. Ir ką lieka daryti? Ogi tai, ką noriu. Aš tiesiog darau tai, ką noriu ir turiu aiškumą, kad bet kokiomis sąlygomis nenoriu patirti NE, todėl aš iš pradžių jas pašalinsiu, o paskui vėl rasiu sau užsiėmimą, kuris bus įdomus ir padarys mano gyvenimą maloniu. Ir štai aš pradedu šalinti NE ir matau, kad gyvenimas pradeda keistis! Ir kuo toliau aš tęsiu savo „išankstinę“ apsivalymo nuo NE ir koncepcijų bei savo norų realizacijos praktiką, tuo labiau su nuostaba aš pastebiu, kad pradeda vykti pasikeitimai, kurie man patinka ir daugiau nėra reikalo tikėti kažkieno žodžiais, aš ir pats visada žinau, ką noriu, kas man įdomu. 

O teorija? Aš darau tai, kas man patinka, gaunu įdomius rezultatus, po ko galiu pagalvoti apie šiuos rezultatus, pabandyti rasti dėsningumus, ir šių samprotavimų pasekmėje mano noras kartais keičiasi, koreguojasi, o kartais ir ne, bet, bet kokiu atveju aš darau būtent tai, ką noriu. Pavyzdžiui, aš galiu praanalizuoti savo pavyduliavimo šalinimo pastangų rezultatus ir nuspręsti, kad jeigu pavyduliavimo pašalinimas duoda tokį fantastišką laisvės jausmą, tai gal ir pašalinus nuobodulį aš gausiu naują laisvės laipsnį ir naują kokio nors suvokimo savybę? Ši prielaida įvyksta mano realios patirties pagrindu ir mano noras apsireiškia vienu balsu – anksčiau aš norėjau tik šalinti pavyduliavimą, o dabar įvyksta džiaugsmingas noras šalinti ir nuobodulį. 

Taigi mano praktika niekuo „nepagrįsta“ – tai tiesiog džiaugsmingų norų ir norų realizuoti šiuos norus išgyvenimo procesas. Tuo pačiu tai ir noras samprotauti apie savo patirtį, pabandyti daryti kažkokias prielaidas, apibendrinimus, nes nuo samprotavimų aš taip pat jaučiu malonumą.     

0066.

Gervė: „Džiaugsmingų norų išlaisvinimas nuo NE spaudimo“. 

Juk tai šaunu, kai yra daug džiaugsmingų norų ir aš, kaip stipriai pripustas kamuolys, šokinėju vietoje, o noriu judėti iš karto į visas puses. Man trukdo ne tai, kad yra daug norų, o tai, kad dėl šios priežasties atsiranda NE: susirūpinimas, nerimas, gailestis, kad nespėju visų realizuoti, ir jeigu laiku tam neužkirsčiau kelią, atsirastų dar ir SG, kaltės jausmas, impotencijos jausmas. Viskas tai pereina į NF, o jis priploja visus norus. Man nepatinka gyventi su NF, aš jį šalinu, ir tuo momentu man darosi gerai (dingsta SG ir pasimetimas, kuriuos aš pripratau jausti, kai nėra aiškios užduoties), aš vėl turiu aiškią užduotį, vėl atsiranda nušvitęs fonas, išlenda džiaugsmingi norai, bet aš spėju realizuoti tik mažą dalelę to, ką noriu, ir vėlgi nuriedu į NE. 

Yra aiškus supratimas – būtent NE trukdo realizuoti norus. Jos kaip svarsčiai prie kojų. Visų pirma jos neleidžia pilnai atsiduoti norui, kuris dabar jaučiamas kaip patraukliausias ir išeina taip, kad aš visiškai nerealizuoju noro, o tik gaištu laiką – vietoj to, kad daryčiau kažką, kas man patinka, aš jaučiu NE – kokia nesąmonė! Antra, jos stipriai stabdo NšS atsiradimą, pavyzdžiui aiškumą. Rašant praktikos ataskaitą, tam, kad išnagrinėčiau kažkokią situaciją, man reikia sugaišti valandą arba dvi, ir štai aš jau trečią dieną rašau praeito penktadienio ataskaitą, nes pastoviai išplaukia visokiausi niuansai, kurie man įdomūs bei atsiranda mintys, kad tokiu būdu aš išvis niekada nieko nespėsiu, ko pasekmėje atsiranda NE, kurios dar labiau viską stabdo. Kai aš šalinu NE, matau, kad man patinka tai, ką aš darau, ir aiškumas dažniau atsiranda, ir atsiranda kitos mintys, pavyzdžiui, kad tam, kad parašyčiau vienos dienos ataskaitą, man tik dabar reikia trijų dienų, o paskui bus geriau. Gal, kai aš pasitreniruosiu nagrinėti tokius dalykus, išmoksiu daryti tai daug greičiau, ir nuo tokių minčių atsiranda džiaugsmas, nujauta. Be to, pašalinus NE atsiranda mintis, lydima džiaugsmo, kad nėra jokios tokios taisyklės, pagal kurią aš turiu rašyti savo praktikos ataskaitą už kiekvieną dieną – aš rašau ataskaitas, todėl, kad noriu tai daryti, nes tuo momentu atsiranda visa eilė suvokimų, kurie man patinka – aš fiksuoju savo niūrumus, nagrinėju juos, išgyvenu juos iš naujo ir šalinu, aš fiksuoju savo NšS, aprašinėju juos, išgyvenu iš naujo ir t.t., ir būtent dabar aš turiu džiaugsmingą norą trečią dieną rašyti tos pačios dienos ataskaitą, ir kadangi šis noras yra džiaugsmingas, kadangi šio noro realizacijos rezultatai man patinka, aš ir darau tai.

Iš NšS atsiranda įvairios idėjos, kaip ir ką galima padaryti greičiau, ir gimsta džiaugsmingi norai – kaip ir ką galima dar padaryti iš praktikos, ir aš pradedu juos realizuoti ir matau, kad iš tikrųjų pradedu spėti ten, kur visiškai nesitikėjau, kad spėsiu, o kur nespėju, tai nuostabiu būdu tai neįtakoja gyvenimo pilnumo, džiaugsmo ir intensyvumo. Pagrindinis atradimas – kai nėra NE, gyvenimas labai pripildytas ir intensyvus, net jeigu iš dešimties norų aš spėju realizuoti du-tris. 

Kai pasirinkimas yra daromas remiantis NšS išgyvenimais, vienas džiaugsmingas noras persveria kitą, ir to dėka pradeda realizuotis tas, kuris persveria kitus, o ne tas, kuris bus išrinktas spaudžiamas taisyklių, koncepcijų ir NE. Tokia esminga vieno džiaugsmingo noro persvara vėl sukelia NšS atsiradimą. Šiuo momentu, pavyzdžiui, aš bėgu per mišką, o ne rašau ataskaitą ir atsiranda mintis, jog šis veiksmas nutolina mane nuo snukių, o aš labai noriu su jais bendrauti, pasakoti jiems apie savo atradimus, gauti jų patarimus, aptarinėti neaiškius man dalykus, ieškoti niūrumus, ir tam aš rašau ataskaitą, bet noras pabėgti į mišką buvo labai stiprus, įvyko stiprus susižavėjimas nuo minties, kad tuoj pamatysiu mišką ir upę, ir todėl aš dabar bėgu ir išgyvenu tokį artumą ir simpatiją snukiams! Realizuodama šį džiaugsmingą norą, aš visiškai nenutolau nuo snukių, o netgi atvirkščiai, įvyko ryški simpatija, nujauta, atvirumas snukiams, noras perėminėti NšS, noras užsiėminėti praktika. 

Atvirumas upei ir dangui, besąlyginė simpatija, pilnas atsidavimas. Aš netgi šiuo momentu nežiūriu į dangų ir upę, aš visa susikaupusi ties šių išgyvenimų kūrimu, bet jaučiu, kaip ši vieta prisipildo dangumi ir upe. Atvirumo, plačių, galingų judesių prisipildymo, beribės erdvės, tolumos išgyvenimas. Ryškus noras susilieti su šiuo judesiu, pilnai pasiduoti NšS. Kai žiūriu į upę, atsiranda noras paglostyti, paliesti jos paviršių – tokį blizgų, švelnų, slystantį. Jis toks skirtingas, aš matau jame daugybę savybių, kai kurios primeną vandenyną, kitos upelį, dar kitas aš mačiau tik upėse. Paslapties, pasižavėjimo išgyvenimas, noras tyrinėti, keliauti į NšS. Mintis: „kada nors aš užsiėminėsiu tik tuo“. Noras užsiėminėti praktika, noras šalinti NE.   

0067.

Skvo: „Strategijos ir klaidos šalinant NE. Pastangų aprašymas“.

Šiuo momentu man optimaliausia yra tokia NE šalinimo strategija:

1. Kiekvieną valandą atlikti totalų penkių minučių NE šalinimą su pradinės būsenos fiksacija ir procentinio visų suvokimų, kurie priskiriami prie emocijų arba NšS, santykio rezultatais. Pavyzdžiui:

Iki penkiaminutinio šalinimo:

Šviesiai-pilka būsena - 80%

Susirūpinimas (intensyvumas 3) - 20%

Po:

ŠPB – 70
Ramumas-2 – 10

Siekimas-4 – 20

Procentinis santykis čia nustatomas „iš akies“. Jeigu aš nebūčiau nuoširdi ir tyčia iškraipyčiau stebėjimo rezultatus (nuo SG spaudimo, pavyzdžiui), tai po tam tikro laiko atsirastų apsinuodijimas, nepasitikėjimas praktikos rezultatais, minčių-skeptikų suaktyvėjimas. Vieną kartą man teko išmesti kelių mėnesių dienoraščius, nes supratau, kad visi duomenys labai pripiešti, ir tai man visai nepriimtina, nes pagal šiuos dienoraščius aš nieko negalėjau suprasti. Aš turiu stebėjimą, kad patį pirmą momentą, kai įvyksta kažkoks suvokimas, 0,5-1 sekundėms visada atsiranda tikslus šio suvokimo įvertinimas, kuris nėra iškreiptas nenuoširdumo. Būtent šį įvertinimą aš ir noriu pagauti ir užfiksuoti. 

Suvokimų skyrimo treniruotė sukelia dėmesingumo NE ir ne tik NE padidėjimą – tokios praktikos rezultatas tampa matomas visose kitose srityse. Jeigu anksčiau visus suvokimus galima buvo lyginti su suglamžytu megztiniu, tai dabar tai ištiesta drobė, kurioje galima įžvelgti visas kilpas. 

2. Noro išreiškimo garsiai praktika (arba garsios minties sukūrimas): „aš noriu būti laisva nuo NE“. Šią praktiką patogiausiai atlikinėti gatvėje, transporto priemonėje – tai yra tada, kai aš su niekuo nebendrauju ir nereikia galvoti apie užduotą temą. Tai būtent tas laikas, kai chaotinis VD aktyviai ima pagreitį. Jeigu aš nedarau praktikos fiksacijos, dažniausiai pati nepastebiu, kaip nustoju ja užsiėminėti, tai atsitinka ypač tada, kai noro išreiškimas įvyksta ne balsu, o kaip garsi mintis. Todėl aš fiksuoju šią praktiką po penkias minutes arba po dešimt minučių ir vertinu ją skalėje nuo 1 iki 10 pagal chaotinių atsitraukimų skaičių, kur vienetas – žemiausias įvertinimas. Ryškiausią efektą ši praktika duoda tuo atveju, kai kiekvienas noro išreiškimo aktas lydimas NšS kūrimo pastangos, nors vienai, dviem sekundėms. 

3. Mechaniško pakeitimo praktika: 10 dienų bėgyje, kiekvieną dieną po valandą kartoti frazę, kaip, pavyzdžiui, „NE – tai neadekvati reakcija“, arba „NE – tai nuodai“. Kiekvienas gali pats surasti tokią frazę, kuri rezonuos su jo aiškumu ir NšS. Mechanišką pakeitimą efektyviausiai daryti balsu. Jeigu šalia bus kitas snukis, tai šitas snukis, formaliai šiuo metu neatliekantis praktikos, vis dėlto irgi ja užsiėminės, juk būtent taip, „įkalimo į galvą“ keliu, mumyse atsirado koncepcijos ir pasaulio vaizdas, su kuriuo mes norime išsiskirti. Šiuo atveju, jeigu snukis simpatizuoja minčiai, prieštaraujančiai koncepcijoms, tai kito snukio, kartojančio šią mintį balsu, buvimas šalia, sukelia norimą rezultatą. Noro išreiškimo balsu metu, taip pat ir mechaniško pakeitimo metu, tam, kad frazės kartojimas netaptų mechaniškas, efektyvu yra daryti papildomas chaotinių atsitraukimų šalinimo pastangas. Ir lygiai taip pat mechaniško pakeitimo metu ryškiausiai rezultatas pasiekiamas tada, kai kiekvienas kartojimas lydimas NšS sukūrimo. 

4. Koncepcijų išnagrinėjimas. Kai renkuosi konkrečią NE, kuri artimiausiam laikui tampa mano darbų frontu Nr1, aš ieškau ir nagrinėju visas su ja susijusias koncepcijas. Turiu patirtį, kai vieno nuoširdaus koncepcijų nagrinėjimo užtekdavo tam, kad tam tikroje situacijoje NE daugiau niekada neatsiradinėtų. Pavyzdžiui, tai įvyko po koncepcijos apie vaikų namus išnagrinėjimo. Nuo minties apie vaikų namus, daugiau neatsiranda gailestis, man yra visiškai aišku, kad ir vaikų namuose galima taip pat sėkmingai, kaip ir gerai įrengtame būte su tėvais, užsiėminėti praktika, kad žmogus nejaučia niūrumų arba NšS tik todėl, kad gyvena namie arba vaikų namuose. Reikšmės turi jo asmeninis suvokimų pasirinkimas.

5. Jeigu pasirenku konkrečios NE šalinimą kaip darbų frontą Nr1, tai darbui su ja patogu naudoti sekundometrą. Aš noriu tiksliai žinoti, kiek šita NE truko vakar, užvakar, šiandien. Aš noriu matyti šį progresą. Kol aš neturiu pilno NE pašalinimo patirties, aš negaliu žinoti, kiek laiko reikia tam, kad skirdama šiai užduočiai tiek pastangų, kiek nuspręsiu, pasiekčiau šį rezultatą. Kai rezultatas bus pasiektas, aš jau turėsiu tam tikrą laiką, pavyzdžiui, mėnesį. Reiškia kitos NE šalinimo užduoties atlikimui aš jau galiu nustatyti konkretų terminą. 

Klaidos ir jų nagrinėjimas:

1. Aš galiu galvoti, kad darau daug pastangų, o tuo metu rezultato nėra – NE nesišalina, NšS taip pat nėra. Taip yra, todėl, kad iš tikrųjų aš nedarau tiksliai nukreiptų pastangų, nors ir sprogstu nuo parazitinės fizinės įtampos. NE šalinimas – tai noras nejausti NE ir noras jausti NšS, ir tam, kad pašalintume NE, reikia sukurti būtent šį suvokimų rinkinį. Tokio noro sukūrimo kliūtimi, dažniausiai yra kiti norai, tai reiškia, kad aš galiu turėti mintį, jog noriu NšS, o iš tikrųjų tuo metu reiškiasi stiprūs norai – pavalgyti, pagalvoti apie kokias nors nesąmones, toliau jausti NE. Esančios NE nėra monolitinis suvokimas, šiuo momentu aš tai matau taip – NE greitai virsta pasitenkinimu, kurį sunku išskirti kaip atskirą suvokimą, ypač praktikos pradžioje, kai skyrimo gebėjimas dar nėra gerai išvystytas. Pasitenkinimas – tai „įdaras“ tarp „sausainių“ – NE, ir būtent jis yra viena iš NE šalinimo kliūčių. Nueiti pažiūrėti televizorių arba skaniai pavalgyti – tai irgi sukelia pasitenkinimą. Tokiu būdu, pagrindinė NE šalinimo kliūtis – pasitenkinimo nuo šių NE noras. Jeigu tuo metu apsireiškia noras nustoti jausti NE, tai pasitenkinimo nuo NE pašalinimui aš matau du kelius – NE realizacija, lydima NE su NšS palyginimo, arba tiesioginis šalinimas. Kai nelieka jokių norų išskyrus NšS, NE dingsta. Bet jeigu NšS noras yra silpnas palyginus su pasitenkinimo noru, tai jis apima tik niūrumo viršūnę ir sumažina jo intensyvumą. Ryškus ir džiaugsmingas noras pašalinti NE pas mane yra lydimas specifinio pojūčio saulės rezginio gilumoje ir kai atsiranda noras sustiprinti šį norą, tai panašu į sprogimą iš vidaus, kai tiesiog čia, „pačiame centre“ įsiviešpatauja NšS, o niūrumai visiškai dingsta. 

2. Darydama pastangas aš kartais pamirštu apie tai, kad NE šalinimo pastangos turi savyje taip pat NšS kūrimą. Tuo momentu kai aš sukuriu norą pašalinti NE, aš galiu sukurti ir kažkokį konkretų NšS. Tam, kad prisiminčiau konkretų NšS, aš naudoju nušvitusį faktorių – NšS trigerį. Savo pastangas man patogu daryti remiantis regimųjų vaizdų, kurie įvyksta NšS metu, dažniausiai tai gamtos vaizdai, arba vietų, kur įvykdavo NšS vaizdai. 

3. Įlipimas „vangių pastangų plynaukštėje“. Palyginus ilgo laiko bėgyje aš galiu šalinti NE, bet negauti pageidaujamo rezultato. Atrodo, kad intensyvių NE nėra ir netgi kažkur periferijoje „šmėkšteli“ NšS, bet niekas esmingai nesikeičia. Šiais momentais aš visiškai pamirštu, kad galiu daryti aistringesnes pastangas. Aš tarytum užmiegu ir šiuo metu dažniausiai yra aktyvus aklasis vidinis dialogas, tai reiškia, kad vėl vyksta įspūdžių gavimas, kurio aš galiu nepastebėti. Pastangų sustiprinimas vyksta kaip protrūkis, aš tarytum perplėšiu blankią vystyklą ir atsirandu aiškesniame ir turingesniame pasaulyje, ir šiuo momentu dažniausiai atsiranda džiaugsmingas noras padaryti pastangas dar labiau aistringesnes. Galutinai pasirodo, kad pastangos, kurias aš pripratau daryti – tai visiškai ne pastangos, tai darbas, į kurį įdėta tik viena penktoji (jeigu netgi ne viena dešimtoji) jėgų. Tokiu būdu žodžiai „vangios pastangos“ dažniausiai slepia arba visiškai pilną pastangų nebuvimą (ir yra tik mintis „aš darau pastangas“), arba tokį pastangų dažnumą, kuris negali sukelti jokių pasikeitimų esančiame suvokimų rinkinyje. Jeigu aš noriu didelę drobę nudažyti viena spalva, tai prisiliesdamas prie jos mažu teptuku kartą per valandą, aš tai darysiu be galo ilgai. Pastangų intensyvumo sustiprinimas labai panašus į sunkaus ir didelio akmens iškėlimą iš gilumos – iš pradžių jį reikia išlaisvinti nuo dumblo, ir tai sunkiausiais momentas, o paskui jau nepertraukiamai traukti į viršų. „Giluma“ iš kurios „traukiamas akmuo“ yra saulės rezginio gilumoje.

4. Pozicijos perdavimas. Kai dėl kovos su NE jų pasidaro mažiau ir jos pavirsta NF, įvyksta noras sustoti ir patirti pasitenkinimą. Palyginus su siaubu, kuris buvo prieš pusę valandos ar valandą, pilkuma ir lengvas susirūpinimas gali atrodyti netgi visiškai ne nuodijančiais suvokimais, bet aš visada noriu siekti patvarios laisvės nuo NE, net jeigu tai bus tik šviesiai-pilka būsena. Bet būtent šviesiai-pilka būsena, o ne pilka. Pilkoje būsenoje norai yra spazmiški, sunkūs ir dažniausiai tai šiurkščių įspūdžių norai – televizorius, maistas, kasdieninis bendravimas. Šviesiai pilkoje būsenoje nėra šiurkščių norų realizacijos pirmenybės ir patys norai yra lengvesni – pasivaikščiojimai, muzika, knygos, intelektualūs žaidimai, erotiniai suvokimai. Jeigu sustotume NE šalinimo pusiaukelėje, atošliauža yra neišvengiama, bet dabar jis bus lydimas kitų NE – nepasitenkinimo savimi ir skepticizmo: „aš visą valandą (dieną, savaitę) kovojau ir vėl nėra rezultato“.

5. Skepticizmas atsiranda dėl iškeltų užduočių neatlikimo. Ir čia gali būti trys problemos – arba iškelta užduotis buvo labai sunki, arba aš buvau impotentė, arba užduotis buvo neaiškiai iškelta. Noriu, kad užduotis, kurią sau iškeliu, nebūtų lengva, bet ir nebūtų neįvykdoma. Kaip iškelti sau optimaliausią užduotį – žinoma, treniruotis. Semtis patirties, eksperimentuoti. Pavyzdžiui, jeigu aš nusprendžiau daryti nepriekaištingo NE šalinimo šturmus kiekvieną valandą, tai pradedu nuo vienos minutės. Jeigu vienos minutės bėgyje man yra nesunku nepertraukiamai daryti pastangas, tai aš padidinu laiką iki 2, 3 ,5,10 minučių. Tai tas pats kaip ir su raumenimis – pradedame nuo mažo, bet jaučiamo svorio ir palaipsniui jį didiname. Noriu iškleti sau aiškią užduotį, kurios rezultatą galima būtų nesunkiai pamatyti bei įvertinti. 

6. Kai aš patenku į situaciją, kur aš turiu greitai galvoti ir veikti, ir dėl to manyje atsiranda NE, aš visada atidedu NE šalinimą, o teikiu pirmenybę užduoties išsprendimui. Tokiu būdu įtvirtinu įprotį jausti NE, ir jeigu neišmoksiu derinti greitą reagavimą su NE šalinimu, tokiose „sudėtingose“ situacijose niekada nebusiu laisva nuo jų. Tam, kad ateičiau prie tokio aukšto pilotažo, aš vėlgi siūlau pradėti nuo mažiausio – daryti pastangas veiklos, kurią galiu daryti bet kokiu tempu, metu. Iš pradžių tam, kad atsekčiau visas NE ir sukurčiau NšS, man tenka daryti viską 2-3 kartų lėčiau. Kiekviena „atidėta“ situacija, kiekvienas pasirinkimas į veiksmo be NE šalinimo naudą – tai laisvės nuo NE atidėjimas tolimai ateičiai, kurios gali niekada ir nebūti. Iki to laiko, kol aš nedarysiu pastangų bet kokių įvykiu įkarštyje, visa praktika bus šutekliais, kurie sukelia tik laikiną palengvėjimą, bet nepasveikimą. 

7. Jeigu kažkas nurodo man mano niūrumus, dažniausiai aš jaučiuosi nemaloniai. Tai aišku gali priklausyti nuo to, kokioje formoje buvo nurodyta, bet aš nenoriu, kad tai turėtų man reikšmės, juk kiekvienas atidengtas niūrumas – tai mano šansas padaryti dar vieną žingsnį link laisvės. Dar vienas niūrumas – tai ne nuosprendis, tai džiaugsmingas darbų fronto atidarymo įvykis. Niekas neturi būti paslėpta, palikta nuošalyje, aš noriu maksimaliai greitai ir intensyviai ištraukti iš savęs vėsus puvėsius. Ir jeigu vienas prieš vieną su savimi man dar kažkaip pavyksta pripažinti niūrumus savyje, tai bendras nagrinėjimas dažnai gali būti suvokiamas kaip teismas, kur kiekviena „nuodėmė“ dedama ant mano reputacijos tarp snukių, t.y. visuomenėje, kurios nuomonė man turi nemažiau reikšmės negu anksčiau tarp paprastų žmonių, svarstyklių lėkštės. Ir netgi daug daugiau, nes negatyvaus įvertinimo baimė dabar yra ryškesnė negu negatyvaus įvertinimo baimė tada, kai bendravau su paprastais žmonėmis. Baimė, noras paslėpti niūrumus, nepasitenkinimas savimi, SG nagrinėjimo metu aš keičiu į džiaugsmą, pilnos laivės nuo NE, kuri įmanoma tik tuo atveju, jeigu visi niūrumai šioje vietoje bus ištraukti į šviesą ir pašalinti, nujautą. 

8. Aš nenoriu situacijų, kuriose įvyksta NE. Nuo situacijų, kuriose įvyksta NE, jaučiu stiprų nepasitenkinimą. Bet tai yra paprasto žmogaus, kuriam reikalingas pasitenkinimas ir ramybė, bet ne laisvė, pozicija. Juk visos šitos „sudėtingos“ situacijos tuo ir yra sudėtingos, kad jose pasireiškia tavo niūrumai. Ir man patinka ieškoti tokių situacijų, kurti jas, kurti džiaugsmą ir laisvės nuojautą. Kiekviena sudėtinga situacija kaip rentgenas parodo viską, kas numalšinta ir išstumta į antrą planą. Jeigu aš sergu, kaipgi aš išsigydysiu, jeigu bėgsiu nuo savo lygos matymo?

9. Kartais aš pasiduodu ir pradedu laukti, kol NšS pačios atsiras. Nenoriu daryti pastangų. NšS neatsiranda ir aš tik labiau sustiprinu įprotį jausti NE. Dabar aš turiu maksimalų aiškumą – jeigu nedarysiu pastangų kiekvienu momentu, niekas nepasikeis. Dabar aš negaliu daryti pastangų kiekvieną momentą. Aš suprantu, kad vienintelė kliūtis – tai pasitenkinimo noras, todėl aš palaipsniui didinu pastangų intensyvumą. Mane galima palyginti su paralitiku, kurio visi raumenys atrofavosi. Aš pradedu nuo vieno raumens po penkias minutes per dieną ir taip gabaliukas po gabaliuko mano kūnas atgyja. Niekas, visiškai niekas neatves manęs į gyvenimą, išskyrus raumenų treniravimo pastangų, todėl be naudos ieškoti aplinkinių kelių ir laukti manos iš dangaus, reikia pradėti pumpuoti raumenis tiesiog dabar – pradėti pastangas jau dabar. 

10. Kartais atsiranda baimė, kad aš darau kažką ne taip, kad iš visų jėgų kalu ne ten ir, kad mano pastangos neturės jokių rezultatų. Juk aš tiek daug laiko gaištu šiai kovai, o jeigu aš kažką darau ne taip? Tokiais momentais manyje atsiranda kalėjimo vaizdai. Dabar aš nežinau, kaip daryti kažką kito, bet atsipalaiduoti aš negaliu. Aš nežinau, ar galėsiu pramušti sieną, skiriančią mane nuo laisvės, bet aš neturiu pasirinkimo – arba aš atsitraukiu nuo sienos ir tęsiu kalinio gyvenimą, arba toliau kalu. Niekas negali man duoti garantijų, kad aš darau „tai“. Niekas, išskyrus manęs. Jeigu tai, ką aš darau, atitinka mano siekimą, jeigu tai sąlygojama džiaugsmingų norų, lydima nujautos, tai aš darysiu absurdiškiausius, mano ankstesnių įsivaizdavimų apie veiksmų adekvatumą, dalykus. Nušvitusi mintis: „bet kokia praktika, kuri atliekama mechaniškai, be siekimo – yra aklavietė, ir bet kokia praktika, kuri rezonuoja su siekimu, turi sėkmės šansą“.

11. Jeigu aš praleidau NE ir įlipau joje ilgam laikui, tai paskui man daug sunkiau išvalyti suvokimų erdvę. Aš galiu pašalinti šią NE, bet NF liks dar ilgai. Kuo ilgiau aš buvau NE, tuo ilgiau neįvyksta pastangų rezultatas – NšS. Aš galvoju, kad taip įvyksta, todėl, kad kuo ilgiau aš esu NE, tuo stipresnis įprotis ją jausti. Vaizdas: „NE sandariai užima šią vietą – kaip betonas kuriuo viską užpildė“. Ir aš turiu principingą galimybę nepertraukiamomis pastangomis pašalinti bet kokio sunkumo niūrumą, bet kol kas nėra tokio susikaupimo, kad galėčiau taip dažnai daryti pastangas, kad per kelias akimirkas iššluočiau visus niūrumų gabalus ir gabalėlius.

12. Kai yra fizinis skausmas, visada atsiranda noras pasišalinti iš praktikos į miegą, į užmiršimą, į įspūdžius. Tokiu būdu aš tik įtvirtinu įprotį jausti NE skausmo metu, aš tampu kūno diskomforto ir skausmo įkaitu. Aš atimu iš savęs galimybę eksperimentuoti su suvokimų pojūčių srityje pakeitimu. Aš turiu prielaidą, kad tai įmanoma. 

Vaizdų, rezonuojančių su pastangomis, aprašymas:

1. Sunkaus akmens kėlimas iš gilumos (aprašyta aukščiau).

2. Kiekviena situacija, kurioje atsiranda NE, ypač ryškios (pavyduliavimas, NP, nerimas) – kaip patekimas į štormą, ir tam, kad jame išgyvenčiau, man reikia nepertraukiamai, aistringai kalti niūrumų vėjo nepalenkiamą stulpą arba kuolą. Kiekvieną kartą šis stulpas tampa tvirtesnis. 

3. Valdžios, maištaujančioje šalyje, įtvirtinimas. Pamišėliškų tamsuolių ir apsišaukėlių būriai pastoviai nori paimti valdžią į savo rankas. Užtenka tik sekundei atsipalaiduoti, valdžia jau atimta. Šioje šalyje reikia nuolatos įvedinėti savo valdžią. Kai yra valdžios stabilumas, aš pastoviai skelbiu įstatymus – ramumo įstatymas, siekimo įstatymas, džiaugsmo įstatymas.

4. Minkštas ir nepalenkiamas dėmesio sugrąžinimas, kai ryškių NE nėra ir yra santykinė laisvė nuo NF. 

5. Lazeris – plonas, bet nepajudinamas šviesos spindulys, kuris per kelias akimirkas išvalo visą erdvę. Iš pradžių tai apie 5-10 suliepsnojimų per sekundę ir kiekvienas suliepsnojimas lydimas NšS suliepsnojimo, suvokimų erdvės išvalymo, o paskui spindulys darosi nepertraukiamas. Su šią būsena rezonuoja žodis „susikaupimas“. Tai labai panašu į tai, tarytum aš nemokėčiau ilgai žiūrėti į kažkokį daiktą, nes žvilgsnis chaotiškai laksto į šalis ir visą laiką turėčiau sugrąžinti savo žvilgsnį į šį daiktą, o šiam tikslui iš pradžių daužyčiau save per galvą, fiksuočiau galvą, uždenginėčiau visus kitus daiktus skudurais ir t.t. Bet pagaliau atsirado galimybė žiūrėti į jį, minkštai sugrąžinant nuplaukiantį į kitus daiktus žvilgsnį. 

6. Tigro šuoliai – ties kiekvienu išėjimu aš renku naujas jėgas ir puolu prie NšS, tarytum įšoku į jį, ir dažniausiai po 1-2 sekundžių NšS įtraukia mane atgal į NF, bet po kelių tokių šuolių, pirminė būsena, iš kurios aš darau „šuolius“, keičiasi, ir man pavyksta įšokti į NšS jau 3-5 sekundėms. O paskui pavyksta užsifiksuoti NšS ir tada keičiasi taktika – vietoj tigro šuolių aš pradedu nepalenkiamą dėmesio sugražinimą.
Gervė: „Fiziniai išgyvenimai garsiojo VD šalinimo metu“.

Garsiojo vidinio dialogo nutraukimo ir emocinio poliravimo metu dažnai ateina momentas, kai erdvės suvokimas staigiai keičiasi. „Save“ suvoki ne kaip atskirą kūną su aiškiomis ribomis ir padėtimi, o kaip būtent „šią vietą“ – kažkokią erdvės, be aiškių įvairių savybių ribų, dalį. 

Kokios būna savybės:

· gyvybingumas, pojūtis, kad ši erdvė intensyviai gyvena;

· prisipildymas;

· prisisotinimas, kartais tirštuma;

· praretėjimas, kartais ryžtingas ištuštėjimas;

· koncentruotas skaidrumas, „kristališkumas“;

· lengvumas;

· vėsuma;

· minkštumas;

· pūkuotumas;

· susilydymas;

· plonas struktūriškumas – kažkokio grūdėtumo, šiurkštumo sulyginimo pojūtis, plono šilko pojūtis ir vėliau jis labiau sustiprėja, „erdvės struktūra“, vis labiau „suplonėja“, tampa neapsakomai plona. Taip pat, kaip ji gali tapti neapsakomai minkšta;

· karštis;

· švytimas;

· minkšta arba skambanti tyluma;

· garavimo kiekviename „taške“ pojūtis;

· kutenimo, niežulio kiekviename „taške“ pojūtis;

· pervėrimas/prisipildymas vibracijomis;

· prisipildymas įvairiais stambių mastelių judesiais – burbulų pūtimu/išplaukimu, srautais, sūkuriavimais;

0069.

Skvo: „Darbo su negatyviais įspūdžiais taktika“

Negatyvūs įspūdžiai (NĮ) – tai įspūdžiai (t.y. PE visuma įskaitant pasitenkinimą) nuo NE. 

Darbo su NĮ taktika: Aš fiksuoju kiekvieną NĮ atskiroje užrašų knygelėje – tūrinį, trukmę, NE intensyvumą, pašalintas aš ne, ir jeigu pašalintas tai į ką pakeistas. Po poros savaičių aš jau turiu pakankamą užrašų skaičių, kad galėčiau juose ištirti koncepcijas bei mentalinius nuodus (akivaizdžiai klaidingas koncepcijas, kurios mechaniškai sukuria NE). 

Toks darbas labai efektyvus. Pavyzdžiui, tarp pagrindinių NĮ, kurie buvo sukelti pavydu, buvo „pranašumas“ grožiu. Man patiko galvoti, kad esu gražesnė negu viena mergina. Kai Bo uždavė man klausymą, ar aš iš tikrųjų laikau save esanti gražesnė, aš pradėjau nagrinėti šį klausymą ir supratau, kad nėra jokio objektyvaus grožio. Žinoma, visuomenėje yra kažkokie standartai, pagal kuriuos matuojamas grožis, bet šitie standartai - tikra nesąmonė, nes grožio suvokimas pas kiekvieną žmogų gali prapulti ir atsirasti nepriklausomai nuo standartų. Štai dabar jis žiūri į mane ir išgyvena tai, kas rezonuoja su žodžiu „grožis“, o dar po poros minučių jis gali tokio išgyvenimo neturėti. Tai ar aš esu graži? Kuo aš galiu pamatuoti savo grožį? Liniuote, skaičiais? Bet juk mane ne statistika domina, mane domina konkrečių žmonių suvokimai, o jie gali keistis. Galiausiai aš supratau, kad neįmanoma pasakyti, kokia mergina yra gražesnė, nes netgi vienas ir tas pats žmogus gali laikyti ją gražia, o paskui negražia, nekalbant jau apie tai, kad priklauso dar ir nuo to, ką pati mergina tuo metu jaučia – švelnumą ar agresiją. Ir jo grožio išgyvenimas gali visiškai neatsiliepti į tai, ką priimta laikyti gražiu. Būtent „laikyti“, nes žodžiui „išgyventi“ žodis „priimta“ visiškai netinka. Gal būt dauguma žmonių mane „identifikuoja“ kaip gražią mergaitę, bet ką jie tuo pačiu išgyvena? Po šio nagrinėjimo grožio tema dingo iš NĮ. Ji modifikavosi į pavydo temą, man pradėjo teikti malonumą mintys apie tai, kad nepaisant visų šitų suvokimų ji pavydės man ir galvos, kad aš turiu gražesni kūną. Ir ši tema tapo tolesniu darbo objektu. 

Šiuo momentu iš NĮ per paskutinį mėnesį aš ištraukiau kelias pagrindines temas. 

1. Yra koncepcija, kad pradinės savybės turi reikšmę. Ši koncepcija prieštarauja tam, kad žmogus gali kardinaliai pasikeisti. Jis gali pagerinti savo pradines savybes, susilpninti nepageidaujamas, bet vis dėlto pas jį liks toks pat suvokimų rinkinys, kuris buvo nuo pat pradžios. Tokiu būdu palaikydama šią koncepciją, aš ir sau uždarau visas galimybes pasikeisti.    

2. Tam, kad numuščiau NE intensyvumą, vyksta scenų iš jos gyvenimo sugalvojimas. Aš neturiu informacijos apie tai, kaip ji gyvena, kuo ji užsiėminėja, bet tam, kad numuščiau NE intensyvumą, įvyksta vidinis dialogas su fantazijomis šia tema, su įsivaizdavimais, kaip joje reiškiasi niūrumai ir ji kenčia. Aš neturiu pagrindų manyti, kad ji būtent taip gyvena. Ir netgi, jeigu jis būtų - tai tipinis mentalinis nuodas.  

3. Viena iš labiausiai piktdžiugiškų temų yra tai, kad kažkas kopijuoja Bodhį arba mane. „Jis pats nieko negali! Jis butaforinis“. Išsistumia faktas, kad aš pati buvau tokia pat kopijuojanti, kai tik pradėjau užsiėminėti praktika. Ilgo laiko bėgyje tam tikrose momentuose aš buvau Bodhio gyvavaizdžiu, pavyzdžiui, nuomonėmis, kalbėjimo manieromis, tipinėmis frazėmis. Aš iš tikrųjų tuo momentu dažnai neturėjau savo nuomonės, bet man patiko, kaip gyvena Bodhis ir kartais pati to nesuprasdama, aš elgiausi kaip jis. Toks kopijavimas buvo tarsi važiavimas dviračiu, kai mane iš užpakalio laikė Bo. Aišku, ten nebuvo erdvės kūrybai ir tyrimams, aš buvau netašyta, kaip tankas, kuris galėjo judėti tik Bo įtakodamas, bet galų gale aš sugebėjau perimti iš Bo norimus man suvokimus, aš sugebėjau perimti važiavimo dviračiu principą ir dabar jau pati galiu rinktis maršrutus. O kaipgi kitaip? Jeigu žmogus visą gyvenimą gyveno kaip lavonas tarp lavonų, iš kur pas jį atsiras ryškus tyrinėtojo interesas, individualumas, kūrybinės idėjos? Visą gyvenimą žmogus kažką kopijavo, perimdavo vienas kito suvokimus, ir tai labai džiugu, kad dar vienas žmogus kopijuoja būtent Bo.

4. Yra koncepcija, kad viskas gyvenime vystosi pagal griežtas schemas – jeigu vaikinas du metus su manimi pagyvenęs nustojo mane norėti, reiškia jau niekada nenorės. Jeigu ji jam šiandien nepatinka, reiškia ir rytoj nepatiks. Jeigu ji neįsimylėjo jį iš pirmo žvilgsnio, reiškia jau niekada nebus įsimylėjimo. Tai labai šiurkštus konceptualinis tinklas, iš kurio supinti visi mano įsivaizdavimai apie gyvenimą. Vėlgi, ši koncepcija prieštarauja tam, kad ir šioje arba kitoje vietoje, kur daromos pastangos ir keičiami suvokimai, rytoj arba po savaitės gali būti kita būtybė. Tai yra visiškai kitokia būtybė. Ir kaip galima nuspėti, kaip jos gyvenimas susiklostys? Juk aš NIEKO nežinau apie šią būtybę – nei šioje, nei kitoje vietoje. Ir tuo pačiu metu toliau apsireiškia koncepcija apie tai, kad ir po savaitės šioje vietoje busiu „aš“, truputį kitokia, bet vis dėlto „aš“, ir žinoma, santykis „man“ bus tas pats, ir „mano“ įpročiai liks tokie pat ir t.t.  

5. Kai aš galvoju, kad kažkas bėgioja arba vaikšto kalnais blogiau negu aš, arba netgi rengiasi blogiau (ne pagal kainą, o pagal skonį) atsiranda piktdžiuga. Pasirodo, aš ir toliau tai sureiškimu. O juk tai tas pats, kas sureikšminti automobilio markę arba plaukų spalvą.   

6. Kai aš galvoju, kad ji niekada nesugebės pašalinti NE ir įklimps niūrumuose, atsiranda piktdžiuga. Tai tipinis mentalinis nuodas. Jeigu praktikuojantis darys aktyvias pastangas, jis bet kokiu momentu galės tapti kitokia būtybe – iš impotentės ji vienu akimirksniu galės tapti aistringa ir nesutaikoma su savo niūrumais.

7. Atsiranda piktdžiuga, kai aš galvoju, jog ji kažkada jam nusibos, nes taip įvyksta visada. Kai yra tokios mintys, tai iš vienos pusės yra palengvėjimas – tai, kad jis prarado interesą man nereiškia, kad aš esu „bloga“, taip „visada įvyksta“. Bet iš kitos pusės mano gyvenimas tampa pilkas ir plokščias, ir aš pati tokia tampu. Gyvenime, kur viskas vystosi pagal „įstatymus“, pagal man suprantamas ir žinomas schemas, nėra vietos NšS, nėra vietos tyrimams ir praktikai, yra tik vieta bukumui ir pasitenkinimams. Man patinka kurti norus, kad pas man simpatišką vaikiną būtų viskas gerai su jo mergina, kad jie galėtų įveikti mechaniškus įpročius, prisirišimus, niūrumus, ir kad pas juos nebūtų nieko „smunkančio“, o būtų džiaugsminga bendra kūryba, pilnas atradimų gyvenimas. Be šio noro aš ir pati negaliu daryti atradimų.

8. Pradeda atsiradinėti jos gyvenimo su kitų žmonių, kurie turėjo kažkokių nesėkmių, gyvenimu mintys-palyginimai. Aš noriu įsitikinti, kad ir su ja atsitiks kažkas panašaus. Šiais momentais aš nesuvokiu jos kaip unikalios merginos, snukio, kuris į nieką nepanašus, ir tuo pačiu nustoju taip suvokti save, ir savo gyvenimą pradedu lyginti su kitų žmonių gyvenimais, įvarinėdama save į kitas schemas. 

9. Atsiranda piktdžiuga, kai galvoju, jog mano praktika intensyvesnė, bet juk man nieko nežinoma, kokia bus jos praktika po mėnesio, pusės metų, metų. Jeigu aš įlipsiu į savo NĮ, tai supusiu per mėnesį be likučio, o kas bus pas ją? Aš nieko apie tai nežinau. Užtai aišku, ką turiu pati daryti – šalinti NĮ, iš visų jėgų juos deginti. Tai baisus nuodas. Be to, ar yra džiugu, kai kitas snukis juda ne taip intensyviai? Tai reiškia, kad sumažėja mano galimybė perimti iš šio snukio NšS, sumažėja galimybė gauti nuostabią patirtį keistis patirtimi ir suvokimais.

10. Atsiranda noras, kad ji nustotų užsiėminėti praktika – tik todėl, kad ji gali būti jam įdomesnė, negu aš. Šiais momentais aš visiškai pamirštu, kad NšS – ne kažkieno nuosavybė, ir jeigu aš nenoriu, kad ši „saulė“ šviestų, jis nešvies visų pirma šioje vietoje. Neįmanoma linkėti, kad kažkur nebūtų NšS ir tuo pačiu juos išgyventi. Toks mechaniškas noras – savižudybė.

Šiuo momentu ne vienas NĮ nesitęsia šioje vietoje ilgiau negu 5 sekundės. Per dieną fiksuoju 10 suliepsnojimų su NE intensyvumu apie 2-3. Tai labai rimtas ir jaučiamas žingsnis į priekį, nes prieš metus aš galėjau kelioms savaitėms įlipti į NĮ. Prieš porą mėnesių – kelioms dienoms. Tai buvo nepertraukiamas garsusis vidinis dialogas, kurio sustabdyti aš nebuvau pajėgi. Prieš mėnesį, kai aš iškėliau sau šią užduotį, aš galvojau, kad išprotėsiu nuo įtampos, kurioje buvau šalindama NĮ atakas. Dabar tai tapo antraeiliu darbu frontu, į kurį aš tik retkarčiais žvilgteliu.
0070.

Skvo: „Mitas apie „dvasinę šilumą“.

Tai, ką žmonės vadina „dvasinė šiluma“ – yra gailestis + pasitenkinimas + senoviškumas + gyvenimo baimė, ir niekas kita. Tai bendras puvimas.

Ilgą laiką aš negalėjau susivokti šiuo klausymu – „dvasinė šiluma“. Tai buvo tai, ko man taip truko tarp žmonių, užsiėminėjančių praktika. Bendraudama su Bodhiu aš visą laiką iš jo laukiau šitos „šilumos“, bet jame jos nebuvo. Ir kituose paprastuose žmonėse taip pat nebuvo. Visada maniau, kad „dvasinė šiluma“ kitam žmogui – kažkas, kas yra labai vertinga, ką gali tau duoti tik artimas žmogus ir ką reikia vertinti. Kiekvieną kartą kai prisimindavau apie savo šeimą, atsirasdavo miglotas kaltės jausmo ir „šviesaus“ gailesčio šešėlis – juk šitie žmonės norėjo man suteikti „dvasinę šilumą“, gal jie tai darė ne visada ir netinkamai, malšindami susierzinimą ir nepasitenkinimą manimi, bet vis dėlto tai charakterizuoja juos kaip šviesius žmones, nes „dvasinė šiluma“ – tai šviesi savybė. 

Kai aš nusprendžiau nustatyti – koks gi vis dėlto tai suvokimas – „dvasinė šiluma“, tai pirmas dalykas, kuris atėjo man į galvą – yra tai, kad ši šiluma yra simpatijos forma. Bet tokiu atveju visiškai nesuprantama kodėl realus sąlytis su šia simpatijos forma bukina mane? Kodėl šios „dvasinės šilumos“ poreikis įvyksta tada, kai yra NE, kurių aš negaliu pašalinti , o paprasčiau sakant, kai man yra blogai? Kai gyvenimas kunkuliuoja, kai darau atradimus, jaučiu simpatiją, aš neprisimenu apie „dvasinę šilumą“, man to nereikia, o kai tik pasidaro nuobodu, pilka, liūdna, iš karto norisi prie ko nors prisiglausti, kad mane... pagailėtų! Šis atradimas mane apstulbino. „Dvasinė šiluma“ - tai visų pirma gailestis! Iš šią vertybę paprastas žmogus dažniausiai randa šeimoje. Ir ši vertybė yra puoselėjama ir prižiūrima, sudaromos palankios sąlygos, kad vystytųsi gailestis ir ji galėtų egzistuoti. 

O kas yra šeima? Keli žmonės, nesurišti nei bendrais interesais, nei simpatija. Juos laiko kartu vienatvės baimė, įprotis, gamybiniai santykiai, bendras turto kaupimas, koncepcijos, pasitenkinimo ir nuspėjamumo noras ir t.t., ir vienintelė „vertybė“, kuri yra pas juos – tarpusavio gailestis, pasitenkinimas. Po sunkios darbo dienos galima ateiti namo ir ten tu gauni savo gailesčio porciją, tau pasakys, kad ne viskas yra taip blogai, kad tu šauniai laikytumeisi, kad tu visiškai ne niekšas, o netgi atvirkščiai... Dėka to tu jautiesi kaip žmogus, kuris persirijo analgetikais – skausmas nuslinko, bet ir nieko kito taip pat nėra – nei įkvėpimo, nei džiaugsmo, kūnas tarytum pusiau miręs. 

Gailesčio sau triumfas (SG) – verkiantis, savo kančia užmuštas žmogus – visuomenėje laikomas vos ne šventąja karve, kuri iš visų reikalauja maksimumą „dvasinės šilumos“, ypač tada, kai verkia ir kenčia tavo motina arba vaikas. Tave išmokino, kad SG – tai ne niūrumas, tai ir yra žmogaus gyvybingumas. Tave išmokino jausti atsakomąjį gailestį, kuris vadinasi „dvasinė šiluma“, o iš tikrųjų tai yra tikras nuodas, užmušantis NšS. 

Gailėdama kažkokį žmogų, aš matau jį kaip šviesų ir neteisingai kenčiantį. Daug kartų bandžiau ištirti – kas gi tokio šviesaus jame yra ir net, jeigu galėjau rasti kažką, kas sukeldavo simpatiją, tai visiškai aiškiai mačiau, kad jeigu matau savybę, sukeliančią manyje simpatiją, tai ji suteikia tik džiaugsmą, o ne gailestį. To pasekmėje aš supratau, kas yra „šviesos matymas“ žmoguje, nuo kurio atsiranda gailestis – tai ir yra gailestis, būtent taip jis apsireiškia. Kai tik aš pašalinu SG, dingsta ir gailestis kitiems, o kartu ir mintys apie „neteisingą kančią“. Tikra simpatija VISADA sukelia džiaugsmą, o jeigu nėra džiaugsmo, o vietoj jo yra gailestis – tai visiškai ne simpatija, tai SG, kuris apsireiškia kaip gailestis kietiems. 

Aš jaučiu gailestį ir kaltės jausmą, jeigu „įžeidžiu“ žmogų, kuris yra man atviras, kuris nori būti su manimi. Ką reiškia „atviras“? Tai reiškia, kad būdamas su manimi jis patiria PE, jis nejaučia prie manęs įtampos, niekuo manęs neįtarinėja, jis jaučia pasitenkinimą. Jis gali atsipalaiduoti ir sakyti viską, ką nori, gali pasakoti apie savo gyvenimą, savo problemas. Kadangi šalia manęs šitas žmogus jaučia pasitenkinimą, jis nori būti su manimi. Jeigu aš atsisakau būti su juo arba jį klausyti, jis pradeda jausti nepasitenkinimą ir nerimą. Jeigu aš jam sakau kažką, kas jam nepatinka, pas jį atsiranda NE – tokiais atvejais sakoma, kad aš jį „įžeidžiu“. 

Jeigu jis jaučia agresiją, aš neturiu kaltės jausmo ir tada matau, kad jis jaučią NE ir gailesčio mechanizmas nesuveikia. O jeigu jis jaučia SG, tada mechanizmas suveikia ir aš galvoju, kad jį įžeidžiau, kad jam skaudu. Jis man atsivėrė, o aš jį įžeidžiau. Išeina taip, kad „aš jį įžeidžiau“ reiškia, kad pas jį atsirado SG. Kai žmogus jaučia SG, aš pradedu galvoti, kad neteisingai nuskriaudžiau tokį šviesų ir gerą žmogų. Tokiu būdu aš turiu įprotį galvoti, kad žmogus, patiriantis SG – tai šviesus ir geras žmogus, ir pats gailestis – tai ne niūrumas, o žmogaus gyvybingumas.

Pas paprastą žmogų yra labai ribotas suvokimų rinkinys – SG, agresija, pasitenkinimas ir t.t. Jeigu bendraudama su žmogumi aš noriu jį išvaduoti nuo SG ir atitveriu jį nuo situacijų, kuriuose pas jį atsiranda SG, tai reiškia , kad aš pati dar nesu laisva nuo SG ir vertinu pasitenkinimą, kuriame nereikia kovoti su niūrumais ir galima „atsipalaiduoti“, ir galvoju, kad SG sukeliančios situacijos – yra nepageidaujamos, o SG – tai ne niūrumas, o natūrali reakcija į kito žmogaus veiksmus. Tuo tarpu SG yra su NšS: aiškumu, gyvenimo džiaugsmu, siekimu ir t.t., nesuderinamas nuodas. Nuo šio nuodo yra priešnuodis – tiesiojo kelio praktika. Ir jeigu žmogus nenori ja užsiėminėti, o nori toliau jausti NE – kas už tai atsakingas? Aš?      

0071.

Lūšis: „Koncepcijos apie tėvus išnagrinėjimas“.

Koncepcija: „Tėvai – ypatingi žmonės. Su jais reikia bendrauti, padėti jiems, būti dėkingiems už viską, ką jie padarė“. 

Už: 

1. Jie mane užaugino. Tam, kad aš bučiau soti ir sveika, jie nemiegojo naktimis. Jie dirbo visas dienas, kad turėčiau ką valgyti ir kuo apsirengti. Niekas kitas to dėl manęs nedarė.

2. Jie ilgisi manęs, visada apie mane prisimena, myli mane. 

3. Jie linki man gero. Kiti žmonės turi savo rūpesčių, aš jiems nerūpiu, o tėvams rūpėsiu visada. 

4. Ką bedaryčiau ir kaip besielgčiau su jais, jie visada mane palaikys. Jie priims mane bet kokią, viską atleis ir net jeigu aš grįšiu po 10 metų, aš vis tiek busiu jiems ta pati, sava. 

5. Palaikyti tėvus senatvėje – tai kiekvieno žmogaus pareiga, tai yra tai, ką turi kiekvienas praeiti. Nuo to nepabėgsi. Padėti tėvams – šventas dalykas.

6. Lengviausiai palikti tėvus ir padaryti įvaizdį, kad tu neturi su jais jokių santykių. Tai ne problemos išsprendimas, tai pabėgimas. 

7. Niekas, išskyrus manęs, jiems nepadės. Jie bus vis labiau bejėgiai ir tik aš busiu jų atrama. 

8. Jeigu ne jie, manęs nebūtų šiame pasaulyje, todėl aš turiu būti jiems dėkinga. 

9. Negalima turėti tėvams pretenzijų, tėvų nesirenki – kokie yra, tokius ir reikia mylėti. Jų jau nebepakeisi. 

10. Jie mane visko išmokino – vaikščioti, kalbėti, rašyti. Dėl visko gyvenime aš turiu būti dėkinga jiems. 

11. Jie yra ypatingi žmonės, todėl, kad aš jiems esu ypatinga. Jie niekada manęs nepamirš, niekam daugiau aš nereiškiu tiek daug, kiek jiems. 

12. Kaip galima gyventi žinant, kad mano tėvai kažkur kenčia dėl ilgesio man arba dėl vienatvės, kad jiems trūksta dėmesio ir rūpinimosi? Nereaguoti į tai – nežmogiškas šaltumas ir bejausmiškumas, juk aš galiu jiems padėti, galiu padaryti taip, kad jiems pasidarytų lengviau. Kaip galima džiaugtis ir būti nerūpestingu, kai kažkam dėl manęs yra blogai? 

13. Jie nori man to paties, ko ir aš sau noriu, nes jie dažnai man sakė, kad aš visada turiu turėti savo nuomonę, kad neturiu rūpintis tuo, ką apie mane galvoja kiti žmonės. 

Prieš:

1. „Jie mane užaugino. Tam, kad aš bučiau soti ir sveika, jie nemiegojo naktimis. Jie dirbo visas dienas, kad turėčiau ką valgyti ir kuo apsirengti. Niekas kitas to dėl manęs nedarė“.

Mano atsiradimas šiame pasaulyje buvo mano tėvų iniciatyva. Jie norėjo vaiką ir jį gavo. Aš buvau tada jų įspūdžiu, prasme, interesu – vienu žodžiu, aš buvau tuo, kas jiems tada buvo reikalinga. Vaiko turėjimas suprantamas kaip vaiko išmaitinimas ir užauginimas, ir tai, kad kelis metus jis visiškai priklausys nuo tavęs. Manęs išmaitinimas reiškė manęs turėjimą. Jeigu tu nori turėti automobilį, tai savaime suprantama, kad jį reikės kartais išplauti, remontuoti – visos tos procedūros atliekamos tam, kad tu turėtumei automobilį, kitu atveju jį greitai prarasi. Tėvai norėjo vaiką tam, kad jis būtų, jį reikia maitinti, gydyti ir t.t. Rūpinimasis juo – tai veiksmai, išplaukiantys iš noro turėti vaiką, aptarnaujantys šį norą. Šie veiksmai atliekami tam, kad jų noras būtų visiškai realizuotas, o ne dėl manęs ir dažnai jie atliekami neatsižvelgiant į mano norus ir pageidavimus, kartais netgi jiems prieštaraujant. Visi mes savo kailiu žinome – kas yra tėvų „rūpinimasis“ - „apsivyniok šaliką“ – „nenoriu, man karšta“ – „aš tau pasakiau apsivyniok šaliką!“, „devintą vakare buk namuose“ – „bet mama, aš noriu ilgiau pasivaikščioti“ – „jeigu negrįši devintą, rytoj išvis neeisi!“. Ir panašiai. Labai akivaizdu, kad tėvai rūpinasi manimi ne todėl, jog nori, kad man būtų gerai, o tam, kad turėtų pasitenkinimą, o į mano norus jiems nusispjauti.

Išvada: viskas, kas yra tėvų padaryta dėl mano užauginimo, padaryta ne dėl manęs, o tam, kad realizuotųsi JŲ noras turėti vaikus ir jausti nuo to pasitenkinimą.    

Toliau: manęs užauginimas, nepaisant visų sunkumų, nebuvo tėvais išgyvenamas kaip kažkas tragiško. Jie greičiausia jautė pasitenkinimą nuo visų šių rūpesčių, kurie užpildydavo jų beprasmišką, visais kitais atvejais, gyvenimą, suteikdavo jam prasmę. Jie jautė, kad kažkam yra reikalingi, kad gali kažkam „padėti“, kad gal būt pirmą kartą kažką daro ne dėl savęs, ir tai jiems teikė malonumą. Todėl yra kvaila manyti, kad mane augindami jie aukojosi. Jie patys nuo to jautė pasitenkinimą. Mes juk nesakome, kad kažkas, kad susitiktų su meilužiu ir užsiimtų su juo seksu, išeidamas lietingą dieną iš namų, „aukojasi“ – nepaisant tam tikrų nepatogumų, jam tai teikia malonumą ir jis nori eiti. 

Toliau: net jeigu jie, darydami kažką dėl manęs, kartais ir nejautė pasitenkinimo, o tik NE, tai nereiškia, kad dabar turiu aš kentėti ir daryti kažką, ko nenoriu. Jeigu aš kankinsiuos, laiko, kurį jie tada prarado, nesugrąžinsi. Aišku, galima tai laikyti teisingu „atpildu“ – tau tai nemalonu, bet jiems tada nesaldu buvo, jie kentėjo „dėl tavęs“, dabar tu pasikankink dėl jų, nori, nenori, reikia atsilyginti. Manoma, kad patys nepatogumai ir yra atlygis, jie kaip būtinas teisingo atsiskaitymo atributas. Bet kentėjo jie ne „dėl manęs“, o dėl savo klydimų, manydami, kad bus geriau, jeigu jie atsisakys kažko tam, kad aš turėčiau kažkokius daiktus, pinigus, arba dar kažką, manydami, kad jie yra atsakingi už tai, ką aš sakau, darau ar kaip atrodau. Arba, tarkime, jie negalėjo man kažko atsakyti ir galvojo, kad bus geriau, jeigu busiu patenkinta. Bet kokiu iš šitų atvejų, tai buvo JŲ pasirinkimas – aukotis ar ne. Jie pasirinko aukotis, nors ir niekam nežinoma, kas būtų, jeigu jie nesiaukotų, niekas nežino, kas iš tikrųjų „geriau“, o kas „blogiau“ ir kam kas blogiau, ir geriau. Jie nukentėjo dėl savo įsivaizdavimų ir tuo jie niekuo nesiskiria nuo kitų žmonių.     

Išvada: jie kentėjo dėl savo klydimų, o ne dėl manęs, ir tuo jie panašūs į visus kitus žmones. Aukotis dėl manęs – buvo JŲ pasirinkimas. Aišku, kai tu turi NE, sunku suprasti, kad tavo kančių priežastis ne kitų žmonių veiksmuose, o tavyje pačioj, tame, kad tu nieko nesupranti arba supranti ne taip, pasirenki jausti NE. Ir aš pati, jausdama prisirišimą vaikinui, buvau įsitikinusi, kad būtent jis yra kaltas dėl to, kad man blogai ir, kad būtent jis yra „priežastimi“ to, kad man yra gerai. Tavo kančios ir prisirišimai – tai tavo NE ir tik tu pats nusprendi, ar jas turėti, ir tai, kad tai nedaug kas supranta, nekeičia fakto, kad kančių priežastis – tavo asmeniniame koncepcijų ir NE rinkinyje.  

Klydimas, susijęs su manimi, visiškai nesiskiria nuo kitų tėvų klydimų. Jie kentėjo dėl visko, su kuo jiems teko susidurti, viskas, kas įvykdavo juose sukeldavo NE ir PE. Visiškai natūralu, kad ir aš sukeldavau NE ir PE, bet aš nelaikau savęs kalta dėl jų kvailysčių, o tos, kurios „susijusios“ su manimi, man neatrodo kažkuo ypatingu. Tai yra, mano tėvai ne tik nesiskiria nuo žmonių, kurie klysta, bet ir niekuo nesiskiria nuo bet kokio reiškinio, dėl kurio jie turėjo NE.

Yra dar vienas klydimas – manyti, kad jeigu jie kažko atsisakinėjo dėl manęs, nereiškia, kad jie mane kažkaip ypatingai mylėjo. Todėl tai, kad aš nenoriu atsisakyti savo norų ir daryti tai, kas man nepatinka dėl jų, traktuojama kaip nemeilės jiems požymis. Ir atvirkščiai – kai aš kažko atsisakau, jie jaučia malonumą, jie tame mato mano meilės ir atsidavimo įrodymą, visada tam pritaria. Jau savaime tai, kad dėl tavęs sutiko priimti sunkumus – meilės įrodymas.

Visu pirma, tai, kas yra daroma su simpatija, visada teikia džiaugsmą ir nelaukia „atpildo“. Jeigu žmogus jaučia tau simpatiją, jis veikia nesavanaudiškai ir jis nesidžiaugs, jeigu tu kažką darysi, nenorėdamas to daryti, jis tikriausiai atsisakys tokių „dovanų“. Bet jeigu iš tavęs laukia skolų sugrąžinimą, tai čia nėra kalbos apie meilę, tai paprasti turginiai santykiai. Tėvai darė tai, ko nenorėjo tam, kad parūpintų sau atramą senatvei – vaiką, kuris užaugs ir paskui kažką padarys jiems – padės jiems senatvėje, atneš vandens stiklinę ir kita.   

Antra, prisiminsiu pati save. Kai aš kažką myliu, aš negaliu pavadinti tai, ką darau šiam žmogui, aukojimusi. Kažko atsisakyti, tik teikia džiaugsmą, nes vieno malonumo noras (padaryti kažkam malonu) tiesiog persveria kito malonumo norą (turėti tai, ko aš atsisakiau). Jeigu dėl mylimo žmogaus aš noriu kažką savyje įveikti, kažkokias baimes arba kompleksus, tai yra išgyvenama džiaugsmingai, tai dar vienas žingsnis link laisvės. Jeigu nuo to, kad dėl kažko darau tai, kas man nepatinka, aš jaučiu NE, tai kas iš manęs lieka? Reiškia aš tiesiog negaliu išgyventi meilės, pas mane nėra išgyvenimų, o toks gyvenimas man nereikalingas. Pagal savo patirtį galiu pasakyti – meilė nereiškia, kad reikia atsisakyti kažko, ko tu nori, o jeigu ir reikia atsisakyti, tai su džiaugsmu ir nelaukiant kažko atgal. Tuo pačiu toks atsisakymas gali turėti ir kitų priežasčių – noras gauti atramą, principo, kad „taip geriau“ laikymasis, visuomenės inercijos, kurioje priimta aukotis dėl vaikų, laikymasis. Tokiu būdu ryšis tarp meilės ir atsisakymo nuo to, ką nori, nebuvo manimi pastebėtas. Ir išvis, pats žodis „atsisakymas“ nesiriša su meilės išgyvenimu, greičiausiai čia tiks žodis „pasirinkimas“. Žmogus pasirenka kažko neturėti arba kažkur neiti. Kai sakai žodį „atsisakymas“, jame turima omenyje aukos pozicija, o jeigu tu kažką priverstas padaryti, iš karto pradedi jaustis silpnu, nepatenkintu, juk turėjo būti kitaip, pradedi laukti kažkokio atpildo. Neįmanoma jausti meilės ir kartu daryti tai, ką tau sunku padaryti, nes veiksmas teikiantis sunkumus, yra konceptualinis, o pats „sunkumas“ ir yra NE arba NF.    

2. „Jie ilgisi manęs, visada apie mane prisimena, myli mane“.

Tai, kad jie ilgisi, yra visiškai suprantama. Jie pragyveno su manimi daugiau negu 20 metų ir priprato prie manęs. Visada, kai kažkas, ilgai buvęs šalia, staigiai išvažiuoja, atsiranda pojūtis, kad tau trūksta šio žmogaus. Tu pripratai prie jo, prie to, kad kažkas yra namuose, kalba su tavimi, šis žmogus tampa tavo gyvenimo dalimi. Daug kartų šį mechanizmą aš pastebėdavau savyje – kuo mažiau manyje NšS, tuo labiau aš prisirišu prie išorinių reiškinių – žmonių, aplinkos, oro ir t.t. Prisirišimas būna netgi prie daiktų, tai ką jau bekalbėti apie žmones, su kuriais viename būte išgyvenai tiek laiko. Tai yra, pats savaime manęs ilgėjimosi faktas nesako apie meilę, tai prisirišimo prie išorinių aplinkybių mechanizmo, kuris ypač gerai suveikia, kai nėra asmeninių įsitraukimų, gyvenimo prisotinto gyvenimo, veiklos pasekmė. Mano tėvai - patys paprasčiausi žmonės ir jų gyvenimą užpildo tai, kas vyksta aplinkui, todėl mechanizmas suveikia tokiu būdu. 

Antra: jų prisirišimas prie manęs pagrįstas įsivaizdavimu, kad aš esu JŲ dukra. Aš ne tiesiog kažkokia mergina, aš priklausau jiems, aš su jais surišta. Iš čia mintys apie mane, noras mane matyti, mano dėmesio noras ir t.t. Vėlgi prisiminus save, kai kažkoks vaikinas man pradeda atrodyti „mano“, mano mintys ir norai pradeda sukinėtis aplink jį. Priežastys gali būti tokios: pavyzdžiui, aš sutikau puikų vaikiną, jį įsimylėjau ir mes pradėjome kartu gyventi. Nuo to, kad mes pradėjome kartu gyventi, iš simpatiško man vaikino jis pavirto MANO vaikinu. Arba tokia priežastis – man patinka vaikinas ir jis sako, kad aš geriausia, kad man jis jaučia tai, ko niekam nejautė. Nuo to jis man taip pat pasidaro kažkuo ypatingu ir vėlgi – „mano“ ypač, jeigu aš turiu jam potraukį. Bet tikriausiai labiausiai daro žmogų „mano“ tai, kad mes kartu gyvename ir turime bendrą gyvenimą.

Nuo šiol beveik visi mano norai susiję su juo – aš noriu jį matyti, noriu užsiėminėti seksu, gauti laiškus ir kita. Jis tampa mano gyvenimo centru. Taip pat ir pas mano tėvus yra šimtai priežasčių laikyti mane JŲ dukterimi: jie priprato taip galvoti; jie mane pagimdė; aplinkui taip sakoma; jie mane užaugino; jie pažįsta mane nuo gimimo; aš juos laikiau savo ir t.t. Atsilaisvinti nuo šios koncepcijos, iškapstyti visą šią košę – didžiulis vargas, kuriam, tarp kitko, jie neturi noro. Būtent dėl jų įsivaizdavimo apie tai, kad aš esu JŲ, kad mus kažkas suriša ir auga jų prisirišimas, ir kol šitie įsivaizdavimai yra gyvi, gyvuos prisirišimas, jie galvos apie mane, ilgėsis, prisimins, lauks ir t.t.  

Bet pagal savo patirtį aš matau, kad meilei šitie reiškiniai neturi jokio santykio – tai tipiniai prisirišimo, nuosavybės jausmo apsireiškimai. Mechanizmas čia taip pat suprantamas. Kai šalia tiesiog kažko nėra, tai normalu, bet kai šalia nėra kažko TAVO, tai tu jau pradedi nerimauti ir nori tai sugrąžinti, būti šalia, žinoti, kad tai niekur nedingo ir nedings. Kai aš nustoju jausti „savo“ vaikiną kaip savo, o pradedu jį suvokti tiesiog kaip žmogų, kuris man patinka, kuriam aš patinku, kuris tiesiog pats savaime kažkur yra, tai ir ilgesys ir jo dėmesio troškimas kažkur dingsta, bet meilės išgyvenimas vis dėlto lieka! Aš ir toliau džiaugsiuos jį matydama, bet tame jau nebus nieko kankinančiai-karštligiško. O kartais po prisirišimo pašalinimo niekas nelieka, tu tiesiog pamiršti apie šį žmogų ir viskas. Tik pašalinus prisirišimą galima suprasti – ar šitam žmogui tu jauti meilę, ar ne. O kadangi mano tėvai niekada nesugebės pašalinti prisirišimo man (nes jie to nenori), jie niekada nesužinos – ar jie mane myli. Aišku vienas dalykas – dabar juose nėra meilės, nes meilė – tai NšS, ir ji nepriklauso nuo to, kur aš, su kuo bei ką darau. Meilė nesuderinama su kančia, nes kančia – NE, tai nuosavybės-koncepcijos, atramos noro ir kt. pasekmė, o NE NIEKADA nesuderinamos su NšS. 

Reziumuojant pasakytą – dėl bendro gyvenimo ir masės kitų priežasčių pas tėvus susiformavo įsivaizdavimas apie mane, kaip apie JŲ dukterį ir todėl jie prisirišę prie manęs, kaip prie savo nuosavybės, jie jaučia NE, kai šita nuosavybė praneša esą savarankiškas, nepriklausomas žmogus. Ir NE, ir koncepcijos sukelia susidomėjimą manimi, mano likimu, mano dėmesio troškimą. Visos jų mintys ir emocijos – prisirišimo mechanizmo pasekmė ir su meile šitie apsireiškimai neturi nieko bendro.   

3. „Jie linki man gero. Kiti žmonės turi savo rūpesčių, aš jiems nerūpiu, o tėvams rūpėsiu visada“

Gėrį tėvai supranta kaip gerbūvį – pinigų turėjimą, pasiturintį vyrą, kuris saugotų, maitintų ir rengtų vaikučius, kad ji nesijaustų vieniša, gerą, kokybišką namą, vienu žodžiu, gyvenimą su patogumais ir be rūpesčių, kai negali įvykti nieko baisaus, kai viskas gerai, niekas neserga, nesibara, nepalieka – t.y. tuščias ir pelkėtas gyvenimas. Visų pirma, niekas nežino kas yra gerai, o kas yra blogai, ir kas yra gėris, ir jau tuo labiau niekas nežino – kas yra gerai būtent man. Atrodo, gerai yra turėti pinigų, bet juos gali pavogti –vietoj nepasitenkinimo, kad jų nėra, atsiranda nerimas, kaip juos išsaugoti, kaip juos investuoti, kad nedingtų, kad neprarastų vertės dėl infliacijos. Gražus ir mylintis vyras - taip pat gerai, bet toks jis gali patikti ir kitoms – o jeigu kas nors jį nuvilios, arba jeigu man kažkas patiks, aš juk bijosiu su juo pradėti bendravimą, nes jeigu apie tai sužinos vyras, aš galiu jį prarasti. Vietoj nepasitenkinimo blogu vyru, atsiranda baimė prarasti gerą. Ir taip galima tęsti iki begalybės. Nežinoma, kas yra gerai, o kas negerai. Jiems kažkas, pavyzdžiui turtas, gali atrodyti kaip gerovė, nes jie patys jo neturėjo ir visada truko pinigų. Jiems atrodo, kad pinigai pagerintų jų gyvenimą, padarytų juos laimingesnius ir todėl jie linki man gero, pelningo darbo arba pasiturinčio vyro. Jiems atrodo kad pinigai išspręs visas problemas. Bet kol gyvena niūrumai, problemos niekada neišsisprendžia. Vienos tik keisis į kitas, bet tokiomis priemonėmis niekada jų neatsikratysi. Ar gali būti laimingi tie, kurie turi daug pinigų? Ar gali būti laimingi tie, kurie turi gražias žmonas ar vyrus? Parodykite man pavyzdžius – jie iš tikrųjų nebekenčia, nebejaučią begalinių NE? Aš tokių nemačiau. Visi kenčia visiškai nepriklausomai nuo nieko, nes kančios – įprotis jausti NE, įprotis tikėti tuščiomis koncepcijomis, įprotis malšinti savo džiaugsmingus norus ir šių įpročių egzistavimą galima nutraukti tik tiesioginėmis jų šalinimo pastangomis, o ne kažkokių išorinių faktorių, kaip pavyzdžiui, vyras, pinigai, vaikai, būtas, formavimu. 

Taigi neįmanoma rasti laimės tame, ko jie man linki, tai yra, gerbūvyje ir pasitenkinime. Šita atrama ne tik neišvaduoja nuo kančių, bet vienas kančias pakeičia kitomis bei atsiranda prisirišimas prie jos, baimė ją prarasti, įvyksta naujos NE. Aš niekada nežinau, kas būtų neabejotinai „gerai“ kažkam, todėl pati vadovaujuosi savo norais, bet ką aš galiu palinkėti kitam žmogui? Tegul jis pats vadovaujasi savo džiaugsmingais norais. Dažnai sudėtingos ir visiškai nepalankios situacijos verčia žmogų rimtai susimastyti dėl savo gyvenimo ir padaryti kažką reikšmingą, pradėti kažką keisti. Tokios situacijos buvo ir mano tėvų gyvenime, bet tai, kad jie jų neįvertino, sako, kad mes visiškai kitaip žiūrime į gyvenimą, mes turime priešingas vertybes. Noras, bet kokia kaina, išvengti sunkumų – tai gyvenimo baimės pasekmė. Jie bijo gyvenimo, nenori galvoti, stebėti, nenori nustoti jausti NE, o laiko jas gyvenimo žmoguje požymiu ir žinoma, jie linki ir man tokių sąlygų - kad krentant neskaudėtų, kad visur gulėtų minkštos pagalvės. Man toks gyvenimas tiesiog nereikalingas, man tai lygu su mirtimi. Kiekvieną kartą, kai aš kažkame ar kažkur randu atramą ir atsiduriu pasitenkinime, aš jaučiu, kad pradedu mirti. Jiems gi tai yra norima būsena. 

Dabar trečias dalykas – jeigu jie MAN linki gėrio, tai jie galėtų pasidomėti – ko gi aš pati noriu. Tokiu atveju jie dabar nekentėtų, o būtų laimingi, nes viskame, ką aš dabar darau, aš orientuojuosi į savo džiaugsmingus norus, tame, kuo aš gyvenu ir kaip aš gyvenu, aš jaučiu tikrą gyvenimą. Aš neseku elgesio stereotipų, aš ieškau ir RANDU tai, kas teikia man džiaugsmą, NšS. Jeigu jie linkėtų MAN gėrio – jie turėtų tik džiaugtis dėl manęs. Ir tada jų nedžiugintų tai, kad elgiuosi prieštaraudamas savo nuoširdumui. Bet jie nori kažko SAVO VAIKUI, o ne man, ir todėl mano pojūčiai jiems nėra įdomūs. Tai apie kokia meilę kalbama? Tėvams nesvarbu, ką aš išgyvenu – kas bebūtų mano vietoje, jie linkėtų jam to paties. Aš jiems neegzistuoju kaip žmogus, todėl visi jų linkėjimai neturi nieko bendro su manimi. Jie laiko mane SAVO, todėl jie patys išrinko, kaip turi atrodyti mano likimas. Tas jų išrinktas mano likimas juos kankina ir jie pradeda kažką iš manęs reikalauti. Aš tai žinau pagal savo patirtį – kai tik aš kažką pradedu laikyti kaip „savo“, mane jau nedomina tai, kuo jis gyvena, bet mane pradeda dominti viskas, kas išoriška – su kuo jis, kur jis, ką veikia ir t.t. Visa tai mane įtakoja, jautiesi kaip surištas su juo ir visa tai įvyksta dėl nuosavybės jausmo. Tokiu būdu tėvai nori, mano laisvės suvaržymo sąskaita, išspęsti savo problemas, nustoti nerimauti – juk jiems bus daug ramiau, kai jų vaikas gyvens geroje šeimoje. Jie mano, kad linki man gėrio, bet iš tikrųjų jie nori būti ramūs mano elgesio pakeitimo sąskaita ir todėl stengiasi jį įtakoti. 

Ketvirtas dalykas – dauguma žmonių nori gerbūvio ir tam tikru laipsniu linki jo savo draugams. Dauguma žmonių, kuriuos aš sutikau ir kuriems aš patikau, linkėjo man taip pat gerbūvio, todėl šiuo požiūriu tėvai niekuo nesiskiria nuo kitų žmonių. 

Penktas dalykas – jie man kažko nori, gerovės ir panašiai, ir nerimauja jie būtent dėlto, kad nori. Nerimą kelia ne tai, kas įvyksta, o tai, kad yra kažko kito noras, yra kažkokia pirmenybė. NE, norai, koncepcijos – visa tai neišvengiamai sukelia kančias, todėl jų kančių priežastis nėra manyje, o tame, kad jie nešalina savo koncepcijomis sąlygojamų norų ir NE. Jeigu jie jaustų man tiesiog simpatiją arba interesą, jie nekentėtų nuo to, kas vyksta su mano gyvenimu. Net jeigu aš pradėsiu daryti tai, ką jie nori, jų kančios niekur nedings būtent todėl, kad kančių priežastis ne aš, o jų kvailystės. 

4. „Ką bedaryčiau ir kaip besielgčiau su jais, jie visada mane palaikys. Jie priims mane bet kokią, viską atleis, ir net jeigu aš grįšiu po 10 metų, aš vis tiek busiu jiems ta pati, sava“.

Tai, kad jie visada mane palaikys, nepriklausomai nuo to, kad palikdama juos, jų nuomone, aš elgiuosi nežmoniškai, dar kartą patvirtina faktą, kad aš jiems kaip žmogus neegzistuoju. Juk, jeigu aš nebūčiau jų dukterimi, jie galvotų, kad aš bejausmė pamišėlė (ir taip galvoja visi juos supantys žmonės, pas kuriuos yra tas pats koncepcijų rinkinys) ir nenorėtų su tokiu žmogumi turėti jokių reikalų, jie jaustų jam susvetimėjimą. Reikalas tame, kad jie mato manyje kažką SAVO, o „savo“ visada reikalingas, ką jis bedarytų, po kokia tvora besimėtytų ir kokius protingus žodžius besakytų, ką beiškrėstų. Mane jie bet kokią „suvalgys“, nes pakabino lentelę su užrašu „MŪSŲ“ ir nieko, išskyrus jo, nemato. Bet ir jiems nėra įdomu sužinoti, kas yra po ta lentele, nes tada viskas sugrius – pasirodys, kad tu nemyli savo dukters, kad nieko artimo joje nėra, o tai pamatyti baisu – juk tu liksi tada visiškai vienas, vėl užgrius NE. O šitaip, jeigu negalvotumei apie tuos dalykus, atrodo, kad turi kažką artimą. Todėl jų besąlyginis manęs priėmimas nepagrįstas meilės arba pojūčio, kad tiesiog dabar, šiuo momentu šis žmogus tau artimas savo mintimis, išgyvenimais, siekiais, o aklo tikėjimo, kad jam priklausai. Juk nėra atsitiktinai tai, kad su niekuo gyvenime aš neturiu tokių pastovių, lygių santykių. Su kitais žmonėmis aš niekuo nesurišta ir jeigu ne kiekvieną kartą, tai nors laikas nuo laiko susitikus, suprantu – ar tas žmogus man dar įdomus, ar jau ne. Ir priklausomai nuo to, aš arba toliau su juo bendrauju, arba ne. Atveju su giminaičiais aš į tai nesiorientuoju. Aš neieškau juose interesų. O jeigu ten nėra interesų – tai kas gyvo ten yra? Ten yra įpročiai ir koncepcija, baimė prarasti gyvenimo atramą. Man toks bendravimas tapo nepriimtinas, jis mane nuodija. 

Dar pastebėjimas – mano tėvai turi pažįstamus ir draugus, bet jų tarpe nebuvo ir nėra ne vienos jaunos merginos ir nieko, kas nors truputi būtų panašus savo interesais arba kuo nors kitu į mane. Visi žmonės, kurie yra man įdomūs, jiems yra tiesiog pabaisos, smerkiančios viską, kas yra šventa. Reiškia tokie žmonės, kaip aš, juos tiesiog nedomina ir mūsų bendravimas yra konceptualinis, pagrįstas tuo, kad mes esame giminaičiais ir tai tarytum mus „suriša“. O suriša mus tik koncepcija ir įprotis. Su amžiumi, draugų kiekis pas mano tėvus staigiai sumažėjo ir jie bendrauja praktiškai tik su giminaičiais. Juose yra vis mažiau gyvybės, mažiau interesų ir mažiau žmonių, su kuriais jie galėtų dalintis savo interesais. O kadangi yra vienatvės baimė, viskas , kas jiems lieka – giminaičiai, kurie nors ir būdami lavonu, tavęs nepaliks. Tik tam, kas planuoja tapti lavonu, gali prireikti giminaičių, kaip patikimos kompanijos. 

5. „Tėvus senatvėje palaikyti – tai kiekvieno žmogaus pareiga, tai yra tai, ką turi kiekvienas praeiti. Nuo to nepabėgsi. Padėti tėvams – šventas dalykas“.

Kur parašyta, kad aš turiu tai daryti? Kur įstatymas įpareigojantis mane tai daryti ir kur pažadai? Kai aš augau, man įkalė į galvą, kad tai mano tėvai, kad aš jiems skolinga ir aš matau, kad visi galvoja, jog yra skolingi savo tėvams. Aš nematau nei vienos išimties ir aš priimu tai kaip aksiomą. Visi aplinkui man sakė, kad nėra pasirinkimo, kad visi taip daro ir tu taip daryk. Taigi aš turiu tai daryti, nes visi taip mano ir visi taip daro. Visuomenė pritaria pagalbai tėvams, ji laikoma „gėriu“ ir kai tu kažką tokio „gero“ darai, tu jauti pasitenkinimą, o kai nedarai - griaužia sąžinė, ir pirmu atveju kiekvienas tau pritars, o antru atveju pasmerks. Bet jeigu pažiūrėtume į žmones, kurie padeda tėvams ir kurie įkalinėja, kad reikia tai daryti, aš nematau nei vieno laimingo žmogaus, aš išvis ne matau tokio žmogaus, į kurį aš norėčiau nors iš dalies panašėti, kurio gyvenimas būtų toks, kokį man norėtųsi gyventi. Tai ką aš klausau? Aš matau tik šių taisyklių aukas, aš matau, kuo galima tapti laikantis šių taisyklių. Viskas, ko gali išmokinti žmonės, tai tapti tokia pat, kaip jie. Žmonės padeda savo seniems tėvams, tuo pačiu visą laiką būdami prislėgti ir agresyvūs, jie patys nuo to sensta ir vysta, bet jie juda varomi pareigos jausmo ir pasiruošę nešti savo kryžių metų matais bei propaguoja tokį gyvenimo būdą – nors kas daugiau jiems lieka, išskyrus, ginimosi. Juk tu neprisipažinsi, kad esi durnius ir vietoj savo reikalų, rūpiniesi senais, dažniausiai jau išprotėjusiais ir NE perpildytais žmonėmis. Nei vienam žmogui neteikia džiaugsmo tokios pagalbos teikimas. 

Kodėl aš turiu tikėti šiais žmonėmis ir klausyti jų, jeigu jų gyvenimas man atrodo neįmanomai niūrus ir bedžiaugsmis? Aš noriu gyventi kitaip, noriu pati gyventi be kančių, ir linkiu kitiems, taip pat kaip ir aš kažko siekiantiems, duoti galimybę prisiliesti prie pasaulio, kuriame nėra kančių.    

6. „Lengviausiai yra palikti tėvus ir padaryti įvaizdį, kad tu neturi su jais jokių santykių. Tai ne problemos išsprendimas, tai pabėgimas“. 

Frazė, kad lengviausiai pasiųsti tėvus, suprantama taip, kad tu ieškai lengvo, apeinamo kelio, tu nenori žiūrėti gyvenimui į veidą, o tu atlikdamas šią pareigą, jautiesi kaip herojus, drąsus ir narsus kovotojas su gyvenimo sunkumais. Realiame gyvenime aš nemačiau tokių, kurie paliko savo tėvų (išskyrus tų, kurie užsiėminėja praktika). O jeigu ir bandė, tai negalėjo susitaikyti su sąžinės griaužimu, kaltės jausmu, aplinkinių nuomone. Įveikti tai, žinau pagal savo patirtį, yra labai sunku. Tokiu būdu daug LENGVIAU būtent padaryti tai, ką daro visi – eiti išvažinėtu keliu su daugybe kančių, iki senatvės palaikyti tėvus ir kęsti jų marazmus. Šiuo atveju, tu nors ir kankiniesi bei kenti tiek nepatogumų, bet nėra kaltės jausmo, ir visi aplinkui tave palaiko, visi tave supranta. Tu atsisakai savo džiaugsmingų norų – bet tame yra „prasmė“, juk tai dėl TAVO tėvų, taigi yra pareigos atlikimas! Reiškia tai, kad nepalikdamas savo tėvų tu pasirenki sunkų kelia, yra melas. Prisidengdamas garsia fraze apie tai, kad aišku, galima viską mesti, bet tu nesi iš tokių, tu pasirenki lengvą kelią. Tu NEGALI JŲ PALIKTI! Šis kelias lengvas, nes čia nieko nereikia įveikinėti. Tu užimi pasyvią poziciją, tu neši pareigos naštą, pasiduoti šiai „teisingai“ kančiai. Sunkus kelias - tai atsikratyti kaltės ir pareigos jausmo, pasiųsti kuo toliausiai aplinkinių nuomonę, užduoti klausymą – „ko aš noriu“ ir laikytis savo džiaugsmingų norų. Tada tu gali pažiūrėti ir nuspręsti, ar tu nori kažkam padėti, ar ne ir lengvai, be kančių, padėsi tiek, kiek galėsi, kiek tau tai bus įdomu, malonu.  

Ir argi turi reikšmės – lengvas kelias, ar sunkus? Man neturi reikšmės. Man turi reikšmės ar tai džiaugsmingas kelias, ar jis užpildytas nujauta, švelnumu, aiškumu, siekimu, palaima. Aš neieškau nei sunkumų, nei lengvumų – aš ieškau nušvitusių suvokimų. 

Toliau. Kai žmonės padeda savo tėvams, realybėje jie padeda patys sau, nes jie nerimauja dėl to, kad JŲ tėvams kažko reikia. Pasaulyje yra tūkstančiai ligotų, paliktų senių, bet jų likinas nieko nedomina, rūpi tik SAVIŠKIŲ likimas. Todėl tam, kad atsikratytumei nerimo ir kitų NE, atitinkamai ir padedi tik saviems. Bet iš tikrųjų tu nežinai, kas jiems geriau, tu linki jiems gerovės ir darai tam viską, taip pat, kaip ir jie kažkada tau darė. Pagalba seniams – tai ėjimas, kuris išvaduoja tave patį nuo kančių, nes atimdamas iš jų materialines problemas ir duodamas jiems pojūtį, kad jie nevieniši, tu manai, kad viską darai teisingai, kad pas tave viskas gerai. O kas bus geriau jiems, niekas nežino, nei tu, nei jie patys. 

Galima pasakyti – jie patys nori gerbūvio, o aš darau tik tai, ko jie nori. Aš nemanau, kad gerbūvis yra vertybė ir man neįdomu palaikyti gerbūvio norą kituose žmonėse. Jeigu kažkas jo nori – tegul suranda būdą jį sau užtikrinti, bet aš tame nedalyvausiu, nes manęs gerovė visiškai nedomina. Tokia senatvė, atvirkščiai, atima iš žmogaus visas galimybes nors truputi kažkur pasistūmėti iš šios pelkės. Ir toliau – jie nori gerbūvio, vagis nori pinigų, maniakas nori nužudyti – ar tai reiškia, kad kiekvienam reikia duoti tai, ką jis nori, tik todėl, kad jis to nori? Ne, aš noriu palaikyti žmonėse tik tuos norus, kurie patinka man pačiai. 

 Toliau. Kai žmonės žino, kad senatvėje bus kuo tikėtis, tada jie ir leidžia sau senti, suglebti, atsipalaiduoti, sirgti. Visi jų gailisi, visi užjaučia ir jie pradeda laikyti tai teisinga bei patys savęs gailėtis. Kam jiems mobilizuotis – juk bet kokiu atveju juos kažkas garantuotai palaikys. Žmogus, dėl savo niūrumų pertekliaus tampa tingia būtybe, ir tam, kad jame kažkas prabustų, reikalingos rimtos priežastys. Žinau pagal savo patirtį – tik tada, kai tu žinai, kad niekas tau nepadės, tik tada pradedi susimastyti, judėti, įveikinėti savo NE. O tam, kad nepasiduotumei senatvėje nusižeminimui ir ligoms, reikalingos viršpastangos. Žmonės, gyvenantys tarp „mylinčių“ vaikų ir anūkų, neturi iš kur jas paimti. Todėl, palikdami savo tėvus vienatvėje su savo gyvenimu, aš duodu jiems unikalią galimybę kitaip pasenti, negu kiti. Dabar jie turi reikalą su realybę – su savo gyvenimo tuštuma, su nuobodybe ir vienatve. Visa tai – ir yra būtent realybė, ir ji neiškreipta mano gailestingų ir melagingai-gerų santykių. Dabar, kai išorinių užpildytojų, tokių kaip aš ir darbas, nėra, jie viską mato taip, kaip tai iš tikrųjų jiems atrodo. Jeigu vieną gražią dieną narkomanas nustos vartoti narkotikus, jis pažiūrės į save į veidrodį ir pamatys, koks jis niekingas ir koks tuščias yra jo gyvenimas. Taip pat ir jie dabar mato – koks yra jų gyvenimas. Žinoma, jie norės dar „priimti dozę“ – santykių su manimi, bet aš nesutinku, nes manyje nėra intereso jiems ir netgi nėra noro jiems kažką sakyti. Ar jiems patinka jų pačių sukurta realybė, ar ne – tai yra kitas klausymas, bet tai yra realybė, kuri galės padėti suprasti jų gyvenime, ir kuo anksčiau jie su ja susidurs, tuo daugiau bus laiko kažką pakeisti.   

Toliau. Net, jeigu kažkam yra nesunku palikti tėvus, kodėl gi to nepadaryti, kodėl nepasirinkti lengvo kelio, jeigu jis yra? Kam užsispirti ir ieškoti sunkumų, jų ir taip yra per daug. Kažkodėl kituose klausymuose žmonės siekia palengvinti savo gyvenimą, o atveju su tėvais visi staiga yra mėgėjais įveikinėti kliūtis. Visa tai todėl, kad tokia pozicija leidžia nieko nekeisti, negalvoti o tik plaukti pasroviui. 

7. „Niekas, išskyrus manęs, jiems nepadės. Jie bus vis labiau bejėgiai ir tik aš busiu jų atrama.“

Kuo aš galiu jiems padėti? Pirkti vaistus, užtikrinti jaukumą, daryti įvaizdį, kad man su jais įdomu bendrauti? Tai yra, padaryti jų gyvenimą patogesnį. Reiškia aš galiu sąveikauti jų gerovei ir komfortui. Bet mano manymu pasitenkinimas ir gerovė nėra „labu“, ir man pačiai tai neįdomu. Kaip jau buvo pasakyta, gerovė ir pasitenkinimas tik dar labiau užmigdo žmogų ir daro jį vis panašesnį į augalą. Nori jausti pasitenkinimą? Prašau. Bet ne mano sąskaita – dėkis pats savo pastangas ir siek to, ką tu nori. Aš nesu už tai, kad sąmoningai sudarinėtumei sau sunkumus ir ekstremalias sąlygas kitiems žmonėms, bet jeigu tai yra mano nuoširdaus elgesio pasekmė, tai manęs tokie kažkieno gyvenimo sunkumai nesustabdys. Dar daugiau, jeigu aš jiems sukursiu atramos ir palaikymo iliuziją, tai gali būti melu, nes  kiekvienas iš mūsų yra be galo vienišas ir tik savo paties pastangos gali kažką gyvenime pakeisti, tik NšS išgyvenimas atima iš žmogaus vienatvės NE, būtent laisvė nuo niūrumų daro mus gyvais, o ne tas ar kitas turtas arba pasitenkinimas, arba santykiai su kažkuo. Laisvė nuo niūrumų gali būti pasiekta tik savo pastangomis, o ne lempomis arba sveikinimų skambučiais. Pažiūrėk, kiek yra neapykanta perpildytų senių, kuriais rūpinasi jų vaikai! Ar tu išvis kada nors matei neagresyvų, nejaučiantį neapykantos ir neatbukusį nuo NE senį?

Dėl bejėgiškumo. Bejėgiškumas – tai visų pirma NE – SG. Jaustis bejėgiu, bet kokiame amžiuje, esant bet kokiai sveikatos būsenai ir turint bet kiek pinigų. Ir lygiai taip pat, tose pat aplinkybėse galima ir nesijausti bejėgiu. Tai nesunku matyti pavyzdyje - kokie skirtingi gali būti invalidai. Vienas neturi rankos ir jaučiasi bejėgiu, nelaimingu, bando visiems vadovauti, kad visi aplinkui jį vaikščiotų, kreiptų į jį dėmesį, padėtų jam ir t.t. Kiek jam bepadėtumei, jis nuolatos tvirtins apie savo nelaimę, nes toks yra jo pasirinkimas – jaustis nelaimingu. O kitas neturi dar ir dviejų kojų, bet yra gyvybingas, randa kuo užsiimti, mokinasi kalbų, studijuoja valgių gaminimo knygą, rado drauge-invalidę ir dulkinasi su ja bei jaučia daugiau malonumų, ir atitinkamai yra laimingesnis, negu kitas užkompleksuotas gražuolis su rankomis ir kojomis. Taip pat ir sus seniais – dauguma žmonių pradeda senti jau būdami 20 metų, pas juos atsiranda senių žodžiai, judesiai, įpročiai. Kažkas pradeda jaustis seniu bei kentėti ir darytis bejėgiu turėdamas 30, o kažkas, netgi turėdamas 80 metų, ieško meilužių, laksto po mišką, skaito paskaitas ir rašo knygas. Vienu žodžiu – kol gyvuoja koncepcijos apie tai, kad metams bėgant žmogus silpsta, kad jam reikalinga pagalba, kad kuo toliau, tuo bus dar blogiau, bus neįmanoma numalšinti SG, ir nėra būdo jo pašalinti, išskyrus pastangų darymą. Seniai, kurie yra prižiūrimi ir kuriais rūpinamasi, lygiai taip pat jaučia bejėgiškumą ir mirties baimę. Ir lygiai taip pat nekenčią viso gyvenimo. Gyvendami su vaikais ir anūkais, jie mato jų gyvenimą, atsitraukia į jį, ir vienas NE keičia į kitas. Jeigu ir aš bendraučiau su tėvais, jie irgi turėtų į ką atsitraukti ir vietoj liūdesio, kad aš juos palikau, jie jaustų susierzinimą nuo to, kad aš kažką darau ne taip, kaip jie nori. Jeigu jau žmogus pasirinko kentėti tai jis visada ras priežastį dėl ko jam kentėti, juk pažiūrėkite – koks gigantiškas NE kiekis susijęs su vienas kitą užknisančių giminaičių tarpusavio bendravimu! Tai viskas, ką galima pasakyti tiksliai, o „gerai“ tai ar „blogai“, bei ką sukelia – niekam nežinoma.    

Dabar jiems gali atrodyti, kad jeigu aš būčiau šalia, jie būtų laimingesni, o visa kita – smulkmenos, bet kai aš su jais gyvenau ir dariau tai, ką jie norėjo, jie nebuvo laimingi, jie turėjo daugybę rūpesčių ir nerimų. Jie neturėjo ypatingų problemų su manimi, nes tada dar aš dariau viską, kad tik juose nesukelčiau stiprių NE, bet jie vis dėlto nebuvo laimingi. Nejaugi supuvęs kiaušinis geresnis negu susmirdęs?

Aš nesiruošiu aukoti savo gyvenimo tam, kad kažkas to dėka dvėstų, o juk pritarus savo prisirišimui eiti prieš savo džiaugsmingus norus – reiškia iš savęs atimti išgyvenimus, o tai ir yra mirtis. 

Ir net jeigu tokiu būdu aš numirsiu nuo pasiaukojimo, mechanizmai, kuriantys NE ir toliau gyvens, niekas negali padėti jų atsikratyti, tik jie patys. Aš turiu labai ilgo ir stipraus prisirišimo patirtį, kai aš galėjau atgyti ir sušvisti vien tik nuo žmogaus, prie kurio buvau prisirišusi, žvilgsnio ar žodžio. Dėl ko man kvėpuoti, judėti ir išvis gyventi, jeigu jo žvilgsnis „kažkoks ne toks“. Šis prisirišimas – narkotinis ir ką tavo prisirišimo objektas bedarytų, tau nepasidarys lengviau, nes tu PASTOVIAI lauksi patvirtinimų, ir tik akimirksniais jausi palengvėjimą. Tokiam žmogui niekas negali padėti. 

Išvada – viskas, kas gali jiems padėti – tai jų asmeninis, NE ir prisirišimo mechanizmų šalinimo, darbas su savimi, visa kita tik duos laikiną palengvėjimą ir nieko nepakeis.  

Ir dar vienas dalykas – kas išvis pasakė, kad aš turiu kažką daryti tėvams? Kodėl kažkam į galvą atėjo mintis, kad tėvai turi teisę laukti kažką iš manęs? Ar aš pasirašinėjau su kažkuo sutartį arba sutikau su tuo, kad mane pagimdys tiktai mainais į rūpinimąsi ateityje. Įsivaizduok, kad tu atsiradai kitoje visuomenėje, kur priimta, kad nuo 30 metų tu privalai rūpintis visais kaimynais, gyvenančiais artimiausiuose dvejuose aukštuose. Gyveni sau, gyveni, ir štai – dvidešimt žmonių laukia iš tavęs pagalbos ir visi galvoja, kad tu privalai jiems suteikti šią pagalbą! Taip pat ir su giminaičiais. Vieną gražią dieną vaikas sužino, kad turi daugybę močiučių, senelių, tetų, dėdžių ir kitų, ir kitų, kurie laukia jo dėmesio, pagalbos, ir tik dievas žino, ko dar. Nežinau, kam ir kada į galvą atėjo idėja, kad tėvais reikia rūpintis, bet aš su ja nesutinku ir laikytis jos nesiruošiu.

8. „Jeigu ne jie, manęs nebūtų šiame pasaulyje, todėl aš turiu būti jiems dėkinga“.

Tėvai buvo tik galutine mano atsiradimo pasaulyje stadija. Tai, kad aš gimiau priklauso nuo daugybės žmonių ir aplinkybių – pavyzdžiui nuo to, kad kažkas supažindino mano mamą su mano tėčiu, nuo to, kad mano tėtis yra būtent toks ir patiko mano mamai, o mama būtent tokia, kokios norėjo tėtis. Nuo to, kad tą dieną jie rado vietą, kur galėjo užsiimti seksu, nuo žmogaus, kuris patarė mamai važiuoti į tą miestą ir eiti būtent ta gatve, kur ji susipažino su tėvu, nuo žmogaus, kuris padarė kažką, kas jai nepatiko, ir ji nusprendė jį palikti, ir tada sutiko mano tėvą. Nuo tėvo draugo, kuris nuviliojo jo pirmą žmoną, po ko tėvas nusprendė su ja išsiskirti. Ir taip galima tęsti žmonių, kurie prisidėjo prie to, kad tarp mano tėvų susiklostė santykiai ir jie nusprendė pagimdyti vaiką, sąrašą iki begalybės. Reiškia, man reikia visiems jiems dėkoti, nes juk jie suvaidino mano atsiradimui nemažesnį vaidmenį negu tėvai. Kažkodėl iš visos šių žmonių visumos priimta išskirti būtent tėvus ir laikyti juos žmonėmis, kurie užtikrino mano gimimą! O akušerė gimdymo namuose – juk tai ji padėjo man gimti! Galima pasakyti, kad akušerių pasaulyje yra tūkstančiai, o motina – viena. Bet nežinoma, ar aš gimčiau pas kitą motiną, ar ne. Patikrini to neįmanoma. Išvada – prie mano gimimo, lygiai su tėvais, prisidėjo tūkstančiai žmonių ir kiekvienas yra taip pat unikalus, kaip ir mano tėvai. 

Antra – tėvai užsinorėjo vaiką ir tam padarė visą eilę tikslingų veiksmų, po ko gavo rezultatą – mane. Jeigu aš noriu valgyti, einu į virtuvę, suplaku kiaušinį ir darau omletą. Ar omletas man turi būti dėkingas, kad jį padariau? Už ką? (dėkingumą aš suprantu čia kaip įsipareigojimo jausmą, o ne kaip džiaugsmo dėl įvykusio išreiškimą). Juk aš pati jo užsinorėjau – jis manęs neprašė ir niekas manęs nevertė, viskas buvo dėl mano valios. Taip pat ir su vaiku – tai buvo jiems reikalinga, jie tai padarė, ir tai jiems teikė džiaugsmą, gyvenimui teikė prasmę. Ar aš esu jiems skolinga, kad jie kažko norėjo? Tuo labiau, jie nenorėjo MANĘS, manęs jie nepažinojo, jie norėjo tiesiog vaiko. Žinoma, aš džiaugiuosi, kad gyvenu, bet kaip aš čia atsiradau ir kas yra to priežastimi – paslaptis. Aš džiaugiuosi, kad yra oras kuriuo aš kvėpuoju, yra vanduo, kuris numalšina troškulį, yra daug kas, be ko aš negalėčiau gyventi. Kodėl tada iš visko, kas padeda man gimti ir gyventi, priimta rinktis tėvus ir jiems dėkoti?

9. „Negalima turėti tėvams pretenzijų, tėvų nesirenki – kokie yra, tokius ir reikia mylėti. Jų jau nebepakeisi“.

Idėja apie tai, kad juos REIKIA mylėti, gimsta, todėl, kad visiems aišku, jog nuo šitų žmonių niekur nepabėgsi, su jais reikės bendrauti visą gyvenimą ir žinoma, patogiau yra juos „mylėti“ (tai yra neturėti jokių pretenzijų ir reikalavimų), negu nekęsti ir dėl to erzintis. O su visais kitais žmonėmis galima elgtis kaip patinka. Pavyzdžiui, priimti kaimyną tokį, koks jis yra ir jį pamilti niekam neateina į galvą – su kaimynu galima bartis, auklėti jį ir tai yra norma, nes žinai, šiandien tu turi vieną kaimyną, rytoj kitą. Ir jo būsena tavęs ypatingai neįtakoja, galų gale tu gali su juo nesisveikinti ir nebendrauti. Su tėvais gi viskas ne taip paprasta, jų neišmesi iš savo gyvenimo, jų būsena tave labai įtakoja, todėl patogiau, kai tu jiems sakai kažką malonaus, lygtai ir myli, ir nusiramina jie bei tu pats. Idėja, kad tėvus reikia mylėti pagrįsta tik tuo, kad su jais patogiau nesibarti ir nesipykti, nes jie gyvena tavo būte, ir jų būklė – tavo komforto užstatas, kadangi tu pats NE šalinti nenori. Todėl visa ta meilė – melas ir akių dūmimas, net jeigu kažkas galvoja, kad jis pasiekė tokią meilę – tai įprastas patogumo noras. Ir kaipgi, įdomu išvis galima – priversti save jausti simpatiją? Jeigu kažkas galvoja, kad tai įmanoma, tai tik įrodo, kad jis pats simpatijos jau seniai niekam nejautė. Jis tiesiog nežino - kas yra simpatija, todėl ir galvoja, kad galima priversti save dėl kaltės ar pareigos jausmo ją jausti. Tas, kas niekada nematė šuns, laisvai gali pagalvoti, kad šunys, vizgindami uodega kaip propeleriu, moka skraidyti. Taigi tas, kas mano, kad vaikai PRIVALO mylėti savo vaikus, pats save išduoda – jis nejautė simpatijos niekada ir niekam, jis nežino – kas yra simpatija. 

10. „Jie mane visko mane išmokino – vaikščioti, kalbėti, rašyti. Dėl visko gyvenime aš turiu būti dėkinga jiems“.

Vaikščioti aš išmokau pati, o kalbėti, rašyti ir skaityti mane išmokintų bet kokie žmonės, pas kuriuos aš gyvenčiau. O kadangi aš gyvenau pas savo tėvus, tai jie mane ir išmokino. Teisinga būtų pasakyti ir atvirkščiai – jie išmokintų BET KOKĮ vaiką mano vietoje, nes taip priimta – mokinti vaiką tam tikrų dalykų, kaip pavyzdžiui, rašyti ir skaityti. Tai, kad mane išmokino žmonės, kuriuos aš vadinu tėvais – apibrėžtų aplinkybių susiklostymo, apibrėžtos socialinės mūsų visuomenės santvarkos pasekmė. Be to, jie negalėjo manęs nemokinti, juk aš buvau jų vaikas, ir aš turėjau būti kaip visi normalūs vaikai, juk jie negalėjo leisti, kad aš būčiau kuo nors blogesnė, kad aš kuo nors išsiskirčiau, kažko nežinočiau, nemokėčiau, juk aš buvau JŲ turtas. Taigi – tėvai išmokino mane kaip orientuotis pasaulyje kuriame gyvenau, nes jie to norėjo, nes jiems taip buvo patogiau su manimi bendrauti, nes jie negalėjo leisti, kad jų vaikas kažko nemokėtų – tai mestų šešėlį į juos, sukeltų nerimą dėl JŲ vaiko likimo, o tokiu būdu aš esu niekuo nepasižyminti ir normali, ir tai leidžia jiems nenerimauti. Išvada – jie išmokino mane kažko, todėl, kad tam turėjo savo priežasčių. Aš nesu atsakinga už tai, kad kažkas, kažką daro dėl savo priežasčių, net jeigu tas veiksmas nukreiptas į mane. Kiekvienas gyvena savo gyvenimą ir daro tai, ką mano reikia daryti – jiems atrodė tada, kad reikia mane mokinti ir išmokino. Tai jų reikalas, jų pasirinkimas ir tai neužkrauna manęs įsipareigojimais. 

Antras momentas – nežinoma, kokia yra to, ką mane išmokino, pasekmė. Mokindamasi naudingų dalykų kaip pavyzdžiui, kalbėjimo, daugybos lentelės, dalybos, kartu aš perėmiau iš jų papildomai ir visas jų NE. Žinoma, aš išmokau orientuotis pasaulyje, bet iš kitos pusės aš išmokau ir kentėti, bijoti, būti nepatenkinta, ir šios NE trukdo man gyventi iki šiol, atsipratinti nuo jų labai sunku. Todėl kaina už jų mokymą išėjo labai aukšta ir nežinoma – ar apsimokėjo. Tai panašiai kaip gydytojai ligoninėje – gydo gripą vaistais, kurie kenkia kepenims ir inkstams. Vietoj dėkingumo ir skolos grąžinimo aš galiu pati savo tėvams išrašyti sąskaitą už pašalinius poveikius, bet kadangi tai nieko nesukels ir neišvaduos manęs nuo NE, aš pasišalinu iš jų gyvenimo ir pradedu pati gydytis, ištraukdama iš savęs visas adatėles, kurios buvo duriamos per visą bendrą gyvenimą.    

Toliau – o ar kažkas mane klausinėjo - ko aš noriu išmokti, o ko ne? Argi vaikų nemokina per prievartą visko, kas tik ateina į galvą? Argi juos neverčia 10metų lankyti mokyklą, gaišinti po 6 valandas per dieną mokantis mirtinai nuobodžių dalykų, bendraujant su mirtinai bukais mokytojais? O paskui dar, dėl bausmės baimės, dėl baimės sukelti nepasitenkinimą arba nuliūdinti tėvus, aš turiu namuose po 2-3 valandas daryti namų darbus. Ir už visą tai aš turiu kažkam dėkoti? Jeigu kažkas, kas man patinka, galėtų padėti man išmokti ir suprasti tai, kas man įdomu – tokiam žmogui aš su malonumu dėkočiau tokioje formoje, kuri man patiktų.

11. „Jie yra ypatingi žmonės, todėl, kad aš jiems esu ypatinga. Jie niekada manęs nepamirš, niekam daugiau aš nereiškiu tiek daug, kiek jiems“.

Aš esu jiems ypatingas žmogus, nes jie laiko mane savo dukterimi ir aš neabejoju, kad nepaisant to, kad tai teikia man kančias, jie iki galo taip manys. O kadangi jie mano, kad aš esu jų dalis, jie nesugebės manęs pamiršti. Bet visa tai – mechanizmo pasekmė, koncepcijos apie tai, kad aš jiems priklausau, kad aš turiu su jais būti, bendrauti su jais visą gyvenimą, pasekmė. Aš esu ypatinga, nes nieko, išskyrus manęs, jie nelaiko savo. Pagal kažkokias savo žmoniškas savybes aš juos nedominu – tarp mūsų su motina ir tėvu niekada nebuvo dvasinio artumo. Mus jungė bendra buitis, tam tikros bendros emocijos, kaip, pavyzdžiui, nepasitenkinimas tėvu, kas mus truputi su motina vienijo, ir tam tikros pirmenybės, kaip, pavyzdžiui tai, kad aš norėjau gražiai rengtis ir siekiau karjeros – tai patiko jiems abiems. Dėl gailesčio motinai ir nuo to, kad man nepatogu buvo jai atsakyti, aš leidau su ja vakarus, žiūrėjau su ja televizorių, kažką jai pasakojau apie savo gyvenimą, apie drauges, apie vaikinus, bet visa tai kruopščiai buvo filtruojama, nes aš žinojau, kad jai negalima visko sakyti, ne tik todėl, kad ji, sužinojusi apie mano seksualinius nuotykius, išprotėtų, bet ir todėl, kad daug kartų susidurdavau su nesupratimu dėl to, kas man patinka žmonėse ir kas nepatinka, bei kas traukia jų santykiuose. Todėl aš pasakojau tik tą informaciją, į kurią ji reagavo mažiau ar daugiau adekvačiai. Man iš tikrųjų visada buvo nuobodu taip leisti laiką, nes dėl jos aš atsitraukdavau nuo bendravimo su seserimi ir draugėmis, kuris buvo daug įdomesnis. Nė karto per savo gyvenimą nebuvo noro (ir iki šiol nėra!) kalbėti su savo motina, kažką ją paklausti, išskyrus kažkokių buitinių reikalų. Aš nesuvokiau jos nei kaip žmogaus, nei kaip draugės, nei netgi kaip patarėjo. Mano bendravimas buvo išskirtinai dėl mandagumo arba blogiausiu atveju dėl nuobodybės, arba neturėjimo ką veikti. Tas pats ir su tėvu, bet kadangi jis ypatingai nereikalavo mano dėmesio, su juo aš nebendravau išskyrus buitinių temų arba pokalbių apie bendrus pažįstamus.  
Galima atkirsti – kad tarkime aš nejaučiau jiems artumo, o jie man jautė. Kai yra artumas, jis yra tarp abiejų žmonių, blogiausiu atveju aš jaučiu, ar žmogui įdomu, ką aš sakau, ar tik klauso dėl smalsumo. Motinos interesas manimi pagrįstas tuo, kad ji turi žinoti viską, kas su manimi vyksta – juk aš JOS duktė. Jai buvo įdomu viskas, bet kaip jau rašiau, tai tipinė prisirišimo savybė, kai atsiranda beprotiškas interesas visiems išoriniam žmogaus judesiams – kur jis, kodėl, kam, su kuo, kuo apsirengęs, ką valgo. Kai manyje yra prisirišimas, jis reiškiasi lygiai tokiu pat interesu ir jokio artumo, simpatijos tame interese nėra. Tau reikalinga informacija apie objektą, jo dėmesys, jo bendravimas. Kai man iš tikrųjų įdomus žmogus, man yra įdomūs jo požiūriai, mintys, išgyvenimai, o ne tai, ką jis suvalgė pietums ar kur nuėjo vakare. 

Be to, jeigu kažkas jaučia man artumą tuo metu, kai aš esu abejinga – tai yra jo problemos ir tegul jis nesikabina man ant kaklo su savo simpatija. Kažkodėl tokia pozicija yra labai akivaizdi kitose situacijose, pavyzdžiui, kai seksualiai susirūpinęs vaikinas nori merginos, kuriam ji yra abejinga ir ji nuo jo nusisuka, tai yra labai normalu, o kai žmogus, apsunkintas tėvų psichoze ir neabejingas tau, kažko iš tavęs nori, nes jis jaučia tau tam tikrą artumą, tai yra nepadoru jį atstumti.

Pakartosiu – faktas, kad tarp mano tėvų pažįstamų ir draugų nebuvo žmonių, kurie nors kažkuo būtų panašūs į mane, sako, kad tokie žmonės kaip aš, yra tiesiog jiems neįdomūs.   

Išvada - mano asmenybė tėvams yra tik konceptualinis manęs, kaip jų dukters, suvokimas. Mano žmogiškos savybės ir siekimai neturi jiems vertės, kitu atveju jie parodytų interesą man ir/arba ieškotų tokių žmonių bendravimo ne šeimoje. O kadangi jiems nesvarbu, koks žmogus slepiasi po lentele „jų duktė“, tai ir jų santykis man – yra iš tikrųjų ne man, o šiai lentelei, už kurios gali bet kas stovėti.   

12. „Kaip galima gyventi žinant, kad mano tėvai kažkur kenčia dėl ilgesio man arba dėl vienatvės, kad jiems trūksta dėmesio ir rūpinimosi? Nereaguoti į tai – nežmogiškas šaltumas ir bejausmiškumas, juk aš galiu jiems padėti, galiu padaryti taip, kad jiems pasidarytų lengviau. Kaip galima džiaugtis ir būti nerūpestingu, kai kažkam dėl manęs yra blogai?“

Juos kankinu ne aš. Aš neateinu su peiliu ir nepjaunu jų. Aš tiesiog gyvenu savo gyvenimą ir jų netrukdau. Jie kankinasi patys, nes yra prisirišę prie manęs ir todėl, kad mano nedėmesingumą interpretuoja kaip neapykantą jiems ir kaip išdavystę, lygiai taip pat, kaip kažkada interpretavo mano bendravimą su jais kaip meilę jiems. Jiems daug patogiau yra manyti, kad aš juos myliu ir reikalauti iš manęs dėmesį, negu susiprasti savo interpretacijose, keisti jas, šalinti, vienu žodžiu, išsivaduoti nuo priklausomybės man. Jie nenori nieko daryti, nenori daryti pastangų, o tik reikalauja, kad kažkas ateitų ir padarytą kažką, nuo ko jiems pasidarytų lengviau. Kokia gi tai meile – čia yra tik noras nieko nekeisti ir tenkinti savo poreikius kitų sąskaita. Tokie poreikiai neranda manyje atgarsio, todėl aš į juos nereaguoju. Jeigu krokodilas pelkėje pradės verkti, nes nori valgyti, tai nereiškia, kad iš gailesčio turiu šokti jam į nasrus. O juk tai irgi bejausmingumas, jam gi blogai, žiūrėk koks jis yra alkanas ir kaip kankinasi! Ir vagiui taip pat blogai be mano pinigų, nėra už ką nueiti į restoraną ir dėl to depresija - gal ir jį pagailėti? Visiškai įmanoma, kad tėvams, kaip ir krokodilui bei vagiui, pasidarys lengviau nuo mano aukos, bet mano nuomonė yra tokia – tegul kiekvienas sprendžia savo problemas pats, kaip nori, aš čia niekuo dėta. Jeigu tėvai mane mylėtų, ar jie norėtų, kad aš daryčiau tai, ko nenoriu, kad aš eičiau prieš savo interesus bei nuoširdumą, be to dar ir dėl jų! Bet jiems to reikia nepaisant to, kad žino, jog aš neturiu intereso bendravimui. Jiems nesvarbu, ką aš jaučiu, jiems tik svarbu, ką jie jaučia. Tame nėra nieko ypatingo, įprasta situacija. Bet tada reikia vadinti daiktus savo pavadinimais – ČIA NĖRA MEILĖS! Jie labai priklauso nuo manęs ir nuo to, kad NE yra tokios stiprios, ir kontrastas tarp nerimo, kad aš nukrypsiu nuo kurso ir pasitenkinimo bei palengvėjimo, kai grįžtu į kursą, labai didelis, jie mano, kad myli mane. Kadangi be manęs taip blogai, kadangi tai, kas su manimi vyksta, gali sukelti paniką, reiškia tai meilė. Tas pats principas – kadangi yra pavyduliavimas, yra ir meilė. O viskas, kas yra iš tikrųjų – prisirišimas ir priklausomybė. 

Parodyti jiems dėmesį – reiškia pritarti jų prisirišimui, reiškia manyti, kad jis yra teisingas. Bet aš matau pagal savo patirtį, kad prisirišimas – numarinantis jausmas, jis viską nužudo ir paverčia mane to, prie ko esu pririšta, priedu. Tai sunku išgyvendinti, pašalinti, bet išeities nėra ir tai, kad aš nepalaikau bendravimo su tėvais, duoda jiems papildomą galimybę tame susiprasti, nes gyvenant bendrą gyvenimą sunku suprasti netgi tai, kaip tu įgrimzdai šiame prisirišime. Parodyti dėmesį – reiškia primaitinti šį prisirišimą. Aš nepalaikau šio niūrumo nei savyje, nei niekam kitam, todėl aš lieku jam šalta ir abejinga, koks bebūtų santykis vampyrui, reikalaujančiam mano kraujo.

13. „Jie nori man to paties, ko ir aš sau noriu, nes jie dažnai man sakė, kad aš visada turiu turėti savo nuomonę, kad neturiu rūpintis tuo, ką apie mane galvoja kiti žmonės“.

Tai, kad aš priklausiau nuo kitų nuomonių, nepatiko jiems tada, kai tai buvo pašalinių žmonių arba žmonių, kurie jiems nepatiko, nuomonės. Kai reikalas lietė juos pačius, jiems buvo labai patogus mano paklusnumas. Iš vienos pusės jie patys auklėjo manyje nuolaidumą, jiems patiko tai, kad su manimi patogu – galima susitarti, aš niekada nesiginčijau, o iš kitos pusės – jie barė dėl jo, juk aš klausiau ne tik juos, bet ir kitus žmones, kurie norėjo mane kažkur nukreipti, ir aš jau nedariau to, ką jie norėjo, aš jau nukrypdavau nuo įvaizdžio, kurį jie norėjo manyje matyti. Tai reiškia, jie norėjo, ne to, kad būčiau nepriklausoma, o to, kad būčiau tokia, kokia jiems patogu, o jiems buvo patogu, kai visų, išskyrus jų, nuomonės manęs nedomintų. Kai man rūpi kitų žmonių nuomonės, aš pradedu sukinėtis prie veidrodžio, ieškoti kažkokių ypatingų rūbų, keistai elgtis – visa tai jiems nepatiko. Jeigu jie turėtų interesą išvystyti mano nepriklausomybę, jie pirmiausiai išmokintų mane abejoti tuo, ką sako kiti žmonės, tuo pačiu ir jie, apmąstyti ir daryti išvadas pačiai, jie nesiektų prijaukinti manęs. Tai yra, viskas, ko jie norėjo – tokių mano savybių, kurios garantuotų jiems nesukeliančią problemų sąveiką ir manipuliavimą manimi, kas teiktų jiems pasitenkinimą. Joks laisvės siekimas manyje, jiems nebuvo reikalingas, nes aišku, kad tada aš pirmiausiai užmėtyčiau juos klausymais, o galų gale atsisakyčiau juos klausyti, ir kas su manimi atsitiktų – nežinoma. Jiems to nereikėjo, buvo reikalinga žinomybė ir supratimas – paklusni mergaitė, kuri viena per gatvę neeina, rengiasi tuo, ką nupirko mama, nesiginčija ir gauna gerus pažymius.

Be to, jeigu jie vertintų mano nepriklausomybę nuo nuomonių, jie pirmiausiai patys jos siektų, bet jie gyveno kaip visi normalūs žmonės ir klausė savo tėvų iki 50 metų. Motina netgi nenorėjo viena gyventi, net tada, kai sužinojo, jog tėvas jai neištikimas, kas jos požiūriu buvo didžiausia išdavyste – buvo nepatogu prieš tėvus, ir nepaisant to, kad be jo atmosfera namuose pasidarė lengvesnė, ji jį sugrąžino, nors ir pastoviai ginčijosi. Jie saugojo savo šeimą, nes visi prie to priprato ir jie nenorėjo apkalbų. Ir šitie žmonės linkėjo man laisvės???

0072.

Bodhis: „Dėkingumo demaskavimas“.

Aš pabandžiau jausti (už bet ką) ir nejausti dėkingumo, palyginau šias dvi būsenas ir mano pasirinkimas buvo vienareikšmis – nejausti, o toliau (jeigu įdomu) galima samprotauti – kaip tai galima paaiškinti.

Kai žmogus kažkam dėkoja, jis žino, kad „kažkas kažką jam padarė“, būtent jam , o ne sau. Kai aš kažkam rašau laišką, glamonėju merginos kojas, rašau savo knygą arba kažkam kažką aiškinu, kad suprastų, aš darau tai tik todėl, kad nuo šitų dalykų patyriu džiaugsmą ir todėl dėkoti man – reiškia klysti, galvojant, kad tai darau prieštaraudamas savo džiaugsmingiems norams. Pas žmones tai įvyksta taip – užleidai vietą – tau padėkojo, bet tu ir pats norėjai sėdėti, tik suveikė koncepcija – senukams „reikia“ užleisti vietą – atsistojai, tai yra, padarei kažką prieštaraudamas savo džiaugsmingiems norams jausti malonumą, tuo pačiu patirdamas nepatogumų, sunkumą, nuovargį, bet kartu ir pasitenkinimą dėl to, kad laikaisi taisyklių, kad tavimi didžiuojasi, t.y. patyrei PE, veidrodyje atitinkančias NE.  

Jeigu aš iškviesiu prostitutę ir ją padulkinsiu – ar tai užsitarnaus dėkingumo? Ne, kadangi aš dariau tai, ką norėjau, kas teikė man malonumą. Todėl aš tvirtinu, kad kai tu kažkam dėkoji, tai pirmiausiai galvoji, kad pas žmogų norai yra sąlygojami koncepcijų arba tavo pozityvaus santykio jam, laimi džiaugsmingi norai, nesąlygojami koncepcijų. Antra, tu neabejotinai jauti kaltės jausmą dėl to, kad jis taip dėl tavęs stengėsi, pasitenkinimą nuo to, kad tai tokia žymi asmenybė, kad dėl tavęs kažkas kažką daro. 

Aš manau, kad jeigu kažkas kažką dėl manęs daro – jis stengiasi ne dėl manęs, o dėl savęs, nes nuo to, kad kažką daro – jaučia malonumą. O jeigu jis nejaučia malonumo ir tas žmogus yra man simpatiškas, aš patarsiu jam to nedaryti, ir kitu atveju, jeigu aš esu jam abejingas, aš nieko nepatarinėsiu. 

Žmonės dėkodami, taip pat tikisi, kad sukels sau tavo pozityvų santykį, arba tikisi atsakomųjų žingsnių, bet tai yra grynai turginis požiūris. 

Reiškia, kai tu dėkoji kažkam už kažką, tu tuo metu:

1) tvirtini, kad jis vadovaujasi niūriais norais, kurie laimėjo prieš džiaugsmingus norus

2) tvirtini, kad tu jam esi abejingas (kitu atveju tu patartumei jam to nedaryti, o nagrinėti koncepcijas)

3) jauti kaltės jausmą

4) dėl to, kad tu esi toks „geras“, jauti PE, t.y. giliau įpresuoji save į atitinkamas koncepcijas

5) tikiesi, kad jis bus tau skolingas.  

0073.

Buch: „Nerimas – nereikalingas elementas“.

Vienas iš dažniausiai atsirandančių man nepageidaujamų suvokimų – yra nerimas. Nerimas atsiranda beveik pastoviai dėl įvairiausių priežasčių. Gal toks dažnas ir atkaklus šios emocijos atsiradimas yra kažkuo sąlygojamas, gal yra kokia nors priežastis, kuri nerimą padaro būtinu ir neišvengiamu?

„Nerimas“ – tai visada „nerimas dėl ateities“. Jis atsiranda, kai aš galvoju, kad ateityje gali įvykti šiuo metu man nepageidaujami įvykiai (konfliktai, avarijos ir t.t.), arba jeigu jau dabar vyksta (arba jau įvyko) tokie įvykiai, kokias nenorimas pasekmes jie gali sukelti vėliau. Mano materialinė padėtis, sveikata, visuomeninė santvarka ir t.t. gali nepriklausomai nuo mano pastangų pasikeisti ne į mano naudą (ekonominė krizė, revoliucija ir kita), o aš to nenoriu.

Bet įvykiai, kurie dabar atrodo kaip nepageidaujami, gali įvykti, o gali ir neįvykti. Aš juk nežinau, kas gali įvykti. Aš išvis nieko nežinau apie „ateitį“. Yra tik dabarties suvokimas. Tai, ko nėra, negali būti priežastimi to, kas yra, tokiu būdu šioje vietoje nerimo buvimas nėra būtinas. 

Bet galbūt nerimas atlieka kažkokias naudingas funkcijas, padeda efektyviau įveikinėti tai, dėl ko nerimauja? Tam, kad atsakyčiau į šį klausymą, aš peržiūrėsiu kelias tipines šios emocijos atsiradimo situacijas. 

Nerimas dėl materialinės nuosavybės:

1. „Aš dirbau, taupiau pinigus ir nupirkau automobilį. Tai kelių darbo metų rezultatas. Bus gaila, jeigu jis suges, jį pavogs, arba sulaužys.“

Automobilio pirkimas buvo tikslas, kurį aš pasiekiau ir tam, kad šį tikslą pasiekčiau man padėjo ne nerimas, o pinigų uždirbinėjimo ir taupymo pastangos. Žinoma, dabar automobiliui reikia priežiūros, remonto – kitu atveju jis neatlikinės funkcijų, dėl kurių buvo nupirktas. Patirtis rodo, kad būtent daromos pastangos dėl daikto priežiūros palaiko jį darbinėje veikloje, o tikrai ne nerimas arba baimė ir t.t. 

Automobilio arba kito daikto įsigijimas ir eksploatacija – yra mano pasirinkimas, pagrįstas noru naudotis jo savybėmis. Jo išsaugojimas ir funkcionavimas dėl tam tikrų įvykių eilės gali būti garantuotas, o dėl tam tikrų įvykių eilės – ne. Pirmoje grupėje esmingas yra pastangų darymas, o ne nerimas. Antroje grupėje nei viena, nei kita nėra esminga. Tokiu būdu, nerimas dėl daiktų (nepriklausomai nuo jų materialinių vertybių) neturi prasmės, nes neturi ryšio su jų išsaugojimu arba neišsaugojimu. 

2. „Yra daiktų, kuriuos aš laikau savo, eilė. Tai tarytum manęs dalis. Todėl, jeigu kažkas padarys jiems žalą, tai bus suvokiama kaip žalos man padarymas.“

Joks daiktas (mašina/būtas/rūbai ir t.t.) nėra manęs dalimi. Tai absoliučiai tiksliai. Juk buvo laikas, kai jokių daiktų, kuriuos dabar naudoju, nebuvo. Daiktus, kuriuos naudojau prieš 10 metų, aš jau nenaudoju, o kai kurių jau ir nėra. Jeigu dėl tam tikros priežasties aš neteksiu daikto, kuris man patinka, prie kurio aš pripratau, tai neteksiu komforto, galimybės naudotis tuo daiktu, bet ne dalies savęs. Taigi šitas argumentas yra tuščias. 

3. „Materialinė nuosavybė teikia komfortą. Pavyzdžiui, automobilis leidžia greičiau ir su patogumais nuvažiuoti iki darbo, nuvažiuoti į gamtą už miesto. Įprastinių daiktų praradimas atima iš manęs komfortą“.

Įprastinių daiktų praradimas iš tikrųjų tam tikram laikui gali atimti iš manęs įprastinį komfortą. Per visą gyvenimą įvyko ne viena panaši situacija, bet juk gyvenimas nuo to nesibaigė. Pagal taisyklę, labai greitai susiformavo įprotis prie naujų sąlygų. Bet jeigu praradimas (įprastinio daikto) buvo neįveikiama kliūtimi atlikti suplanuotus veiksmus, tai jį įprastai pavykdavo labai greitai užpildyti. Aš manau, kad kartais praradimas gali būti sunkiai kompensuojamas ir tam, kad pratęstume suplanuotą veiklą arba netgi egzistavimą, turime daryti pastangas. Būtent šios pastangos aprūpina krizės įveikimą. Nerimo emocija šioje situacijoje vėl yra nereikalingu elementu, kuris įvyksta tik dėl įpročio. 

Nerimas dėl savęs ir kitų žmonių: 

4. „Sveikatos ir materialinės gerovės turėjimas garantuoja ilgo ir komfortinio gyvenimo galimybę. Aš norėčiau šito. Sveikatos neturėjimas – lygos, traumos – gali sukelti fizinį skausmą ir netgi mirtį. Be to, gydymui reikalingos jėgų, laiko, pinigų sąnaudos, o to nesinori.“

Buvau pažįstamas su žmonėmis, kurie mirė. Pažįstu žmones, kurie serga. Visi jie jautė nerimą (tai žinoma iš jų žodžių), bet tai nepadėjo jiems išvengti to, dėl ko jie nerimavo.

Nerimas nepadeda būti sveiku arba turtingu. Būti sveiku padeda sveiko gyvenimo būdas, o turtingu – pinigų uždirbimas. Reiškia nerimas čia yra vienos veiklos iškeitimas į kitą, neefektyvią, bet lengvesnę ir įprastesnę. 

5. „Giminaičių ir draugų lygos arba sunki materialinė padėtis gali reikalauti iš manęs mano jėgų, laiko, pinigų sąnaudos. Kažkieno iš jų mirtis atims iš manęs galimybę su jais bendrauti, t.y. įprasto pasaulio dalelę“.

Jeigu draugai arba giminaičiai serga ar skursta, o aš pagal tam tikrus įsivaizdavimus jaučiuosi norintis jiems padėti, tai aš galiu tiesiog realizuoti šį norą. Ir atitinkamai atvirkščiai, nenoriu padėti ir nepadedu. Jeigu man labiau rūpi mano materialinės išlaidos šioje pagalboje, tai, matyt, šitie žmonės nėra man labai reikšmingi. Tokiu būdu, jeigu draugas yra sveikas, tai ko dėl jo nerimauti, o jeigu susirgo, tai aš arba padedu, arba ne. Reiškia, nerimas ir čia yra nereikalingas elementas, kuris įvyksta tik dėl įpročio. 

Nerimas dėl galimybės prarasti įprastą bendravimo ratą taip pat yra nepagrįstas. Mano bendravimo ratas per visą gyvenimą keisdavosi praktiškai nuolatos. Taigi nerimas dėl bendravimo rato pasikeitimo ateityje, tuo labiau, kad tas pasikeitimas vyko nuolatos (ir netgi aš nekreipiu į tai dėmesio) – neturi jokių pagrindų. Be to, šis nerimas, vėlgi, nieko šiame procese nepakeis. 

Nerimas dėl kitų žmonių nuomonės:

6. „Yra žmonės, su kuriais aš norėčiau bendrauti, bendravimas su kuriais man atrodo patogiu. Jeigu pas juos susiklostys negatyvi nuomonė apie mane, jie gali apriboti/nutraukti bendravimą su manimi, o aš to nenoriu.“

Jeigu pas mane yra noras su kuo nors bendrauti, tai viskas, ką galima šio noro realizacijai padaryti, tiesiog pradėti (arba toliau) bendrauti. Visa kita priklauso nuo kito žmogaus noro. Jeigu pas jį atsiranda NP man ir nenoras kalbėti, tai kaip stipriai ir ilgai manyje besireikštų nerimo emocija – situacija nepasikeis. 

7. „Kai pas žmonės susidaro gera nuomonė apie mane ir aš tai žinau, mano santykis jiems yra teigiamas, o kai atvirkščiai, atsiranda NE ir NP. Jeigu man atrodo, kad aš savo elgesiu sukeliu NP ir NE, tai aš bijau patekti į obstrukciją, nukentėti materialiai arba fiziškai, o to man nesinori. Todėl įvyksta susirūpinimas ir nerimas dėl kitų, netgi svetimų žmonių, pavyzdžiui, pakeleivių visuomeniniame transporte, nuomonės.“

Ką aš bedaryčiau, jeigu šitie veiksmai neatitinka „teisingo“, šioje visuomenėje priimto elgesio schemos, jie sukels tokios visuomenės atstovų NP man. Žmonių nuomonės yra sudaromos pagal įprastų vertinimų ir interpretacijų pagrindus. Todėl šioje vietoje nerimo buvimas negali pakeisti kitų žmonių įpročio taip reaguoti. Tai yra, nerimas nėra priemone, padedančia suformuluoti kitų žmonių NP man. 

Nerimas dėl kitų žmonių, kurie neturi santykio man, poelgių:

8. „Yra svetimi žmonės, kuriems aš patikėjau savo gyvenimą/gerbūvį. Pavyzdžiui, maršrutinio autobuso vairuotojas arba biržos makleris. Jų manieros atlikti savo darbus atrodo man pavojingai. Dėl jų veiksmų aš galiu patekti į avariją/prarasti pinigus.“

Šiuo atveju įvyksta norų susidūrimas (nesinaudoti maršrutiniu autobusu ir greičiau nuvažiuoti) ir nerimas yra kliūtimi, triukšmu, kuris trukdo priimti tinkamą sprendimą. 

9. „Kai šalia esantys svetimi žmonės mano požiūriu elgiasi (arba kalba, uždavinėja klausymus) kvailiai arba tikisi mano pagalbos (pasiklydo šiame mieste), atsiranda nerimas. Man atrodo, kad ir aš pats galiu atsirasti panašioje situacijoje, ir uždavinėsiu žmonėms kvailus klausymus bei atrodysiu kvailai.“

Iš pradžių reikia suprasti, ką reiškia „atrodyti kvailai“. Pasiūlytoje situacijoje tai reiškia, kad žmogus elgiasi kaip „nevietinis“, „svetimas“, „neteisingas“ t.y. neatitinkantis šabloninio įsivaizdavimo apie supančią aplinką. Visiškai aišku, kad jeigu aš atsidursiu nepažįstamame mieste, tai kiek nerimo aš iš anksto bejausčiau, tai nepadarys mano elgesio adekvatesniu.

10. „Kai artimi žmonės elgiasi neadekvačiai, asocialiai, man atrodo, kad jų elgesys sukelia aplinkinių NP ir man, o aš to nenoriu.“

Jeigu žmonės, su kuriais aš esu „vienoje kompanijoje“, elgiasi iššaukiančiai ar asocialiai, tai gali atsirasti NP jiems ir, žinoma, man. Bet ar atsiras NP man, ar ne, visiškai nepriklauso nuo to, ar aš dėl to nerimauju. Tokiu būdu, iš vienos pusės, NP atsiradimas negali būti būtina nerimo atsiradimo priežastimi; iš kitos pusės, nerimas padeda išvengti nenorimo santykio. T.y. nerimas – kitas reiškinys, nei aprašytas situacijoje ir įvyksta kartu su mintimis apie galimas situacijos pasekmes dėl senai susiformavusio įpročio. 

Nerimas dėl „praktikos“.

11. „Aš turiu norą pakeisti savo gyvenimą ir yra metodika, kurią aš pasirinkau kaip instrumentą atlikti šiuos pasikeitimus. Man norisi pasiekti sėkmę, bet aš nepasitikiu savo jėgomis ir pastovumu.“

Visose disciplinose, kurių aš mokinausi, mokėjimas buvo pratimų, treniruočių rezultatas. Aš neturiu pagrindų manyti, kad mokėjimas tai vienų suvokimų pakeitimas į kitus. Kai yra pakankamai stiprus noras vystyti tokį mokėjimą, reikšmės turi treniruotės, praktinės pastangos. Nerimas nepadeda daryti pastangas, nepadidina jų efektyvumo, nepadeda išvengti klaidų, jis trukdo susikaupti ties savo norais, ties praktinių veiksmų atlikimu. 

12. „Man nepatinka jausti NE, bet nepaisant noro ir bandymo jas nutraukti, jos toliau atsiranda. Ryšium su tuo, aš manau, yra NE, kurių aš nespėsiu/negalėsiu pašalinti atsiradimas (nepriklausomai nuo mano pastangų). Tai sukelia nerimą dėl galimų NE, taip pat ir nerimą dėl nerimo.“ 

Nerimas dėl NE, kurios bus praleistos/pašalintos/numalšintos ateityje, tai vėlgi nerimas dėl to, kas neegzistuoja. Bendrai ši situacija atrodo taip: aš nenoriu jausti NE ateityje, todėl jaučiu jas dabar - absurdas! Aš būtent dabar nenoriu jausti NE, o apie ateitį aš nieko nežinau.

13. „Man įdomu pradėti bendrauti su praktikuojančiais, bet aš bijau pasirodyti jiems neįdomus.“

Bendravimas su manimi gali pasirodyti praktikuojantiems neįdomus, net jeigu aš pradėsiu užsiėminėti praktika. Arba atvirkščiai – įdomus bet kokiu atveju. Aš apie tai nieko nežinau. Bendravimo su kažkuo interesas priklauso nuo šių žmonių tikslų, užduočių, norų. 

Be to, mano pasistūmimas mokėjime šalinti nenorimus suvokimus nepriklauso nuo kažkieno nuomonės arba noro/nenoro su manimi bendrauti. Išmokti šio meno – mano noras, taigi aš turiu viską, kas tam reikalinga.

Tokiu būdu nerimo emocijos šiuo atveju nėra kažko pasekmė, nėra priemone išvengti nenorimų situacijų – tai nereikalingas elementas. 

Išvados:

1. Nerimas nėra kažkokių priežasčių, darančių jo atsiradimą neišvengiamu, būtinu, teisėtu, pasekmė.

2. Nerimas nėra priemone, padedančia užkirsti kelią nenorimų situacijų atsiradimui arba įveikti jų pasekmes.

3. Nerimas yra nenorimas suvokimas šioje vietoje, t.y. yra noras jo neturėti. 

0074.

Neti: „SavS ir SG tarpusavio ryšis“.

Matau, kad savisvarbos jausmas (SavS) – tai tam tikrų idealizuotų įsivaizdavimų apie save rinkinys + noras, kad šį įvaizdį ir savybes matytų bei pripažintų kiti žmonės. Noriu būti reikšmingu, laukiamu, noriu, kad visi mane matytų geresnį, negu esu, kad į mane kreiptų dėmesį, noriu manipuliuoti žmonėmis. Šių norų realizacija teikia pasitenkinimą. Ir atvirkščiai, jeigu šie norai nesirealizuoja, jeigu man nepavyksta sukurti „reikalingo įvaizdžio“ – tai atsiranda visas NE kompleksas, kuris vadinasi gailestis sau (SG). Taip pat yra mintis, kad SavS ir SG glaudžiai susiję. Yra stiprus noras nesijausti „niekingu“, NE, susijusių su gailesčiu sau, baimė, ir todėl atsiranda noras bet kokia kaina įrodyti sau ir kitiems, kad aš nesu toks, kad aš esu stiprus, drąsus ir panašiai.   

Anksčiau laisvo savo norų reiškimo klausymas sukeldavo manyje tam tikrą sumišimą, mintis, kad tai yra kelias link chaoso ir pokalbiuose apie tiesiojo kelio praktiką aš nieko negalėjau nukreipti prieš įrodymus, kad jeigu visi pradės daryti tai, ko jiems norisi, bus neįmanoma gyventi. SavS ir SG tyrimas išaiškino šį klausymą, nes aš supratau, kad yra įvairūs norai. 

Aš pastebėjau, kad didelę mechaniškų norų dalį sukelia SavS. Šie norai detaliai maskuoja SavS. 

Matau keturis tokio noro atsiradimo ir realizacijos etapus:

1. Noras „įsitvirtinti“ yra beveik visada ir aš nuolatos ieškau situacijos, kurią galima būtų panaudoti šiam tikslui.

2. Pasitenkinimo nujauta. Noro, padaryti kažką konkretaus savo „reitingo“ pakilimui (pavyzdžiui, juokauti kompanijoje), atsiradimas yra lydimas „triumfo“ scenų arba to, ką sukels šio noro realizaciją, įsivaizdavimo mintyse. Šią nujautą taip pat gali lydėti garsusis vidinis dialogas, kuris permala mintis, kaip viskas bus gerai. Tokio noro realizacijos ir to, ką tai sukels, nujauta sukelia pasitenkinimą. 

3. Pradėjus norų realizavimą, aš ir toliau įsivaizduoju – kaip mane įvertins, arba stebiu, kaip jau vertina. Įprastai tai lydi įtampa arba stiprus nerimas.

4. Po to, kai noras realizavosi, aš stebiu kokį poveikį tai padarė aplinkiniam pasauliui. Jeigu tas veiksmas atitinka mano įsivaizdavimą – aš patiriu pasitenkinimą, jeigu ne – nepasitenkinimą.

Taip pat galima išskirti šiurkštesnį SavS maskavimą. Kartais aš galiu tyčiomis rodydamas realizuoti savo norus, ypač tuos, kurie prieštarauja kitų žmonių norams. Toks atkaklumas teikia man malonumą ir sukuria asmeninės jėgos ir reikšmingumo pojūtį. 

Taip pat gali atsitikti taip, kad norą nesukuria SavS, o jis atsiranda savaime, bet paskui apauga visais niūrių norų požymiais.

Aš turiu stiprų norą šalinti SavS ir SG, todėl aš kruopščiai skanuodamas kiekvieną savo norą, ieškau juose SavS ir SavS ir netgi paprasta konstatacija, kad noras turi tokį pagrindą, dažnai sukelia šio noro dingimą arba jį pašalinti pasidaro lengviau, negu tada, kai nematai jo niūraus pagrindo. 

Niūrus SavS-SG noras ir neniūrus noras – didžiulis skirtumas. Neniūraus noro realizacija sukelia džiaugsmą, jame nėra tuštybės, nėra įtampos – tik gyvenimo pulso pojūtis.    

0075.

Lūšis: „NP žmonėms ištyrimas“.

1) Šiandien ryte aš supratau savo NP žmonėms, kuriuos laikau niūriais, priežastį. Kai mačiau, kaip šitie žmonės elgiasi, man atrodė, kad kažkokiu būdu jie įtakoja atmosferą, kurioje aš randuosi. Buvo pojūtis, kad jie man trukdo, skleidžia savo būseną ir manyje atsiranda nepasitenkinimas tuo, kad turiu į tai žiūrėti ir ypač nemalonu buvo tai, kad su jais turėjau sąveikauti bei gyventi tose pačiose sąlygose, egzistuosi vienoje teritorijoje. 

Šiandien atėjo į galvą paprasta mintis: jų būsena NIEKAIP manęs neįtakoja. Kažkodėl aš į juos reaguoju, bet juk ką jie bedarytų, kokie bebūtų, manyje viskas lieka taip pat. Aš neturiu jokio ryšio su jais, jų būsena niekuo nesurišta su mano. Tai yra taip paprasta, bet anksčiau man tai neateidavo į galvą( Aš elgiausi taip, tarytum buvau su jais surišta kažkokiu siūlu ir turėjau įkristi į jų niūrumus. Tai buvo tarsi sapnas realybėje. Aš žiūriu į žmones, užmiegu, jie mane hipnotizuoja ir netikėtai atsirandu jų būsenose. Mano pastangų nejausti NP esmė yra tai, kad visu pirma aš jį šalinu, antra, prisimenu, kad nėra būtinybės eiti šiems žmonėms iš paskos. Jų kelias suka į dešinę, o mano į kairę. Viskas labai elementaru. Ir niekas manęs netraukia sau už paskos, o net jeigu ir traukia, aš galiu ten neeiti, tai priklauso tik nuo manęs. Mano pastangos – prisiminti ir grįžti prie savęs. 

Šiandien aš su malonumu stebėjau autobuse aistrinai susierzinusią damą, kurią viskas siutino – kad autobusas lėtai važiuoja, kad kažkam reikia išlipti ir dėlto jis sustoja, kad kažkas ne taip apsirengęs. Dėl kiekvieno jos išsišokimo pas mane atsirasdavo NP užuomazga, bet aš iš karto prisimindavau, kad lieku ten kur esu bei tai, kad egzistuoju nepriklausomai nuo nieko, ir žiūrėjau į ją, kaip į filmą televizoriuje, kas buvo labai lengva ir patogu. Tame man patinka tai, kad aš „duodu“ žmonėms pilną laisvę – duodu, ta prasme, kad mano būsena nepriklauso nuo jų būsenų. Tai padėjo man šiandien nieko nejausti į daugybės sveikinimų atsaką. Kas man nuo to, kad jie mane sveikina? Žinoma, tai mechaniška reakcija, žinoma, jie buki, jais valdo koncepcijos ir egzistavimo inercijos, bet tai jų gyvenimas, kuo aš čia dėta? 

Šiandien aš pirmą kartą įvertinau savo gyvenimo sąlygas – būvimą tarp žmonių, aiškiai reiškiančių savo niūrumus. Būtent tai padėjo man suprasti, kad aš nepriklausau nuo jų būsenų, tai padėjo man prabusti ir dar kartą aiškiai suprasti, kad NE – tai nuodai. Kiekvieną kartą žiūrėdama į žmogų, aš tarytum įleidžiu šiuos nuodus ir iš karto nuo jų atsilaisvinu, aš ne tik prisimenu save, aš suprantu, kad NE – kvailystė, nesvarbu kame ji reiškiasi. Tokių žmonių buvimas šalia gali būti galingu treniruokliu, tik reikia mokėti juo naudotis. Jis kaip pentinas įsismeigia į tave ir neleidžia ramiai gyventi. Truputi užmigai – gavai NP smūgį. Geraširdiškai ramių žmonių buvimas, atvirkščiai, gali būti raminančiu faktoriumi. Kai visi aplinkui tokie meilūs ir patenkinti, mano dėmesys nėra labai aštrus ir aš palaipsniui kartu su jais nusileidžiu į unisoną ir atsirandu pilkumoje. Savęs prisiminimo pastangos čia nėra tokios aktualios, atrodo, kad ir taip viskas OK. Tame ir slypi klasta. 

2) Vėliau aš aiškiai pamačiau, kaip stipriai aš esu įgrimzdusi į NP žmonėms. Kiekvienas bet kokio žmogaus atsiradimas sukeldavo nepasitenkinimą ir NP jam. Gerai prisimenu laiką, kai nebuvo tokio NP – tai buvo iki susipažinimo su Bodhiu. Tada aš nemačiau žmonių, į kuriuos norėčiau būti panaši. Mačiau, kad visi jie gyvena kažkaip ne taip, jų gyvenimas mane gąsdino, bet kažkodėl NP nebuvo. Taip pat anksčiau man atrodė, kad myliu daugumą žmonių, bet iš tikrųjų tai buvo tik NE žmonėms nebuvimas (atskiri egzemplioriai sukeldavo susierzinimą) ir todėl aš galėjau ramiai susitarti su bet kokiais monstrais – su savo negaluojančiomis bobulėmis, pasiutusia motina ir t.t. Turėjau pojūtį, kad galiu gyventi su bet kuo, nebuvo jokio ryškaus išankstinio nusistatymo, nes iš pradžių aš kiekvienam žmogui jaučiau simpatiją, kuri niekuo nebuvo pagrįsta – tiesiog žmogus, koks yra, toks yra. Bet visa tai preliudija ( Vakar aš pradėjau įsivaizduoti, kad myliu visus, mane supančius, žmones. Nebandydama kažką sau įkalbėti, o bandydama prisiminti tą pojūtį, kartojau tai sau kelių valandų bėgyje. Kai aš sakau „aš myliu“, tai nereiškia, kad aš kažką linkiu tam žmogui arba noriu kažką padaryti. Ši būsena reiškia NP žmogui nebuvimą. Šiuo momentu aš nieko prieš jį neturiu, bet ir nėra nieko „už jį“ arba „jam“. Ši būsena neturi jokių įvertinimų, nors ir matau žmogų labai aiškiai, suprantu, kas jame yra. Frazės „meilė žmonėms“ dėka aš pasistumiu į būseną, kurioje NIEKO negimsta. Tai kaip antikoncepcija, ji kažką permuša ir aš tiesiog esu tarp žmonių, kokie jie bebūtų. Štai kas pradėjo vykti maždaug po 2 šios praktikos valandų:

Dingo nepasitenkinimas niūriais žmonėmis – jų emocijomis, intonacijomis, staigiai nukrito nerimo, dėl to, ką žmonės galvoja, lygis, dingo įtarinėjimas, ramiai galiu prieiti prie bet kokio žmogaus – nėra baimės, nes žiūriu į jį kaip mylinti būtybė – ši pozicija daro žmogų tarytum mano globotiniu. 

Ramiai žiūriu į save. Nėra baimės būti pasmerkta. Nėra nepasitenkinimo savimi. Susirūpinimas dėl žmonių buvimo šalia lygus fonui, kuris lengvai pašalinamas. Be įtampos pavyksta sakyti šiurkščius žodžius. Suprantu savo padėtį – tai, kad darbe galiu kažkam aiškiai ir įtikinančiai pasakyti, ką jis turi daryti. Matau, kad žmonės tai suvokia kaip skolą ir neabejoja, kad tai reikia daryti. Supratau, kad čia visiškai nėra neryžtingumo. O neryžtingumo priežastis buvo žmogaus baimė, o kai jos nėra, aš galiu laisvai reikštis. Atsirado nesivaržymas. Pradėjau kažką sakyti ir pavyko kažkaip ypatingai pajuokauti su merginomis, pastebėjau, kad iš karto pasikeitė klimatas. Tai aprašysiu detaliau. Patys savaime mano pokštai, kaip man pasirodė, pasidarė tokiais, nuo kurių žmonės pradėjo atsipalaiduoti. Dingo įtampa, kuri kabėjo kaip fonas. Čia aš vėl aiškiai prisiminiau, kaip gyvenau anksčiau – aš visą laiką siekiau tokios atmosferos ir dažnai joje buvau. Tai buvo visiško saugumo pojūtis, kuriame norisi ir malonu gyventi. Aš niekada nemokėjau jo sukurti, jis atsirasdavo, kai aš patekdavau į gerai nusiteikusių ir neturinčių rūpesčių žmonių tarpą. Dabar tai atrodo taip – mano laisvė nuo NE žmonėms reiškėsi elgesiu, kuris atpalaiduodavo įtampą žmonėse (pabrėžiu, kad aš nežinojau kas juose įvyko – tai tik mano pojūtis) ir šita neįtampa grįžo pas mane jau su šviežio ir džiaugsmingo klimato pojūčiu. Aš supratau, prisiminiau, kad galima kitaip gyventi – tarytum atkrito skausmingas auglys, kuris trukdė kiekvienam judesiui. Iš vienos pusės, jeigu jų pasikeitimas taip mane paveikė, reiškia tai demonstruoja mano priklausomybę nuo žmonių būsenos, o iš kitos pusės man patiko tai, kad šis atmosferos pasikeitimas tapo mano laisvės pasekme, kad aš pati sukūriau šias sąlygas. Kai vakare aš prisiminiau, kad man rytoj reikės į darbą, pajutau, kad nepatiriu kančios, kuri anksčiau buvo labai didele, juk nieko nepasikeitė – aš nepasidariau niekieno drauge. Aš ramiai darau tai, ką noriu, su niekuo nebendrauju, jeigu paprašys, pasakysiu, jeigu ne, tai ne, bet vis tiek, kaip aš besielgčiau, jaučiu tą pačią vaikišką besąlygišką geranoriškumą žmonėms. Aš nepasidariau nei švelnesnė jiems, nei jautresnė – viskas kaip ir anksčiau. Bet tuo pačiu aš esu visiškai kitas žmogus. Net tada, kai aš tyliu ir sėdžiu nusisukusi nuo visų, užsiėmusi savo darbais, aš išgyvenu geranoriškumą (tai yra, norą, kad juose reikštųsi nušvitusieji suvokimai). Aš nedarau nieko tam – jis tiesiog yra manyje. Tiksliau, tai, ką aš dariau, sukėlė tai, kad dingo NP, o NP nebuvimas ir yra nesąlygiškas geranoriškumas. 

Pamačiau, kad dabar nėra baimės dėl to, ką pagalvos žmonės, jeigu padarysiu kažką, mano požiūriu, kvailą ir nesąmoningą. Pati savaime mintis „juk mane galima laikyti...“ jaučiama kaip kažkas svetimo ir nesąmoningo, ir po sekundės dingsta. Ypač tai liečia atvejus, kai aš noriu kažką atkartoti arba parodyti „per daug“ dėmesio – juk tai nesolidu, reikia neprarasti reputacijos. Dabar man į tai nusispjauti. 

Visą tai aš išgyvenu kaip didžiulį mano emocinės būsenos protrūkį, ypač darbe. Darbe aš turėjau du gabalus – NP žmonėms ir NE tiesiog dėl darbo reikalų. Dabar, kai pirmas gabalas žymiu laipsniu atkrito, su antru dirbti pasidarė lengviau. Šios NE tapo akivaizdesnės. 

Dar tai yra labai svarbu. Atmosferos darbe pasikeitimo metu įvyko labai svarbaus įsisąmoninimo akimirkos. Pasidarė aišku, kad darbas – nieko man nereiškia. Jame nėra nieko, kas turi ryšį su mano gyvenimu. Tai buvo supratimas, kad darbas nėra svarbus, o taip pat šis pojūtis buvo labai pažįstamas, kaip vaikystėje, kai aš negalėdavau suprasti, kaip galima susirūpinti buitimi arba mokykla, kai tiesiog atlikinėjau darbus, jeigu tokių buvo. Šis aiškumas truko sekundes, per kurias aš patekau į kažką, kas iš tikrųjų turi man reikšmės. Tai nebuvo kažkas konkretaus, greičiausiai tai pojūtis, kad gyvenimo prasmė – pats gyvenimas, kiekviena sekundė, kuria gyveni. Visa kita tiesiog išsivalė. Aš ne tik supratau, kad viskas, kas man rūpėjo – tai šiukšlės, tai tuštuma, bet ir išgyvenau tai. Dabar nerimo šalinimui aš naudojuosi šios būsenos prisiminimais.

3) Tolesnis mano NP žmonėms tyrimo etapas sukėlė tai:

NP pagrindu yra atramos paieška. Man nepatinka matyti niūrius žmones. Aš esu suinteresuota, kad žmonės siektų laisvės, nejaustų gailesčio, agresijos ir kitų NE. Niekaip negaliu susitaikyti su tuo, kad žmonės nenoriu tokio gyvenimo, kokio noriu aš. Man rūpi jų gyvenimas, aš turiu jiems pretenzijas ir reikalavimus, iš čia ir atsiranda – negatyvūs įvertinimai. Dėmesys visą laiką nukreiptas į kitus žmones. Priežastis tame, kad aš bijau nuo jų nutrukti ir pradėti gyventi taip, kaip man reikia. Aš bijau viena eiti, man reikalingi kolegos. Ir aš nepatenkinta, kad jie yra tokie, nes be draugijos aš negaliu judėti, o su jais aš nejudu ten, kur reikia. To pasekmėje, vietoj savarankiško judėjimo, aš patiriu NP. 

Kam man kažkas reikalingas? Ką tokio, kas galėtų man padėti, aš noriu rasti žmonėse? Net tada, kai mane supa mano požiūriu siekiantys žmonės, tai nieko manyje nekeičia, nes savo praktikoje aš esu visada vienas prieš vieną su savimi. AŠ PATI darau pastangas ir tik tai turi reikšmės. Aš keičiuosi TIK savo pastangų procese arba dėl pastangų pasekmių.   

0076.

Skvo: „Seksualinė nelaisvė“.

Labai ilgą laiką aš buvau įsitikinusi, jog neturiu seksualinių kompleksų ir, kad visiškai nesivaržydama realizuoju visus savo seksualinius norus. Bet mane stebino faktas, kad šių norų darosi vis mažiau ir tai, kad bet koks seksualinis kontaktas be mano pastovaus meilužio arba dalyvaujant dar kažkam, neteikė man beveik jokio seksualinio malonumo, o netgi atvirkščiai – nuodijo mane. Aš taip pat negalėjau nepastebėti, kad dėl mano seksualinių eksperimentų, netgi seksas su mano meilužiu prarasdavo patrauklumą. 

Aš ieškojau merginų ir vaikinų, kad galėčiau realizuoti visokiausias seksualines fantazijas, bet kiekvieną kartą tai pavirsdavo košmaru, po ko mane tiesiog pykino nuo sekso. Užsiėminėjimą su jais seksu be mano melužio išvis negalima buvo pavadinti seksu – aš gaudavau minimalų fiziologinį malonumą ir maksimalų apsinuodijimą nuo ryšio su mano meilužio arba meilužės asmenybėmis. Kai mano seksualiniuose eksperimentuose dalyvavo mano pastovus meilužis, aš negalėjau jam pajausti tokį pat švelnumą, kokį jaučiau būdama vien tik su juo ir todėl seksas prarasdavo patrauklumą. Be to, daugeliu atveju man tekdavo kovoti su pavyduliavimu, o tai jau buvo tikrai ne malonumas, tai buvo rimtas išbandymas. 

Keista, bet praėjus tik keliems mėnesiams nuo eksperimentų atlikinėjimo pradžios, aš supratau, kad mano seksualinis bendravimas su vaikinais ir merginomis kiaurai permirktas NE. Pirma, man į galvą atėjusi, mintis – man išvis su niekuo, išskyrus mano meilužį, nereikalingas seksas, bet aš verčiu save semtis man reikalingos patirties, kurios aš nenoriu ir todėl įvyksta NE. Bet išanalizavus savo seksualines fantazijas, aš negalėjau nepripažinti, kad vis dėlto man seksualiai patrauklūs yra ne tik vaikinai, bet ir merginos. Bet tai, ką aš iš tikrųjų gaunu realybėje, manęs visiškai netenkina. Tada aš prasekiau visus procesus nuo pradžios iki pabaigos ir padariau visą mane nustebusių atradimų eilę, kurie parodė man tą bedugnį mano seksualinės nelaisvės laipsnį, kuris žudo visus sveikus ir gyvus mano seksualumo apsireiškimus.

Situacijos raida: 

1. Yra apibrėžta seksualinė fantazija – pavyzdžiui, sutikti simpatišką vaikiną ir pačiulpti jam varpą, be to, dalyvaujant mano meilužiui.

2. Atsiranda noras realizuoti šią fantaziją.

3. Kai tik aš pamatau tinkantį vaikiną, IŠ KARTŲ pardedu jausti susirūpinimą, nes žinau, jog noriu daryti tai, ką daryti yra nepadoru, tai, kas gali sukelti NP man arba nuo ko tas vaikinas gali sudaryti negatyvią nuomonę apie mane. Ilgą laiką aš negalėjau rasti šio susirūpinimo priežasties ir kai aš ją suradau, nustebau, kad gyvenau šiame kalėjime ir negalėjau to suprasti: aš galvojau, kad tos sekso formos, kurios man įdomios - tai ištvirkimas, lyga ir man buvo gėda parodyti šią lygą kitiems žmonėms. Aš galvojau, kad merginai yra nepadoru ieškoti vaikino ir tiesiai šviesiai siūlyti jam užsiimti seksu. Man tai patiko, bet aš ir toliau laikiau tai nuodėme ir ištvirkimu. Todėl aš pradėjau jausti labai ryškias NE jau pačioje susipažinimo pradžioje. 

4. Kai aš esu apsinuodijusi NE, norai negali laisvai reikštis. Tęsdama pažintį aš veikiau kaip robotas, nes jau joks seksualumas negalėjo laisvai reikštis, bet aš juk turėjau tikslą ir norėjau jį pasiekti, pažiūrėti, kas iš to išeis, gauti patirtį, realizuoti norą, kurio jau ir nėra. Kai esu apsinuodijusi NE ir pati to nesuprasdama laikau tas NE teisėtomis, mano protas yra blokuojamas ir aš tampu visiškai mechaniška būtybe. Aš pradedu kalbėti su vaikinu temomis, kurios man visiškai neįdomios, tiesiog tam, kad tik palaikyčiau pažintį. Aš negalėjau jam iš karto pasakyti – pasidulkinkime, aš turėjau su juo pakalbėti, pasivaikščioti ir t.t. Juk jis galėtų pagalvoti, kad aš esu nimfomanė! Atbukęs protas iš karto rasdavo tokio elgesio pasiteisinimą – reikia, kad pažintis buvo romantiška, intriguojanti. Juk neįdomu iš karto dulkintis. Bet iš tikrųjų jokios romantikos nebuvo, aš buvau apsinuodijusi susirūpinimu ir nerimu.   

5. Aš akimirksniu išstumdavau iš sąmonės visus faktorius, kurie galėtų sutrukdyti tikslo realizacijai, specialiai nepastebėdavau tų savybių, kurios man buvo nepriimtinos seksualiniame partneryje. Nes jeigu aš suprasčiau, kad žmogus, su kuriuo bendrauju, turi tokias savybes kaip pasišlykštėjimas, panieka, liguistas santykis seksui, aš iš karto nutraukčiau bendravimą su juo. Bet tai padaryti baisu, reikia laikytis padorumo taisyklių. Negalima šiaip sau nuskriausti žmogų. Baisu sukelti NP sau.

6. Ateina momentas, kai pokalbis pereina į asmeninio gyvenimo temą ir jau tada susirūpinimas išsivynioja pilnu pajėgumu. Aš turiu jam sakyti, kad turiu pastovų partnerį, bet jam nerūpi, kad esu dabar su kitu, kad tarp mūsų yra laisvi santykiai ir jis džiaugiasi, kai pas mane dar kažkas atsiranda. Bet aš ne tiesiog jam apie tai sakau, aš teisinuosi, kad tarp mūsų tokie santykiai, nes žinau, kad visuomenėje priimta laikyti tuos, kuriems rūpi tik tenkinti savo „geismus“, ištvirkėliais. Aš teisinuosi pati to nesuprasdama. Kiekvienas vaikinas klausinėjo mane apie pavyduliavimą, apie tikrą meilę ir aš visiems sakiau, kad nėra jokio pavyduliavimo, kad mylėti galima ne tik vieną žmogų, kad mano vaikinui patinka žiūrėti, kaip aš užsiėminėju seksu su kitu vaikinu ir t.t.

7. Pokalbis pereina prie konkretaus pasiūlymo – užsiimti seksu trise. Iš vaikinų pusės visada buvo nenoras ir aš iš karto pradėdavau teisintis – aš tavęs nespaudžiu, aš neverčiu. Man buvo baisu, kad jis pagalvos, jog aš tikra kalė, jį spaudžiu ir jaus man priešiškumą. Baisu sukelti NP, o svarbiausiai – šis NP atrodo man teisėtas. Kaipgi kitaip gali normalus žmogus žiūrėti į „iškrypėlį“? Užsiblokavęs protas randa pasiteisinimą ir tokiam impotentiškam elgesiui – nereikia gąsdinti vaikino, reikia jį minkštai nuteikti tam, ko aš noriu.        

8. Tada aš sutinku užsiimti seksu su juo vienu, būdama įsitikinusi, kad tai mano laisvas pasirinkimas ir jeigu jau man nepavyksta realizuoti noro, kurį turėjau, aš praturtinsiu savo seksualinę patirtį, realizuosiu mechanišką norą dulkintis su visais simpatiškais vaikinais. Iš sąmonės aš išstumiu tai, kad neturėjau noro dulkintis su simpatiškais vaikinais, ko pasekmėje aš malšinu gyvą norą ir patenku į niūrumą, nuodijuosi bukumu ir NE. 

9. Suprantama, seksas, kurį aš gaunu, ištisinis niūrumas. Aš negaliu daryti tai, ką noriu, nes aš nieko nenoriu. Aš tiesiog mechaniškai dulkinuosi, aš negaliu atsistoti ir išeiti tada, kai man užsinorės. Aš sau sakau, kad ir toliau dulkinsiuosi, nes gal dabar viskas pasikeis ir aš galėsiu pajausti malonumą. Bet tai niekada neįvyksta. Nė karto nebuvo taip, kad aš nustočiau dulkinti dar iki vaikinui baigus. Aš negalėjau taip jo nuvilti. Bet ir tam atsirasdavo pasiteisinimas – šaunu bus pažiūrėti kaip jis baiginės. 

10. Galų gale aš padariau išvadą – seksas su kitais vaikinais man šlykštus, man visiškai nesinori sekso, mane pykina nuo šitų impotentų. To pasekmėje mano seksualumas buvo malšinamas pačiu žiauriausiu būdu ir lėtai, bet tikrai mirdavo.

Situacijų, kuriose apsireiškia nelaisvė, sąrašas:

1. Aš negaliu iškarto pasakyti vaikinui, kad noriu dulkintis. Aš turiu elgtis pagal kažkokias padorumo taisykles, kad jis nepagalvotų, jog esu nimfomanė. 

2. Jeigu jis rodo ryškų nenorą tai sekso formai, kuri man patinka, aš negaliu iš karto su juo išsiskirti. Man baisu pasirodyti, kad esu kalė, man baisu reikšti šiurkštumą santykiuose su kitais žmonėmis.

3. Aš negaliu reikšti NP vaikinui, jeigu jis liguistai reaguoja į mano pasiūlymą (pavyzdžiui, paskutinis mano vaikinas pareiškė, kad vyriško kūno vaizdas jam sukelia pasišlykštėjimą). Aš manau, kad jo reakcija yra pateisinama, visiškai normali, o mano norai iškrypę. 

4. Situacijose, kai vaikinas nereiškia ryškios negatyvios reakcijos, aš negaliu skelbti ultimatumų – arba ta sekso forma, kuri mane domina, arba asta la vista. Man baisu sukelti jo agresiją. Aš manau, kad daryti tokį psichinį spaudimą nėra gerai. 

5. Aš negaliu neleisti jam įkišti, jeigu jau mes atsiradome lovoje. Man baisu sukelti jo agresiją, nepasitenkinimą, NP.

6. Aš negaliu sustoti tuo momentu, kada panorėsiu. Man baisu sukelti NP. 

7. Aš negaliu pasakyti, kad man nepatinka seksas su juo. Man baisu sukelti NP.

8. Aš negaliu reikalauti, kad jis darytų tik tai, kas man patinka. Aš jaučiu susirūpinimą, pastoviai galvoju apie tai, kad tik nesukelčiau NP sau.   

Koncepcijos, palaikančios nelaisvę:

1. „Nestandartinės sekso formos – iškrypimas, NP joms yra teisėtas.“

Prieštaravimai:

· malonumas ir yra malonumas, ir jeigu kažkieno galvoje šis malonumas yra „nešvarus“ ir nepadorus, tai juk tai reiškia tik vieną – šis žmogus nėra laisvas nuo savo koncepcijų.

· aš visiškai įsitikinusi tuo, kad bet koks žmogus, pašalinęs NE ir išsklaidęs koncepcijas, jaus malonumą nuo kai kurių iš tų sekso formų, kurias, būdamas niūrus, jis laikė iškrypusiomis. 

· jeigu aš galiu jausti malonumą nuo įvairių sekso formų, tai reiškia tik vieną – aš laisva jausdama malonumus

Antikoncepcija – tai ne aš nesveika, o tie, kurie mano, jog tam tikros sekso formos yra nešvankios ir iškrypusios. 

2. „Jeigu aš laisvai „duodu“ bet kokiam vaikinui, kuris man patinka, aš esu nuodėminga mergina ir užsipelniau niekinančio santykio sau. 

Prieštaravimai:

· jeigu aš noriu suvalgyti apelsiną, aš jį paimu ir valgau. Aš neatlieku jokių ritualų, jeigu neturiu tam noro. Kodėl aš negaliu lygiai taip pat veikti realizuodama savo seksualinius norus? 

· jeigu kažkokia mergina aktyviai ir laisvai realizuoja savo norus, teikiančius malonumą (nuolatos ieško naujų draugių arba mokinasi naujų šokių), tai sukelia tik simpatiją jai. Kuo pagrįsta tai, kad vienas malonumas yra nuodėmingas, o kitas - ne?

· jeigu vaikinas jaučia panieką ir pasišlykštėjimą merginai, kuri laisvai užsiėminėja seksu su bet kokias vyrais, reiškia jis yra apimtas niūrumų. Panieka ir pasišlykštėjimas - tai tik jo NE, kurios jį nuodija, bet visiškai neatspindi to, kas vyksta.

Antikoncepcija – jeigu aš galiu laisvai reikšti savo seksualinius norus, tai reiškia tik vieną - aš laisva, aš įveikiau savo kompleksus ir draudimus.

3. „Skelbti ultimatumą – žiauru ir neteisinga.“

Prieštaravimai:

· kai aš skelbiu ultimatumą, aš nenaudoju prievartos. Aš siūlau vaikinui gauti malonumą ir jeigu jis nenori arba negali gauti to malonumo, tegul eina savo keliu, o aš savo.  

Antikoncepcija – ultimatumas šioje situacijoje – tai ne prievartos forma, o nuoširdus savo norų laikymasis.

4. „Jeigu jau atsiradau lovoje su kažkokiu vaikinu, aš turiu jam įtikti. Aš negaliu padaryti tik tai, ką noriu ir pasiųsti jį velniop“.

Prieštaravimai:

· jeigu aš pradedu bet kokios formos seksualinį kontaktą su vaikinu dėl abipusiško noro ir sutikimo, aš bet kokiu atveju jam suteikiu malonumą. Aš nepasirašinėjau su juo kontrakto, aš nieko jam neskolinga ir aš galiu suteikti jam malonumą tokioje formoje, ir tiek, kiek pati norėsiu.

· jeigu tas malonumas nuvils jį ir jis patirs NE, tai yra jo niūrumas. Kodėl aš turiu eiti jam iš paskos?

Antikoncepcija – aš esu laisva ir darysiu tik tai, ką pati noriu. Jeigu aš to nedarysiu, mano norai bus malšinami ir mirs.

5. „Turi reikšmės tai, ką jis apie mane pagalvos“.

Nematau tikslo šiame straipsnyje nagrinėti šią koncepciją. Antikoncepcija yra paprasta – neturi reikšmės tai, ką jis apie mane pagalvos, turi reikšmės nuoširdus savo norų laikymasis. 

Sveika seksualinio noro realizacija:

· jeigu situacija, kai aš prieinu prie vaikino gatvėje ir siūlau jam pasidulkinti, mane jaudina, tai aš taip ir darau. Aš nepradedu su juo pokalbių apie orą, neeinu su juo į kiną, nebandau pasirodyti gera mergaite.  

· jeigu vaikinas, į pasiūlymą užsiimti seksu, reaguoja negatyviai, aš laisvai pareiškiu savo nuomonę dėl jo reakcijos: jis tiesiog impotentas ir bailys, kuris nesugeba realizuoti savo kompleksų ir draudimų, o aš nekenčiu bailių ir impotentų, todėl jis gali nešdintis. Taip, būtent taip man patinka reikšti save santykiuose su bailiais ir impotentais.

· aš galiu sujaudinti vaikiną, kad jam labai užsinorėtų mane padulkinti, o pakui paskelbti ultimatumą – nori pratęsimo, tai dulkinsimės dalyvaujant mano meilužiui.

· aš darau tik tai, ką noriu ir tik kiek, kiek noriu. Apsinuodijimas, kuris įvyksta dėl nelaisvų veiksmų, lygus mirčiai. Neturi turėti reikšmės tai – ar jis baigė, ar ne, ar užtektinai malonumo gavo, ar ne, aš sustoju tada, kai noriu.

· jeigu aš nejaučiu malonumo nuo sekso su juo, aš laisvai jam tai sakau. 

0077.

Skvo: „Savybės, reikalingos praktikai.“

1. Laisvė nuo gynybos mechanizmo. Aš neturiu ką ginti, išskyrus savo niūrumų. Gynybos mechanizmas – tai baimė arba/ir SG. Išdirbti šią savybę techniškai yra labai lengva, bet praktiškai - labai sunku. Kiekvieną kartą, kai man būtina pripažinti arba nepripažinti savo niūrumo, kurį man nurodė arba kurį aš pati savyje pastebėjau, man būtina padaryti pauzę, pašalinti baimę, SG ir duoti galutinį atsakymą tik tada, kai jau pati nesinuodysiu savo atsakymu. Jeigu aš įsitikinusi savo atsakymo teisingumu, bet tuo pačiu jaučiu pilkumą ir liūdesį, tai tikriausiai aš ir toliau bandau ginti savo niūrumus, pati to nesuprasdama.     

2. Bešališkumas. Neteiki pirmenybės tam ką fiksuoju – tu fiksuoji tai, ką suvoki, tarytum stebėdamas visiškai tau pašalinius objektus. Nepriekaištingas mechanizmas, kuris fiksuoja viską, ką mato, nieko nepagražina ir nieko nesumenkina. Nesitenkinti savo atsakymais, savo tyrimais, abejoti, siekti visuose savo sprendimuose, fiksacijose, analizėse daugiau aiškumo, daugiau lengvumo, šviežumo.  

3. Atkaklumas. Jeigu iškeliu sau užduotį, tai būtinai ją išsprendžiu. Iškeliu tas užduotis, kurios rezonuoja su džiaugsmu ir siekimu. Šios užduotys neturi būti per daug lengvos, arba per daug sunkios. Jos turi buti sudėtingos, bet įvykdomos. Kiekviena neatlikta užduotis padaro smūgį mano atkaklumui. Kiekviena atlikta – jį stiprina.

4. Negailestingumas. Gailestingumas – pagrindiniai klijai, priklijuojantys mane prie mano niūrumų. Iki to laiko, kol turėsiu SG, aš negaliu atitrukti nuo savo niūrumų, negaliu jų pripažinti, negaliu netgi jų pamatyti, nes viskas yra įmirkta SG. Todėl, kai atsiranda NE, ypač tokios sunkios pašalinimui kaip pavyduliavimas, SG, baimė, pirmiausiai aš skanuoju savyje SG ir, užimdama objektyvaus pačiai sau chirurgo pozicija – „man nerūpi, kad tau dabar taip blogai, tu nuo to nenumirsi, taigi liaukis verkšlendama ir imkis darbo, kurk NšS, kaip nerealiai tai tau beatrodytų dabar“, šalinu būtent jį.

5. Simpatija snukiams, NšS, atkaklus ir aistringas noras jausti simpatiją + besąlygiškas NP šalinimas.    

6. Vienatvės džiaugsmas. Pasiruošimas bet kokiu momentu tam tikram laikui likti visiškai vienu, be jokių lūkesčių. Iki to laiko, kol aš bijau likti viena, kol aš tikiuosi, kad yra kažkas, kas sunkią minutę duos man patarimą, padrąsins meiliais žodžiais, paaiškins ir t.t., aš nesu laisva nei nuo turėjimo, nei nuo praradimo baimės. Aš galiu nematyti šitų niūrumų, nes kai nėra „aštrių“ situacijų, šitie niūrumai tęsiasi vos pastebimame fone, virš kuriuo siautėja PE ir NE. Tik tada, kai pas mane nebus baimės likti viena, kai pati mintis apie tai, kad liksiu viena, teiks džiaugsmą ir sąmonės kelionės nujautą, tik tada aš galėsiu būti adekvati (tai yra, neiškrisiu iš NšS) bendraujant su kitais žmonėmis, tuo pačiu ir su snukiais. 

7. Aistringumas. Niūrumų šalinimui neužtenka tik atkaklumo, tikram protrūkiui būtinos viršpastangos. Dažniausiai ant ribos - „daugiau negaliu daryti pastangų“, „niekas neišeina“ - yra niūrumų nelaisvė. Šios ribos įveikimui reikia dirbti visu pajėgumu, išnaudoti visas jėgas, ir kai jų jau nebeliks, rasti dar, dar, ir dar. 

8. Dėmesingumas. Nenorimų įpročių šalinimas – labai prieinamas ir vienas paprasčiausių būdų vystyti šią savybę. Galima imti tokius įpročius, kurie kartojasi kiekvieną dieną po porą kartų. Galima šalinti iš karto kelis įpročius. Iki to laiko, kai visos išsibaigs, tavo dėmesingumas jau bus ištreniruotas. Galima ne tik šalinti esančius įpročius, bet ir išgalvoti juos sau – „ rašyti „a“ raidę tam tikru būdu, tik dešine koja žengti į eskalatorių, uždarinėti unitazo dangtį ir t.t. Efektingiausiai išdirbti dėmesingumą stebint žodžių vartojimą, mimiką ir gestus. Pavyzdžiui, pabandyk pašalinti visus žodžius-parazitus. Jų bet kokio žmogaus kalboje yra keli dešimtys, be to jie moka taip „harmoningai“ prašokti, kad jį pastebėjimui reikalingas ypatingas dėmesingumas. Be ištreniruoto dėmesingumo tau niekada nepavyks pašalinti smulkių niūrumų, kurie tiesiog persmelkia tavo gyvenimą, pavyzdžiui NP. Nepaisant to, kad jie yra „smulkūs“ pagal amplitudę, jie beviltiškai uždaro kelia link NšS.

9. Nesutaikomumas su niūrumais. Aš pripratau jausti NE, pripratau subyrėti chaotinėse atsitraukimuose. Jeigu manyje nėra ryškių NE, jeigu aš galiu gauti įspūdžius, aš susitaikau ir mirštu. Aš galiu kelias valandas būti įlipusi silpname NF, su šviesiai-pilka būsena ir netgi su NE. Aš nesuprantu, kad bet koks niūrumas, netgi pats mažiausias, uždengia nuo manęs NšS. Kuo stipresnis NF, tuo silpnesnis nesutaikomumas, taigi emocinis poliravimas – nesutaikomumo su niūrumais pasiekimo priemonė.

10.  Tyrinėjimo noras. Kol aš neturiu intereso tyrinėjimui, aš neužsiėminėju tikra praktika, aš užsiėminėju ja formaliai, tam, kad patirčiau pasitekinimą, pabėgčiau nuo pilkumos arba padaryčiau sau ir kietiems įpūdžius, bet nekovoju už laisvę. Noras tyrinėti atsiranda aiškaus skyrimo dėka, kuris savo ruožtu nėra įmanomas, kol yra koncepcijos, taigi aiškaus mąstymo treniruotė – kelias link noro tyrinėti.   

11. Sąmoningas aiškumas. Koncepcijų nagrinėjimas + mechaniško pakeitimo praktika.

12. Ištikimybė. Į kokį šūdą snukis beįliptų, kaip siaubingai beatrodytų tai, ką snukis dabar daro, aš noriu jausti simpatiją tiems suvokimams, kurie man tame snukyje yra simpatiški, aš nenoriu jausti jam priešiškumo. Aš noriu iki paskutiniųjų kovoti dėl snukio NšS – kol tas snukis pats manęs nepasiųs kuo toliausiai. Simpatijos NšS kūrimas + NP niūrumams šalinimas – kelias link ištikimybės. 

13. Gebėjimas susikaupti. Pradėti galima nuo mažiausio – iškelti sau užduotį šalinti chaotinius atsitraukimus (ChA) 10 sekundžių bėgyje, bet tai turi būti šimtaprocentinis, nepriekaištingas ChA šalinimas – tai yra, nei vienas ChA neturi trūkti ilgiau nei sekundę. Susikoncentravimas pasiekiamas visų niūrumų rūšių pašalinimo keliu ir NšS išgyvenimo patirties kaupimo keliu, juk susikoncentravimas, kuris mane domina – tai atsitraukimų, nuo patraukliausio šiuo momentu suvokimo – NšS, nebuvimas, o atsitraukimas – tai niūrumo apsireiškimas.
0078.

Skvo: „Pirma minutinės fiksacijos patirtis (MF)“.

Užduoties esmė - kiekvieną minutę vertinti savo būseną pagal intensyvumo skalę. Bo patarė man pabandyti šią praktiką atlikinėti valandos bėgyje. Jis nepasakė, kas būtent jo manymu yra intensyvumas, todėl aš pati apsisprendžiau – aš vertinsiu NšS intensyvumą skalėje nuo 0 iki 10. Nulis reiškia NšS nebuvimą, o 10 – maksimalų intensyvumą, kurį pasiekiau savo patirtyje. 

Bo patarimas iš karto sukėlė manyje nepasitenkinimą – aš pagalvojau, kad tokia praktika reikalauja daug pastangų, o man norėjosi likti pasitenkinime ir užsiėminėti intensyvia (mano įsivaizdavimu) praktika 5-10 minučių per valandą. Supratau, kad negaliu prieštarauti jo patarimams, nes tai reikš atsigręžimą nuo praktikos, tuo labiau, kad turiu patirtį, jog Bo patarimai, jeigu aš jų laikausi nuoširdžiai ir darau intensyvias pastangas, kad tik viską atlikčiau tiksliai ir ne formaliai, visada nulemia įdomius atradimus.

Buvau pliaže ir po valandos pradėjau atlikinėti praktiką. Fiksacijos procese atsirado noras kai ką žymėti, nors tai ir nebuvo praktikos dalimi. 

1 – 2

Kapstausi pilkoje baloje, nėra aiškumo ir suvokimų intensyvumo.

2 – 3

NP Bodhiui, kad dabar visą laiką turiu žiūrėti į laikrodį

3 – 1

Noras padalinti šią praktiką į dvi, pusės valandos trukmės, dalis. Nepasitenkinimas (Nps) – aš negaliu tiek laiko gulėti saulėje, o nueiti išsimaudyti taip pat negalėsiu, nes reikės nuimti nuo rankos laikrodį ir prarasiu laiką.

4 – 1

Nps - 7, 2 sek – pastangos – pilka būsena

5 – 2

6 – 3

Emocinis poliravimas (EP) – 10 aktų, 4

Aš juk galiu tiesiog nueiti prie vandens, greitai pasinerti į vandenį, kad nebebūtų taip karšta ir nieko nepraleidus, grįžti prie praktikos.

7 – 0 

Jeigu intensyvi praktika sukelia manyje tokį Nps, tai gal man nieko ir nereikia, išskyrus užsimiršimo ir pasitenkinimo?

8 – 1

Per tokį trumpą laiką nespėju ties niekuo susikoncentruoti, tuštybė. 

9 – 0

Bo davė kvailą patarimą. NP Bo nepašalintas. Tokia praktika neleidžia ties niekuo susikoncentruoti, aš netgi negaliu sukurti NšS, nes visą laiką reikia galvoti apie laiką, žiūrėti į laikrodį, kad nepraleisčiau nei minutės

10 – 3

EP – 10 aktų, 3-4

Tarytum dumblai pakilo nuo dugno ir aš jau galiu matyti savo niūrumus kaip ant delno.

Nenoras rašyti „0“, yra pirmenybė. Nors praktikoje nenumatytas būtinas pastangų darymas ir galima tiesiog fiksuoti tai, kas yra, mano SG neleidžia man rašyti vieną nulį po kito, todėl spazmiškai pradedu nors kažką daryti. 

11 – 1

12 – 4

NšS kūrimas - siekimas

13 – 4

NšS kūrimas

14 – 3

NšS kūrimas

15 – 2

NšS kūrimas

Valandos pabaigos laukimas, labai norisi atsipalaiduoti, bet dar taip ilgai reikia būti šioje siaubingoje įtampoje

16 – 4

NšS kūrimas

17 – 2-3

NšS kūrimas

Noras pareikšti Bo pretenzijas: „dėl tavęs aš sudegiau, nes galėjau gulėti tik ant pilvo ir visą laiką turėjau gulėti vienoje pozoje“(tai aišku yra nesąmonė, nes iš principo aš negalėjau sudegti ir bet kokiu momentu galėjau nueiti į kavinę arba namo – ten kur nėra saulės ir karščio); „dėl tavęs gavau saulės smūgį“; „dėl dėmesio pririšimo prie laikrodžio negalėjau užsiimti tuo, kas man praktikoje įdomu“. 

18 – 0

19 – 0

20 – 1

Savęs stebėjimo plekštelėjimas – tarsi aš atitrukau nuo šio kenčiančio kūno ir pamačiau save iš šalies. Juokinga – mano asmenybė, trokštanti pasitenkinimo ir nusiraminimo, rangosi kaip gyvatė keptuvėje, nes negali daryti to, ką iš tikrųjų nori daryti dabar. Azartas - o kas gi bus toliau, kas ką?  

21 – 0

Maudžiantis pasiutimas. Noras pasakyti Bo, kad ši praktika nepatogi, kad aš nematau joje jokios prasmės, ir iš tikrųjų jos joje nėra.

Aiškumas – kai tik atsiranda NšS, visi šios praktikos nepatogumai iš karto dingsta, fiksacija darosi nežymi ir visiškai niekam netrukdo. Bet kai tik atsiranda NF arba NE, iš karto prasideda tikras kankinimasis, tikras savęs prievartavimas.  

22 – 2

Pagalvojau, ar aš tikrai noriu užsiėminėti šia praktika kiekvieną dieną. Audringas nenoras, bandymai netgi nustoti galvoti apie tai.

23 – 0

Aš daugiau niekada nenorėsiu daryti tokios fiksacijos.

Jeigu aš tiesiog dabar nekursiu aistringumo, aš nudvėsiu nuo nusivylimo.

24 – 3

Kai tik fiksuoju, įvyksta palengvėjimas, galima truputi-truputi atsipalaiduoti, dar yra laiko, dar yra laiko, kad galėčiau negalvoti ar nepraėjo dar viena minutė. 

25 – 2

26 – 2

NP vienam snukiui ištyrimas 

27 – 0

Manau, kad snukių bendruomenė primena gyvačių susibūrimą, kur visi tik ir nori vienas kitą įgelti, ir kurie meluoja sau ir kitiems, kad jų bendravimas - ne NP patakavimas ir ne neigiamų įspūdžių realizacija, o praktika.

Aiškumas – aš pati gyvatė. Gal, netgi, pati melaginga. 

28 – 0

Pasirodo, aplinkui yra pasaulis, o ne tik užrašų knygelė, laikrodis ir minučių vijimasis  

29 – 2

Mano noras būti laisva – niekingas. Su kiekviena mintimi apie tai, kad užsiiminėčiau MF praktika kiekvieną dieną, aš netgi nebandau pagalvoti apie tai kaip turėčiau įveikti savo stiprų nenorą (8-9) tai daryti, aš ieškau mane tenkinančius pasiteisinimus, kad tik to nedaryčiau, bet tuo pačiu nelaikau savęs impotente. Noriu save įtikinti tuo, kad ši praktika neefektyvi, kad ji neveda link laisvės, aš pasiruošusi meluoti sau ir kietiems, kad tik likčiau savo nepasitenkinime.

30 – 1

Kai aš darau pastangas, laikas eina daug lėčiau ir kadangi aš neskubu, fiksuoti yra lengviau. Užsimiršimo metu laikas bėga labai greitai, bet tuo pačiu išgyvenamas yra labiau kankinantis, negu sulėtintas laikas pastangų periodais. 

31 – 2

EP – 5 aktai.

32 – 3

EP - nepaskaičiuotas

33 – 3

EP – nepaskaičiuotas

Chaotiniai atsitraukimai – ką parašys vienas iš snukių, ar tai nebus pavojinga mano statusui, mano ateinančiam gyvenimui, NP nepašalintas. 

34 – 1

EP – nepaskaičiuotas

Noras mėgautis snukio, kuriam jaučiu NP, nesėkme, dingo, NP savaime pasišalino.

35 – 3 

EP – 10 aktų

36 – 2

37 – 0

Įspūdžiai, žiūriu į vaikinus.

Pasiutimas sumažėja, laikas greitai bėga, tuoj valandos pabaiga.

38 – 1

Noras tyrinėti, ar aš adekvačiai, be kokios nors informacijos, tik pagal išorišką išvaizdą arba išvis iš tolumos, suvokiu žmones – ar neteikiu kam nors pirmenybių.

39 – 1

Fizinis išgyvenimas – 2, spaudimas krūtinėje.

Tai kažkokia bjaurybė šioje vietoje (NP, pasiutimas, įspūdžių noras, susvetimėjimas, pretenzijos) ir ji aiškiai atsiskleidė šios praktikos dėka. Džiaugsmas. Siekimas, išgyvenimų prošvaistės. 

40 – 4

Pašalinau norą atlikinėti šią praktiką trumpiau negu valandą. Aiškumas – jeigu neklausyčiau Bo, efekto galėjo ir nebūti. O aš norėjau paniekinti jo patarimą, tai nepriimtinas niūrumas.

41 – 2

Laikas sulėtėjo.

42 – 3

Nusiraminau, susitaikymas su pasauliu.

43 – 3-4

Stichija atslenkanti iš visų pusių.

Džiaugsmingas noras užsiėminėti šia praktika kiekvieną dieną po valandą.

Nps toliau atsiradinėja, bet jis jau ne toks ryškus aktorius scenoje.

44 – 1

45 – 1

46 – 3

Atsirandantis galingumas, nepalenkiama atrama.

47 – 3

Prisiminimas apie NšS iš vaikystės – vasara, rytas, ryškiai mėlynas dangus, saulė, vaikų rytinis spektaklis, skambantis džiaugsmas, nerūpestingumas.

48 – 4

Neišeina užsiminėti praktika ir gyventi taip, kaip pripratau. Aš negaliu atsiduoti įspūdžiams, fantazijoms, pasitekinimui.

49 – 3

Ar atitinka ši praktika siekimą? Taip!

50 – 2

Galvojau, kad kai tik baigsiu praktiką lėksiu maudytis. Dabar jau nėra tokio audringo džiaugsmo nuo šitos minties, nors ir labai karšta, ir tam, kad atsigaučiau, norisi išsimaudyti.

51 – 1

Nejaugi beveik praėjo valanda? Įprastai ji praeina atsipalaidavime, ramybėje, o dabar, atrodo, kad išgyvenau visą savaitę, ir tuo pačiu negaliu patikėti, kad valanda taip greitai praėjo. Paradoksas.

52 – 3

53 – 1

Mintis – tik tokiomis pastangomis aš galėsiu išsprukti iš šio šūdo į laisvę, o aš šito nenoriu, nenoriu įtampos. 

54 – 2-0

Chaotiniai atsitraukimai – susirašinėjimas, NP.

55 – 0

56 – 3

NšS kūrimas, siekimas,

Noras (4), kad baigtųsi valanda.

57 – 3

Pasaulis tapo kitoks, tarytum visi suvokimai pasidarė tamprūs ir tūringi. 95% laiko dėmesys buvo sukoncentruotas ties suvokimais šioje vietoje. 

58 – 2

Kai rašau, įvyksta NšS nuosmukis, priartėjimas prie „nieko nevyksta“.

59 – 0

Fantazijos apie tai, kad iš šito galima padaryti įdomią ataskaitą. 

60 – 2

Pasitenkinimas savimi, noras, kad BO mane pagirtų.

Ar aš daryčiau kiekvieną dieną MF, jeigu bučiau viena, jeigu nebūtų nieko, kam galėčiau papasakoti apie savo rezultatus? Ryžtingas noro užsiminėti MF užgesimas. 

Nėra džiaugsmo dėl praktikos pabaigos.

Rezultatas: 

1. Aš nenoriu intensyvios praktikos, aš noriu pasitenkinimo ir užsimiršimo, ir šis noras yra toks stirus, kad aš pasiruošusi netgi jausti NP BO, apkaltinti jį tuo, kad jo praktikos yra nesąmoningos ir nieko nenulemia. Aš impotentė.

2. Nežinau, ar daryčiau, netgi tokio mažo intensyvumo, kaip dabar, pastangas, jeigu neturėčiau kam pasigirti.

3. Pirma reakcija į tai, kas man nepatina – NP, pretenzijos, susvetimėjimas, noras „nuskandinti“ visus ir viską, kas atsidurs mano pasitenkinimo kelyje. MF aiškiai atskleidė manyje tą dinozaurą, kurį man visą laiką nurodo Bo. Aš – melaginga, sakau vieną, darau kitą, rodau save kaip žmogų, kuris jaučia simpatiją ir siekimą, bei visokiais būdais bandau paslėpti tą pabaisą, kuri pasiruošusi praryti viską gyvą aplinkui.

4. Praktikos procese spontaniškai atsirado NšS ir išgyvenimų prošvaistės. Kelis kartus atsirasdavo džiaugsmingas noras atlikinėti šią praktiką kiekvieną dieną. Yra aiškumas, kad MF gali kardinaliai pakeisti mano gyvenimą.
0079.

Nian: „Mechaniško seksualinio noro liguistumas“.

Kai žiūriu į „puikių“ merginų nuotraukas pažinčių arba porno puslapiuose, kartais įvyksta tam tikras suvokimas, kurį norėtųsi pavadinti „troškimas“. Šis suvokimas man nepatinka: jame yra kažkas liguisto, numarinančio. Šis suvokimas atsiranda taip pat susitikimo metu arba pagalvojus, kad pavyks tą merginą įsitempti į lovą. Bet susitikimo metu jis yra truputi kitoks, todėl kol kas nagrinėsiu tik nuotraukų peržiūrinėjimą.

Štai dabar aš žiūriu į „šaunios“ merginos nuotrauką ir atsiranda kažkoks tempiantis, liguistas noras. Aš pagalvojau, o ko konkrečiai aš noriu? Atsakymas, atrodytų, yra labai akivaizdus – sekso su šia šaunia mergina. Bet paklausiau savęs, o kokius konkrečiai suvokimus aš noriu patirti, išskyriau tam tikrus apibrėžtus norus – pajausti jos stangrias krūtis savo rankose, paglostyti jos gražias kojas, pačiulpti jai kojų pirštus ir t.t. Pastebėjau, kad kiekvienas iš šių norų buvo visiškai džiaugsmingas, juose nebuvo to paties liguistumo. Ir tada supratau, kad liguistas noras – tai ne kažkokių konkrečių pojūčių noras, o fakto, kad aš dulkinu tokią „šaunią“ merginą, noras.

Aš įsivaizdavau, kad štai dabar, ta pati mergina iš nuotraukos, sėdi šalia manęs ir aš galiu daryti su ja viską, ką norėsiu. Įsižiūrėjau į šią nuotrauką ir pamačiau, kad tai paprasta mergina. Taip, ji turi gražų kūną, dailų veidelį, bet labai nesunku įsivaizduoti, kad joje apsireikš suvokimai, kurie mane atstums ir seksualinis noras nebus toks stiprus, kaip aš dabar įsivaizduoju, o gal netgi išvis dings. Tada atsirado mintis: gal būt tai ne ta mergina, visiškai ne „šauni“. Bet čia pat atsirado dar viena mintis, kad suvokimo – „seksas su šaunia mergina“ išvis nėra. Yra sekso su tokia, arba su tokia, arba dar su kitokia, suvokimas, bet, bet kokiu atveju tai yra konkreti mergina. Tokiu būdu, šis tempiantis, liguistas noras, todėl ir yra liguistas, kad tai yra nesuprantamai ko noras. Aš turiu tam tikrą mintį-vaizdą „seksas su šaunia mergina“, bet ši mintis yra tiesiog mintis, jos negalima realizuoti, nes nėra tokių suvokimų, kurią žymi ši mintis. Nesuprantu iš kur ši mintis-vaizdas atsirado. Nuo jos atsiranda toks pat pojūtis, kaip nuo miražo. Atrodo, akimis matai, bandai paliesti, o nieko nėra, nuo ko pasidaro labai apmaudu. Tu vis bandai pagauti šį miražą, nesuprasdamas jo tikros natūros, o dėlto tik atsiranda tuštumos ir nusivylimo pojūtis. 

0080.

Gervė: „Visi liudijimai be NšS – melas“.

Cituoju Bodhį: „Paprastas žmogus nuolatos jaučia NE, todėl jis niekada nerašo arba nesako tiesos, nuo to niekur nepabėgsi, juk, jeigu jis rašytų ar sakytų tiesą, jis būtų nuoširdus, o jeigu jis būtų nuoširdus, jis niekada nejaustų NE, o jaustų NšS. Aš suprantu, kad su šiuo supratimu sunku susitaikyti, tai išmuša atramą iš po kojų“. 

Tai tiesa. Pas mane įvyksta konvulsyvus noras kabintis už šitos atramos, noras pasakyti – taip, aš suprantu, kad net jeigu žmogus buvo kažko liudininkas – tai visa tai, ką jis matė ir jautė, interpretuojama jo koncepcijomis per NE ir koncepcijų prizmę. Bet tuo pačiu aš ir toliau manau, kad yra kažkokia tikrovė, kažkokie įvykiai, faktai (kurie priskiriami prie psichinio pasaulio), kuriuos galima ištraukti, atskelti nuo koncepcijų ir tai bus tiesa. 

Bet kas yra šitie faktai? Jeigu vaikinas dulkina mane į burną ir jaučia man švelnumą, o aš tuo metu jaučiu jam ir seksui NP, tai galima paakyti, kad jis mane prievartauja ir tai bus „faktas“, o jeigu tuo metu aš patyriu seksualinį norą, tai faktu bus smagus seksas, o jeigu aš patiriu švelnumą, tai mano švelnumas atsilieps jam, ir tada faktu bus tai, kad jo švelnumas atsirado mano dėka. Kurgi tada ta tikrovė, kurią galima atskelti nuo savo suvokimų? Jos nėra. Jeigu žmogus rašo, kad kažkas jam reiškė rūpestį arba iš jo tyčiojosi – viskas tai geriausiu atveju tik jo suvokimų konstatacija ir tai visiškai nieko nesako apie tai, ką kiti žmonės jam jautė, kaip jie su juo elgėsi. 

Reiškia:

1) visi „liudijimai“ – geriausiu atveju yra tų suvokimų, kurie atsirado žmoguje kaip atsakas į įvykius, fiksacija, o didžiąja dauguma, praktiškai visais atvejais, tai yra tų suvokimų, kurie kaip jis galvoja, „turėjo“ įvykti, užrašas. O kas būtent „turėjo“ įvykti – tai nustatoma koncepcijomis, susiformavusiomis toje vietoje. 

2) nėra jokių realių psichinio gyvenimo faktų, kuriuos aš galiu ištraukti iš šių aprašymų – šie aprašymai ir yra vieninteliai „faktai“.

3) bet šitie „faktai“, šios mechaniškos reakcijos man nieko nepasakys, jie neleis man prisiliesti prie to, ką aš vadinu gyvenimu – prie NšS, nes jie patys nėra nei NšS aprašymais, nei atradimais, padarytais iš NšS.

Reiškia, tikrai visa tai, kas parašyta knygose, išskyrus rečiausias išimtis – tiesiog šiukšlės ir neturi jokios reikšmės tam, ką aš laikau tikrove, visa tai melas, nes čia nėra NšS kūrimo pastangų, nėra nuoširdumo noro. 

Nuo šio atradimo užgniaužia kvapą, byra ašaros – tai stulbinantis atradimas. Įvyksta tuštumos, aistringo nuoširdumo noro, atsilaisvinimo ir nujautos, sužinoti tai, kas už šito melo gali būti palėpta, koks gali būti ryškus ir nuostabus gyvenimas, išgyvenimas. 

Dabar mintis „visa tai melas“ man pasidarė nušvitusiu faktoriumi, iš karto atsiranda džiaugsmas, nujauta, siekimas.  

0081.

Bodhis: „TKP – amžiams atstumta „dvasingumo“ pasaulio“.

Užsiiminėjantys TKP visada ir visur bus visuomenės, o ypač „dvasingumo-ieškančių“ arba „dvasingumo-mokančių“ tarpe, atstumti, todėl, kad remiantis TKP, žmogus patiriantis NE, nėra jokiu, net mažiausiu laipsniu, prašvitusiu. O šiuolaikiniai mokytojai taip beviltiškai yra įgrimzdę į NE, kad jiems patiems būtų juokinga netgi pagalvoti, kad jie laisvi nuo NE ir to neįmanoma paslėpti net nuo labiausiai naivaus žmogaus. Iš čia – audringa neapykanta man ir TKP, ir pozicija, ginanti nepajudinamą NE egzistavimą, juk reikia kažkaip paaiškinti faktą, kad „mokytojai“ patyria tiek daug NE...

Tokie „mokytojai“ moka taip vikriai paaiškinti kodėl be NE negalima gyventi, kad visiškai praranda sveiką protą, nes tvirtindami apie NE tvirtumą ir būtinumą, remdamiesi labiausiai neįmanomomis teorijomis kaip in-jang (kurios esmė, kad „in“ be „jang“ negali egzistuoti, turi būti pusiausvira, todėl ir NE yra būtinos), jie skelbia, kad tie žmonės, kuriuos jie garbina kaip dvasingumo šulus, jautė visas NE, juk, jeigu jie nejaustų tų NE, pas juos įvyktų visiškas „in-jang“ paralyžius ir išvis būtų šūdas:) Iš čia išplaukia nuostabi išvada, kad ir Ramakrišna, ir Jėzus, ir Budda, ir visi kiti, kurie yra taip gerbiami, jautė neapykantą, susierzinimą, nuobodulį, pavydą ir ne tik jautė, o laikė tai būtina prašvitusios būtybės sąlyga. 

TKP – amžiams atstumta okultizmo, ezoterizmo ir kitų dvasinių praktikų pasaulio, ir BET KOKS kažko mokytojas, pretenduojantis į kažkokį prašvitimą jaus ir reikš neapykantą TKP bei praktikuojantiems, kaip įrodymą, kad be NE niekaip negalima gyventi.
0082.

Bodhis: „Koncepcija apie „ryšį““.

Klausymas: 

Nagrinėjant supratimą „ryšis“, atsiskleidė jo teorinė esmė, tai yra, šis supratimas egzistuoja tik dėka vienas kitą palaikančių koncepcinių santvarkų. Štai mes sakome, kad nėra ryšio, bet mes žinome, kad jeigu paspausime klaviatūros mygtuką, ekrane atsiras raidė... aš kažkaip nelabai suprantu kame būtų problema, jeigu pasakytume, kad šitie du suvokimai „sudaro ryšį“..., o tiksliau nesuprantu kas pasikeis, jeigu mes nevartosime šio žodžio, mes juk vis tiek suprasime, kad jeigu paspausime mygtuką...“

Atsakymas:

„štai mes sakome, kad ryšio nėra“

- Aš nieko tokio nesakau. Aš negaliu pasakyti „tauškučio“ nėra, jeigu aš nežinau, kas yra tauškutis. 

„jeigu paspausime klaviatūros mygtuką, ekrane atsiras raidė“

- Taip, dažniausiai taip ir įvyksta. Bet ne visada. 

„aš kažkaip nelabai suprantu kame būtų problema, jeigu pasakytume, kad šitie du suvokimai „sudaro ryšį““

- Pasakyti galima bet ką, pavyzdžiui, aš galiu pasakyti, kad jie sudaro dievišką sąjungą. Iš tikrųjų neturi reikšmės kas pasakyta, kaip būtent pažymėti šį suvokimų rinkinį – mygtuko paspaudimas, raidės atsiradimas.

„nesuprantu kas pasikeis, jeigu mes nevartosime šio žodžio, mes juk vis tiek suprasime, kad jeigu paspausime mygtuką...“

- Pasikeis daug kas. Jeigu tu vadinsi šį suvokimų rinkinį „dieviška sąjunga“, tai tuo pačiu tu jau nesuprasi, kad ši frazė reiškia būtent aukščiau aprašytus suvokimus, nes žodžiai „dieviškas“ ir „sąjunga“, savo ruožtu, reiškia nesuprantamai ką, ir dėlto, vietoje aiškumo, bus bukumas, ką tu ir pats pastebėsi. Vadindamas tai „ryšis“, tu kaip tik ir nesupranti, kad šis žodis nereiškia jokio konkretaus suvokimo, o tik yra pavadinimas, kuriuo mes žymime tam tikrą suvokimų rinkinį. Tu pradedi tikėti, kad yra kažkoks pats savaime „ryšis“, kuris egzistuoja nepriklausomai nuo nieko. 

Būtent tai ir įvyksta su tais, kurie tiki, jog yra „ryšis“ tarp „praėjusio gyvenimo“ ir šito. Štai sėdi žmogus ir sako – yra ryšis tarp to, ką tu darai šiame gyvenime ir to, kas su tavimi įvyks kitame. Šis ryšis yra vadinamas „karma“. Milijonai žmonių yra įsitikinę, kad jie supranta apie ką kalbama. Tuo tarpu, jeigu jie blaiviai pagalvotų, jie pamatytų štai ką: „Aš sakau žodį „ryšis“ ir aš žinau, kad šis žodis reiškia tam tikrą suvokimų rinkinį, taigi tam, kad šis pavadinimas turėtų apibrėžtą reikšmę, apibrėžtą reikšmę turi turėti visi žodžiai, kuriais mes žymime į šią visumą įeinančius suvokimus. Tai apie kokius suvokimus kalbama? Pirma – tai, ką aš darau dabar. Aš suvokiu tai, ką aš darau dabar? Taip, žinoma. Puiku. Tai apie kokius suvokimus dar kalbama? Apie ateinantį gyvenimą. Ar aš suvokiu kas yra „ateinantis gyvenimas“? ...? Ne, nesuvokiu, aš suvokiu mintis, emocijas, pojūčius, kurie yra dabar, o „ateinančio gyvenimo“ nesuvokiu.“

Taigi, žmogus, galvodamas tokiu būdu, priėjo išvadą, kad frazė „karma – ryšis tarp tavo dabartinių poelgių ir tavo ateities gyvenimo“ tampa beprasmiška, nes žodis „ryšis“, jeigu jį vartoti atitinkamai jo apibrėžimą, kaip tam tikrą suvokimų rinkinio žymėjimą, čia negali būti pavartotas. Todėl ir žodis „karma“ tiesiog pavirsta garsų rinkiniu, kuris visiškai nieko nereiškia.

Šiuo pavyzdžiu aš noriu parodyti, kad yra didžiulis skirtumas – vartoti žodį „ryšis“ arba jo nevartoti. Žinoma, vartoti jį galima bet kokiu atveju, bet būtent tada, kai tu kiekvieną kartą visiškai aiškiai supranti – ką būtent tu vadini šiuo žodžiu, o šito kaip tik ir nėra, todėl ir atsiranda visokiausios „karmos“ ir visa kita.

Būdas išspęsti šią problemą paprastas – nevartok žodžių, kurie mūsų kalboje jau suaugo su kažkuo rūkanotu, miglotu, neapibrėžtu. Vartok kitus žodžius ir tada tu visiškai natūraliu būdu susimastysi dėl šio žodžio vartojimo – ką jis iš tikrųjų reiškia.

0083.

Bodhis: „Pagrindinės budizmo praktikos klaidos“.

Pirmiausiai aš noriu patikslinti, kad kalbėdamas apie budizmo klaidas, aš nei sekundei nepamirštu apie tai, kad budizmas, o ypač Tibeto budizmas ir mokymai apie Mahamudra ir Dzogčen – tai , mano požiūriu vieni iš labiausiai tobulų mokymų, ir mano pasiūlyta TKP, jokiu būdu neprieštarauja budizmui, bet maksimaliai ištiesina kelia į nušvitusią sąmonę naujose istorinėse sąlygose. Apie šiuos zigzagus, kurie įsitvirtino ir egzistuoja budizme aš ir noriu trumpai papasakoti.  

Aš apžvelgiu būtent Tibeto budimą, kadangi laikau jį budizmo praktikos raidos vainiku. Tibeto budizmas nėra kažkokia specifinė, atskirta nuo pagrindinių indiško budizmo vėžių, budizmo šaka. Kaip yra žinoma, būtent Indijos šventieji atnešė budizmą į Tibetą ir pradėjo šią nuostabią tradiciją. Joks „lamaizmas“, kaip kažkas atskiro ir nesuderinamo su tradiciniu budizmu, neegzistuoja. Lamaizmas – tiesiog tam tikrų budizmo praktikos aspektų patobulinimas, sukurtas ir išplatintas Tibete. 

Mano įsivaizdavimas apie Tibeto budizmą pagrįstas keliais šaltiniais: a) specialios literatūros, parašytos tibetiškų meistrų – šiuolaikinių, o taip pat gyvenusių prieš šimtmečius, studijavimas, b) betarpiška bendravimo su dvasiniais Tibeto lyderiais, o taip pat ir paprastais monarchais, patirtis.  

1) Dogmos apie ilgą kelią klaida.

Visi budistai yra visiškai įsitikinę, kad prašvitimo kelias – labai ilgas kelias. Kodėl jie taip galvoja? Todėl, kad taip galvoti priimta – tai paprasčiausiai koncepcija. Žinomas jiems kelias veda prie NšS iš tikrųjų labai ilgai, bet jiems sunku įsivaizduoti, kad yra keliai, kurie jiems nežinomi. Kiekvieną kartą, kai aš bandau pranešti apie savo praktiką eiliniam budistui – ar tai paprastas pradedantysis vienuolis, ar gerbemasis Tulku, Rinpoče, įvyksta maždaug toks dialogas: „Taip, visa tai nuostabu, bet kelias link nušvitimo yra labai ilgas.“ Į tai aš jiems vėl atsakau, kad ilgas jis tik todėl ir todėl; jie linkteli galva, sutinka ir sako – taip, viskas teisinga, bet kelias link nušvitimo – labaaaai ilgas... Keista, bet faktas – aklas tikėjimas tuo, kad kelias link nušvitimo labai ilgas, trukdo jiems pamatyti trumpesnį kelią, kuris nukerta daug kampų.

2) Būtino siekimo nebuvimo klaida.

Sunku daryti minutę po minutės, valandą po valandos, metusi po metų pastangas, jeigu tikiesi gauti rezultatą ne po metų ir ne po 10, ir netgi ne šitame gyvenime, ir netgi ne kitame. Rezultatus pasiekia budistai labai retai ir todėl juose nėra stipraus siekimo. Dauguma jų sudaro tingių, neskubančių, ramių žmonių įspūdį. Greito rezultato nebuvimas sukelia tai, kad dažnai dingsta entuziazmas, siekimas, atsiranda abejonės.

3) Tikėjimo neišvengiamu prašvitimu klaida.

Visi budistai įsitikinę, kad jeigu jie tęs savo praktiką su tam tikru atkaklumu, tai prašvitimas neišvengiamai ateis. Jie tiki, kad galbūt tai įvyks labai negreitai, galbūt tik po šimtų persikūnijimų, bet kažkada tai būtinai įvyks – reikia tik tęsti savo praktikos atlikimą. O kadangi prašvitimas kažkada būtinai įvyks, o greitai jo vis tiek nepasieksiu, juk kelias yra ilgas – tai kam reikalingos ypatingos pastangos?? Tegul viskas palaipsniui vyksta... Tokiu būdu numarinamas siekimas. O kai žmogus nesiekia, jis grįžta prie niūrių būsenų. Tarp dviejų kėdžių neįmanoma sėdėti – arba šiuo momentu tavyje reiškiasi NšS, arba niūrūs suvokimai – trečio nėra.

4) Nukrypimo į ceremonialų sritį klaida.

Dauguma budistų ištikimi savo praktikai, bet ši ištikimybė reiškiasi ne tiesioginėmis pastangomis, nukreiptomis į konkretaus niūrumo konkretų įveikimą, o į apibrėžtų ritualų, kurie netiesioginiu būdu tave įtakos, atlikimą. Pavyzdžiui, kažkas gali imtis užduoties daryti 100.000 tįsų ir maldos „on mani padme chum“ kartojimą. Nepaisant to, kad daugumai šitie veiksmai atrodo beprasmiškais ir netgi juokingais, ši praktika iš tikrųjų yra pakankamai efektinga dėl vienos priežasties: tuo momentu, kai tu ištari „on mani padme chum“, tu negali nieko kito tarti, o tuo momentu, kai tavo mintys užimtos mantrų kartojimu, tu negali galvoti apie šeimininkavimą savo sodyboje. Tokiu būdu dauguma parazitinių minčių lieka už borto. Jeigu mes galvotume tik tada, kai tai iš tikrųjų būtina arba įdomu pagalvoti, tai šita praktika neturėtų reikšmės, bet žmogaus mąstymas apnuodytas nepertraukiamo ir beprasmiško mechaninio, vidinio dialogo, kurio mechaniškas pašalinimas besąlygiškai sukelia gydomąjį efektą. Bet vis dėlto, nors ši praktika ir duoda tam tikrą rezultatą, jos efektyvumas yra menkas. Tam tikram laikui galima nustumti savo chaotinį vidinį dialogą, čiulpiantį kažkokią koncepciją, nes ir koncepcijos nėra išsklaidytos. Ir NE grįš, nes neišdirbtas jų tiesioginio šalinimo įprotis. 

5) Minties, kaip Didelio Raudono Mygtuko, bandymo panaudoti klaida.

Kai pas budistą atsiranda NE, jis prisimena apie savo mokymą ir samprotauja, kad NE – tai blogai, tai gadina karmą, tai prieštarauja jo praktikai ir t.t. Jis prisimena gražias frazes, kad visi žmonės – broliai, kad reikia užjausti artimą ir t.t. Visų šitų svarstymų pasekmėje NE po truputį gali iš tikrųjų silpti, bet visą laiką, kol vyko šis savęs įtikinėjimas, ji buvo, ji nuodijo žmogų, palaikinėjo ir kurė kitas NE. Be to – tokių samprotavimų metu NE gali nusilpti, bet ji niekada nedings – ji tiesiog taps silpnu NF, ko pasekmėje neįvyks joks atsilaisvinimas. Aišku, jeigu labai ilgai tokiu būdu bandyti įtakoti šią NE, tai palaipsniui susidarytų atitinkamas įprotis ir NE palaipsniui taptų prislopinta, bet šis procesas iš tikrųjų yra labai ilgas, ir tam, kad jį užbaigtumei, dešimties gyvenimų gali neužtekti. Be to, kadangi nesusikuria bet kokios NE tiesioginio šalinimo automatizmas, kiekviena nauja situacija reikalauja naujų koncepcijų, naujų įtikinimų, efektyvių būtent tam tikrai situacijai ir tam tikrai emocijai, paieška.

6) Tiesmukiško „karmos“ termino aiškinimo klaida. 

„Karmos“ supratimas yra dar vienas budistų stabdys. Jie aiškina šį terminą labai tiesmukiškai. Visi mes suprantame, kad po apibrėžtų priežasčių eina apibrėžtos pasekmės. Pavyzdžiui, aš matau, kad koncepcija, skelbianti, kad „aš atsakingas už mano giminaičių, kurių lūkesčių aš nepateisinau, kančias “, sukuria NE, o jie, savo ruožtu palaiko šią koncepciją. Ir, matydami tokio pobūdžio dėsningumus, budistai atplėšia šiuos dėsningumus nuo paties subjekto – šių dėsningumų nešėjo. Jiems žmogus yra kažkuo vienu, o suvokimų nuoseklumas – kažkas kito, kas yra virš žmogaus. Toks klaidingas modelis atveda juos prie to paties fatalizmo ir siekimo nebuvimo – kam stengtis, jeigu ir taip kelias yra ilgas, o karmos įstatymas griežtas? Jeigu aš nusidėjau, tai pagal karmos įstatymą, manęs dabar laukia apibrėžtos pasekmės... ir tuo pačiu užmirštama, kad tos pačios pasekmės, todėl taip neišvengiamai ir ateina, nes šis automatizmas sukurtas paties žmogaus. Žmogus, turintis aiškumą, neneigia to, kad jeigu jau sukurtas tam tikras įprotis, tai jis veiks. Jeigu aš pripratau reaguoti susierzinimu į klaidingai surinktas raides kompiuteryje, tai mano „karma“ bus tai, kad kadangi jau aš nusprendžiau parašyti didelę knygą, tai neišvengiamai padarysiu daugybę klaidų, ir daug kartų patirsiu susierzinimą. Bet žmogus, turintis aiškumą, neatskiria kažkokio sugalvoto „savęs“ nuo įpročio, nes įprotis – tai ir yra vienas iš suvokimų, kurių visumą mes vadiname „aš“; jis supranta, kad jeigu buvo sukurtas vienas įprotis, bus sukurtas ir kitas. Budistui labai sunku patikėti tuo, kad pilnas atsilaisvinimas nuo NE gali būti pasiektas po metų arba dviejų metų atkaklios praktikos, todėl, kad jis tiki tiesmukišku karmos aiškinimu – atitrūkęs pats nuo savęs jis „supranta“, kad jeigu jis tiek kartų patyrė tiek siaubingų NE, tai dabar labai ilgai jam reikės „išbaiginėti“ šią karmą. Šios klaidos išaiškinimui, reikia daug pastangų. Nuoširdi, aktyvi NE šalinimo praktika sukelia stulbinantį rezultatą – NE pasišalina ir ateina NšS. Bet ši praktika sukelia kažką dar labiau stulbinančio – ji atidaro tiesioginį kelią į paslaptingą gebėjimą daryti pastangas ir keisti įpročius, kas profanų protu traktuojama kaip „karmos įveikimą“. Žinoma, jokio „karmos“ įveikimo nėra, kadangi žmogus nėra atskirtas nuo jo įpročių – žmogus ir yra suvokimų šioje vietoje visuma. Bet prie visko papildomai, žmogus – tai dar ir labiausiai stulbinantis gebėjimas norėti keistis. Žmogus, pasiekęs visišką NE pašalinimą, moka „įšokti“ į norimą būseną, ir dabar jis moka treniruoti šį gebėjimą ir kreipti jį ten, kur jį trauks džiaugsmingi norai. 

7) Prašvitusių būsenų momentų kaupimas dėka praktikos pratęsimo klaida. 

Kai budistas savo atkaklios praktikos pasekmėje patyria, pavyzdžiui, palaimos suliepsnojimą, tai jo tolimesnė politika tokia: reikia toliau tęsti savo praktiką ir tada anksčiau ar vėliau įvyks dar vienas suliepsnojimas, dar vienas ir dar vienas... palaipsniui tai atsitiks dažniau ir suliepsnojimų trukmė bus ilgesnė ir t.t. Toks požiūris apskritai teisingas ir jeigu nėra nieko kito – tai iš tikrųjų taip galima daryti. Bet žmogui, kuris supranta ir praktikuoja tiesiojo kelio praktiką, yra kitas – trumpesnis kelias – tos pačios pastangos darymas, kurios naudojimo menas buvo juo išdirbtas NE šalinimo metu. Tokiam žmogui užtenka 10 arba 20 kartų spontaniškai išgyventi tam tikrą NšS, kad savo praktikai galėtų pridėti kažką visiškai naujo – tiesiogines betarpiško „įšokimo“ į jį pastangas. Ir ši pastanga suveiks lygiai taip pat, kaip veikė šalinant NE. Taip pat susikurs naujas įprotis – įprotis jausti šį NšS. Tokiu būdu, tokiam žmogui kelias nuo pirmų NšS prošvaisčių link dažno, o vėliau ir nuolatinio jų patyrimo, tampa labai trumpas. Pavyzdžiui, jeigu kažkas nepriekaištingai šalina visas NE ir pradeda jausti pirmas palaimos akimirkas, tai gali prireikti 1-2 metų, kad ši palaima būtų išgyvenama nepertraukiamai, o tai savo ruožtu sukels jos staigų sustiprėjimą ir pagilėjimą, kas sukels naujus NšS suliepsnojimus ir t.t. Su kiekvienu nauju laimėjimu, su kiekvienu naujai susiformavusiu įpročiu „įšokti“ į norimą būseną ir likti ten, šis mūsų paslaptingas gebėjimas auga ir prieš žmogų atsiveria neįsivaizduojami horizontai.   

0084.

Skvo: „Simpatija pasauliui“.

Yra keli vaikystės prisiminimai, kuriuose aš jaučiu ryškią simpatiją, džiaugsmą, susižavėjimą. Labai aukšta žolė, panaši į mišką, pro kurią aš žiūriu į saulės spindulius... kažkieno ranka praskečia žvilgančią žolę ir aš pamatau dar labiau žvilgančią žemuogę... atsiranda audringas susižavėjimas pamačius upės vandenį... pušys yra panašios į besišypsančius milžinus... užkerintis švelnumas drugeliams... Absoliutus atvirumas pasauliui ir pasitikėjimas juo, kiekvienas veiksmas pripildytas džiaugsmo, įkvėpimo, žavesio. Kiekvienas veiksmas – atradimas. Man papasakojo tokią istoriją apie mane: aš priėjau prie sargybinio aviganio ir stipriai jį apkabinau. Dabar, kai aš galvoju, kad taip galima žiūrėti į pasaulį – kai kiekviena gyva būtybę tu suvoki, kaip lygią sau ir patyri tokią besąlygišką simpatiją ir pasitikėjimą – atsiranda žavėjimasis ir pasigrožėjimas.  

Prisimenu, kad kai man kažkas patikdavo, aš buvau pasiruošusi nerti į tai visa galva, net nesusimasčius apie pasekmes – tokia buvo aistra gyvenimui. Man labai patiko bendrauti su žmonėmis, bet aš neprisimenu, kad tai būtų tik bendravimas iš nuobodulio. Aš turėjau tiek daug džiaugsmingų norų, kad jie tiesiog perpildydavo mane ir tuo pačiu man norėjosi bendrauti su žmonėmis, man labai patiko jausti jiems simpatiją. Prisimenu, kad labai norėjau matyti aplink save tokius pat, kaip ir aš, laimingus žmones, man norėjosi dovanoti jiems savo džiaugsmą, išlieti jį, nes pas mane jo buvo neįtikėtinai daug. 

Diena po dienos mane atitolindavo nuo šios simpatijos ir pasitikėjimo gyvenimu. Žmonės išduoda ir meluoja, tu sumokėsi už savo simpatiją, jie įskaudins tave, šunų apkabinėti negalima – įkas į ranką, užkrės blusomis, pasiutlige, niekada nežinai, ką iš jų galima sulaukti, vabalų taip pat liesti negalima – tai pavojinga, jie kandžiojasi, iš jų taip pat nežinoma, ką galima susilaukti, vandenyje galima nuskęsti, miške pasiklysti, greitai bėgioti negalima – galima parkristi, gali partrenkti mašiną ir t.t. Atsirado abejingumas gyvenimui, totali pilkuma ir rutina. Šiandien aš supratau, kad visi žmonės, supantys mane ir visi žmonės (išskyrus rečiausias išimtis), kuriuos aš sutinku šiuo momentu, niekada nejautė ir nereiškė tikros simpatijos, švelnumo, džiaugsmo. Jie pastoviai reiškia butaforinę simpatiją. Mane visada pykino matant, kad žmonės mechaniškai kalba apie kažką pozityvaus, apie savo, taip vadinamą, džiaugsmą, apie tariamą grožį – visada norėjosi atstumti tai nuo savęs kuo toliausiai.     

Bet žiauriausia - yra tai, kad aš dariau ir darau tą patį. Aš žinau, kada būtų gerai jausti kažką „pozityvaus“ ir darau įvaizdį, kad tai jaučiu. Išmokau labai gerai vaidinti šį vaidmenį. Žiūriu į jūrą ir suprantu, kad lygtai ir reikia kažką tokio patirti „ žiūrėk, koks ten horizontas.. taip... jūra yra nuostabi“. Ir tai įvyksta visais atvejais, o ypač, atvejais su simpatija žmonėms. Aš matau kažkokio žmogaus apsireiškimus, darau analizę, atsiranda mintis, kad šitam gal ir reikia jausti simpatiją, ir pati save įtikinėju tuo, kad jaučiu ją, nors tuo metu simpatija neatsiranda nei spontaniškai, nei kaip suvokimų pakeitimo rezultatas. Visi suvokimai iki šios butaforinės simpatijos apsireiškimo tiesiog išstumiami nepaisant to, kad jie nėra labai trumpalaikiai – jie trunka mažiausiai 3-5 sekundes. Galų gale, jeigu mane paklaustų (arba aš pati save paklausčiau) – ar patinka man šio žmogaus poelgis, aš pasakyčiau, kad patinka, bet iš tikrųjų jokio simpatijos išgyvenimo nebūtų. Kas gi yra? Dažniausiai yra toks suvokimų rinkinys – pasitenkinimas nuo turėjimo (kad aš turiu kažką „gero“), pilkuma (juk nieko nepasikeitė), neryškus nusivylimas (aš galėčiau jausti kažką ryškesnio, bet niekas neišeina), pasitenkinimas savimi (aš galiu padaryti įspūdį savo jautrumu grožiui, aš galėsiu paskui papasakoti apie tai, ką mačiau ir t.t.).

Iki paskutinio laiko aš jaučiau pasibjaurėjimą šunimis. Dabar su nuostaba pastebėjau, kad žiūrėdama jiems į akis, žvilgsniu liesdama jų nugarą, šonus, šlapią nosį (šuns beveik niekada negalima paliesti) išgyvenu tikrą švelnumą. Aš su malonumu apkabinčiau bet kokį šunį, netgi pakeliui sutiktą kiemsargį... Prieš porą dienų gatvėje pamačiau dramblį, tiksliau drambliuką, porą valandų apie jį galvojau, norėjosi jį paliesti, paglostyti, apkabinti, pačiupinėti... Visą gyvenimą aš turėjau panišką baimę vabalams. Prisimenu, kaip vieną kartą sėdėjau po medžiu ir man tiesiai po marškinėliais įkrito vabalas. Tai buvo toks nemalonus įvykis, kad aš paskui pasakojau apie jį kelis mėnesius, tuo pačiu visada sulaukdama kitų supratimą – mano pasišlykštėjimas visiems atrodė teisingas. Šiandien pamačiau ryškiai-mėlyną vabalą. Tiesiog susižavėjau! Jis turėjo blizgančią, apvalią nugarytę, greitai plasnojo skaidriais sparneliais, skrisdamas nuo gėlytės iki gėlytės, jis buvo veiklus ir tuo pačiu žaismingas – kiekvienas jo judesys sukeldavo švelnumo ir simpatijos suliepsnojimus, tarytum mano mylimiausia būtybė nusprendė pažaisti ir pavirto vabalu. „Negyvos“ gamtos pasaulis anksčiau galėjo sukelti tik estetišką malonumą. Po susitikimo su šiuo vabalu, aš pamačiau vandenyną – ne beveidę, negyvą stichiją, o žaismingą, galingą būtybę, kuriai, kaip pasirodė, galima jausti švelnumą!

Šių NšS suliepsnojimai kol kas labai trumpi, bet jie labai skiriasi nuo visų kitų, įprastų suvokimų, kad net ašaros kaupiasi. Tai yra tas pats, tarsi visą laiką būti tamsiame kambaryje, kuris tik retkarčiais tampa pilkas, kartais pro plyšius prasiskverbia neryški, blausi šviesa ir netikėtai šiame kambaryje įsijungia šviesą, ir nėra jokių abejonių, kad tai kažkas visiškai skirtingo negu tai, kas tau pažįstama. Supratau, kad aš dar išvis nepradėjau gyventi, kad numiriau jau labai seniai – nežinau kiek man buvo metų, 2 ar 3. Bet visą laiką po to, aš negyvenau, aš buvau tikras lavonas ir tik dabar šioje vietoje kažkas atbunda. Tai išgyvenama kaip sugrįžimas į tuos vaikiškus suvokimus. 

Yra džiaugsmingas noras prisiminti, kokie buvo dar vaikystės suvokimai šioje vietoje. Tai buvo visiškai kitas pojūtis. Tai, kas apsireiškė vėliau – tai kitas žmogus, šiukšlė, nėra noro sutapanti to su savimi, su savo asmenine istorija. Yra noras praanalizuoti šią patirtį, bet tuo pačiu yra noras negalvoti, kad tai mano asmeninė istorija. 

0085.

Skvo: „Pasitenkinimas ir siekimas“.

Radau dar vieną niūrumą, kurį aš dažnai patiriu, prie kurio esu labai prisirišusi – pasitenkinimas. Aš žinojau, kad pasitenkinimas yra man būdinga savybė ir netgi daug kartų suprasdavau, kad tai niūrumas, bet niekada nešalinau jo, nes kartu su nemaloniais pojūčiais manyje reikėsi ir prisirišimas prie jo, specifinis malonumas – juk, pavyzdžiui, dauguma žmonių jaučia niūrų malonumą nuo SG, liūdesio ir t.t. 

Dabar matau, kad aš visada siekiau pasitenkinimo, visada norėjau sukurti sąlygas, kuriose galėčiau jį patirti. Netgi dabar, kai užsiėminėju praktika, aš bandau sukurti sąlygas pasitenkinimui. Aš padariau veiksmų planą – aš turiu padaryti 10 kartų tai, 20 kartų tai ir 15 kartų tai, ir visą tai šiuo momentu – aplinkybės, kurios leidžia man būti pasitenkinime. Kai planas yra atliktas, aš galiu būti pasitenkinime, juk aš atidirbau, aš dabar galiu „pailsėti“. Aš turiu planą ir jį atlieku, ko dar reikia? Pas mane viskas gerai. Ir viskas bus tik geriau, todėl aš nedarau pastangų. 

Nenoriu jokių plano pasikeitimų. Iš vienos pusės aš galiu ir noriu padidinti praktikos intensyvumą, pavyzdžiui, padidinus formalių praktikų kiekį, bet aš to nedaru, be to, kiekis nereiškia kokybės. Aš nenoriu keisti požiūrio, nenoriu analizuoti savo praktikos rezultatų (aš tai darau, bet formaliai), aš noriu daryti tai, ką kažkada nusprendžiau ir nenoriu galvoti apie tai, kodėl aš tai darau, ką aš nuo šito gaunu, ar aš darau tai, ko man tikrai norisi. Šis veiksmų planas man reikalingas kaip atrama, nes nėra ryžto priėminėti greitus sprendimus, savarankiškai keisti kažką savo gyvenime tiesiog dabar, kiekvienu momentu būti atsakingu už savo sprendimus. 

Pasitenkinimą visada lydi įvairaus intensyvumo lygio tinginystė. Aš nenoriu galvoti jeigu kažkas neišsisprendžia iš karto, jeigu tam, kad kažką suprasčiau, reikia daryti pastangas. Aš nenoriu analizuoti ir priėminėti sprendimus, mane visiškai tenkina kažkieno priimtas sprendimas, jeigu tik mano požiūriu jis yra kažkuo pagrįstas. Aš nenoriu nieko naujo. Tai reiškiasi ne tik praktikoje, bet ir kitose smulkmenose. 

Štai pavyzdys iš mano gyvenimo: Aš užsirašiau į kirpyklą ir turėjau apibrėžtą savo veiksmų planą. Atsitiktinai gatvėje sutikau pažįstamą kirpėją, kuri sutiko ateiti pas mane namo ir aš žinau, kad ji gerai kerpa, bei kaina žemesnė, negu kirpykloje. Tai žinoma patogiau - man nereikia niekur važiuoti, kokybė yra garantuota, aš sumokėsiu mažiau pinigų. Bet juk aš jau priėmiau sprendimą, pas mane jau yra veiksmų planas... Nusprendžiau pagalvoti (!), kaipgi man pasielgti, o paskui nusprendžiau pasitarti (!!!). Kai pastebėjau, kas vyksta, tiesiog netekau amo nuo savo visiškos impotencijos. Supratau, kad jeigu aš esu impotentė tokiuose nieko nereiškiančiuose klausymuose, tai kas gi įvyktų ten, jeigu reikia parodyti drąsą ir ryžtingumą? Priežastis to, kad aš negaliu priimti sprendimą, yra ne tik tai, kad aš esu pasitenkinimo būsenoje, kuri įmanoma tik tada, kai viskas, kas bus ateityje yra žinoma ir nėra minčių apie tai – ar aš dabar darau tai, ką noriu, bet ir tai, kad man patinka būti pasitenkinimo būsenoje. 

Kurdama ir palaikydama daugelį atramų, aš sukuriu sąlygas, kuriose galima jausti pasitenkinimą. Man žinoma, kad niekas man negresia, pas mane viskas suplanuota ir aš galiu „atsipalaiduoti“ – t.y. nedaryti pastangų, neskirti dėmesio savo suvokimams, nuslysti į įprastus suvokimus. 

Man pavyko atskleisti apsireiškimų, iš kurių susideda pasitenkinimas, eilę“

· Turėjimo džiaugsmas. Aš turiu mylimą vaikiną, aš turiu namą, aš turiu pasiekimus praktikoje. Aš turiu kažką SAVO ir man patinka, kad aš tai turiu. Aš patenkinta, kad turiu kažką SAVO.

· Nusiraminimas – viskas vyksta gerai, jeigu visi aplinkui yra draugiški, jeigu aš nematau jokio pavojaus, jeigu nėra intensyvių NE. Nėra prasmės įsitempti, daryti viršpastangas, jeigu viskas ir taip gerai. 

· Kasdienybė – nieko naujo nevyksta, viskas žinoma iš anksto, viskas pažįstama. Yra silpni tikslai ir aš žinau, kad jie bus pasiekti.

· Šviesiai-pilka būsena – lyg tai ir nesimato jokių niūrumų, bet nėra įkvėpimo, nėra jokio suvokimų ryškumo.

· Malonumas nuo vidinio dialogo – aš nenoriu kontroliuoti jo, nenoriu nutraukti chaotinių atsitraukimų, fantazijų, minčių apie kitus, man neįdomius žmones. Man patinka būti šioje košėje, čia yra savotiškas malonumas.

·   Įspūdžių noras – noriu skanaus valgio ir godžiai jį suriju, momentais, kai jaučiu malonumą, pamirštu apie viską pasaulyje. Noriu plepėti, juokauti ir kad visi aplinkui taip pat plepėtų ir juokautų. 

· Tinginystė – norėčiau, kad kažkas viską darytų už mane. Net jeigu aš noriu valgyti, tingiu ruošti sau maistą, noriu, kad tai padarytų kažkas ir atneštų ten, kur aš sėdžiu ir, pati nežinau apie ką, fantazuoju. Tokiu maistu tampa beveik viskas – praktikos tyrimai, nuomonės dėl stebimų reiškinių ir t.t.

· Noras pasnūduriuoti – man patinka būsena tarp būdravimo ir miego, kai jau atsiranda vaizdai iš sapnų, kas teikia malonų pojūtį. Jokio aiškumo tame nėra, jokio siekimo taip pat. Tai panašu į apsvaigimą nuo narkotikų. 

· Buitinis marazmas – pamirštu uždaryti šaldytuvą, užsukti vandenį, darau daug nereikalingų veiksmų, pamirštu, kur ką tik padėjau kažkokį tam tikrą daiktą, paleidžiu iš rankų daiktus, klupčioju.

· Siekimo nebuvimas – jeigu mane paklaustų, ar noriu būti pasitenkinime, aš aišku atsakysiu, kad nenoriu, bet tuo momentu, kai jame esu, man nieko daugiau nereikia, man yra „gerai“.

Būtina pažymėti, kad beveik bet koks įprastinio įvykio eigos pažeidimas, kuriame patiriamas pasitenkinimas, sukelia nepasitenkinimą. Pavyzdžiui, džiaugiuosi turėdama vaikiną arba šokoladuką ir nuo to, kad yra tas vaikinas, yra džiaugsmas, kad jį turiu, jaučiu pasitenkinimą. Ir štai jis pradeda daryti kažką tokio, kad aš pradedu abejoti – o ar jis iš tikrųjų mano? Arba ateina kažkas ir suvalgo mano šokoladuką. Aš jau nejaučiu pasitenkinimo, aš esu nepatenkinta. 

Atsiranda NP tam, kas sutrikdė mano pasitenkinimą, ypač jeigu jis tiesiogiai man pareiškia, kad aš esu pasitenkinime. Įvyksta specifinis pojūtis, lygiai toks pat, koks įvyksta kai aš noriu miegoti, o mane žadina. Į mano teritoriją kažkas ižuliai įsibrauna. Aš nenoriu prabusti. Aš nenoriu nei pati savęs žadinti (dar truputį pagulėsiu, pasvajosiu), nei, kad kažkas mane žadintų (atstok, aš pati susitvarkysiu). 

Dažnai šioje vietoje pastebėdavau pasitenkinimą, bet nesuvokdavau jo, kaip rimto niūrumo, juk jis manęs nekankino, jis teikė man malonumą. Nusprendžiau pasielgti lygiai taip pat, kaip pasielgiau su piktdžiuga. Padariau pastangą, prisiminiau siekimo išgyvenimą ir vėl pamačiau, kad šitie du suvokimai visiškai nesuderinami. Būdama pasitenkinime, aš esu tikras lavonas. Šiais momentais manyje nėra nė lašo gyvenimo. Aš panaši į pliušinį meškiuką su negyva šypsena ir stikliniais akimis. Jeigu manyje nėra siekimų, aš lavonas.

 Aš skelbiu kovą pasitenkinimui. Aš šalinsiu jį taip pat, kaip šalinau pavyduliavimą. Aš seksiu kiekvieną jo apsireiškimą, aš išmoksiu atpažinti jo apsireiškimus, aš išmoksiu atpažinti jo skonį akimirksniu, kad galėčiau šalinti jo apsireiškimus nepriekaištingai. Niekada daugiau nenoriu išgyventi pasitenkinimo. 

Jeigu mane kažkas kankino, man buvo aišku, kad tai ne aš, tai kažkoks pašalinis mechanizmas, patekęs į mane kaip virusas. Bet pasitenkinimas - visada buvo MANO ir tai buvo aš, MANO apsireiškimai. Dabar aš tai pamačiau kitaip. Šioje vietoje yra įvairūs suvokimai, tuo pačiu ir pasitenkinimas. Ir tai lygiai toks pat mechanizmas, kaip nepasitenkinimas. Šiuo momentu aš galiu rinktis – arba jausti pasitenkinimą, arba siekimą. Ir atsiranda noras jausti būtent siekimą, todėl, kad jis man patinka labiau, negu pasitenkinimas.

Anksčiau, kai apsireikšdavo niūrumas, kuris prieštaravo NšS paieškai, aš visada įkrisdavau į nusivylimą ir SG. Buvau įsitikinusi, kad jeigu yra toks niūrumas, reiškia iš tikrųjų šioje vietoje nėra jokio laisvės siekimo. Dabar aš viską matau taip: šioje vietoje gali atsirasti pasitenkinimo ir siekimo suvokimai. Kai yra vienas, negali būti kito, bet tai nereiškia, kad jeigu yra pasitenkinimas, tai šioje vietoje visiškai nesireiškia siekimas. Dabar aš neturiu NE dėl to, kad šioje vietoje randu niūrumus, kurių nenoriu, kurie nesuderinami su NšS. Tai primena tai, kad aš einu per mišką, randu įvairius daiktus, pakeliu juos, apžiūrinėju, tyrinėju, darau su jais viską, ką noriu, bet jeigu aš randu kažką, kas sukelia pasibjaurėjimą, SG neatsiranda. Tai tiesiog reiškiniai ir man įdomu juos tyrinėti, man įdomu daryti įvairius eksperimentus, kurių pasekmėje vietoj vienų reiškinių atsiranda kiti. Nuostabu, kad gali būti ir taip – nėra pojūčio, kad tai mano niūrumai, dėl kurių man turi būti gėda arba gaila savęs, o yra siekimas.

Yra pasiryžimas ir noras veikti, kad dingtų visi suvokimai, kurie neleidžia reikštis NšS.

0086.

Skvo: „Kliūtys, pasitaikančios darbe su koncepcijomis“.

Šiame straipsnyje aš apžvelgsiu kliūtis, kurios pasitaiko darbe su koncepcijomis, bet ne tas, kurios priskiriamos prie nuoseklių samprotavimų, koncepcijų nagrinėjimo pastangų, o tas, kurios įvyksta šio darbo metu. 

Kaip pavyzdį paimsiu koncepciją: „Interneto vartotojai nekreipia dėmesio į tinklo reklamą“.

1. Bodhis paprašė, kad pagrįsčiau šį teiginį, iš karto atsirado nepasitenkinimas – kam nagrinėti tai, kas ir taip yra akivaizdu?

2. Nepasitenkinimo numalšinimas – aš neturiu parodyti Bodhiui, kad atsirado NE. Nepasitenkinimas lieka kaip NF.

3. Baimė, kad jis pamatys šį NF, stengiuosi išspausti šypseną veide ir padaryti ramią intonaciją. 

4. Noras paprieštarauti, noras apginti savo poziciją, priversti Bodhį pripažinti mano tiesą. Vietoj to, kad sustočiau ir pagalvočiau – aš kažkodėl išties esu įsitikinusi tuo, aš pradedu ieškoti visus galimus pavyzdžius, kurie galėtų patvirtinti mano teigimą.

5. Stebėjimas – kai aš pateikiu pavyzdžius, kurie turėtų padėti priversti Bodhį pripažinti, kad aš esu teisi, atsiranda bukumo ir klampumo pojūtis – tarytum kramtyčiau beskonę ir tąsią košę. 

6. Bodhis abejoja dėl visų mano pateiktų pavyzdžių ir sako, kad visa tai negali būti mano teigimo įrodymu, nes aš neištyriau jokios statistikos ir nepadariau jokių tyrimų šioje srityje. 

7. Nusivylimo, SG ir susvetimėjimo Bodhiui priepuolis.

8. Mintys – „man tiesiog trūksta argumentacijos“, „jis daro man psichinį spaudimą ir todėl aš negaliu blaiviai mąstyti“, „jo intelektas neabejotinai aukštesnis negu mano ir čia yra visa problema“, „jis tiesiog ieško priežasties, kad eilinį kartą parodytų man, kokia buka esu“ – visą tą laiką aš ir toliau esu įsitikinusi, jog mano teiginys neabejotinai yra teisingas. Aš jaučiuosi kaip motina su kūdikiu (koncepcija) glėbyje, kurią beširdis Bodhis išvaro į gatvę.  

9. Pirmesniame etape viskas galėtų baigtis, aš įgrimzčiau į nepasitenkinimą Bodhiui, į SG ir visišką įsitikinimą tuo, kad man tiesiog neužteko intelekto, kad aš tapau jo nešvarių intelektualinių manipuliacijų auka. Bet Bodhis reikalauja iš manęs atsakymo – arba aš argumentuoju savo teiginį, arba atsisakau jo. 

10. Aš jaučiu beveik fizinį skausmą nuo supratimo, kad vargu galėsiu įrodyti savo tvirtinimą, bet jo atsisakyti aš taip pat negaliu – juk jis teisingas. Vėl atsiranda NP Bodhiui, nes jis suteikia man skausmą.

11. Jis tiesiog verčia mane daryti pastangas ir suabejoti šuo teiginiu. Ne atsisakyti jo, o suabejoti, išnagrinėti ir pagrįsti jį.

12. Tuo momentu, kai aš priimu sprendimą jį išnagrinėti, atsiranda stiprus noras to nedaryti. Tai jaučiama kaip stiprus pasipriešinimas, kurio įveikimas jaučiamas beveik kaip fizinis skausmas. 

13. Mintys: „paskui panagrinėsiu“, „nuobodi tema“, „kam galvoti apie tokią nesąmonę?“, „šis teiginys neturi jokios reikšmės mano praktikai“, „kam aš užviriau šią košę, reikėjo tylėti“, „galima buvo iš karto pripažinti savo neteisėtumą, kad jis nesikabinėtų prie manęs“.

14. Nuolatiniai nusivylimo, nepasitenkinimo ir fizinio skausmo dėl supratimo, kad reikės vis dėlto atlikti šį darbą, priepuoliai. 

15. Kai nusprendžiu tam tikram laikui atsisakyti įsitikinimo dėl mano teiginio teisingumo tam, kad galėčiau išnagrinėti jį iš neutralios pozicijos, atsiranda tikras stuporas – aš negaliu galvoti, atsiranda chaotiškos, neturinčios ryšio su tema bei nesusijusios tarpusavyje mintys – tikra nesąmonė. Aš suprantu, kad negaliu susikoncentruoti.

16. Tam, kad pradėčiau rišliai galvoti pasirinkta tema, aš turiu daryti rimtas pastangas. Kiekvieną mintį tenka tvardyti kaip pasiutusį arklį. Rišlaus mąstymo procesas pasidaro labai lėtas – tarytum visos mintys labai daug sveria ir nebėgioja blaiviai po mišką, o eina drumzlino vandens gelmėje. 

17. Visas mąstymo šia tema procesas lydimas buko, fizinio skausmo, tarytum skverbiesi pro kliūtis ir nuolatos skauda.

18. Kai atsiranda supratimas, kad mano teigimas – tikra koncepcija ir aš neturiu jokių pagrindų taip galvoti, kol pati nepadarysiu tyrimo arba neišnagrinėsiu kelių pašalinių tyrimų, atsiranda tikras siaubas. Aš staigiai suprantu, kad dabar man reikia atsisakyti savo įsitikinimo.

19. Žemė dingsta iš po kojų. Man atrodo, kad aš žiūriu į kažkokią bedugnę, kur niekas nėra žinoma. Įspūdis, kad įsitikinimas tuo, jog reklama internete niekam neįdomi, buvo mano pagrindinė gyvenimo atrama ir kaip be jos gyventi toliau – nesuprantama (  

20. SG, baimė, nerimas, nesaugumo, pažeidžiamumo jausmas.

21. Atsiranda noras išstumti iš sąmonės tai, kas buvo ką tik atrasta ir toliau gyventi su savo įsitikinimu.

22. Su mintimi apie grįžimą į žinomą ir suprantamą, atsiranda aiškus mirtino bukumo pojūtis. Darau pastangą ir atsisakau.

23. Jaučiuosi pavargusi, kaip po sunkaus fizinio darbo.

24. Atsiranda įsisąmoninimai, rezonuojantys su mintimis – „bukiausiose ir atrodo, „nieko nereiškiančiose“ koncepcijose, gali slėptis rimti niūrumai“, „praktikoje nėra reikšmingo ir nereikšmingo, apibrėžto pagal buitines niūrumo reikšmingumo skales – susirūpinimas dėl duonos trupinio nemažiau reikšmingas negu susirūpinimas dėl milijono dolerių, nes ir tas ir kitas užkerta kelią NšS“, „tokių smulkių buitinių koncepcijų tinklas sudaro vieną iš rimtų niūraus gyvenimo atramų ir užtenka tik vieną iš jų paliesti, ir visame pasaulio vaizde gali įvykti rimti pasikeitimai“ ir t.t. (palieku tai savarankiškiems tyrimams).

25. Siekimas, džiaugsmas, pasižavėjimas, beribis dėkingumas Bodhiui.

0087.

Bodhis: „Tipinės klaidos, atliekant socialinius eksperimentus“.

Dažna klaida, kurios pašalinimas leidžia išvengti bevaisių pastangų – atsarginio plano nebuvimas: plano-minimumo, kuris turi būti atliktas bet kokiu atveju. Aš rekomenduoju taip daryti – prieš pradėdamas socialinį eksperimentą (SE), atidarai savo užrašų knygelę ir matai – taip, paskutinį kartą man pavyko padaryti tai ir tai. Dabar aš pabandysiu padaryti daugiau, bet, BET KOKIU ATVEJU šiame eksperimente aš turiu padaryti nors vieną žingsnį į priekį – nors vieną, labai mažą – bet turiu jį padaryti bet kokia kaina. Tam tikslui tu formuluoji savo planą-minimumą. Pavyzdžiui, paimkime SE atsiskaitymo parduotuvėje smulkiais pinigais situaciją. Tarkime, iki šio laiko tau taip ir nepavyko paprašyti skundų knygos, užėjus į parduotuvę tave apima baimė, tave iškeikė ir tu jau nieko negali pasakyti tik išsinešdinti iš čia. Šiuo atveju tu mechaniškai išpili pinigus ant prekystalio, išsižioji ir prisiversdamas ištari frazę „jus bet kokiu atveju privalote priimti šiuos pinigus“, tokiu būdu pakartoji jau turimą pasiekimą, o po to, kai tave vėl iškeikia, tu verti save išsižioti ir mechaniškai ištarti frazę „duokite skundų knygą“, po ko netgi nesulaukdamas pardavėjo reakcijos tu gali išeiti – tu atlinkai planą-minimumą ir tu gausi nuo jo rezultatą, nes pamatysi – padaryta dar kažkas, ko tu anksčiau negalėjai padaryti – ir aš toliau gyvas, nieko nepasikeitė, tai visiškai nebaisu.

Jeigu bet kokiu atveju tu darai tai, ką suplanavai – netgi patį menkiausią veiksmą, kuris yra žingsniu toliau, negu prieš tai buvęs – tu jausi laimėjimo jausmą, o tai bus vienas iš žaidėjų, žaidžiančių tavo komandoje. Priešingu atveju tu maitini skeptiką, kuris tvirtina „man nieko nepavyks“.

Dar vienas nuostabus, tarpinis būdas – dalyvauti, kai šį SE atlieka kitas praktikuojantis. Taip pat patogu atlikinėti SE poromis – vienas atlieka, kitas stebi, o paskui dalintis savo pastebėjimais. Patogu turėti įjungtą diktofoną kišenėje – SE metu baimė paralyžiuoja, po to gali nieko neatsiminti, o diktofonas leis visų pirma, pažymėti visas detales, antra, atlikti namų darbą – iš naujo išgyventi visą situaciją kelis kartus, šalinti NE iki tokio laipsnio, kad ateityje tokia situacija jau sukeltų tik juoką. Toks namų darbas, mano požiūriu – esmingas SE atlikimo elementas. 

Kas liečia SG, kuris apsireiškia pas daugelį praktikuojančių – tarsi aš užsiėminėju tokia nesąmone, negaliu paprašyti skundų knygos, o mano kaimynas be problemų eina į parduotuvę ir barasi su kuo užsinorės, o dar kitas jau pusę metų sako, kad pas jį trečia akis atsimerkė... šitas SG, žinoma, pagrįstas įpročio jį patirti, bet taip pat ir koncepcijos, kuri tyčia dalina praktiką į „svarbų“ ir „nesvarbų“ neatitinkamai kriterijų, kurie tau pačiam yra suprantami, o atitinkamai šių veiksmų kitų akyse reikšmės – pirmiausiai akyse paprastų, NE nužudytų žmonių. Aš tvirtinu, kad SE – labai reikšminga praktikos dalis ir manau, kad bet kas, kas turi SE patirtį, viską pajuto savo kailiu, susidūrė su savo socialinėmis baimėmis ir juos lydinčiomis galingomis NE ir jas įveikė, su manimi sutiks. Praktikos požiūriu neturi jokios reikšmės tai, ką būtent tu darai – sukyli Tibete prieš kiniečių okupantus ar bandai paprašyti skundų knygą – viskas iš tikrųjų turi VIENODĄ reikšmę, jeigu tuo metu patiriamos aukšto intensyvumo NE. Jeigu tu manai, kad tavo SE yra reikšmingesnis tik todėl, kad mirusių žmonių akyse šis veiksmas yra stambesnis, reiškia tu išvis nesupranti SE reikšmės ir užsiėminėji ne SE, o kažkuo kitu – pavyzdžiui, savo įspūdžių noro arba savo savisvarbos kaimynų akyse ir t.t. patenkinimu – t.y. jau ne TKP, o atvirkščiai – niūrumu kultivavimu.

Didelę reikšmę turi ne tik SE išgyvenimas iš naujo, bet ir namuose sąžiningai atlikta analizė, kurios metu tu viską išdėliosi pagal lentynas – čia aš padariau tai ir tai, čia – tai, ir jeigu išgyvensiu iš naujo atliktą SE kelis kartus, kol neatsiras juokas ir abejingumas, tada sąmonė nebus blokuojama baime, tada tu pats galėsi nesunkiai pamatyti labai daug iš to, ko anksčiau nematei.   
0088.

Baltoji Tigra: „Greito NE šalinimo kliūtys“.

Aš noriu pradėti Ne šalinimą iš karto, kai ji atsiranda. Jeigu aš pradedu šalinimą iš karto, tai dabar kai kurias NE man pavyksta pašalinti per kelias sekundes, bet jeigu aš leisčiau NE išsikeroti , tai ji egzistuotų nepašalinta labai daug laiko – valandą arba daugiau.

Kodėl aš leidžiu NE išsikeroti, kodėl nešalinu jos iš karto?

1) Vietoje NE šalinimo aš galiu ją malšinti, keisti ją į NF.

2) Dar būna taip, tarytum aš „netikiu“, kad pas mane atsirado NE, stengiuosi negalvoti, kad „ji yra“, nefiksuoti jos – t.y. išstumiu aiškumą, kad patyriu NE. Kadangi netikiu, tai ir nedarau pastangų. Atsiranda mintys – „praeis pro šalį“, „pati dings“. Kai pati nedingsta, aš pradedu ieškoti antikoncepcijų, galvoti apie NE, nagrinėti ją, ieškoti kitų matymo kampų, kad įžiūrėčiau situaciją ir nebūtų NE.

Kai NE pati dingsta, lieka nenuoširdumo ir foninio sunkumo pojūtis – arba ją pakeitė kitos NE, arba PE, arba pilkuma, atsiranda NF. Aš darau viską, kad tik nežiūrėčiau į šį skaudulį, kuris manyje liko, kad tik vėl nesuliepsnotų NE. Aš turiu atitraukinėti save įspūdžiais. Kai tik įspūdžiai pasibaigia, dėmesys vėl nukrypsta į NE priežastį... ir vėl reikia kažkuo atsitraukti ir taip iki begalybės.

Vienos iš savybių, reikalingų NE šalinimui – nuoširdumas (t.y. aiškus suvokimų skirimas) ir dėmesingumas. 

Kai aš tai supratau, pamačiau, kad paskutinėmis dienomis pasidariau nuoširdesnė ir atviresnė įvairiose situacijose, pati sau ir bendraujant su žmonėmis, kuriems noriu būti atvira. Kelis kartus pastebėjau, jog anksčiau, šiuo atveju, aš išsisukčiau, sumeluočiau arba pasakyčiau tik pusę tiesos, o dabar esu nuoširdi, galiu viską pasakyti. Aš tik dabar supratau, kad gebėjimas būti nuoširdžia plečiasi į visas gyvenimo sritis. Aš tapau nuoširdesnė taip pat fiksuodama NE ir nuoširdumas atsirado kitose sferose. 

0089.

Skvo: „Niūrumai, atsirandantys bendrai su kažkuo nagrinėjant koncepcijas“.

1. Atsiranda noras komentuoti visas mano pašnekovo frazes, net jeigu kai kurios iš jų neturi tiesioginio santykio su nagrinėjama tema, dėl ko pokalbis nukrypsta į kitas temas. Priežastys:

a) Įspūdžių noras –kadangi yra pasitenkinimas nuo paties aptarinėjimo, nuo paties bendravimo proceso, man nesvarbu ką aptarinėti. Aš patyriu specifinį emocinį susijaudinimą ir tuo momentu, kai atsiranda noras nurodyti bet kokį prieštaravimą, aš nenoriu atsisakyti nuo jo realizacijos. Anksčiau toks susijaudinimas įvykdavo, kai rankose turėjau kryžiažodį arba kai žiūrėjau televizijos laidą, kurioje reikėjo ką nors atspėti. Man patinka įspūdžiai nuo to, kad galima padaryti nežymias pastangas ir gauti rezultatą, gerai save įvertinti ir būti kitų įvertinta. Jeigu aš nerealizuoju to noro, iš karto atsiranda „praradimo jausmas“, t.y. NE kompleksas – nusivylimas, nuobodulys ir t.t. 

b) SG – aš negaliu praeiti pro akivaizdžią savo pašnekovo kvailystę ir jos jam nenurodyti. Aš noriu atrodyti protinga, noriu parodyti savo pašnekovui, kad viską matau, kad pro mano super-intelektą nepraskris nepastebėta netgi musė.

2. Pamirštu apie savo užduotį, dėl kurios išsprendimo buvo pradėta diskusija ir pradedu bandyti išspręsti kitas užduotis. Priežastys:

a) Noras prašviesti – noriu, kad mano pašnekovas mane suprastų, kad bet kokiu klausymu pritartų mano nuomonei. Kai matau, kad kažkas mano dėka pradeda kažką suprasti - tai pat gaunu įspūdžius.

b)  Savęs nuvertinimo jausmas – jeigu žmogus manęs nesupranta ir nurodinėja man mano kvailystę, atsiranda savęs nuvertinimo jausmas ir SG, kurių aš nenoriu šalinti pastangomis. Noriu įrodyti pašnekovui, kad jis yra kvailesnis, net jeigu matau, jog jis nesako kvailysčių. 

c) Piktdžiuga – man patinka nurodyti žmogui jo kvailumą ir bet kokia kaina noriu pasiekti pritarimo, kad jis yra kvailesnis. Man patinka būti protingesnė negu kiti.

3. Net jeigu yra aiškumas, kad darau kažką ne taip, negaliu sustoti. Yra noras padėti tašką, be to, šį tašką turiu padėti aš, o ne mano pašnekovas. 

a) Įspūdžių noras – nepaisant apsinuodijimo (t.y. NE komplekso atsiradimo) nuo to, kad darau ne tai, ką noriu, aš toliau gaunu įspūdžius ir nenoriu jų atsisakyti.

b) Aš noriu aiškumo – aš protinga, jis kvailas. Man nepatinka neaiškumas, nuo ko atsiranda diskomforto jausmas.

Noriu laikytis taisyklių:

1. Gavus pašnekovo atsakymą, atsakyti tik į vieną ar du tvirtinimus.

2. Prisiminti apie pradinę užduotį, kurios išsprendimo tikslu buvo pradėta diskusija ir tikrinti ar pokalbis atitinka užduoties temą.

3. Atsiradęs noras kažką paaiškinti, ištirti, daugeliu atvejų turi būti džiaugsmingas, nušvitęs noras.

4. Nutraukti pokalbį, kai užduotis išspęsta. Jeigu pokalbio proceso metu atsiranda noras pradėti naują pokalbį, padaryti tai būtent atskiru pokalbiu ir griežtai apibrėžti naują temą.

0090.

Bodhis: „Atošliaužų mechanizmų praktikoje klasifikacija“.

Praktikoje man pavyko išskirti tokius, atošliaužas kuriančius ir maitinančius, mechanizmus:

1. „Nieko nepavyks“ – „Skeptikas-1“ –maitinamas aplinkinių žmonių-pusiau lavonų stebėjimu.

2. „Juk nieko nepasikeitė“ – „Skeptikas-2“ – visą laiką tvirtina kažką savo, netgi prieštaraudamas visiškai akivaizdiems pasikeitimams.

3. „Taip, o kas dėl...“ – „Panikierius“ – visą laiką ieško kuo susirūpinti.

4. „Taip gi negalima, labai ilgai...“ – „Konservatorius“ – reikalauja sugrąžinimo į įprastą, kasdienę būseną, kokia ji bebūtų.

5. „Jau dabar reikia kažką daryti“ – „Veikėjas“ – kai yra ramumas ir palaima, jis pradeda ieškoti kuo „naudingu“ užsiimti.

6. „Puiku, aš pasiekiau tai ir tai“ – „Sandėlininkas“ – stengiasi visus išgyvenimus iš karto įvertinti, sudėti į lentynas, padaryti iš jų prekę, turtą.

7. „Dabar mes tai turime kažkaip išnaudoti“ – „Utilizatorius“ – iš karto stengiasi rasti būdą, kaip „panaudoti“ išgyvenimus.

8. „O dabar jau reikia ir pailsėti“ – „Auklė“ – daro tą patį, ką ir „Konservatorius“, tik prisidengęs rūpesčiu, nuovargiu.

9. „O kaipgi kiti žmonės? Reikia jiems būtinai padėti susitvarkyti su panašia situacija, rasti povandeninius akmenis ir kruopščiai juos aprašyti, išstudijuoti, išdėlioti po lentynas“ – „Motina“ – iš visko nori padaryti būdą kažkuo pasirūpinti.

10. „Bet juk kažkoks bukagalvis būtinai interpretuos tai kažkaip iškreiptai ir laikys tai įrodymu, jog praktika yra kvailystė, todėl būtinai reikia iš anksto apgalvoti visas klaidingas, bukumo arba NE sukurtas interpretacijas ir paneigti jas“ – „Pamokslininkas“ – būtinai nori, kad visi kažkuo visiškai įsitikintų, kad netgi paskutinis bukagalvis pripažintų praktikos efektyvumą ir mano pastangas praktikoje. Jis susirūpinęs, kai mato buką, abejojantį arba nepritariantį žmogų, jis bijo, kad kažkokia mintis gali išplisti tarp „nesustiprėjusių“ protų ir „nuvilioti juos nuo teisingo kelio“. Todėl jis stengiasi patikrinti, ar koks nors jo žingsnis nebus priežastimi ką nors ne taip surasti. 

0091.

Lapinas: „NE šalinimas – užduotis 1“.

Paskutiniu laku nusprendžiau praktikoje ypatingai akcentuoti viską, kas turi ryšį su NE, smulkiais nerimais, susijaudinimu nuo PE ir koncepcijomis, palikdamas nuošalyje kol kas darbą su vidiniu dialogu, kurį anksčiau bandžiau įveikti vienu šuoliu, dedamas viltis į „čia-ir-dabar“ (ČirD). Aš supratau, kad kol nesusitvarkysiu su NE, bandymai eiti toliau yra beviltiški. Kuo labiau aš apie tai galvojau, tuo akivaizdesnės ir svarbesnės man atrodė gautos išvados. 

Ką padaryti man pavykdavo anksčiau? Kelių dienų bėgyje aš dariau nesuskaitomą bandymų mesti inkarą į ČirD kiekį, iš kurių vos 10% baigėsi „sėkme“: man pavykdavo nors kažkaip, kelioms minutėms neužmigti, o esant sėkmingai dienai – pusei dienos. Kiti bandymai buvo paprastu prisiminimu, pavyzdžiui, „tu miegi, lapine, reikėtų jau prabusti“, kuo viskas ir baigdavosi (kas, žinoma, neteikė man ypatingo džiaugsmo – po kelių, tokių bandymo mėnesių aš tiesiog praradau pasitikėjimą savo jėgomis ir vis labiau pergyvenau, kad man niekas nepavyksta). Kartu su bandymais aš ir toliau nuodijausi smulkiais nerimais ir visais galimas pasitenkinimais, rasdamas pasiteisinimą, kad periodiškai įlendu į švarią būseną. Galų gale supratau, kad tokia eiga turi labai mažai šansų tiesiog, todėl, kad mano trumpi, blyškūs pasiekimai buvo lygūs kasdienėms NE. Nemanau, kad mano pastangos liko visiškai bevaisės – aš gavau, pirmiausią, audringo NE šalinimo, antrą, buvimo nestipriose NE kelias valandas iš eilės, patirtį. Bet keblumas tame, kad, kaip pasirodė, yra tiesus kelias, atvedantis prie labiau tvirtų rezultatų.

Bandydamas praanalizuoti tai, kuo konkrečiai man patinka buvimas ČirD, priėjau išvados, kad man svarbiausia (tikriausiai šiame etape) – jo emocionalumo nebuvimas, visiškas atsipalaidavimas, įkyrių nerimų, kurie, kaip aš jau tada pastebėjau, tirpsta dėmesio ugnyje, nebuvimas. O pasiekdavau aš šią būseną vidinio dialogo prislopinimo, aktyvaus susikoncentravimo ties kiekvienu savo judesiu, griežto neleistinumo sau galvoti apie ką nors kitą, išskyrus to, kad negaliu atsitraukti, būdu. Tai sukėlė diskomfortą – aš nesuprasdavau, kaip man tęsti funkcionavimą, kad aš „nieko nepamirščiau“, nepasidaryčiau išsiblaškiusiu ir cinišku („pamiršau ir viskas“) ir tuo pačiu nepergyvenčiau dėl smulkmenų, negalvočiau apie nieką, kas sukeltų emocijas. Bendrai sakant, aš gyvenau įtampoje. O dabar, užsibrėžęs tikslą nuolatos stebėti pirmiausiai NE, nerimą ir bukinančius susijaudinimus, aš nepergyvenu dėl to, ką darau, su kuo kalbu ar kur einu. Taip pat vietoj to, kad po 50 kartų per dieną greitomis konstatuočiau faktą, kad aš „miegu“, dabar aš naudoju šiuos savęs prisiminimo momentus tam, kad praskanuočiau savyje NEB buvimą ir pagal galimybę ją šalinčiau. Kartu su tuo, ryškiausios NE ir susijaudinimas patys pradeda skelbti apie savo atsiradimą („žadinti“) – tarytum prašosi būti pašalinti, kas ir įvyksta praktiškai per kelias akimirkas.

Kas gi dėl to pasikeitė.

Pirmiausia dėmesys ir susikoncentravimas pradeda stiprėti, ir netgi visos dienos bėgyje, o ne retais suliepsnojimais, kurie verti tokių pastangų. 

Antra šiurkštus, atrodo neįveikiamas, vidinis dialogas PATS pradeda silpti – aš periodiškai įsiklausau į save ir su nuostaba nepastebiu jokios įkyrios melodijos savo galvoje, nebent ji skamba labai „tyliai“ (galvoju, tai skamba keistai, bet jos „garsumas“ tikrai labai variuoja), ir kartais tam, kad pastebėtum (arba nepastebėtum), reikia paieškoti. Pratimai (kurių taip pat nepavykdavo atlikti), kuriuos aš pats sau sugalvodavau, kad, pavyzdžiui, „neužmirščiau savęs“ bet kokio pokalbio metu, dabar atliekami elementariu būdu, tarsi niekada kitaip ir nebuvo. 

Toliau: vis rečiau atsiranda ir vis lengviau pasišalina NE (dažniausiai jos nukreiptos į niūrius žmones, į kuriuos anksčiau žiūrėdavau vos ne su panieka, arba į masinio niūrumo apsireiškimą, kaip pavyzdžiui, susidomėjimą kvailiu Holivudo filmu ir t.t. – galvoju, savo laiku aš atskirai susitvarkysiu su NP – kol kas per mažai stebėjimų). Vienas iš svarbiausių įsisąmoninimų: šio kito priėjimo prie NE pagalba (ne retų atakų pagalba, o minkšto ir atkaklaus, visos dienos bėgyje), aš pasiekiu svarbiausią malonumą – būti ne NE, jaustis laisvu nuo jų.     

Galiausiai noriu priminti grįžtančius fizinius pojūčius, žinomus man iš intensyviausių praktikos periodų ir užmirštus per paskutinius pusę metų – tai karštis krūtinėje ir „tempiantis“ pojūtis tarp antakių.

Man truputį įdomu pagalvoti apie tai, kaipgi taip išėjo, kad aš, jau kelis metus pažįstamas su Bodhio priėjimo prie NE, tik dabar supratau, ką jis turėjo omenyje sakydamas „iš pradžių NE – paskui visa kita, niekaip kitaip“. Matyt, per ilgus konferencijos apie aukštą NE šalinimo reikšmę frazių išgyvenimo mėnesius, aš nustojau reikšminti šias frazes; su manimi atsitiko tai, ką Bodhis jau nė kartą aprašinėjo – žmogus bando peršokti per NE šalinimą, mėnesius ir metus siekia to, kam jis NETURI JĖGŲ ir paskui turi grįžti atgal. Šitie žodžiai man įgavo savo prasmę tik dabar. Jau atsitikdavo taip, kad mintys ir pokalbiai apie NE tiesiog nusibosdavo, aš skaičiau apie būtinumą šalinti jas, bet keisčiausiu būdu NESUPRASDAVAU šio būtinumo. Tai nuostabus išgyvenimas – netikėtai pamatyti kažką aiškiai ir tiksliai, kaip ant delno! Patikslinsiu dar kartą: negaliu pasakyti, kad anksčiau nesuprasdavau nuodijančios NE įtakos, tai buvo labai aišku, kitu atveju aš išvis nesiimčiau darbų. Bet aš nesuprasdavau paties šalinimo metodo! Aš šalinau jas kreivu keliu, man „kelias į sėkmę“ kažkokiu būdu (net nežinau kodėl) atrodė pirmiausiai, kaip vidinio dialogo šalinimas, dėmesio treniravimas ir t.t.; kartais netgi mačiau savo ir Bodhio įsivaizdavimų apie kovos su NE metodus, nesuderinamumą, ir nė karto nemačiau jo tiesioginio šalinimo metodo veiksmingumo taip aiškiai, kaip dabar. Nežinau, ko man truko, kad pamatyčiau paprastą dalyką: būtent NE atima iš manęs ryžtingumą, būtent NE nužudo aiškumą, būtent NE įtvirtina manyje mechaniškus norus ir daro mane jų vergu ir t.t. Trumpų laimėjimų prieš NE metu aš visą tai jaučiau, bet truko vieno mažo įsisąmoninimo: kas trukdo to atsikratyti, kam kelti nepakeliamą?

0092.

Lūšis: „Pasirinko atsisakymo mechanizmas“.

Maždaug prieš mėnesį įvyko noras užsiėminėti dziudo ir anglų kalba. Kiekvienas iš šių užsiėmimų truko po dvi valandas per savaitę, plius keturios valandos – pasiruošimas anglų kalbai, užsiėminėjau dažniausiai po darbo. Po dviejų savaičių pastebėjau, kad mano gyvenimas pasidarė panašus į košmarą – aš visą laiką kažkur lėkiau, be to visą laiką vėlavau, kažką nespėdavau padaryti ir taip nuolatos, buvo didžiulis NE kiekis. Svarbiausiai – aš nespėdavau padaryti tai, ką suplanavau iš praktikos. Turėjau daug norų, ypač susijusių su koncepcijų, savo santykio įvairiems suvokimams, santykio su žmonėmis, nagrinėjimu, bet laiko likdavo labai mažai, aš spėdavau tik padaryti 1/50 iš to, ką planavau. Dar iki šio laiko norėjau susitarti su viršininku dėl dar vienos laisvos dienos, nes daug darbo nebuvo, bet neužteko pasiryžimo realizuoti šį norą, vis atrodė, kad dar ne laikas, ir negalima darbe nepadaryti to ar to. O kai prisidėjo dziudo ir anglų kalbos užsiėmimai, supratau, kad neturiu išeities ir reikia kažką keisti. Nusprendžiau atidėti anglų kalbos mokimąsi ir paimti vieną laisvą dieną. Gailėjausi dėl anglų kalbos pertraukimo, bet šito neaprašinėsiu, nes nieko įdomaus tame nėra. Bet mane tiesiog apstulbino tai, kas įvyko, kai aš pradėjau galvoti, kokią priežastį pasakysiu viršininkui, kad skirtu man laisvą dieną. Iki šio momento aš neabejojau, kad nenoriu gyventi tokį gyvenimą – dirbti penkias dienas per savaitę ir po keturias valandas sėdėti transporto priemonėje, kad noriu daryti tai, ką noriu, o noriu aš daug ką. Kai atsisėdau sugalvoti argumentus, pastebėjau, kad nieko nenoriu keisti. Atsirado baimė, SG, mano noras pasirodė man toks niekingas – juk VISI žmonės dirba po aštuonias valandas per dieną ir penkias dienas per savaitę, reiškia ir aš turiu dirbti. Save suvokiau kaip mažą užguitą mergytę, kuri bando išsprukti iš plačios, ilgos pasitikinančiai maršuojančių žmonių kolonos, griozdo, prieš kurį aš esu - niekas. Pradėjo atsiradinėti mintys – juk ne toks ir sunkus mano gyvenimas, galima prisitaikyti, visi taip gyvena, juk negalima taip jau įžūlėti – štai žmonės pas mus, netgi viršininkas, dar neturėjo atostogų, netgi šeštadieniais dirba, o aš ko noriu, tuo labiau, kad praktikoje niekas nepriklauso nuo užimtumo, svarbiausia – daryti pastangas. Tai buvo įstabu – juk aš labai dažnai galvojau, kad noriu pakeisti darbą, kad noriu pakeisti gyvenimą ir dar tik prieš savaitę padariau eilinę analizę, kas man patinka mano darbe, o kas ne bei šimtą kartų fiksavau – man nepatinka penkių dienų darbo savaitė ir ilgas darbo laikas, o štai dabar viskas jau neturi reikšmės, viska tai dingo. Supratau, kad man tiesiog baisu kažką keisti savo gyvenime, netgi tai, kas trukdė man gyventi du, jeigu ne daugiau metus, ir tikriausiai nėra tokio praktikuojančio, kuriam dar nepapasakojau, koks sunkus yra mano darbas. Supratau, kaip įvyksta savo gyvenimo pasirinkimas. Štai jis, pasirinkimas – aš galiu kažką keisti, bet to nedarau, reiškia aš pasirenku viską palikti, kaip yra. Man sunku, nuobodu, viskas vargina, bet tai yra įprasta, o todėl ir patogu, dėl NE nuo atsisveikinimo su šiais patogumais išstumiamos mintys apie tai, nepaisant to, kad dar prieš valandą rašiau, jog jaučiuosi mirusi, nes nieko nespėju. Man pasidarė netgi juokinga – tai TAIP aš siekiu laisvės? Aš pradėjau šalinti NE, prisiminti savo norus, kuriuos norėjau realizuoti, kurti džiaugsmingus norus ir po keturiasdešimties minučių, grįžau į pasiryžimo, išmušti dar vieną laisvą dieną, būseną. Buvo labai svarbu fiksuoti visus atsirandančius norus ir NšS. Manau, kad jeigu neturėčiau tokių fiksacijų, nepavyktų sukurti pasiryžimo. Tokią pat reikšmę turėjo noro pakeisti gyvenimą, aiškumo tam, kas patinka darbe, o kas ne, fiksacija. Pamačiusi, kaip sunku padaryti tokį mažą pasikeitimą, supratau, kad paprastiems žmonėms yra neįmanoma priešintis įprastiniai įvykių eigai, nes jie nieko nefiksuoja ir neanalizuoja, kadangi įpročio ir koncepcijos apie tai, kad reikia būti kaip kiti žmonės, jėgos yra didžiulės.

Pastebėjau panašų reiškinį, kai užfiksavus mirusias zonas, nusprendžiau kiekvieną dieną daryti kaip minimumas vieną žingsnį į priekį ir gaivinti jas. Penktadienį iškėliau užduotį išgyventi laiką nuo metro iki momento, kai atsisėsiu darbo vietoje, nepatyrus kaltės jausmo, kad ateinu per vėlai, kurį patiriu beveik kiekvieną dieną. Priėjus prie ofiso ir neleidus kaltės jausmui atsirasti, supratau, kad palaikau koncepciją apie tai, kad žmogus privalo būti darbe lygiai aštuonias valandas, nuo ko atsirado aiškumas dėl šios koncepcijos absurdiškumo. To pasekmėje kaltės jausmas neatsirado, aš pasijutau laisva. Bet kas įvyko po supratimo, jog esu laisva ir savo rankomis galiu save išlaisvinti?  Galvojate – džiaugsmas? Nieko panašaus, įvyko noras grįžti atgal, į narvą, nes ten yra įprasta, o čia – kažkoks kitas gyvenimas, neįprastas, nesuprantamas, ir kaip rezultatas – nekomfortiškas. Kai prisiminiau apie sprendimą kiekvieną daryti žingsnį į priekį, įvyko tikras gailestis nuo to, kad niūrumai kažkada pasibaigs, o aš nežinau, kaip gyventi tokį gyvenimą. Štai jis - vėl pasirinkimas. Aš ne „negaliu“ nieko padaryti, aš NENORIU. Kiekvieną dieną judėti į priekį su pasiryžimu pasidaro sunkiau, negu paprašyti laisvos dienos darbe. Ten reikia padaryti tik vieną veiksmą, o čia reikia visą laiką kažką prisiminti. Tai sunku, bet tai ne neįmanoma, tuo labiau, kad aš jau radau priemonę – NšS prisiminimą, jų lyginimą su įprastu gyvenimu.  

0093.

Ežatina: „Fiziniai išgyvenimai (FP), atsirandantys kuriant NšS – vienos dienos užrašai“.

FP, atsirandantys kuriant susižavėjimą, simpatiją, tylų džiaugsmą, švelnumą:

Atsiranda karštis krūtinėje, palaipsniui auga ir išsilieja į nugarą, susilieja prie stuburo. Ryškiausias pojūtis – tarp mentikaulių.

Kartais maloniai degina kairįjį mentikaulį. Gali atsirasti adatėlių arba „elektros“ pojūtis.

Kairioji krūtinės pusė vibruoja, bet nėra centro.

Spaudžia ir plečia gerklę, pagrindiniai pojūčiai yra galvoje prie kaklo.

Kūnas gali pradėti siūbuoti pirmyn-atgal, tuo pačiu karštis praeina kiaurai iki stuburo, tarsi epicentras lieka vietoje, o kūnas praeina pro jį. Visi FP, kurie šiuo momentu reiškiasi, sustiprėja. Gali įvykti pojūtis, kad kūno ribos – kaip indo, kuriame yra vanduo, sienelės ir vanduo inertiškai juda kartu su indu. 

Jeigu kai noriu įsisiūbuoti, yra pulsacija – ji greitai plinta ir tarsi apima visą kūną savo gyvenimo, kvėpavimo (paviršutiniško), vibracijos ritmu. 

Atsiranda nauji vibracijos atspalviai. Anksčiau vibracija pilve buvo paprasta, tokia pat, kaip pabėgiojus. Dabar pradėjo atsiradinėti „siūbuojanti vibracija“ – kai ji sustiprėja, atrodo, kad išsiūbuoja viską viduje ir plečiasi nuo 8 cm skersmens ploto į visą pilvo plotą, ypač į pilvo apačią.  

Dar yra smulki vibracija, riba tarp vibracijos ir pulsacijos, dažniausiai apsireiškia pilvo apačioje. 

Skaitydama apie Ramakrišną, kūriau simpatiją – atsirasdavo labai ryškus karštis krūtinėje ir gerklėje, krūtinės karštis pradėjo lokalizuotis širdyje, bet nebuvo aiškių ribų – negaliu tiksliai pasakyti kokio dydžio.

Karštis visame kūne, išskyrus kojų (ne toks ryškus), dešinės rankos smiliuje – laužymas, kaip esant temperatūrai. Po to pradėjo skaudėti gerklė, taip stipriai, tarsi būtų angina. Po 20-25 minučių dingo be pėdsakų.  

Spaudimas ausyse – kelias valandas gali būti pojūtis, kad mano ausyse yra įdėti strypai. Dešinėje ausyje spaudimas stipresnis.

Kai atsipalaiduoju ir kuriu abejingumą, spaudimas sustiprėja, atsiranda spaudimas nosyje, kaktoje – vieną kartą buvo pojūtis, kad visi šitie spaudimai susiliejo, įvyko ryškus visos galvos spaudimas. Bet paskutiniu laiku spaudimas yra lokalizuojamas – kakta, ausis, rečiausiai nosis.

Gerklėje, žemiau vidurio atsiranda kliudantis rutuliukas. Gali atsirasti spaudimas gerklės apačioje, duobutėje. Kuriant ryškią simpatiją Bo, atsirado spaudimas 7-8 galvos apačioje – plečiantis ir kartu smaugiantis. Bet kažkodėl malonus ir glamonėjantis pojūtis.

Jeigu širdyje yra deginimas + mentolas, tai šis pojūtis perteka į kairę ranką, ryškiausiai jaučiamas vidinėje dalyje, ant delno.

Kartais – stiprus, 1-2 minučių lūpų užtirpimas. Anksčiau tik apsireikšdavo silpna „elektra“. Kartais – įvyksta vibracija + ryški, aiški poros minučių „elektra“ galūnėje.

Kuriant abejingumą, atsiranda šaltis rankose, tarsi kažkas mane apkabina, negaliu padaryti anestezijos visam kūnui– iš karto atsiranda karštis.

Žiūrėjau į mažo Laumžirgio nuotrauką. Atsirado mintis, kad jis panašus į Saradą, po to mintis, kad tokia jo išvaizda rezonuoja su prašvitimu. Atsirado ryški simpatija (10) jam, ši simpatija išplito krūtinėje, paskui jos liepsna apėmė visą kūną. Užtirpimas, atrodė, kad prarasiu regėjimą, švelnumas 10, įprastinių fizinių pojūčių dingimas, muzika, kuri tuo momentu skambėjo, pradėjo tilti ir 3-4 sekundes girdėjosi tarsi tolumoje. Realybės praradimas buvo toks stiprus, kad neprisimenu ar iš tikrųjų praradau regėjimą ir, ar Laumžirgio vaizdas nebuvo tiesiog mano įsivaizdavimas. Tikslių pojūčių neprisimenu, todėl negaliu jų aprašyti. Muzika tolumoje – vienintelis dalykas, už ko galėjau užsikabinti, kad grįžčiau atgal. Atsirado džiaugsmas 10, noras verkti. Aš įsivaizdavau, kad Laumžirgis pasieks nepertraukiamų NšS ir verkiau iš džiaugsmo ir švelnumo jam dar 5 minutes – toks ryškus, skvarbus pojūtis.

Ryte po NšS kūrimo, maudžia kūną, kaip po ilgo bėgiojimo. Ypač nugara, pilvas. Iš pradžių yra bukumo būsena, nepavyksta sukurti netgi NšS-4, pakui atsiranda pojūtis, kad FP ir NšS prasimuša savaime, kaip saulė pro debesis, atsiranda lengvumas ir gebėjimas kurti ryškius NšS.

Kuriant NšS iš pradžių dariau „fizines“ pastangas – turėjau įtempti kūną. Tuo metu FP buvo ryškesni negu patys NšS ir atimdavo visą dėmesį. Kai pradėjau keisti pastangas į minkštas, siekti skvarbių suvokimų – FP charakteris pradėjo keistis. Karštis pasidarė kitoks, tai ne tiesiog karštis ir prakaitavimas, jis tarsi sumaišytas su mentolu, jis galėtų būti minkštas 4-5, bet vis tiek deginantis, kaip lava.   

FP minkštesnis, tarsi kažkas glamonėja širdį, tarsi kažkas apkabina visą mano esybę, o ne kūną.

Kuriant simpatiją Ramakrišnai, mane tarsi nuskraidina į kitą pasaulį, atsiranda džiaugsmo, ašarų viesulas, deginimas visame kūne, išskyrus kojų. Tarsi aš jį pažįstu taip pat arti, kaip ir Bo.

Kai atsiguliau miegoti – ryški beveik skausminga „elektra“ liežuvyje, taip pat spaudimas žandikaulyje, siūbuojanti vibracija, taip pat beveik skausminga, iš pradžių apatiniame žandikaulyje, paskui viršutiniame. Vibracija dantyse. Paskui dingo burnos pojūtis, spaudimas ausyse beveik 7, dingo nosies pojūtis. Nebuvo baimės, bet visi pojūčiai dingo taip pat netikėtai, kaip ir atsirado.  

0094.

Lama: „Norų, sudarančių norą bendrauti, skyrimas“.

Būdamas vienas, pastebėjau, kad noriu bendrauti. Kartais šio noro realizacija yra džiaugsminga, sukelia NšS, kartais atvirkščiai atrodo apsunkinanti, bedžiaugsmė, sukelia apatiją ir džiaugsmingų norų bei NšS praradimą. Susimačiau, kodėl taip įvyksta ir pamačiau, kad yra du noro bendrauti tipai: pirmas – džiaugsmingas noras bendrauti su man simpatiškais žmonėmis, merginomis, kurioms galiu jausti įsimylėjimą, švelnumą. Šis bendravimas ryškus ir turtingas, ir aš nesikabinu už tokį bendravimą. Antras – mechaniškas noras pabėgti nuo vienatvės, nuobodulio, pilkumos. Žinoma, man norėtųsi, kad šis bendravimas būtų ryškūs ir turtingas, bet pats šis noras yra tik noras pabėgti nuo NE, numalšinti jas. Jis išgyvenamas kankinančiai ir jo realizacijos negalimumas sukelia NE (nuobodulį nuo vienatvės, SG, kad neturiu su kuo bendrauti), bet jo realizacija taip pat sukelia NE (nuobodulį nuo bendravimo apie nieką, apatiją). Reiškia, nepriklausomai nuo to – realizuoju aš norą ar ne, aš vis tiek kaip rezultatą gaunu nenorimą suvokimą. 

Turiu didelę, realizuoto ir nerealizuoto, nepadalinto į šiuos du tipus, bendravimo noro išgyvenimo, patirtį. Dabar aš galiu praanalizuoti šią patirtį. Antro tipo norą pavadinsiu „mechaniškas bendravimo noras“ (MBN), o pirmo tipo - „džiaugsmingas bendravimo noras“ (DBN).

Kadangi MBN sukelia NE, tai ir išgyventi jį nėra malonu, norisi kuo greičiau realizuoti, nes ši realizacija atrodo kaip būdas atsikratyti NE. Bet to neįvyksta, MBN realizacija sukelia tik naujas NE. Matau, kad MBN gali reikštis visiems žmonėms, tuo pačiu ir tiems, kuriems aš jaučiu simpatiją, bei kuriems atsirasdavo NšS. Bet realizuojant MBN su simpatiškais man žmonėmis, atsirandančios NE, galima pasakyti, yra netgi stipresnės, negu tada, kai MBN realizuojamas su atsitiktiniais žmonėmis. Tai įvyksta, todėl, kad aš turiu lūkesčius, jog bendraudamas su man simpatiškais žmonėmis, įvyks kažkas ypatingai malonaus, nušvitusio, o šito neįvyksta, nes bendravimo pamatas yra NE, kurios tuo momentu mane valdo. O kai aš realizuoju MBN su žmonėmis, kuriems esu abejingas, gali atsirasti ne tik NE, bet ir pasitenkinimas, bet vis ties NE – nuobodulys, apatija, abejingumas, motyvacijos praradimas - neišvengiamai atsiras. Dabar pas mane atsirado NšS išgyvenimo, pašalinus NE, susijusiais su vienatve, patirtis. Ši patirtis yra labai reikšminga būtent todėl, kad dabar aš galiu palyginti du galimus būdus atsikratyti NE, susijusių su vienatve – pirmas, realizuojant MBN, antras – likti vienatvėje, šalinti NE ir siekti NšS. Kadangi pirmas būdas neišvaduoja manęs nuo kančių ir tai aiškiai matosi analizuojant patirtį, o tuo pačiu antru būdu man tikrai pavyksta atsikratyt kančių ir pasiekti NšS, gal ir trumpam laikui, reiškia MBN realizacija yra akivaizdžiai beprasmiška.

DBN išgyventi yra malonu netgi tada, kai jo neįmanoma realizuoti, bet DBN realizacija sukelia labai gilius NšS, todėl man norisi ne tik išgyventi DBN, bet ir realizuoti jį. Realizuojant DBN galima pamatyti, koks bendravimas yra DBN realizacija, o koks nėra. Tai padaryti labai lengva – jeigu aš mintyse įsivaizduoju kažkokią bendravimo su kažkokiu žmogumi formą, tai gali įvykti rezonansas su NšS, kuriuos galėtų sukelti šis DBN, bet gali ir neįvykti. 

Tokiu būdu, pradinėje stadijoje galima atlikti MBN ir DBN skyrimą – norėdamas bendrauti aš galiu pagalvoti, ar rezonuoja būtent šio tipo bendravimo noras su NšS, ar ne.   

0095.

Bodhis: „Formalios NšS kūrimo praktikos“.

Kažkada tu tikriausiai buvai patyręs būsenas, kurias galėtum apibūdinti kaip gilios, skvarbios, nuostabios. Ir dabar laikas nuo laiko tarp tavo suvokimų yra noras patirti šiuos nušvitusias suvokimus (NšS) dažniau ir stipriau. 

Rekomenduoju elgtis tokiu būdu: padaryti situacijų, kuriose tu patyrei NšS, aprašymų sąrašą. Aprašinėdamas situacijas nepraleisk ne vienos smulkmenos – užrašinėk kuo detaliau viską, kas su tavimi įvykdavo NšS patyrimo momentu. Jeigu jau kaupti turtą, tai šis turtas – viskas, kas vertingiausia ( - tavo istorijos apie tai, kaip tu išgyvendavai šviesiausius tavo gyvenimo momentus.

Ateityje, dėka šių užrašų, tu galėsi grįžti prie šių prisiminimų ir tarsi „įšokti“ į NšS, tai yra prisiminti save šioje būsenoje. Žiūrėti į tai reikia rimtai ir nuosekliai. Tai yra, ne tiesiog pabandyti ir pasakyti „nieko neišeina“, o grįžti prie savo NE, padaryti iš visko tai, ką aš vadinu formalia praktika. Pavyzdžiui, skiri 10 minučių ir per kelias sekundes bandai prisiminti save šioje būsenoje, o po kiekvienos pastangos rašai sau įvertinimą skalėje nuo 0 iki10 balų NšS intensyvumo. 

Išeis toks sąrašas: 

1-0

2-0

3-1

4-0

ir taip toliau. Ir jeigu po 50-to bandymo tu save įvertinsi ne nuliu, o sakykime, 3, tai jau bus didelis pasiekimas! Juk tai reiškia, kad praktika veikia, kad galima sulaužyti NšS nepatyrimo įprotį, o sukurti NšS patyrimo įprotį. Iš pradžių skaičiai, aukštesni negu nulis, atsiradinės tik periodiškai, paskui vis dažniau. 

Štai tai aš ir vadinu NšS kūrimu. 

Jeigu užsiėminėtum praktika, galų gale galėtum pasiekti nepertraukiamų NšS – jie bus įvairiausi, jie augs, platės ir gilės, ir gyvenimas pasikeis taip, kad žodžiais to neišreikši.  

Bet bandyti kurti NšS, ignoruojant NE šalinimą – mano požiūriu, tuščias laiko gaišimas. Bet kokiu atveju aš nežinau jokio, tokio pobūdžio sėkmingos pabaigos, pavyzdžio. Jeigu žmogus sako „nenoriu šalinti NE, geriau iš karto kursiu NšS“, reiškia, kad jis iš tikrųjų nenoriu šalinti NE ir tokiu būdu pats save apgaudinėja, todėl, kad NE šalinimo praktika taip pat džiaugsminga ir nuostabi, kaip ir NšS kūrimo praktika. 

Viena iš pradedančiųjų praktikuojančių po pirmos, šimto bandymo NšS kūrimo, serijos gavo rezultatą, kuriame buvo beveik visi nuliai ir tik keliose atkarpose – skaičiai nuo 1-2. Po ko ji parašė: „čia atsirado mintis, kad galima ne tik koncentruotis ties noru patirti NšS, o ties bandymais sukelti NšS, prisimenant save NšS, ką aš ir pradėjau daryti“. Kitoje šimtų bandymų serijoje, skaičių, aukštesnių negu nulis procentas pasiekė 40, bet to, tarp jų buvo ir trejetai, ir ketvertai. 

Pateiksiu savo komentarą į juos pranešimą:

Žinoma, aš juk apie tai ir rašiau. Aš ir sakau, kad tu gali naudotis savo situacijų, kuriose tu jautei tam tikrą NšS, aprašymais, kad galėtumei prisiminti save šioje būsenoje, tarsi „įšokti“ į NšS. Tu sėdi paskaitoje, bet iš tikrųjų įsivaizduoji, kad esi maža mergytė, kuri pirmą kartą atvažiavo prie jūros ir prisimeni tą susižavėjimą, tą stulbinančią gilumą, kuri tave apėmė, kaip suspaudė gerklę, užgniaužė kvapą, atsirado ašaros, užsinorėjo apkabinti ir priglausti prie savęs žuvėdras, uolas, bei kopas. Tai yra, tu būtent „prisimeni save“ šioje būsenoje.      

Bet, kaip matai, štai tame ir yra didžiulis skirtumas tarp to – kas užsiėminėja praktika, ir kas sprendžia apie praktiką. Tu pradėjai imtis realių pastangų ir iš karto pajutai – kad taip, kaip tu darei – tau nelabai patinka daryti (koncentruotis ties NšS noru), o štai taip – patinka (įšokti į patį NšS). Tai yra, tu pati, be jokių mano patarimų, klausinėjimų, patikslinimų greitai radai efektingesnį būdą patirti NšS nepaisant to, kad perskaitei mano patarimus ne visiškai taip, kaip aš juos norėjau perteikti. Tai dar kartą patvirtina – nebijok klysti, laikykis džiaugsmingų norų. Neklysta tas, kas nieko nedaro.

Pažiūrėjau į tavo pastangų ir rezultatų sąrašą. Pastebėjau ten kelis skaičius aukštesnius negu nulis. Yra netgi trejetai, ketvertai. O juk, jeigu tu neužsiimtumei praktika dabar, šių prošvaisčių nebūtų! Kiekviena akimirka praleista NšS, neprarandama, ji tarsi dedama į svarstyklių lėkštę ir kai šios patirties svoris pasidaro didesnis, įvyksta spontaniškas tavo gyvenimo kokybės pasikeitimas, NšS apsireiškia tarsi patys savaime – bet tai būtent aidas, atgarsis, tavo ankstesnių pastangų rezultatas.     

Kiekvieną momentą, kai apsireiškia NšS, reikia priskirti prie didžiausios vertybės.

Aš tau patariu nešioti su savimi laikrodį su sekundmačiu ir kai tik pas tave apsireikš NšS intensyvumu 5 ir aukščiau, pradėk laiko matavimą. Tegul tai bus tik 1-2 sekundės. Dienos pabaigoje užrašinėk savo laiką, kurį tu išgyvenai NšS, ir net jeigu tai bus tik kelios sekundės – tai didelis žingsnis į priekį. Jeigu tu įjungei sekundmatį, tai kai tik atsiranda abejonės dėl to, kad intensyvumas aukštesnis negu 5, iš karto išjunk atskaitą. Tai yra, nutrauk atskaitą truputį anksčiau, negu NšS intensyvumas sumažėja. Tai leis tau būti 100 % tikra, kad tu savęs neapgavai, nepriėmei to, ką nori, už tikrovę, kad, sakykime, šitie šiandienos 14 sekundžių – tai visiškai tiksliai 14 sekundžių, kurias tu išgyvenai ryškiuose NšS. Tai 14 tavo naujo gyvenimo sekundžių. Kovok už kiekvieną sekundę. 

0096.

Skvo: „NE šalinimo kliūtys“.

Kai prisimenu savo praktikos pradžią, matau, kad daugelyje situacijų man buvo daug lengviau šalinti NE. Dauguma NE buvo stipresnės, bet mano būsena bendrai man patiko labiau, negu ta, kuri yra dabar nepaisant to, kad NE tapo 10 kartų silpnesnės. Aš manau, kad pagrindinis skirtumas nuo to, kas buvo prieš 3 metus – nujautos, džiaugsmo, kurie tada atsirasdavo nuolatos, nepriklausomai nuo to, kiek buvo NE, nebuvimas. Aš buvau pasiruošusi tam, kad prieš mane yra didžiulis darbų frontas ir kiekvienos naujos kliūties atskleidimas buvo man džiaugsmu. Per tris metus šioje vietoje susiformavo mechanizmai, kurie atima iš manęs svarbiausią – praktikos džiaugsmą ir nujautą. Jeigu man pavyksta juos atpažinti ir pašalinti juos jų veikimo momentu, aš pradedu jaustis entuziastingu naujoku, kuris nežino ko griebtis – viskas įdomu, viską norisi išbandyti. 

1. Kai pas mane atsiranda NE, tai dabar, iš karto po jų atsiranda NE dėl šitų NE – nepasitenkinimas savimi, beviltiškumo jausmas, kaltės jausmas, gailestis sau ir kt. Šios NE visada atrodo, kad yra teisėtos, juk „aš jau tris metus jas šalinu, o jos vis tiek atsiranda“. Ypač nuodijančiu man atrodo beviltiškumo jausmas. Tai susitaikymas su pralaimėjimu, tai nusigėrimas pralaimėjimu. Aš dažnai išteisinu beviltiškumo jausmą mintimi, kad tai mano nusivylimas ir būtent jis mane varo. Šiuo momentu aš nežinau, ar šioje vietoje yra toks „nusivylimas“, kuriame nebūtų NE, todėl aš nusprendžiau nepalaikyti šio suvokimo, šioje vietoje.   

Man patiko Ramakrišnos pastangų, palaikyti NšS, aprašymai. „Jeigu jus norite išvalyti purviną vandenį, jums reikalingas „valantis elementas“. Šią frazę supratau taip, kad į purviną vandenį reikia įdėti kažkokį elementą, kuris nusodins jame purvą. Būtent taip aš išgyvenu NE šalinimą – iš pradžių yra NE, po to pavyksta sukurti švarų NšS lašą, kuris akimirksniu pašalina visą NE „purvą“. Tas nusivylimas, kuris atsiranda pas mane – purvino vandens audra, kuri gal būt ir atrodo įspūdingai (pirmiausiai man pačiai), bet NšS kiekis nuo to nepadidėja.

Jeigu man nieko nepavyksta padaryti, jeigu aš darau pastangas, kurios arba nesukelia rezultato, arba šis rezultatas yra labai netvirtas, tai pridėjusi čia dar ir beviltiškumo jausmą, padarau savo kančią nepakenčiamą – prie jau esančių NE aš pridedu dar naujas, ir naujas. Tokiu būdu aš niekada jų neatsikratysiu. Todėl dabar, kai man nieko neišeina, kai aš eilinį kartą negaliu pašalinti NE kažkokioje situacijoje, aš tiesiog fiksuoju tai ir gyvenu toliau. Aš nesugebėjau. Ir kas? Aš galiu praanalizuoti – kodėl taip įvyko, atskleisti kliūtis ir gyventi toliau, jausdama malonumą nuo gyvenimo, kuris man šiuo momentu yra pasiekiamas. Yra užduotis, kurią noriu išspręsti. Dieną po dienos aš kartais dar patiriu pralaimėjimą – bet kas iš to? Aš bandysiu dar ir dar. Pralaimėjimo metu, po minties „man nepavyko“, aš nenoriu pasiduoti ir galvoti: „niekada nieko nepavyksta padaryti, aš niekada nepasikeisiu, viskas labai blogai...“, aš šalinu šias garsias mintis ir beviltiškumo jausmą, sukuriu džiaugsmą, ryžtingumą ir mintį „kovok toliau!“. Ši mintis man patinka.  

2. Skepticizmas visada yra pagrįstas koncepcijų apie tai, kaip viskas turi būti. Jeigu man 100 kartų išvis nieko neišėjo, tai NEREIŠKIA, kad ir 101 kartą neišeis. Aišku, vadovaujantis pirmesne patirtimi, snukių patirtimi, galima apskaičiuoti tam tikras tikimybes, bet kam? Savo praktikoje aš nenoriu niekuo vadovautis, išskyrus savo džiaugsmingų norų. Aš noriu, kad šis džiaugsmingas noras nebūtų priklausomas nuo kitų suvokimų. Iš kur man žinoma, kada pas mane bus norimi rezultatai (t.y. patvarūs NšS)? Galbūt tiesiog dabar, kai aš padarysiu eilines pastangas? Aš turiu koncepciją apie laipsnišką pasikeitimą ir esu įsitikinusi tuo, kad jeigu šiandien ryte pas mane buvo ryškios NE, kurių man nepavyko pašalinti, tai aš niekaip negaliu dabar išgyventi ryškių NšS ir jau tuo labiau negali būti patvaraus nušvitusio fono. Ši koncepcija ir toliau kuria skepticizmą, ir NE nepaisant to, kad aš pati turiu patirtį to, kad visi mano suvokimai pasikeitė per vieną naktį, kai ryte aš prabudau ryškiame ir patvariame nušvitusiame fone, o dar prieš penkias dienas jaučiau ryškias NE, ir žinoma, visą gyvenimą prieš tai taip pat. Man nepatinka mintis „man niekada nepavyks“. Aš noriu palaikyti mintį „aš sugebėsiu“, „aš kovosiu“, „jeigu aš kovosiu, būtinai pasikeisiu“. Tai ne savęs raminimas, šios mintys neatveda mane prie pasitenkinimo, juk šiuo metu aš nesėdžiu ant sofos, pasiduodama chaotiniams atsitraukimams, aš darau pastangas, tegul ir nelabai vaisingas..

3.  Prisirišimas prie rezultato. Jeigu man kažkas pavyksta, aš patiriu pasitenkinimą. Prisimindama apie tai, kad man kažkas pavyko, aš galiu dar ilgą laiką jausti pasitenkinimą, nesuprasdama to, kad šių suvokimų dabar jau nėra, yra tik pasitenkinimas ir nusiraminimas. Supratau, kad neturi jokios reikšmės tai, ką aš padariau iki šio momento, turi reikšmę tik tai, ką aš išgyvenu čia ir dabar. Darbui su skeptiku, išskyrus jo tiesioginio šalinimo, aš naudoju mintį apie tai, kad kažkokioje situacijoje pasiekiau sėkmę, bet visais kitais atvejais aš noriu šalinti šias mintis, nes kol kas dar nematau, kaip konstruktyviai galėčiaus jas panaudoti. 

Kita, prisirišimo prie rezultato, pusė - tai NE, kai nieko nepavyksta padaryti. Po pralaimėjimo, man atrodo yra teisėta jį „apverkti“ ir kartais netgi ilgą laiką aš palaikau savyje NE, manydama, jog tarsi kažką analizuoju, tarsi turiu save nubausti. Kokį niūrumą aš bereikščiau, aš nenoriu galvoti, kad jis „mano“ ir aš dabar esu „pasmerkta“. Jis nekaba virš manęs, aš galiu laisvai jausti man pasiekiamą malonumą nepriklausomai nuo to, koks siaubingas niūrumas ką tik manyje apsireiškė. Kartais man patinka analizuoti niūrumus, bet aš noriu, kad ši analizė būtų pramirkta NE. Nagrinėdama savo niūrumus, viena ar kartu su snukiais, aš noriu jausti džiaugsmą ir nujautą.   

4. Kai nepavyksta pašalinti NE, pas mane dažniausiai nėra džiaugsmingo noro jausti NšS, o yra niūrių suvokimų ir koncepcijų mišinys, kad reikia šalinti NE, ir aš tik galvoju apie tai, kad reikia šalinti NE ir kurti NšS. Galvoju, kad fizinės įtampos arba kažkokie kiti NE šalinimo ritualai gali būti kriterijumi to, kad NšS noro visiškai nėra, arba jis yra labai silpnas. Tokioje situacijoje aš sustoju ir suprasdama, kad nėra noro, pradedu jį ieškoti, bandau jį sukurti. Kai tik jis, nors ir 1-3 intensyvumu (pagal skalę 0-10), apsireiškia, iš karto yra NšS 1-2 sekundėms rezultatas. Jeigu ryžtingai tęsti NšS kūrimą 10-20 min bėgyje, NšS pasidarys labiau apibrėžti ir ilgesni, NE atslūgs, po 20 minučių atkaklaus darbo galima pasiekti tvirtą laisvę nuo jų – t.y. po 20minučių bus patvari, laisva nuo NE ir NF būsena, bet jeigu nustoti daryti pastangas, tai greičiausiai beveik iš karto nuriedėsi gal ir ne į visiškai pradinį tašką, bet vis tiek į NE arba NF. 

5. NP niūrumams – savo ir svetimiems. Aš nesuvokiu jo kaip piktžolių lysvėje, kurias galima išravėti. Dėl jo atsiranda noras nematyti niūrumų savyje ir nesugebėjimas konstruktyviai išnagrinėti savo ir svetimus niūrumus.       

Viena iš galingiausių NE šalinimo kliūčių – įsitikinimas, kad laisvė nuo NE neįmanoma. Nepriklausomai nuo laivės nuo NE tam tikroje situacijoje ir laisvės nuo kažkokių NE patirties, koncepcija „laisvė nuo NE neįmanoma“ gali sukelti beviltiškumo jausmą. Pavyzdžiui, ši koncepcija gali būti palaikoma minties, kad pasikeitimai įvyko ne dėl pastangų, o dėl to, kad pasikeitė aplinkybės, arba yra tik laikinas „palengvėjimas“.

Šios kliūties šalinimui aš atlikinėjau mechaniško pakeitimo praktiką kartu su minties „laisvė nuo NE įmanoma“, su nujautos ir džiaugsmo kūrimo kiekvieną kartą kartojant šią frazę, pagalba. NE šalinimo metu betarpiškai aš kūriau įsitikinimą, kurį lydėjo mintys „aš sugebėsiu“, „man pavyks“, „tai įmanoma“, „svarbiausiai nepasiduoti, nepasitraukti“.

0097.

Lūšis: „Negatyvaus požiūrio į merginų seksualinį aktyvumą ištyrimas.“

Pradinė koncepcija: „mergina neturi imtis iniciatyvos sekse, tai turi daryti vaikinas“.

Jeigu aš noriu jausti malonumą nuo sekso, o vaikinas tuo metu yra abejingas, kodėl aš turiu atsisakyti malonumo nuo sekso? Visais kitais malonumo gavimo atvejais nieko nestebina merginų iniciatyva. Pavyzdžiui, mergina norėdama saldainių, eina ir perka juos. Arba, jeigu mergina nori pasiklausyti muzikos, įjungia grotuvą. Kodėl tada niekas negalvoja, kad mergina negali sau pirkti saldainių, o juos turi jai kažkas atnešti, o jeigu neatneša, turi likti be jų, arba, kad muziką turi kažkas kitas įjungti, o jeigu nieko nėra – tegul sėdi be muzikos. Priešingai, kitose gyvenimo srityse laikoma teisinga, kai žmogus siekia to, ko nori, nuo ko jis gali jausti malonumą. 

Aš noriu sekso, bet, tarkime, nėra vaikino, kuris taip pat to aktyviai norėtų, yra tik neaktyvus vaikinas. Tokiu atveju aš pasirenku tą seksą, kurį galiu gauti, tai yra seksą su tuo vaikinu, kuris yra šiuo momentu, tai man labiau priimtina, negu išvis likti be sekso. 

Be to, vaikinas gali būti drovus, neryžtingas, bet jeigu jį pastūmėtume, nuteiktume, jis galėtų atsipalaiduoti ir dulkintų mane taip, kad man netgi patiktų – tokių pavyzdžių jau turėjau. Jeigu vaikinas nerodo iniciatyvos, tai dar nereiškia, kad jis nenori dulkintis. Reiškia žmonės, kurie sugalvojo šią koncepciją, nenorėjo jausti malonumą, nes jiems labiau yra priimtina nejausti išvis jokio malonumo, negu jausti malonumą, už kurį reikia pakovoti. Juk tai visiška impotencija.

Antra – man patinka seksas, kuriame aš laikausi savo norų, darau tai, kas man patinka. Jeigu aš nesiimsiu iniciatyvos, reiškia nesilaikysiu savo norų ir darysiu tik tai, kas patinka vaikinui. Ką reiškia imtis iniciatyvos? Reiškia rodyti savo norus, siekti jų realizacijos. Laikantis koncepcijos „mergina neturi būti aktyvi sekse“, aš turiu būti paklusni – kažkas panorėjo mane padulkinti – tegul dulkina, kaip nori, nepanorėjo – pasėdėsiu nuošalyje, aš turiu nuslopinti visus savo norus ir laukti, kol kažkas ateis ir juos realizuos. Nuo tokios pozicijos aš ne tik negausiu malonumo, o tapsiu dar labiau užgniaužta, visi norai galutinai dings. Žmonės, kurie sugalvojo šią koncepciją ir laikosi jos, nenori malonumo nuo sekso (jeigu tai moterys), nes jie nesupranta, jog malonumą galima gauti tik laikantis savo norų, reiškiant juos, rodant iniciatyvą. Jeigu tai vyrai, reiškia jie yra bejausmiai ir netgi agresyvūs, nes jie yra abejingi tam, ką jaučia mergina, ko ji nori, jie nori uždrausti jai daryti tai, ką ji nori, nori apriboti jos veiksmų laisvę. 

(Pastaba – daugelis eksperimentų, kuriuos gali atlikti kiekviena mergina pati, vienareikšmiškai rodo, kad ne mažiau negu 99% visų vyrų ir ne mažiau negu 99% moterų turi labai negatyvų požiūrį į merginą, kuri atvirai reiškia savo seksualinius norus, be to, nors žmogus ir sako, kad žiūri į tai normaliai, iš tikrųjų jis jaučia jai stiprų negatyvų santykį).

Koncepcija: „seksas – gėdingas, nešvarus veiksmas. Gėdinga rodyti, kad tu nori sekso, ypač jeigu tu - mergina. Gėdinga – praskėsti kojas, parodyti putę. Seksas, ypač be jokių „santykių“ – žemas, gyvuliškas malonumas.“  

Kaip padalinti malonumą į žemą ir aukštesnį? Yra tai, kas man teikia įvairaus laipsnio malonumą, ir yra tai, kas neteikia. Aš pasirenku tą malonumą, kuris man patinka. Man patinka užsiėminėti seksu, šis malonumas malonesnis negu daugelis kitų ir nesuprantamai kodėl, toks stiprus malonumas įrašytas į žeminančių rangą, ir laikoma, kad jį jausti yra nepadoru. Malonumas nuo valgio yra skatinamas, visur yra daug restoranų, maisto produktų reklamų, malonumas nuo keliavimo, filmų peržiūros, daiktų turėjimo, šokio, fizinių pratimų, nuo greičio, taip pat yra vertinamas. Kuo pagrįsta tai, kad ryškiausias malonumas – malonumas nuo sekso – visų laikomas žeminančiu?

Ką reiškia žeminantis ir gyvuliškas? Reiškia grubus, kuriame nėra jokių jausmų, yra tik kūnas. Tam, kad gautume malonumą nuo maisto, taip pat nereikia nieko jausti bei galvoti, bet šis malonumas nelaikomas grubiu. 

Malonumas nuo pirties lankymo, nuo sporto, tai pat susijęs su fiziniais pojūčiais. Reiškia ir šitie malonumai yra nepadorūs.

Daugelis galvoja, kad malonumas nuo sekso – tai malonumas tik nuo įkišo-išėmė, bet pas kiekvieną yra kitaip. Aš jaučiu malonumą matydama kūną, nuo prisilietimų, nuo bučinių, aš jaučiu masę įvairiausių pojūčių ir kitų suvokimų, kurių nuo maisto ir sporto aš negaunu. Atvirkščiai, suvokimai, gauti nuo sekso yra įvairesni, turtingų atspalvių ir skiriasi nuo visų kitų, kuriuos galima rasti kasdieniame gyvenime. Jokiose kitose sferose tokių malonumų nesutiksi. Todėl seksas, atvirkščiai, turi būti aukštesnis malonumas, nes tik jis teikia labai ryškius fizinius pojūčius ir įvairių atspalvių NšS. Bet tokio malonumo gavimui reikia daryti pastangas, šalinti niūrumus, todėl šis malonumas yra ne visiems prieinamas ir turi būti laikomas elitiniu. Net tarp paprastų žmonių, kurie neužsiėminėja jokia praktika, yra žinoma, kad didesnį malonumą gauni, turėdamas patirtį, įprotį, kai moki jausti partnerį – tai irgi patvirtina šio malonumo pasiekimo sudėtingumą.  

Šis malonumas gali būti ir lengvai pasiekiamas, tiesiog nuo penio įkišimo į putę, bet tai nesumenkina jo vertės. Jeigu miške palei takelį auga krūmai su uogomis, tai juk uogos suvalgymas nelaikomas žemesniu malonumu, tik todėl, kad jos labai prieinamos. Jeigu yra būdas lengvai gauti malonumą, tai visose gyvenimo srityse tai laikoma pozityvia aplinkybe ir nesuprantama kodėl, seksas yra smerkiamas dėl lengvo gavimo.  

Ką reiškia „gyvuliškas“ malonumas? Reiškia toks, kuris prieinamas ir gyvūnams, tarytum daug proto nereikia, kad jį gautumei. Bet kodėl manoma, kad jeigu kažkas prieinama gyvūnui, tai yra primityvu? Juk gyvūnai turi daug suvokimų, kurie neprieinami žmogui – paukščiai skraido, žuvys gyvena po vandeniu, žvėrys laipioja medžiais, visus metus nesušąla, greitai bėgioja, turi ypatingą ištvermingumą ir t.t. Kuo pagrįsta tai, kad žmonės yra laikomi aukštesnėmis būtybėmis ir žiūri iš aukšto į gyvūnus, jeigu mes neturime supratimo – ką jie jaučią, ką išgyvena? Beveik visi gyvūnai iš pirmo žvilgsnio sukelia simpatiją, o ar galima tą patį pasakyti apie žmones? Taigi visa tai yra kvailystė, klydimas.

Gyvūnus galima būtų laikyti primityviais, jeigu jie galėtų daryti tai, ką ir žmonės, bet mažesniu mastu, bet taip nėra – jie nesugeba daryti to, ką daro žmogus, bet sugeba daryti tai, ko žmogus negali. Todėl jie nėra primityvesni negu žmonės, o visiškai skirtingi. Dėl nesugebėjimo taip pat nėra informacijos – gal pas juos ne nėra sugebėjimų, o tiesiog nėra noro daryti tai, ką žmonės. Be to, iš gyvūnų stebėjimų visiškai akivaizdu, jog jie patiria menką NE kiekį ir retai, o jau tai daro juos mano akyse malonesnėmis būtybėmis negu žmonės. Todėl tuo labiau nėra pagrindų laikyti juos žemesniais ir primityvesniais. 

Reiškia, žmonės, kurie sugalvoja ir palaiko tokią koncepciją, nemėgsta malonumo – kitu atveju, tokio prisotinto malonumo, kaip seksas, jie nepriskirtų prie žemesnių malonumų rango, be to dar žiūri į juos iš aukšto, nors jokių pagrindų tam nėra.

Be to, pavalgyti – taip pat malonumas prieinamas ir gyvūnams. Tai ką, nevalgysime? Uždarysime visus ištvirkėliškus restoranus?

Koncepcija: „negražu, kai mergina nori sekso, ji tampa grubi, vulgari, ji negali patikti tokioje būsenoje. Mergina turi būti tauri.“

Kodėl tai negražu: poza su praskėstomis kojomis? Žmogų, norintį gauti kokį nors malonumą, galima pamatyti bet kokioje pozoje, kuri labiausiai tam procesui tinka. Valgydami žmonės -išsižioja, sportuodami - mosikuoja rankomis arba kojomis, pirtyje – peria save vanta. Žmonės visą laiką judina kūno dalis ir šitie judesiai nelaikomi nepadoriais ir negražiais. Norėdama vaikinui pakišti savo putę, aš praskečiu kojas, kaipgi kitaip aš galiu gauti tai, ką noriu? Aš turiu tokį kūną, jame tarp kojų yra putė ir visiškai nesuprantama, kuo bloga yra poza su praskėstomis kojomis. Kodėl praskėsti kojas atsisėdant ant dviračio yra normalu, o atsisėdant ant penio – nepadoru? Todėl, kad aš atsisėdu ant dviračio apsirengusi, putės nesimato. Bet, lipdama į vonią, aš taip pat praskečiu kojas ir aš esu nuoga, bet tai yra normalu, nes aš tai darau prausimosi tikslui, o ne užsiėminėjimui seksu. Taip, praskečiu ne tam, kad pajausčiau penio pojūtį viduje, o tam, kad pajausčiau tekančio vandens šilumos suvokimą kūne. Koks skirtumas, kam aš praskečiu kojas, kodėl vienu atveju tai yra normalu, o kitu ne?     

Reikia suprasti, kas yra padoru. Tinkle radau tik vieną formuluotę – padoru yra tai, ko ne gėda parodyti žmonėms. Reiškia nepadoru yra tai, ką gėda rodyti žmonėms. Reiškia, jeigu aš pašalinsiu gėdą, tai pagal apibrėžimą pradėsiu daryti kažką padoraus. Kaip puiku! Tokiu būdu mergina su praskėstomis kojomis laikoma nepadoria ne todėl, kad tai negražu, o todėl, kad žmonės turi NP į seksą. 

Kodėl mergina su praskėstomis kojomis – negražu? Daug kartų mačiau tokias merginas ir jeigu jos turi gražias kojas, ji atrodo gražiai, kaip ir bet kokioje kitoje pozoje. O kai ji yra man seksualiai patraukli, tai man tuo labiau patinka tokia jos poza. Todėl praskėstų kojų poza gali būti graži ir negraži priklausomai nuo merginos.  Jeigu mergina yra negraži, tai ji negraži bet kokioje pozoje. Čia yra įprastinis NP į pozą, kurį tiesiog galima pašalinti. Jeigu mergina jaučia seksualinį norą, tai nuo to ji nepasidaro grubi, ji tiesiog nori sekso, ir ši būsena merginose yra labai patraukli, ir gali sukelti simpatiją jai, net jeigu prieš tai aš buvau jai abejinga. 

Tauri mergina – tokia, kuri nerodo savo seksualinio noro, o geriausiai – išvis jo nepatiria. Reiškia, ji yra impotentė ir vadinkime daiktus savo vardais. Jeigu ji turi kompleksus, kurie neleidžia jai patirti seksualinį norą, kalbėti apie jį, realizuoti jį – tai yra nelaiminga mergina, o ne sektinas pavyzdys.  

0098.

Lūšis: „Noro realizacijos, suvokimų kūrimo keliu, patirtis“.

Turėjau norą, intensyvumo7-8, pabūti prie jūros; aš neprisimenu, kad anksčiau turėjau tokį ryškų norą pabūti kažkokioje vietoje. Buvo įspūdis, kad man tai gyvybiškai būtina, kad tai yra labai svarbu, kad turiu pamatyti jūrą, išsimaudyti, paplaukioti, buvo ryškūs fizinių pojūčių, gautų nuo jūros, noras ir aš negalėjau suprasti, ką daryti, nes galimybės nuvažiuoti prie jūros pas mane nebus tikriausiai iki kito pavasario. Vienoje iš NšS kūrimo serijų atsirado noras kurti jūros vaizdus ir savo pojūčius nuo buvimo vandenyje, nuo plaukiojimo. Aš bandžiau prisiminti visas, smulkias, tų aplinkybių, kai buvau Kryme arba Goa, detales – vandenį, dugną, akmenukus, saulę, dangų, vandens glamonėjimo pojūtį, įvairių krantų, kur maudžiausi, vaizdus, dugno vaizdą ir pojūtį, vandens šilumą ir vėsumą, jos spalvą, garsus aplinkui, suvokimą nuo jūros buvimo šalia, prisiminiau visus jūros aprašymus, kuriuos girdėjau iš bendradarbių, kurie neseniai ten buvo, įsivaizdavau, kad kažkur yra man simpatiškas žmogus, kuris maudosi jūroje, jaučia tai, ką aš noriu pajausti. Tuo metu aš važiavau į darbą ir šalinau visas mintis apie darbą ir bendradarbius. Padariau apie 40 NšS kūrimo aktų. Pradėjo atsiradinėti pojūtis, kad aš randuosi toli nuo visų, buvo labai realus atsiskyrimo erdvėje pojūtis, pojūtis, kad esu kitoje vietoje ir visi žmonės yra toli nuo manęs, tiksliau, jų tiesiog nėra tame pasaulyje, kuriame esu aš. Kūnas prisipildė poilsio, išsigydimo, jėgos pojūčio, atsirado nepatvarus džiaugsmas 1-2. Po NšS kūrimo, netgi labai silpnų, kūne buvo pojūtis, tarsi kelias dienas buvau prie jūros, atrodė, kad aš į valias išsimaudžiau, atsitraukiau nuo rutinos, mano suvokimai labai pasikeitė. Po šios patirties liko noras važiuoti prie jūros tik 3. Taip būna, kai kažko labai džiaugsmingai nori, po to realizuoji savo norą, kuris lieka minkštu fonu, nėra pasikarščiavimo dėl jo realizacijos. Yra dar kažkas panašaus į tai, kas atsiranda po ryškaus noro realizacijos – jeigu dabar man pasiūlytų važiuoti prie jūros, pastebėčiau, kad noro nėra, todėl, kad yra pojūtis, jog ką tik ten buvau ir išgyvenau labai ryškius suvokimus nuo buvimo ten, tiksliau ryškius suvokimus nuo šios aplinkos. Yra noras nuvažiuoti kur nors vėliau, bet tik ne dabar. 

0099.

Čiurlys: „Sąmoningi sapnai (SS) ir nauji suvokimai“.

1) Sapnas (ne SS): aš atsiradau Meksikoje, susitikau su Don Chuanu (DCh). Buvo aiškus įsisąmoninimas, kad aš esu Meksikoje ir, kad tai yra DCh. Bet nepajutau jokio formalaus santykio jam, nei SG, nei baimės, nei nuostabos, tarytum mūsų susitikimas nėra kažkuo neįprastu, aš susitikau su juo tokiu pat būdu, kaip ir su kitais snukiais. Prisimenu sapną nuo momento, kai DCh kažką man pasakė neįprasta, nesuprantama kalba, bet ne ispaniška ir netgi ne kita europietiška kalba. Jis neprisistatė, bet aš supratau, jog tai DCh. Norėjau įsiminti jo pasakytą frazę, kad vėliau išversčiau, paprašiau jo pakartoti ją dar kartą, jis pakartojo lėčiau, bet aš vis tiek neįsiminiau. DCh paklausė ar man čia patinka? Apsidairiau aplinkui ir pasakiau – taip, kad man patinka kalnai. Jis paklausė: „argi tai kalnai?“ Aš supratau jo frazę taip, kad pagal jį šie kalnai yra labai žemi ir pridūriau, kad mes ruošiamės iškylai į tikrus kalnus – Himalajus. Pakviečiau jį kartu. DCh atrodė man kaip gležnus senis, nors ir negaliu prisiminti jo išvaizdos. Dar man jis pasirodė labai tylus. Susidarė įspūdis, jog aš įkalbinėjau jį iškylai, nors ryškaus noro tam nenorėjau. Paskui atsirado kaltės jausmas, kad aš jį įkalbėjau, norėjau juo rūpintis. Atsirado susirūpinimas, ar BO nebus prieš, bet vėliau pagalvojau, kad nebus. DCh nuėjo su mumis į iškylą. Prisimenu, kad padėdavau jam kopti kalnais, kad nakvojome mediniuose nameliuose su kambariais, kuriuose stovėjo lovos. Aš nakvojau kartu su DCh. Jis gulėjo be judesių lovoje, padėjęs savo rankas ant krūtinės, aš paklausiau, ar jis daro kažkokius atradimus, į ką jis atsakė, jog kas minutę daro naujus atradimus ir patiria naujus suvokimus. S-sapne aš jaučiau suvokimus, kurie man labai patiko, atsirasdavo malonumas, norėjosi būti nuolatos šalia DCh. Atrodo, tie suvokimai buvo labiausiai geidžiami. Aš prabudau, buvo ryškus noras vėl patirti šiuos suvokimus, aš vėl užmigau, ir atsiradau šalia DCh. Kai prabudau, atsirado mintis, kad noriu užrašyti sapną, neužrašiau, nes tingėjau, nes man buvo sunku ką tik prabudus išreikšti visą tai žodžiais, todėl pasidaviau ir nusprendžiau, kad galėsiu ryte užrašyti, bet, aišku, ryte šiuos suvokimus prisiminti buvo dar sunkiau. 

Ryte atsirado malonumas – man labai, labai malonu, nėra susirūpinimo dėl praktikos, dėl kažkokios veiklos. Atsirado skeptikas, o ar tai buvo DCh, ar tai tik mano fantazija? Nusprendžiau, kad tai fantazija ir netgi nebandžiau užrašyti bei prisiminti detales, nepaisant to, kad gilumoje vis dėlto buvau įsitikinusi, jog tai buvo tikras DCh. Jeigu nepapasakočiau Bo apie šį sapną, dar ir toliau laikyčiau visus savo sapnus iliuzija. Koncepcija: bet kokie sapnai – iliuzija, t.y. tai, ką aš sugalvoju. O ko aš nesugalvoju? Ką reiškia sugalvoju? Jeigu aš kažko neįsisąmoninu, ar tai reiškia, kad to nėra? O kai įsisąmoninu... kas įvyksta, kai įsisąmoninu? Mechaniškas pakeitimas: „kai kurie sapnai – tokia pat realybė kaip ir būdraujant“. Girtas žmogus taip pat galvoja, kad įsisąmonina save, kad jis „būdrauja“ ir žmogus patiriantis NE, taip pat mano esąs „būdravime“, bet kai aš patiriu ryškius NšS ir kai NE – matau, koks didžiulis skirtumas yra tarp šių dviejų „būdravimų“. Kai aš patiriu NšS, man atsiveria naujos galimybės – apsireiškia nauji suvokimai, jie paima mane į Kelionę, man pasidaro prieinamas bendravimas su tokiais žmonėmis, kaip Bodhis ir kiti snukiai. Sapnuose - tas pats. Didelę reikšmę turi tai – ar aš patiriu sapnuose paprastą chaotinę pilkumą ir NE, ar patiriu NšS. 

Po to atsirado dar vienas skeptikas – ar aš buvau Meksikoje, argi ten yra kalnai? Pažiūrėjau Meksikos nuotraukos, ten yra kalnai! Ir jie būtent tokie, kokius mačiau sapne, ir netgi vietovė panaši. Ėjau per rudens mišką ir dariau mechaniško pakeitimo praktiką, pavyko atkurti suvokimus iš sapno. Pagrindinis – malonumas, susirūpinimo nebuvimas, tuo pačiu ir dėl praktikos. Susidarė įspūdis, kad mano praktika ir malonumas – du skirtingi dalykai ir praktika, kuria aš užsiiminėju, neturi nieko bendro su malonumu, kurį patiriu sapne. Dažnai aš neužsiiminėju praktika, o patiriu nuolatinį susirūpinimą, nesiekiu malonumo. Mane pripratino mokytis ir tvarkingai laikytis schemų, todėl mano santykis praktikai yra toks pats. Vietoj to aš noriu visą laiką klausinėti savęs, suprasti – ar man patinka tai, ką aš patiriu? Ką aš noriu patirti dabar? Ar šalinti esančią būseną, jeigu ji man nepatinka? Kam aš šalinu NE? Noriu pastoviau uždavinėti sau šį klausymą ir suprasti – ko aš siekiu. Tikriausiai Bodhis irgi norėtų, kad snukiai ne „užsiminėtų praktika“, o siektų malonumo. 

 Atsiguliau dieną pamiegoti. Buvau įsitikinusi, jog galėsiu įsisąmoninti save sapne. Kai pradėjo imti miegas, jaučiausi tarsi ant miego ribų, iš karto „grįždavau“, atsirasdavo fizinis pojūtis, kuris būdavo vaikystėje, kai sapnavau, jog krentu iš aukštumos. Užmiginėjant lengvai atsiradinėjo susižavėjimas, malonumas, suvokimas iš sapno – ramus tekimas, skaidrumas, dingimas. Keturis kartus kelioms sekundėms atsirado vibracija kūne. Užmigti taip ir nepavyko. 

Visą dieną buvo ryškus susižavėjimas, supratimas, kad sapnai – taip pat realybė, noras įsisąmoninti save sapne, tiksliau tai netgi ne noras, o įsitikinimas, jog įsisąmoninsiu. Vakare buvo susižavėjimas 6-7, susidarė įspūdis, kad aš jau įsisąmoninu save sapne. Buvo baimė, susirūpinimas dėl galimo nusivylimo. Susižavėjimas buvo toks ryškus, kad dėl baimės, jog galėsiu nusivilti, nenorėjau eiti miegoti. Pašalinau. Noras įsisąmoninti save sapne buvo palaikomas noro vėl susitikti su Don Chuanu, noro vėl patirti tuos suvokimus. Naktį buvo SS. Įsisąmoninimas buvo labai ilgas, aplinka buvo suvokiama labai aiškiai, lygiai taip pat, kaip realybėje. Atrodo, jog užmigdama nepraradau įsisąmoninimo. Būtas, aš guliu lygiai taip pat, kaip ir užmiginėdama, bet ne ant čiužinio, o ant patalinės. Aš neužmiegu, vėl ir vėl sukuriu pasižavėjimą, atsirado nuovargis nuo pastangų, noras miegoti ir nenoras realizuoti šį norą, noras patirti SS. Tokiu būdu aplinkos vaizdas truputį pasikeitė palyginus su tuo, kaip viskas buvo, kai aš užmiginėjau, bet būdravimo pojūčiai ir kiti suvokimai išliko, buvo toks įspūdis, kad pasikeitė tik siužetas, bet aš to nesuprasdavau. Girdžiu Bodhio balsą iš virtuvės, tarsi garsiai įjungtas radijas, atsirado baimė ir supratimas, kad vyksta kažkas neįprasto, bet nebuvo supratimo, kad aš esu SS. Atsirado baimė ir supratimas, kad šalia Bo gali vykti patys keisčiausi dalykai, bet vis tiek baimė nedingo, girdžiu Bodhio balsą tarsi į ausį. Čiurly, nebijok – du kartus. Sakau Bodhiui, jog jau supratau, kad nėra ko bijoti, bet baimė vis tiek liko. Pradėjau šalinti baimę, liko supratimas, jog aš dar būdravime ir bandau užmigti. Išėjau į koridorių, grįžau į kambarį: šviesu, Bo sėdi ant lovos, šalia vaikšto snukiai, iš karto supratau – aš SS! Iš karto dingo visos baimės, juk SS viskas įmanoma. Džiaugsmas, susižavėjimas, prieinu prie Bo ir sakau: „Bodhi, aš įsisąmoninu save sapne! Bo, padaręs juokingą veido mimiką, kurią kartais rodo snukiam, „skeptiškai“ žiūri, atsako tarsi būdravime, tarsi abejingai, bet juokaudamas: „panašu į tai“, ir man atrodo, kad dar pasakė, kad kurčiau NšS. Pradėjau daryti norų reiškimo garsiai praktiką „noriu jausti pasižavėjimą“ (būdravime man lengviausiai pavykdavo sukurti šį NšS), bet jaučiau tik PE ir nerimą, kad aš esu SS, kad turi kažkas vykti, t.y. neturėjau džiaugsmingo noro kurti NšS, o dariau tai tik todėl, kad galvojau, jog SS „reikia“ kurti NšS, o į Bodhį žiūrėjau kaip į mokytoją ir norėjau atlikti tai, ką jis pasakė. Vėliau Bodhis pasakė, jog mano pastangos yra labai menkos. Aš nustojau garsiai ir su išraiška sakyti „noriu jausti susižavėjimą“ (tarsi kviečiau fėją, kuri pavirs mane princese, o moliūgą karieta(), pradėjau stengtis sukurti NšS. Pavykdavo, bet tik1-2. Bo atsikėlė nuo lovos, einame kartu su juo į koridorių. Aš bandžiau pakilti į orą, tikriausiai Bo pasakė, kad pakilčiau, pradėjau pašokinėti, bet nepavyko pakilti. Bo juokaudamas pasakė, kad aš jam kojas numinsiu, kad praeitą kartą tokiu pat būdu aš jam numiniau kojas. Aš pradėjau klausinėti apie praeitą kartą, kada tai buvo, Bo kažką pasakė ir išėjo, paliko mane vieną mokytis. Man taip ir nepavyko pakilti į orą. Atsirado mintis, kad ieškomos pastangos panašios į NšS kūrimo pastangas. Atsirado aistringas noras patirti NšS, vėl bandžiau pakilti, neprisimenu - pavyko ar ne. Apžiūrinėjau aplinkinius objektus, viskas buvo aiškiu, kaip ir realybėje, žiūrėjau į rankinį laikrodį, bandžiau suprasti, kelinta valanda. Buvo šviesu, bet aš suprasdavau, kad dabar naktis ir aš miegu, atsirado mintis, kad greitai rytas, ir aš prabusiu. Bandžiau palyginti detales iš SS su aplinkos suvokimais, kurie yra būdravime. 

   Kūno pojūčiai buvo tokie pat, kaip ir būdravime, bandžiau pereiti kiaurai sieną, bet atsiremdavau į ją, tuo pačiu aiškiai jutau kiekvieną prisilietimą. Stebino, kodėl negaliu pereiti kiaurai sieną. Vėl ir vėl dariau bandymus. Pavyko. Perėjau kiaurai sieną į kitą kambarį, matau žmones – seni pažįstami, bet jie man neįdomūs, aš noriu daryti savo pastangas. Pradėjau mojuoti rankomis, norėdama, kad rankos pereitų juos kiaurai. Pavykdavo kas antrą kartą. Ant kėdės sėdėjo mergaitė, aš pradėjau mojuoti rankomis, bet nepavykdavo praeiti ją kiaurai, bet aš vis dėlto ir toliau mojavau rankomis, kol ji galų gale nukrito nuo kėdės( , tuo metu neatsirado baimės, žmonės atrodė kaip manekenai, jie nieko nesakė, nesipyktino dėl mano veiksmų. O gal siekimas buvo toks stiprus, kad į visą kitą nekreipiau dėmesio. Pavyko kiaurai pereiti per mergaitę. Nusprendžiau dar kartą pabandyti pereiti per sieną, perėjau, bet sienos viduryje užstrigau, atsirado nepasitenkinimas. Prabudau. Šešta ryto, užmigau apie trečią valandą, buvo pojūtis, kad nemiegojau, o visą tą laiką būdravau. NE suvokimas SE buvo toks pat, kaip ir būdravime: susirūpinimas dėl Bo nuomonės, nebandžiau ieškoti to, kas man įdomu, o dariau pastangas, laukdama kažko kito, susirūpinimas, kad aš esu SS ir, kad kažką REIKIA daryti, susirūpinimas dėl rezultato. Gal būt, jeigu nebūtų šio susirūpinimo, aš tirčiau tai, kas man įdomu. Ši patirtis panaši į kovos krikštą. 

Galvojau, kad SS metu įvyksta kažkas mįslingo, ypatingo, bet mano suvokimai buvo tokie pat realūs, kaip ir būdravime, tik buvo daugiau laisvės ir galimybių mano veiksmuose. Susidarė įspūdis, kad patekti į SS yra labai lengva, reikia tik atmesti koncepciją, sakančią, jog tai yra labai sunku, neįmanoma, kad tai yra kažkas ypatingo. Sapnuose yra tokie pat suvokimai, kaip ir būdravime, tik ten aš savęs neįsisąmoninu, bet tai nereiškia, kad sapnai – tai kažkokia iliuzija, kažkas sugalvoto. Dabar yra noras patirti SS ir susižavėjimas nuo naujų atradimų, noras daryti eksperimentus, nagrinėti SS suvokimus taip pat, kaip ir būdravime, uždavinėti klausymus – kas patinka, ką aš norėčiau patirti, kokie mano džiaugsmingi norai.   

Po sapno su DCh pradėjo atsiradinėti suvokimas, kuris man patinka – neprisirišimas prie Bo, snukių, praktikos, tarsi šioje vietoje atsirado dar vienas ryškus interesas, potraukis. Su šiuo suvokimu rezonuoja DCh ir jo kariai, tarytum atsirado lygiagretus pasaulis: aš DCh karys ir nežinau nieko apie Bo praktiką, visiškai dingsta susirūpinimas dėl praktikos. Susidarė įspūdis, kad lygiagrečiai studijuoju kitą mokymą.

*) Suvokimų aprašymas: tai suvokimai iš SS tarsi aš tiesiog dabar randuosi sapne. Metro aš suvokiu žmones kaip miegančius, neįsisąmoninančius save, aš juk turiu įsisąmoninimą. Nėra susirūpinimo dėl nuomonių, prisirišimo prie žmonių fono. Susirūpinimas dėl nuomonės atsiranda, bet greitai dingsta. Pradėjau žiūrėti į žmones ir atlikinėti praktiką, apie kurią kalbėjo DCh – apžiūrinėti po keturis aplinkos objektus ir grąžinti dėmesį į pradinį tašką (rankas). Dėmesys paaštrėjo, neklaidžiojo po pripiešimus ir nerimus. Jo užduotis – aprašyti tai, ką matau, užsikabinti už detalių, tarsi aš patekau į naują pasaulį, kur gyvena man nepažįstamos būtybės, ir tam, kad galėčiau būti šiame pasaulyje, aš jas stebiu ir studijuoju. Ir taip pat kaip būna SS, bet kokiu momentu aš galiu prarasti įsisąmoninimą ir susilieti su aplinka, todėl reikia nuolatos daryti pastangas, kad šitie suvokimai nesusilietų. Tokiu būdu aš galiu ištreniruoti suvokimų patvarumą.   

*) Prisiminiau save kaip dviejų metų mergyte, buvo sudėtingas aplinkinių suvokimas.

*) Fiziniai pojūčiai: nereikšmingumas, kūno nebuvimas (kaip SS), saulės rezginyje „spazmuoja“. 

*) Suvokiu savo drabužius, tašę, būvimo vietą tik kaip būtinybę ir patogumą.

*) Prisirišimo prie žmonių ir aplinkos suvokimo nebuvimas. SS suvokimas sustiprėja, atsiranda nauji atspalviai.

*) Atsiranda baimė 1-2 ir susirūpinimas tuo, ką daryti toliau, toks pat susirūpinimas atsirasdavo SS: „ką daryti?“. Bandžiau kurti NšS, bet pagrindinės pastangos buvo nukreiptos į prisirišimo prie žmonių nebuvimo palaikymą. 

*) Išėjau į gatvę, suvokimai pradėjo susilieti ir aš pradėjau galvoti, kad jau negalėsiu viso šito patirti, bet vėl ir vėl dariau pastangas, žiūrėjau į daiktus ir suprasdavau, kad esu sapne. Vienu momentu jau nereikėjo daryti intensyvių pastangų, suvokimas pasidarė patvarus. 

*) Priėjau prie kiosko, prieš mane moteris perka ledus. Aš kartoju jos frazę, yra to, kas vyksta, naujovės suvokimas. Norėdama realizuoti norus, aš galiu studijuoti žmonių veiksmus ir juos atkartoti. 

*) Suskilinėjęs asfaltas, ant kurio guli lapai. Sienos su faktūra ir dėmesys nukreiptas į ją. Simpatija vabalui, nėra skyrimo į gyvą ir negyvą, yra tik skyrimas į detales. 

*) Atsiranda tokie pat fiziniai pojūčiai, kokie būna sapne, tik mažiau intensyvūs, tarsi užgniaužia kvapą arba mane uždengia banga, dažnai prabusdavau tuo momentu, kai atsirasdavo šis suvokimas, susidarydavo įspūdis, kad sapne įvyko kažkoks įsisąmoninimas, bet aš jo neprisiminiau.

*) Nėra suvokimo, kad „aš“ esu gyva, savo kūną apžiūrinėju taip pat, kaip objektą, kaip atskirą detalę, turinčią savo savybes – spalvą, formą.

*) Kai nesulaikau žvilgsnio, dėmesys neišsisluoksniuoja, žiūriu trumpais žvilgsniais, prie nieko neprisirišu, tik fiksuoju tai, ką matau. Šis būdas neleidžia dėmesiui prisirišti prie žmonių, jis susikaupęs ties trumpais žvilgsniais, ties fiksacija po 4 aplinkinius daiktus. Nėra įsitraukimo į tai, ką sako žmonės, kaip juda: žmonės ir kiti aplinkos objektai (medžiai, sienos, asfaltas) įgauna įvairius dėmesio atspalvius. Pokalbių ir to kas vyksta „svarbumas“ neegzistuoja.

*) Susidaro įspūdis, kad griūna linijinė aplinkinio pasaulio schema. Nėra nei „manęs“, nei aplinkos, yra nuošalė. 

*) Užduotis – neprarasti įsisąmoninimo. Palaikiau „įsisąmoninimą“ apie 3 valandas (nušvitęs fonas 4-6).

*) Iš tikrųjų galima nejausti prisirišimo žmonėms NP formoje ir susirūpinimo dėl kitų nuomonės.

*) Žiūriu į žolę ir nukritusius geltonus lapus, atsiranda sniegu užpūstų kalnų, švytinčio dangaus fone, vaizdas. Nėra žmonių baimės, nėra susirūpinimo, yra „čia-ir-dabar“, patogumo jausmas, malonumo jausmas nepaisant to, kad randuosi tarp žmonių, automobilių, pilkų gatvių. 

*) Kreipiuosi į žmones, dėl kurių atsiranda SG, jie atsako man kaip niekšui, bet neatsiranda SG, nes nėra suvokimų, kad jie atsako „man“, jie tiesiog atsako, o aš iš atsakymo ganu reikalingą informaciją, nėra atsakymo formos interpretacijos. Aplinką skiriu į įdomią, t.y., jeigu šioje vietoje atsiranda norimų suvokimų atgarsis, ir neįdomią. Žmonės atrodo neįdomiais, pilkais. Jie reiškia nepasitenkinimą, susierzinimą, bet SG pašalinamas per kelias sekundes, atkrenta kaip interpretacijos lukštas.

*) Vaikystėje dažnai jaučiau tokį malonumą!

*) Stoviu eilėje, aplenkiau mergaitę, ji pradėjo reikšti nepasitenkinimą, yra supratimas, kad šioje vietoje reiškiasi mechanizmai, lukštas. Aš kažkada mechaniškai perėmiau tiesiškumą, „svarbumą“, „nepadorumą“, „gėdingumą“ ir t.t.

*) Pavyksta pašalinti žmonių baimę, kai žiūriu į juos taip pat, kaip į kitus daiktus, tiesiog suvokiu juos kaip vaizdą. Atsirado mintis, kad mano elgesys gali pasirodyti žmonėms kaip neadekvatus, nes kažką darydama, aš nejaučiu baimės, nėra konceptualinių apribojimų. Bet tai nepavojinga, nes yra aiškumas, ką aš galiu sukelti žmonėse ir aš galiu spęsti -  ar šiuo momentu tai turi man reikšmę, ar ne.

0100.

Bodhis: „Socialinių eksperimentų (SE) atlikimo tikslas“.

1) Įveikti savo baimę, prieštarauti, priversti savo oponentą arba argumentuoti savo tvirtinimus, arba jų atsisakyti, įveikti baimę elgtis ne taip, kaip visi. Padaryti kažką tokio, kas yra neįprasta (nepriklausomai nuo to – ar tau šiuo momentu to norisi, ar ne) ir pastebėti, kad dangus nenukrito ant žemės, gyvenimas toliau tęsiasi, o noras, lydimas nujautos, yra realizuotas, ir dabar galima stebėti bei studijuoti – kaip būtent vystosi situacija, ieškoti ir rasti dėsningumus. 

2) Ištirti socialinius mechanizmus, veikiančius kituose žmonėse ir pačiame tavyje tam, kad jaustumeisi labiau pasitikinčiu savimi elgiantis su jais, t.y., kad būtų lengviau pasiekti norimų rezultatų ir tai liečia ne tik dulkių siurblį, bet ir aplinkinę visuomenę. Paprasti žmonės, esantys tarp kitų žmonių, norėdami valdyti mechanizmus ir siekti norimų rezultatų, nespaudinėja mygtukų – jie tiesiog įkrenta į NE, į savo įprastines vėžes ir eina ten, kur jos atveda. Vietoj to, tu gali pasiekti norimą rezultatą tiesiog turėdamas mygtukų spaudinėjimo ir stebėjimo bei analizės to, kas to pasekmėje įvyks, patirtį.    

Žinoma, netgi darydamas pastangas, kurių tikslas pasiekti norimą situacijos eigą, tu gali suprasti, jog iš tikrųjų tu neturi supratimo – kaip dėl norimo arba nenorimo rezultato, toliau susiklostys gyvenimas, taigi, kai sulauki norimo varianto, tu šalini yrantį pasitenkinimą ir patirdamas malonumą ir atradimo nujautą, gyveni esančiu momentu. Kai sulauki nenorimo rezultato – tu šalini nepasitenkinimą ir nujausdamas atradimus, gyveni esančiu momentu. 

(Noriu parėžti, kad pasitenkinimas ir malonumas – iš principo skirtingi suvokimai. Pasitenkinimas – pilka būsena, kai nieko neįvyksta, kai nėra džiaugsmingų norų ir kitų NšS, žmogus jo siekia tam, kad pabėgtų nuo baimės, paslėptų galvą į smėlį. Malonumas – džiaugsminga būsena, kurioje reiškiasi siekimas, nujauta, kiti NšS).

Kai tau trūksta jėgų įveikti baimę ir išeiti iš vėžių, net jeigu tu laikaisi džiaugsmingų norų, tu gali pradėti sakyti „tegul jau bus taip, kaip bus, juk aš vis tiek nežinau, kokia pabaiga man būtų įdomesnė...“, tuo pačiu tu pradedi įsivaizduoti esąs išmintis, pradedi žongliruoti žodžiais „viskas vieninga“, „viskas turi vieną skonį“, „aš atidirbu savo karmą“, „taip turi būti“ ir t.t., o iš tikrųjų tu tiesiog esi sukaustytas baimės. Taip elgiasi daugelis žmonių, kurie laiko save išminčiais, bet iš tikrųjų yra melagiais, kas atima iš jų šansą šalinti savo niūrumus.
