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Розділ 01 – „Свобода від негативних емоцій”

Зміст глави:

01-01) Загальна інформація про негативні емоції (НЕ) та звільнення від них.

01-02) Усунення й придушення НЕ.

01-03) Перші кроки в дослідженні й усуненні НЕ.

01-04) Практика циклічного сприйняття НЕ.

01-05) Інші практики усунення НЕ.

01-06) Практика повернення уваги (ПУ).

01-07) Типові помилки.

01-08) Практика ущільнення.

01-09) Вдоволеність, «нічого-не-відбувається», світло-сірий стан.

01-01) День у день щохвилини люди відчувають негативні емоції ("НЕ"): ревнощі, жаль до себе, страх, гнів, роздратування, невдоволення, образу, лють, розгубленість, обурення, злість, заздрість, побоювання, занепокоєння, презирство, огиду, сором, мстивість, апатію, лінь, смуток, тугу, розчарування, жадібність тощо.

Практика прямої путі («ППП»), викладена в цій книзі, полягає в послідовній заміні небажаних тобою сприйнять на бажані. Для цього необхідно відчувати радісне бажання (тобто бажання, що супроводжується передчуттям) такої заміни сприйнять, і культивувати його наполегливо і рішуче, поки новостворювана звичка не пересилить колишню, механічно колись створену. Я називаю цю путь «прямою» саме тому, що для її здійснення потрібна єдина істотна умова - наявність радісного бажання змінити сприйняття, що проявляються у твоєму місці.

У міру того як людина, займаючись ППП, досягає бездоганного усунення помітних їй НЕ (див. далі), вона виявляє, що насправді окрім сильних і помітних НЕ вона постійно відчуває величезну кількість дрібних. Без перебільшення можна сказати, що майже кожне сприйняття супроводжується дрібним сплеском НЕ (найчастіше - це невдоволення, негативне ставлення, тривожність), за яким тягнеться ледь помітний «хвіст», що підживлює й без того надщільний негативний фон. Усе разом це створює страшенно отруйну атмосферу. Наслідки цього – жахливі, катастрофічні.

По-перше, це призводить до того, що називають «старінням», і починається це не в 40 років, а в 22-25, причому дуже швидко. Шкіра стає не просто менш гладкою, а неприємною на вигляд і дотик, тіла й обличчя стають брезклими, потворними, викривленими, порослими жиром або навпаки – уражені некрасивою худорбою. Запахи стають неприємними, різкими. Самопочуття безперервно погіршується, але оскільки це відбувається досить поволі, то людина звикає і навіть не усвідомлює те, що відбуваються дуже неприємні зміни – вранці прокидаєшся розбитий, увечері засинаєш - як провалюєшся в марення, починаються кректання, млявість, потрібно все більше стимуляторів – кава, механічний секс, примітивні враження. А подивися на наших старих? Залиш осторонь політкоректність, подивися на них з усією чесністю, на яку ти здатна. Адже картина жахлива. Їхні тіла й обличчя – матеріальне втілення НЕ, які вони все життя відчували й продовжують відчувати. Це настільки звична картина, що вважається цілком природною, що інакше й бути не може, що старість – це неминучі маразм, потворність, страждання, тупість, агресія. Але в Індії, Непалі, Тибеті, на Шрі Ланці в тибетських монастирях можна побачити дуже старих людей, і як разюче вони відрізняються від наших! Їхні обличчя, інтонації, повадки викликають яскраву симпатію, їхні постарілі тіла не виглядають огидними, їхні очі нерідко буквально заворожують.

По-друге, я абсолютно впевнений, що майже немає, або навіть зовсім немає таких хвороб, які б не були викликані саме НЕ. Згідно із сучасною релігією, хвороби в людей викликають віруси та мікроби, але я переконаний, що ці самі віруси та мікроби починають свою руйнівну діяльність саме в тілах тих людей, які особливо сильно уражені НЕ, причому неважко знайти відповідність між певними хворобами й типом домінуючих НЕ. Ті, хто займаються ППП і домагаються дедалі вищих ступенів свободи від НЕ, іноді відчувають сплески застарілої звички переживати НЕ, і тоді з подивом відзначають, що з тілом починає коїтися щось неймовірне - воно починає поболювати, а місцями навіть вочевидь боліти, навалюється хвороблива важкість, інертність, особлива фізична мутність, млявість, і це за якусь годину, півгодини переживання негативного фону, лише після декількох не усунених сплесків НЕ! У ці моменти стає особливо ясно, що якщо ти не усуваєш НЕ, то живеш у цьому хворобливому стані постійно, а люди безперервно відчувають ті чи інші НЕ – яскравими сплесками або у вигляді «слабкого» негативного фону («НФ») занепокоєння, тривожності, невдоволення, жалю до себе, суму тощо, і постійно їхнє тіло перебуває під найжорстокішим пресингом цієї отрути.

По-третє, НЕ не тільки роз'їдають тіло; вони ще й повністю знищують здатність відчувати осяйні сприйняття («ОС») – ніжність, почуття краси, устремління, інтенсивний спокій, радість творчості, симпатію, захоплення, радісні бажання, передчуття, почуття таємниці... НЕ перетворюють людину на ходячого мерця, і ще багато років може бродити по землі, поступово гниючи, зовні живе тіло, усередині якого вже давно немає нічого живого. А ще це означає те, що перед людиною невблаганно закриваються двері до подорожі свідомості, до нових відкриттів, до нових ОС. Підкреслюю – ніяка духовна практика, ніякі йоги та медитації, ніякі молитви й поклони не приведуть тебе нікуди, якщо ти не прагнеш передусім досягти бездоганного усунення НЕ і безперервного переживання ОС. Поки є НЕ – ніщо не є можливим. Усунення НЕ і відкриття в собі світу ОС – шлях до неймовірної подорожі свідомості незалежно від того, яку саме духовну практику ти для себе обрала.

Я вважаю, що будь-яке щире прагнення до ОС приведе тебе більш-менш швидко до більш-менш яскраво вираженого результату, хоч ти буддист, кришнаїт, православний чи ще який завгодно. Чи поклоняєшся ти богу в будь-якій формі або віриш у бога без форми; атеїст ти, або дарвініст, езотерик, тантрист; послідовник древньої секти чи шанувальник новоствореної – якщо ти відчуваєш щире прагнення до ОС, якщо маєш непримиренне ставлення до НЕ і догматизму, якщо займаєшся будь-якою практикою, спрямованою на те, щоб відчувати ОС і припинити відчувати НЕ, то результати почнуть з'являтися, життя ставатиме дедалі цікавішим, насиченішим. Але потурання НЕ, виправдання їх або самообман, коли ти лише вдаєш, що не відчуваєш їх, - це безвихідний глухий кут, це шлях до руйнування, маразму, інтенсивних страждань.

Суспільство, в якому немає непримиренного ставлення до НЕ і догматизму, ніколи не житиме в мирі, як би ми не ускладнювали закони, як би не посилювали покарання, які б не вигадували прилади та механізми. Спільнота практикуючих ППП – «морд» - унікальний приклад співтовариства нового типу - воно є абсолютно стійким, оскільки в ньому просто немає внутрішніх руйнівних сил, адже будь-який імпульс агресії, образи, жалю до себе, жадібності, зверхності чи ущербності тощо – усе це піддається негайному усуненню, або, як мінімум, спробі негайного усунення, у зв'язку з чим бурхливо зростають симпатія, бажання ОС у собі та інших, відданість, ніжність, бажання сприяння тощо. І навіть співтовариство тих, хто хоч і не ставить перед собою завдання усунення НЕ і догматизму, але симпатизує ППП, висловлює підтримку прагненням «морд», вирізняється надзвичайно високою миролюбністю (не плутати з беззахисністю та інфантильністю) і стабільністю.

Світ, в якому ти живеш, це насамперед світ НЕ - можна сказати це без перебільшення. Вони виступають у таких численних проявах, так тісно вплетені в життя, що іноді здається, що окрім них нічого більше й немає, і що все, що ти можеш, це поглиблювати їх, ускладнювати, урізноманітнювати, закручуючи, поєднуючи одну з одною, роблячи їх більш вишуканими та інтенсивними. НЕ оточують тебе всюди, вони нав'язуються й культивуються. Я навіть не кажу про такі очевидні речі, як культ насильства в новинах та фільмах, але відкрий будь-яку «художню» книгу, яка вважається гарною й глибокою, і там ти знайдеш «витончені» НЕ, сильні НЕ, складні НЕ, і якщо в читача виникає комплекс НЕ, що чергуються з позитивними емоціями («ПЕ»), то це й є підставою вважати книгу «вдалою». Та й звідки узятися книгам, що описують життя в ОС? Адже щоб писати про це, необхідно самому мати такий досвід і прагнути його зміцнити за всяку ціну. Вигадати це неможливо, тому таких книг надзвичайно мало, наприклад, усі книги Кастанеди, Тайши Абеляр, Флорінди Доннер, «Рамакрішна та його учні» Крістофера Ішервуда, «Шрі Ауробіндо або подорож свідомості» Сатпрема, «Махамудра» Таши Такпо Намг'яла і Далай-Лами, «Ламрім» Чже Цонкапи, «Записник» Крішнамурті, «Йога-сутра» Патанджалі, «Намальоване веселкою» Тулку Ургьена Рінпоче, «Чудеса природного розуму» Тендзіна Ванг'яла, «Великий йог Тибету Міларепа» Эванса-Вентца відносяться до таких книг.

Одна з найглибших оман полягає в тому, що люди вважають, ніби не вони самі вибирають відчувати НЕ, а їх «примушують» інші люди або обставини. Ця концепція помилкова на 100%, і, вірячи в неї, стають безсилими навіть ті, хто хотів би припинити відчувати всі або хоча б деякі НЕ. Я засвідчую, ґрунтуючи це твердження на своєму досвіді й досвіді людей, що займаються ППП: відчуваєш ти НЕ чи ні – повністю залежить тільки від тебе, від твоїх зусиль із подолання цієї жахливої звички.

Супроводжуване передчуттям радісне бажання змінити обставини повністю сумісне із практикою усунення НЕ за наявних обставин, із ясністю в тому, що не обставини «викликають» НЕ, а в цьому місці є така звичка – відчувати НЕ за даних обставин. Тому можна бездоганно усувати ті НЕ, що виникають у даній ситуації, і переживати ОС, і одночасно відчувати радісне бажання змінити цю ситуацію і докладати до цього зусилля.

Немає таких обставин, які б стояли на заваді практиці. Чим небажаніша для тебе ситуація, тим швидше в ній проявляться НЕ, і ти зможеш особливо інтенсивно тренувати усунення і добиватися яскравішого результату. В результаті навіть найнебажаніші ситуації практикуючий зустрічає із захопленням, рішучістю й передчуттям (докладніше див. главу «сталкінг»). Перебуваючи в агресивному середовищі, можна натренувати бездоганність в усуненні НЕ. Знаходячись у комфортному середовищі, можна натренувати зусилля усунення вдоволеності та сірості. Поки ти жива – в тебе ідеальні умови для практики за будь-яких обставин. Попутно виникає незвичне ставлення до обставин – не як до хаотичного нагромадження подій, а як до чогось живого, чуйного.

Чи можлива свобода від НЕ? Люди так безнадійно зав'язли в них, що навіть сама ідея звільнення від НЕ викликає в них роздратування. Вони уявляють себе без НЕ і дивуються, а як же тоді жити, - перетворитися на колоду, що нічого не відчуває? Вони настільки наркозалежні від НЕ, що навіть не можуть уявити щось поза ними, хоча насправді в багатьох людей бували короткочасні спалахи слабких відгомонів ОС, особливо в ранньому дитинстві.

Запитай будь-яку людину - чи відчуває вона НЕ? Вона відповість – звичайно, іноді відчуваю. Слово «звичайно» відображає непохитну впевненість у тому, що інакше неможливо. А слово «іноді» - самообман, тому що люди відчувають НЕ або НФ не «іноді», а безперервно. Чим сильніша звичка відчувати НЕ, тим менше людина усвідомлює їх присутність, і незабаром лише дикий сплеск агресії, супроводжуваний серцевим нападом, вона розпізнає як НЕ, а решту часу вважатиме, що НЕ в неї немає. Ступінь занурення людей у НЕ – жахлива, непередавана. 99,99% всього часу людина відчуває більш менш сильні НЕ або НФ, що зрідка перебиваються ПЕ – ніщо живе не виживе в такому отруйному середовищі. Але й ПЕ – слабка розрада, оскільки вони є оборотною стороною НЕ, що отруює навряд чи менше – до ПЕ відносяться вдоволення від володіння (увагою, чи речами, чи владою тощо), зловтіха, самовдоволення, вдоволеність, самозамилування, почуття власної важливості («ПВВ»), презирство, гордість та інші. Мало того, що ПЕ несумісні з ОС, так вони ще й провокують сильніші НЕ, адже чим сильніше, наприклад, ПВВ людини, тим легше її зачепити, тим більше загроз своїй самовпевненості вона бачить у навколишньому світі, тим частіше й легше вона відчуває незадоволення, злість, образу, агресію. У деяких людей іноді до деяких ПЕ домішуються ОС, а іноді ПЕ врівноважують дію НЕ (наприклад, вдоволеність компенсує невдоволення), і тоді за коротку мить відносної свободи від НЕ і ПЕ можуть пробитися відгомони ОС, але вони дуже слабкі, і з часом можуть зникнути зовсім.

НЕ - це отрута, наркотичне очманіння. Від них умираєш, але ніби й якесь «задоволення» є, а якщо намагаєшся зіскочити з голки, відразу ж починаються ломки, страх свободи. Люди отримують «враження» від НЕ і гальванізують, приймаючи це за життя. «Враження» - це й є ПЕ. Злість до ворога супроводжується зловтіхою при думці про помсту. Смуток утрати - удоволенням, що тебе жалітимуть і приділятимуть увагу, тому в НЕ люди вбачають цінність, спосіб одержувати ПЕ, і сама ідея їх усунення викликає страх втрати цих ПЕ, жаль до себе, скепсис і навіть агресію. Яким мертвим треба бути, щоб чіплятися за НЕ як за засіб відчувати себе «живим»! «Задоволення» від НЕ – це «задоволення» від поїдання отрути – спочатку дуже погано, але потім наступає полегшення, і чим сильніша отрута, тим сильніший контраст із наступним полегшенням, тому люди навмисне культивують НЕ, адже переживати ОС вони не вміють, і навіть не мріють про них, звикшись із тим, що життя – доволі сіра й одноманітна штука. Уже в 25-30 років люди починають чекати смерті як позбавлення від сірості, НЕ та хвороб, тим самим прискорюючи, програмуючи своє старіння, руйнування.

Та все ж свобода можлива. Я пропоную практику, що веде до свободи. Подолання НЕ - найперший крок, за яким відкриваються неозорі світи просторів станів. Зустрічаються люди, які допускають, що можна зменшити силу НЕ, але вони не вірять, що це можна зробити за допомогою своїх зусиль, а намагаються знайти «велику червону кнопку» («ВЧК») – натиснув, і нема страждань. І в пошуках цієї кнопки вони займаються йогою, дихають по-особливому, сидять у різних позах, читають мантри, ходять строєм, співають гімни тощо, тобто роблять все що завгодно, крім докладання прямих зусиль до припинення відчування НЕ і «вистрибування» в ОС. Деякі НЕ при цьому й справді на короткий час слабшають, але це тимчасовий і дуже слабкий ефект, рано чи пізно увага вислизає й повертається до тих самих НЕ, та й неможливо всі 24 години безперервно сидіти й співати мантри – тобі доведеться встати, піти за їжею, на роботу, спілкуватися з людьми, спати, і тоді НЕ накинуться на тебе знову. Тибетські ченці вірять, що в дуже далекому майбутньому, після сотень перевтілень, вони припинять відчувати НЕ, але й вони нізащо не повірять, що це можна зробити не через 500 років читання мантр, а прямо зараз - протягом кількох років наполегливої роботи.

Щоб попередити можливі помилкові тлумачення, визначу, що «зусилля» - це зосереджене, дуже інтенсивне й радісне бажання. «Зосереджене» - тобто нема розсіювання на хаотичні відволікання. «Радісне» - тобто супроводжується передчуттям, свіжістю, почуттям таємниці. «Докладати зусилля до усунення НЕ» - не значить напружувати м'язи, зціплювати зуби або дихати якось – це означає дуже сильно хотіти перестати відчувати НЕ і дуже сильно хотіти відчувати ОС. Зосереджене, інтенсивне і радісне бажання призводить до зміни сприйнять згідно з цим бажанням. І чим наполегливіше й рішучіше ти тренуєшся в цьому, тим більшого мистецтва досягаєш, тим дійовішим стає твоє зусилля. Як це відбувається – те, що зусилля призводить до змін, - це таємниця, але оскільки це відбувається, я цим користуюся й досягаю бажаного. Люди нічого не знають про цю здатність зусиль, оскільки їхні бажання або дуже слабкі, або дуже розсіяні, або мотивовані не прагненням до ОС, не є радісними, а мотивовані страхами, іншими НЕ, бажанням захиститися чи напасти.

Ще два слова, що досить точно описують зусилля – «пригадати» і «встрибнути». «Зробити зусилля усунення НЕ» тотожно «пригадати себе в стані, коли немає НЕ» або «встрибнути у стан поза НЕ». «Зробити зусилля з породження ОС» тотожно «пригадати себе в стані, коли ти відчував ОС», «встрибнути в ОС». Підкреслюю – потрібно не просто думати про те, що ти колись відчував ОС, а саме пригадати цей стан. Оскільки всі сприйняття існують тільки тут і зараз, то «пригадати себе в ОС» і означає «відчувати ОС прямо зараз».

Надзусилля здійснюється тоді, коли ти робиш те, що вважаєш для себе неможливим, продовжуючи нарощувати потужність зусиль всупереч думкам-скептикам, всупереч чому завгодно.

Зараз неможливо уявити сучасний світ без науки. Вчені досліджують властивості матеріалів, шукають закономірності та способи отримувати бажані властивості матеріалів, після чого використовують одержані знання для того, щоб замінити сприйняття. Відчуття холоду змінюється на відчуття тепла, коли замість дірявої мокрої шкіри і дерев'яних черевиків одягаєш сучасну куртку з полартека й трекінгові кросівки. Відчуття зубного болю усувається в результаті застосування сучасних технологій. Адже колись науки не було, і більше того – тих, хто досліджував властивості матеріалів, вивчав будову істот, що зустрічаються навколо, піддавали гонінням, звинувачували в неповазі до богів тощо. Усвідом те, що зараз людство знаходиться на наступному витку розвитку цивілізації. Сучасні люди переконані, що неможливо взяти та й замінити сприйняття роздратування на сприйняття симпатії, або почуття суму на відданість і почуття краси тощо. Ніхто не досліджує властивості сприйнять, не тренується їх замінювати, керуючись радісними бажаннями, передчуттям і здоровим глуздом. Більше того – тих, хто цим займається, лякають страшними божими карами, кажуть, що, мовляв, такі люди «порушують природний баланс людини», оскільки, мовляв, якщо НЕ існують, то це «для чогось потрібно». В такому разі неясно, чому ці критики не припиняють лікувати зуби, користуватися теплим одягом і презервативами, адже якщо існують зубний біль, відчуття холоду і СНІД, значить, згідно з їхніми догмами, це «для чогось потрібно»? Тим, хто знаходиться під владою догми про те, що оскільки людина «створена» такою, що відчуває НЕ, то втручання в «природний плин подій» призведе до «дисбалансу», я нагадаю, що якщо людина і створена кимсь із наявним набором сприйнять, то серед цих сприйнять є й радісне бажання мінятися, бажання докладати зусилля до того, щоб припинити відчувати затьмарення, а відчувати ОС.

Є ще один момент, на який я хочу звернути особливу увагу. Якщо людина під впливом хибної концепції, страху покарання чи поваги до авторитетів тощо здійснює деяку зміну у своєму житті, то згодом вона іноді може жалкувати про зроблене і хотіти повернутися в колишній стан або почати шукати щось інше, оскільки те життя, яке вона собі створила, її не влаштовує. У неї були райдужні уявлення, а реальність виявилася іншою. Людина, що досягла успіху хоча б в одному акті усунення НЕ, і прямо зараз відчула сплеск ОС, в цей самий момент навіть і помислити не може без здригання про те, щоб повернутися в колишній стан, коли немає ОС і є НЕ. Це асоціюється зі смертю, навіть із чимось жахливішим за смерть. І чим частіше практикуючий відчуває ОС, тим упевненіше він прагне усталити цей стан, за будь-яку ціну припинити колишню звичку відчувати НЕ. Нова реальність виявляється безкінечно привабливішою за минулу.

В житті людства починається нова епоха – люди починають досліджувати сприйняття, що складають їх самих, вивчати їхні властивості й закономірності, виявляти радісні бажання, спрямовані на зміну складу сприйнять, створювати оптимальні технології цих змін. У процесі дослідження вченими минулого відомих їм речовин відкривалися нові речовини, що мали незбагненні, унікальні властивості. Так само й тут – у міру того, як здійснюється практика заміни НЕ на ОС, виникають абсолютно нові ОС, настільки вражаючі, що ніяка найбуйніша фантазія не могла передбачити подібного. Починається епоха інженерії сприйнять, що складають конгломерат під назвою «людина». Починається нова, унікальна подорож людини, причому характерна особливість цієї подорожі полягає в тому, що це не горезвісна «мандрівка свідомості», під якою звичайно розуміють якийсь емоційний або розумовий процес, відірваний від предметної реальності, від відчуттів, тобто від фізичного тіла, від найзвичайнісінької повсякденності. Людина відправляється в цю подорож цілком. Вона не просто стає фантазером, що перебирає філософські терміни і при цьому відчуває величезну кількість НЕ, не відчуває радісних бажань, хворіє, почувається все гірше й гірше. Її фізичне тіло – це теж набір сприйнять, які ми називаємо «відчуття», і ці сприйняття також можна замінювати прямим зусиллям (наприклад, апатію на енергійність, «погане самопочуття» на «прекрасне самопочуття»), а, крім того, фізичне тіло починає трансформуватися, перебудовуватися слідом за тим, як НЕ зникають із сукупності сприйнять, а на їхнє місце приходять ОС.

Наразі (2005-й рік) таких мандрівників дуже мало – усього трохи більше 20 (я маю на увазі «морд»), але в 2000 році, коли я тільки розпочинав цю діяльність, морд не було взагалі жодної, так що я впевнений, що їх стане більше, набагато більше, оскільки для здійснення такої подорожі немає необхідності в грошах, машинах, освіті, зв'язках, спадковості тощо. Досить лише дізнатися про те, що така подорож можлива (цю задачу вирішує ця книга), а також самого факту того, що ти жива, й наявності прагнення стати щасливою, відчувати осяйні сприйняття, долати затьмарення. Тому я впевнений, що кількість «морд» зростатиме рік у рік, і настане час, коли вони налічуватимуть сотні й тисячі. Тому я відчуваю інтенсивне передчуття, коли реалізую свої радісні бажання зі здійснення «мордо-проектів» - будую інфраструктуру для мордо-культури, перекладаю книги іншими мовами, сприяю практиці «морд», щоб згодом вони стали експертами в практиці, носіями ОС, і могли самостійно сприяти практиці початківців. Я витрачаю на це увесь свій час і всі свої кошти, і мені це дуже подобається.

Завдання-мінімум для «морд» полягає в тому, щоб спочатку навчитися мистецтву усвідомлених сновидінь і позатілесного досвіду, а потім навчитися зберігати усвідомлення в процесі вмирання фізичного тіла (коли і якщо воно помре), в період між смертю фізичного тіла й народженням нового, і після народження, щоб у «новому житті» пригадати свою практику і продовжити її, почавши з того, на чому вона завершилася в «попередньому житті». Я стверджую, що для того, щоб упевнено здійснити такий дослід, абсолютно необхідно усунути затьмарення і досягти безперервних ОС, бажано екстатичної якості. Людство вже має подібний обмежений досвід (згадаймо Далай-ламу 14-го, Кармапу 17-го і сотні менш відомих тибетських ченців, які стали «тулку» - людьми, що перенесли свою свідомість у нове тіло з більшими чи меншими розривами в самосвідомості, у здатності пам'ятати минулі життя і свій попередній досвід).

НЕ мають ряд характерних ознак:

1) після них настає тупість;

2) після них виникає отруєння, погане фізичне самопочуття;

3) після них виникає втрата інтересу до життя, ентузіазму, радісних бажань;

4) їхнє протікання несумісне з ясним мисленням (тобто виникає тупість);

5) їхнє протікання несумісне з ОС;

6) відчуваючи НЕ, ти схожа на запрограмованого робота – реакції і вчинки легко прорахувати наперед; твої дії вкрай неефективні;

7) із потоку НЕ вирватися майже неможливо без наполегливого й рішучого тренування – навіть якщо ти в якійсь ситуації захочеш перестати їх відчувати, вони не припиняться – такою є сила тисячократно закріпленої звички.

Характерні ознаки ПЕ:

1) вони є дзеркальними протилежностями НЕ: заздрість - зловтіха, невдоволення - вдоволеність, почуття власної ущербності («ПВУ») - ПВВ, занепокоєння - млява заспокоєність і сірість, гіркота поразки – «радість» перемоги, смуток самотності – хвороблива дружність, підлещування тощо; 

2) після них виникає стомлення, прострація, байдужість;

3) після них виникає отруєння, погане фізичне самопочуття, хоч і не так явно, як після НЕ;

4) під час їх протікання є страх того, що рано чи пізно вони припиняться, і настануть НЕ;

5) їхнє протікання майже на 100% несумісне з ОС – виняток становлять ті ситуації, коли ПЕ врівноважують відповідні НЕ, і у звільненому проміжку може промайнути відгомін ОС;

6) їхнє протікання несумісне з ясним мисленням, хоч і не так явно, як при НЕ;

7) та ж сама «роботоподібність», легкість передбачення реакцій і вчинків людини, що відчуває ПЕ; та ж сама неефективність дій;

8) бажання відчувати ПЕ понад усе нагадує наркозалежність – «ломки» від неодержаних ПЕ можуть бути винятково «болісними», тобто можуть супроводжуватися дуже сильними НЕ.

Людині, зануреній у НЕ, дуже важко провести чітку межу між ПЕ й ОС саме тому, що ОС вона відчуває дуже рідко, тому головний акцент у ППП робиться на усуненні саме НЕ, які є очевидно отруйними, болючими, небажаними. У міру того як ступінь свободи від НЕ посилюватиметься, серед ПЕ почнеться розшарування - деякі стануть очевидно небажаними супутниками-двійниками НЕ, інші захочеться продовжувати переживати, очищаючи їх від отруйних нашарувань, і у міру цього очищення з них виплавиться зерно ОС. А деякі ПЕ зникають самі собою без зусиль, коли дзеркальні НЕ усунені, наприклад, при усуненні заздрості зникає і зловтіха.

ОС ніколи не зникають у міру усунення НЕ, а навпаки – посилюються всі їхні якості: а) частота появи, б) інтенсивність, в) глибина (тобто число відтінків), г) пронизливість (ступінь відособленості від суміжних сприйнять, «чистота») і д) резонансність (властивість, яка полягає в тому, що прояв одного ОС призводить до сплеску відразу цілого «букета» інших ОС.

Ще одна характерна відмінність ОС від ПЕ полягає в тому, що ПЕ – якої б інтенсивності вони не були - завжди є об'єктно-орієнтованими. Навіть сильна зловтіха – це зловтіха з конкретного приводу відносно конкретної людини. Навіть сильний жаль – це жаль до когось конкретного в конкретній ситуації. ОС мають унікальну властивість - ставати безоб’єктними при збільшенні інтенсивності, особливо коли вони стають екстатичними.

Рись: «Коли виникають ПЕ, немає бажання розрізняти сприйняття, запитувати себе «що я зараз відчуваю». Є лише бажання реалізовувати виниклі бажання без будь-яких спроб розрізнити – механічні вони чи радісні, чи супроводжуються вони дедалі більшою втомою та отруєнням чи навпаки. Зрештою, неминуче виникають ситуації, в яких з'являються НЕ, адже оскільки немає розрізнення сприйнять, то немає і ясності в тому, які є бажання, чому вони такі, немає можливості проявитися бажанню усунути механічні бажання і почати шукати й реалізовувати радісні. 
Коли проявлені ОС, бажання розрізняти сприйняття посилюється і кожне зусилля розрізнення починає особливо сильно резонувати з ОС. ПЕ блокують діяльність розуму, тобто вони задавлюють здатність до міркувань, зіставлення можливих інтерпретацій, бажання дійти ясності відносно інтерпретацій. У ПЕ людина вибирає єдину з багатьох можливих інтерпретацій не тому, що вона більше за інших обґрунтована, а тому, що вона найбільше підходить для продовження відчування ПЕ. При цьому можуть виникати начебто найнеймовірніші витіснення й домальовування. Це іноді може привести навіть до створення небезпечної ситуації, можливість виникнення якої людина поза ПЕ могла б миттєво виявити й уникнути.

Існує термін «психічне захворювання». Їм позначають все, що незвично. Ходиш гола – хвора. Купаєшся в ополонці – хвора. Усуваєш НЕ – хвора. Не хочеш заміж – хвора. Не любиш батьків – абсолютно хвора! Я пропоную інше визначення – психічно хворий той, хто не хоче відчувати якісь думки, емоції, бажання, але відчуває їх. Якщо ти не хочеш відчувати НЕ, але відчуваєш їх, значить ти психічно хвора, і ясність у цьому зміцнює бажання шукати шлях до одужання, тобто до припинення НЕ.

Одне з основних утруднень при прямому усуненні НЕ – помилкова інтерпретація їх як «невід'ємної частини себе», як своєї власності, і чим більше людина схильна до жаги до володіння, тим складніше їй захотіти позбавитися навіть такої власності, як сильні страждання, тим більше, що вона розраховує після нападу НЕ відчути напад ПЕ. Проте, якщо ти починаєш усувати НЕ, то страхи й жаль поступово зникають, їхня абсурдність стає явною, адже в результаті усунення НЕ посилюються проблиски ОС, і кожен такий проблиск ясно висвічує дилему: або одне, або інше. На одній шальці терезів – НЕ, на іншій - захоплюючий дотик до ОС.

НЕ - не невід'ємна складова частина особистості, це лише пухлина. Часто говорять про так звані «особисті якості», причому мається на увазі, що ці якості - щось властиве нам незалежно ні від чого, щось дане з народження або намертво прищеплене вихованням, яке якщо й піддається коригуванню, то в дуже невеликому обсязі. Говорячи «я така дратівлива», тим самим указують, що це саме «особиста якість», «властивість характеру». При цьому вважають, що роздратування неминуче виникає за певних обставин, тобто додумують якийсь жорсткий і стійкий «зв'язок» між обставинами та НЕ. Крім того, додумується якась особлива «природа» цієї «якості», відмінна від простої пухлини, яку можна або культивувати, або усунути. Усі подібні «якості» - це звички відчувати НЕ, що глибоко в'їлися. Немає ніяких «зв'язків» - є просто звичка, яку можна змінити.

Якщо ти фіксуєш, що всі НЕ усуваються, або що НЕ зараз немає, і в той же час прямо зараз немає і яскравих ОС, то це означає, що прямо в цей момент ти відчуваєш негативний фон (НФ). НФ – це ті ж самі НЕ дуже слабкої інтенсивності, вони немов «розмазані» як «придонний» шар НЕ. Вони не мають виражених сплесків, а коли такий сплеск виникає, то це і є звичайна НЕ, і часто ти можеш не здогадуватися, що НЕ виникає не на голому місці, що є поживний шар у вигляді НФ, який ти відчуваєш прямо зараз. Негативний фон дуже розтягнутий за часом, він може тягнутися годинами, днями, місяцями, все життя. Виявити такий НФ, що глибоко увійшов у звичку, непросто. Для цього доцільно скористатися порадою партнера з практики, оскільки людина, що має досвід усунення НЕ, НЕС і НФ, може побачити в тобі прояви, характерні для того НФ, із яким ти жорстко ототожнений. Якщо такої можливості немає, то необхідно посилити пильність, застосовувати різні практики виявлення НФ. Ефективною є практика емоційної поліровки (див. далі). Або можна перебирати думки і спостерігати – із якими з них виникає найбільш виразний резонанс НФ, і це дозволить кінець кінцем виявити НФ. Це може виявитися тривожність від невпевненості в майбутньому, страх за дитину, страх перед батьками, боязнь оцінок із боку інших людей, сором'язливість, звичка відчувати сірий стан - у кожного щось своє.

Осяйний фон («ОФ») визначається аналогічно НФ.

Запровадимо термін «негативна домінанта». Часто люди говорять, що вони досить вільні від НЕ, а деякі навіть заявляють, що не відчувають НЕ і НФ цілими годинами і навіть днями. При цьому очевидно, що вона так переповнена НЕ та НФ, що все обличчя перекошене, тіло напружене, тож лише дивуєшся – як же так вона цього сама не бачить? Негативна домінанта – це така НЕ або НФ, із якими ти настільки звиклася, що не тільки не можеш уявити собі життя поза ними, але навіть не помічаєш того, що постійно їх відчуваєш! Повторюю - якби в даний момент ти була б вільна від усіх НЕ, то прямо в цю ж мить ти б відчувала яскраві, стійкі ОС, а якщо їх немає – значить прямо зараз є НЕ або НФ або НЕС, а саме - негативна домінанта.

Не зупиняйся на розмовах про практику, починай реальну боротьбу за звільнення прямо зараз. Борися! Скільки можна жити з цим? Так, усунути НЕ дуже непросто, а жити з ними – просто? Почати усувати НЕ - це найперший крок. Якщо ти його не зробила, ти не зробила взагалі нічого, і все перед тобою закрито. Скільки можна витратити часу на перший крок? Попереду грандіозні простори ОС, а ти делікатничаєш із цією отрутою... Уяви себе альпіністкою, що штурмує вершину. Це непроста вершина. Є багато людей, що називають себе вчителями, просвітленими, майстрами, але ти бачила хоч одну людину, вільну від НЕ? Ця вершина мало кому підкоряється, але не тому, що вона така складна, а тому, що ніхто це завдання перед собою й не ставить. Ніхто не усуває НЕ прямим зусиллям, всі шукають манівці, ВЧК – пози, мантри. Збери всю свою рішучість, завзятість, любов до життя – якщо це завдання не буде вирішене, тебе чекає доля всіх тих, хто тебе оточує. Подивися на старих, що стали фізичним утіленням НЕ – тебе влаштовує таке життя? Подивися на молодь із порожніми очима, що спазматично тікають від НЕ і тупості в ПЕ і в іще більші НЕ, в іще більшу тупість. Подивися на людей в 30-40 років із безперервною маскою НЕ на обличчі, які давно втратили всіляку надію. Ти хочеш бути такою ж? Якщо ні – борися. Уяви себе амазонкою, термінатором, альпіністкою, відьмою - тобі знадобиться найвище напруження сил, і не заради примарного «світлого майбутнього», а заради переживання ОС, яке ти зазнаєш прямо зараз, усунувши чергову НЕ. За кожним кроком - новий ступінь свободи, щодня - нові сплески ОС, усвідомлень, життя перетворюється на безперервну творчість і насолоду цією творчістю.

Біля під'їзду твого дому стоять лавки. На них сидять дідусі та бабусі. Поряд - дітлахи, підлітки. І ось ці пупсики НЕМИНУЧЕ перетворяться в ось ЦЕ, для позначення чого і слів важко підібрати. Зазирни в очі старих. Ти хочеш стати ЦИМ?

Як тільки усуваються НЕ, в ту ж мить є проблиски ОС. Навіть якщо очиститися від НЕ зовсім трохи, стає ясно, що шлях до свободи такий неймовірно простий! Лише усунути декілька видів затьмарень, і ВСЕ! І починається вражаюча подорож у пронизливих, глибоких переживаннях, що відкривають новий світ безпосередньо в тобі. Ти не дивишся здалека на щось привабливе, а сама стаєш насолодою, відкриттям, подорожжю.

За завісою НЕ відчути ОС неможливо, їх не створити й не вигадати – вони або проявлені, або ні, але я можу хотіти їх відчувати. Бажання відчувати ОС тим сильніше, чим вільніше ти від «затьмарень» (див. далі), і воно таємничим чином наближає прояв ОС, а якщо бажання дуже сильне, воно змінює свою якість, і я називаю його «зусиллям», і тоді ОС виникають спонтанно. Спочатку це короткі сплески, що виникають, здавалося б, без будь-якого зв'язку з практикою. Потім залежність глибини й сили ОС від інтенсивності та щирості зусиль проявиться ясніше. Коли клуби диму стоншуються, за ними просвічує сонце. ОС - не статичні стани. Переживаючи їх, ти сама стаєш шляхом у дивовижні світи.

Дуже серйозна перешкода до усунення НЕ і початку наполегливого тренування в цьому – реакція громади. Негативна реакція. Агресивно-негативна. Оточення – твої родичі, знайомі, «езотерики» на конференціях в Інтернеті – із високою ймовірністю всі як один висловлюватимуть агресію до самої ідеї усунення НЕ, багатомовно розповідатимуть, що це неможливо, «неприродно», призведе до жахливих психічних хвороб тощо. Винятки з цього правила в Росії бувають, але рідко. Спочатку родичі та приятелі можуть з усім погоджуватись із дружності чи страху втратити твою увагу, але чим послідовніше буде твоя практика усунення НЕ і догматичних концепцій, тим ясніше ставатиме їхнє справжнє ставлення до цього. Таке одностайне агресивно-негативне ставлення до усунення НЕ, часто супроводжуване погрозами і фізичним насильством, може серйозно похитнути твою рішучість. Відчувши себе у вакуумі, багато початківців здаються і вливаються в лави тих, хто все життя животіє в НЕ. Це твій вибір – вирішувати тобі.

Коли проявлені звичні сприйняття, то навіть якщо частка НЕ в них висока, навіть якщо є бажання не відчувати їх, ти переживаєш «почуття комфорту». Коли ти починаєш займатися практикою прямої путі й замінювати одні сприйняття на інші, то незважаючи на те, що частка ОС поступово зростає, виникатиме «почуття дискомфорту». Починаючи з деякого рівня насичення ОС, дискомфорт при заміні сприйнять поступається місцем передчуттю, прагненню, захопленню та іншим ОС. Година поза практикою пригадується як більш-менш гладка низка вражень. Година зусиль - як прорубування крізь джунглі, наповнене зіткненням із перешкодами, їх подоланням, відкриттями. Таким чином, практикуючий на ранніх стадіях практики, коли ОС проявлені рідко, може використовувати наявність почуття комфорту як підставу припустити, що він «спить» у звичних затьмареннях. Комусь таке життя видасться жахливим - точно так, як і життя мандрівника здається твоїй старенькій сусідці жахливою дурістю й мазохізмом.

НЕ подібні до ракової пухлини. Наприклад, людина, яка звикла відчувати жаль до себе (ЖДС), цілеспрямовано руйнує своє життя власними руками, адже для того, щоб її жаліли, звертали увагу, втішали (а саме цього вона дуже хоче), необхідно мати привід, виділятися особливою «нещасністю». Щоб смакувати свою нещасність, необхідні подробиці, і якнайбільше - тоді вона зі знанням справи й навіть із зверхністю посвячуватиме інших у «таїнство» своїх «страждань». Та, хто досягає успіху в цій чемпіонській гонці, вішає на себе ореол мученика, «відзначеного долею», зміцнюючи почуття власної важливості (ПВВ).

В людини, схильної до ЖДС («лЖДС»), виникає сукупність бажань, подібна до ракової пухлини: той результат стає для неї бажанішим, який призведе до «неприємностей», адже чим більше страждань та НЕ вона відчує, тим більше підтримає свої ЖДС і ПВВ, тим вищу сходинку займе в табелі про ранги нещасних людей, що вимагають (і одержують) і жаль від інших людей, і дії, обумовлені жалем. «Нещастя» (реальні й уявні) стають її майном, товаром, що вимінюється на увагу та послуги. В результаті лЖДС власними руками починає руйнувати своє життя, керуючись слабко-[ціле]спрямованими діями («ссд») і певно-[ціле] спрямованими діями («псд»). ССД – це дії, що супроводжуються думками «я роблю це», «це відбувається», але якщо людину запитати, або якщо вона сама задасться питанням чи «роблю я це», «чи це відбувається», то вона відповість «ні», тобто витісняє розумову ясність. При ПСД людина погоджується з тим, що робить це.

01-02) Поставити перед собою завдання усунення НЕ легше, ніж розпочати його вирішувати. Необхідно докладати воістину величезні зусилля, і зробити практику невід'ємною частиною життя, інакше мрії так і залишаться мріями. Не «виділяти час для практики», а займатися нею прямо в самій гущавині життя. Ті, хто переходить від слів до діла і продовжує із завзятістю та рішучістю добиватися мети з передчуттям та відчайдушним прагненням, незважаючи на успіхи й поразки, зустрічаються нечасто. 

Усуваються НЕ за допомогою зусилля – ти немов «вириваєш» себе з них, як із грузького болота, «згадуєш» себе в стані свободи від НЕ, «встрибуєш» в ОС. Це зусилля відпрацьовується численними вправами. Описи різних варіантів образів і думок, що резонують із зусиллям, див. нижче. Усунення НЕ – це, за визначенням, таке зусилля, в результаті якого а) від НЕ не залишається навіть незначного сліду, б) виникає бодай слабке, але виразне ОС. Звичайно, відразу не вдасться навчитися так чисто «вистрибувати» з НЕ, щоб щоразу відчувати ОС, і спочатку частіше виникатиме стан «нічого не відбувається», але можна хоча б згадувати про прагнення до ОС після кожної спроби усунення НЕ. 

«Бездоганне усунення» - таке, при якому НЕ усувається не довше, ніж за пів секунди. За такий час НЕ не встигає ні сильно отруїти й породити хвіст подальших НЕ, ні підживити НФ. 

Щоб залишатися соціально адекватними, люди часто придушують НЕ, але це не призводить до звільнення від них, а навіть навпаки – НЕ перетворюються на важкий НФ, що щільною отрутною завісою покриває всі інші сприйняття. Як відрізнити усунення НЕ від придушення? Критерій полягає саме в переживанні ОС – бодай на короткі миті, поки НЕ за звичкою не виникла знову. Ще можна орієнтуватися на характер бажання не відчувати НЕ – якщо воно супроводжується передчуттям, то ймовірність усунути НЕ, а не придушити її, висока. Якщо бажання мотивоване страхом, соромом, ПВВ та іншими НЕ, усунення не відбудеться. 

Якщо після спроби усунення НЕ виникає тяжкість, втома, невдоволення, немає сплеску ОС, то це й означає, що відбулося не усунення, а придушення. При придушенні ти вибираєш не відмовлятися від НЕ, а лише приховати їхній зовнішній прояв через страх наслідків, або із сорому та інших НЕ, але при цьому вся кипиш і намагаєшся лише виглядати зовні спокійною. При цьому НЕ часто не тільки не слабшають, але навіть посилюються, їхні численні осередки продовжують виникати, породжуючи смердюче кипіння, що неминуче рано чи пізно виплеснеться назовні. Одну НЕ можна витіснити іншою (наприклад, роздратування може бути витіснено соромом або страхом або жалем до себе), але отруєння триває. 

Перелічу те, що не є усуненням НЕ, що не виводить тебе з їхнього нескінченного кругообігу: 

1) Заміщення НЕ на ПЕ. Якщо ти роздратована на чоловіка, телефонуєш подрузі й вона тебе розважає. 

2) Витіснення – одна НЕ витісняє іншу. Замість сорому починаєш відчувати агресію. 

3) Самообман – НЕ, як і досі, відчувається, але ти думаєш, що ніхто цього не бачить, і сама себе переконуєш у тому, що НЕ немає, вбиваючи тим самим свою щирість, позбавляючи себе останньої можливості змінитися. 

4) Втеча в отупіння – НЕ, як і досі, є, але ти забороняєш собі навіть думати про це, просто витісняєш ці думки. 

4) Залипання - є думка «зараз я відчуваю НЕ», є мляве бажання перестати відчувати НЕ, але сила його недостатня, щоб переважити силу звички відчувати НЕ і силу механічного бажання продовжувати відчувати НЕ. 

5) Придушення – трансформація НЕ в НФ. 

Цей перелік, звичайно, не повний, доповни його сама, якщо буде бажання. 

Одна з головних перешкод в усуненні НЕ – самообман, коли людина лише думає, що хоче усувати НЕ, а насправді не хоче цього. Саме це робить процес усунення дуже складним – бажання відчувати НЕ, наявності якого ти можеш навіть не усвідомлювати. Завжди, коли є НЕ, є й бажання відчувати НЕ, і чим сильніша НЕ, тим сильніше це бажання. Коли виникає ясність у тому, що НЕ така сильна, тому що ти хочеш її відчувати, а не тому, що усунути її дуже важко – виникає рішучість, передчуття, захват. Також ця ясність може призвести до того, що проявиться нова пара бажань – бажання підсилити бажання ОС і бажання ослабити бажання відчувати НЕ. Бажання відчувати НЕ супроводжується думками-виправданнями на зразок «він мене спровокував», «ця НЕ справедлива» тощо. 

Усунення НЕ відбувається в результаті докладання зусиль, породжених а) бажанням припинити ці страждання, б) усвідомленням неможливості жити в цьому отруйному місиві, в) прагненням до ясності, до ОС, прояв яких не сумісний з НЕ. При усуненні не відбувається заміщення однієї НЕ на іншу, тому що тебе не влаштує косметичний ефект, адже завдання не в тому, щоб хтось подумав, що в тебе немає НЕ, а в тому, щоб не відчувати їх, а відчувати ОС. В результаті усунення НЕ завжди виникає бодай легке, але виразне переживання звільнення, тихої радості, умиротворення, інтенсивного спокою, передчуття та інтересу до життя. У разі придушення нічого такого ніколи не буває. 

Якщо детально розглянути процес усунення НЕ, то це: 

1) Коротка, миттєва фіксація в уяві «є НЕ». 

2) Бажання припинити відчувати НЕ. 

3) Зусилля (тобто різкий, концентрований сплеск бажання) припинення НЕ. 

4) Бажання відчувати ОС. 

5) Зусилля з породження ОС. 

6) Прояв ОС. 

Лише після того, як 6-й пункт виконано, усунення можна вважати завершеним. Успішне усунення НЕ не означає, що через п'ять секунд вона не виникне знову, адже це дуже сильна звичка, але якщо раз за разом ти наполегливо усуватимеш НЕ, ця звичка почне слабшати, доки не припиниться. 

З удосконаленням, ланки цього ланцюжка стають дедалі більш звичними, здійснюються ніби самі собою – так само автоматично, як раніше автоматично проявлялися НЕ, таким чином звичка відчувати небажані тобою сприйняття замінюється на звичку відчувати бажані, і, зрештою, можливо навчитися усувати НЕ бездоганно. Після того, як досить тривалий час ти бездоганно усуваєш НЕ, вона й зовсім перестає з'являтися, і таким чином досягається повне усунення цієї НЕ. Коли вчишся їздити на велосипеді, дуже важко втримати рівновагу, а коли навчився, то й не думаєш більше про це. Так само й тут. 

На ранніх стадіях тренування в усуненні НЕ доцільно вдаватися до підтримки зоровими образами або думками, що в тебе резонують із процесом очищення від НЕ. Кожен практикуючий підбирає такий образ для себе у відповідності до своїх уподобань. Це може бути образ променя світла, що випалює всі НЕ, або образ могутнього потоку, що змітає всі НЕ на своєму шляху, або образ вибуху, що розносить вщент перешкоди з НЕ – що завгодно. Наведу приклади образів, що резонують із зусиллям усунення НЕ, які зібрала Скво: 

1. Нарощування інтенсивності зусиль - як підйом важкого й великого каменю з глибини озера, - спочатку очищаєш його від мулу, а потім безупинно тягнеш угору. 

2. Кожна сильна НЕ – як ураган, і щоб вижити, необхідно безперервно й завзято встромляти міцний стовп, непіддатливий до вітру. З кожним разом цей стовп стає міцнішим. 

3. Затвердження влади в бунтівній країні. Божевільні натовпи самозванців постійно намагаються здобути владу в цьому місці. Тільки-но розслаблюсь хоч на секунду, і владу буде втрачено. Коли владу усталено, я проголошую нові закони – закон спокою, закон устремління, закон радості. 

4. М'яке та невблаганне повернення уваги від НЕ до пам'ятання про ОС, начебто я не вміла пильно дивитись на якийсь предмет через хаотичне блукання погляду, і доводилося б постійно стрясати себе, ляпати по щоках, фіксувати голову, закривати інші предмети ганчірками. Але ось я навчилась дивитися в одному напрямку, м'яко повертаючи погляд, коли він відхиляється. 

5. Лазер – тонкий, але сильний промінь світла, що швидко й неминуче розчищає простір. 

6. Стрибки тигра – на кожнім видиху збираю всі сили й кидаюся в ОС, встрибую в нього, і навіть якщо після 1-2 секунд відчування ОС мене витягає назад, я продовжую встрибувати, і незабаром початковий стан міняється, вдається встрибувати в ОС уже на 3-5 секунд. 

01-03) Один із способів розхитати непорушність звички відчувати НЕ в певній ситуації – практика циклічної зміни інтерпретацій. Якщо зараз ти відчуваєш смуток самотності, спробуй зосередитися на думках: «як здорово, нарешті можна побути самій, не вдавати із себе щось, не доводити нічого нікому, не відповідати очікуванням, правилам і пристойності; можна спокійно подумати, розслабитися, віддатися почуттям і фантазіям. Навколо завжди стільки людей, а зараз я можу скористатися моментом і насолодитися самотою». В результаті ти помітиш, що НЕ самотності ослабла. Тепер зміни інтерпретацію й подумай: «якби тут був симпатичний хлопець, я могла б привернути його увагу, нам було б цікаво, я могла б до нього доторкнутися й відчути захоплення еротичних почуттів. Зараз комусь так добре вдвох, а я одна, і ні з ким поговорити, нема до кого відчути закоханість». В результаті – загострення болючої самотності, посилення інших НЕ. «Покачавшись» між двома типами інтерпретацій, ти отримаєш цікавий досвід того, що наявність НЕ залежить не від ситуації, а від її інтерпретації. Зміна інтерпретацій – не шлях до звільнення від НЕ, а лише перший крок, оскільки, по-перше, сила звички відчувати НЕ, зміцнена стотисячократним повторюванням, сильніша за будь-які інтерпретації, а, по-друге, увесь той час, поки ти змінюєш інтерпретації, НЕ живе, розвивається, отруює, породжує нові НЕ. Циклічна зміна інтерпретацій дає лише мінімальний досвід ослаблення НЕ, але все ж таки зміцнює розуміння того, що на НЕ можна впливати незалежно від ситуації. Помилкова концепція про те, що емоції цілком обумовлюються самою ситуацією, робить тебе безпорадною, оскільки ти лише зрідка можеш змінити обставини; в результаті виникає безвихідність. В одному випадку виходить песимістка, занурена по вуха в НЕ, а в іншому - революціонерка, яка намагається змінити обставини так, щоб НЕ не виникали, що, звичайно, неможливо, просто одні НЕ змінюються на інші.

Якщо обидві інтерпретації однаково можливі, то чому б тоді не вибрати й не зміцнювати ту, що ослабляє НЕ й дозволяє перебувати в більш привабливому стані? Заміна небажаних інтерпретацій на бажані – завдання-мінімум, яке дозволить злегка розхитати звичку негайно ввалюватися в інтенсивні НЕ.

Дуже суттєвим є те, що з практикою відбувається накопичення досвіду переживання ОС – миті, прожиті тобою в ОС, накопичуються не в якомусь «переносному» сенсі, а в самому найреальнішому, і рано (чи, на жаль, пізно) відбувається прорив, і ти відчуваєш спонтанне полегшення усунення НЕ, відомі тобі ОС починають проявлятися стійкіше й яскравіше, проявляються нові ОС.

Якщо є такі НЕ, з якими тобі шкода розлучатися (зазвичай це смуток, жаль до себе, жаль до інших, ревнощі, але буває й агресія, негативне ставлення), то ти можеш звільнитися від тих, котрі вважаєш очевидно болісними, небажаними. Звичка відчувати НЕ зміцнена сотнями тисяч повторень, тому вже через кілька секунд після їх усунення вони можуть виникнути знову. Зміцнюй непохитну рішучість та устремління будь-що домогтися свого, переламати звичку, що вбиває тебе. Для повного усунення НЕ буде потрібно багато зусиль, але результати у вигляді проблисків ОС ти одержуєш негайно після кожного успішного зусилля, і досвід цих переживань накопичується й збільшує ефективність практики й повноту життя.

Штурм окремої НЕ – це ефективна вправа. Обираєш ту НЕ, що часто проявляється, наприклад невдоволення, і приймаєш рішення - протягом найближчих трьох діб (трьох годин, години) ти не дозволиш їй проявлятися довше ніж на секунду-дві. Упереміж з іншими НЕ невдоволення проявляється на кожному кроці, і розрізнити їх часом непросто, не кажучи вже про те, щоб зробити це за секунду, тому необхідно щомиті (!) стежити за собою, і усунення конкретної НЕ перетворюється на масований штурм багатьох інших. Навіть одна година такої практики - це дуже складно, немов біжиш марафон, а якщо такого ефекту не виникає, то це значить, що ти займаєшся самообманом, приймаєш бажане за дійсне, і тотального усунення невдоволення насправді не відбувається (слідкуй також за неодмінним атрибутом успішного усунення НЕ – сплесками ОС). У міру проведення таких штурмів почне формуватися й міцніти звичка негайного усунення НЕ, відбудеться істотний прогрес у швидкості та чистоті усунення. Усунення наступної НЕ дасться вже трохи легше порівняно з першим досвідом.

Ретельний моніторинг сприйнять із метою виявлення й усунення всіх проявів НЕ, засудженої до усунення, приводить до ще одного значущого результату. Такий моніторинг можливий лише в тому випадку, якщо я усвідомлюю (тобто фіксую у ВД) все, що зі мною відбувається, отже формується звичка бути уважним до сприйнять, виникає досвід переживання радості від пильності. Просто жити й робити щось, і жити, усвідомлюючи всі сприйняття, що проявляються, - це величезна різниця. Ретельний моніторинг приводить до початку бурхливого процесу розшарування сприйнять, виникає творчий стан - з'являються захоплюючі ідеї, відкриття, несподівані аспекти ОС, виникає почуття особливої глибини життя – немов розсовується заслінка, і вливається почуття повноти. Та й письмова фіксація стає радісною.

НЕ завжди мають зовнішній вияв (яскраво виражений або майже непомітний недосвідченій людині) – слабке зітхання, легка гримаса, ледь помітний жест, специфічна зміна інтонації – назвемо це «тілесними ознаками НЕ» («тоНЕ»). Майже 100% всієї міміки, жестів, інтонацій людей нероздільно зрослися з тоНЕ. Контроль за своїми тоНЕ дозволяє якісніше уловлювати НЕ, що проскочили, перепрожити ситуацію, усуваючи НЕ, очиститися від побіжних НЕ. 

Контролювати міміку, голос, жести набагато простіше, ніж НЕ, тому виявлення й усунення тоНЕ сприяє практиці. Якщо ти пропустила НЕ і «прокинулася», коли та розрослася, обросла іншими НЕ, то перш за все негайно припини тоНЕ, а потім і НЕ. «Зачищай територію», не зупиняючись на півдорозі, усуваючи найдрібніші сплески НЕ, поки не досягнеш як мінімум стану «ніщо-не-відбувається», а як максимум – ОС.

Свобода від НЕ призводить до ясності, звільненню від [хибних] концепцій. Якщо тебе зґвалтували, то це може бути боляче й неприємно (але це зовсім не обов'язково, адже якщо ти даси ґвалтівникові презик і згадаєш, що не так легко знайти саморушний член, що якісно стоїть, щоб він просто потрахав тебе без «відносин», то можна отримати задоволення, як завгодно інтенсивне), але в цьому НЕМАЄ нічого, що «психічно травмує», оскільки тільки від тебе залежить –відчувати НЕ чи ні. Коли ти ламаєш руку, то біль незрівнянно сильніший, ніж неприємні відчуття при зґвалтуванні. Чому ж тоді від зламаної руки не кінчають життя самогубством? Чому не створюються клуби психологічної допомоги тим, хто зламав руку? Тому що не заведено відчувати сильні НЕ при переломах, це не вважається «жахливим», «ганебним», а при зґвалтуваннях – заведено. Член силоміць помістили в піхву – от і все, що відбулося, але цьому надається значення космічної важливості – це елементарне ханжество й дурість. Після зламаної руки тобі доведеться два місяці ходити в гіпсі, потім розробляти суглоби, робити ін’єкції проти правця тощо, а після навіть грубого зґвалтування необхідно лише ретельно змаститися мірамістином або колоїдним сріблом для дезінфекції, вжити заходів проти вагітності, а синці незабаром заростуть – в 10 разів швидше, ніж заросте зламаний палець. Крім того, без паралізуючих НЕ можна й зовсім уникнути зґвалтування, або звести його небажаний ефект до мінімуму (див. «питання та відповіді» – 0059).

Усвідомивши, що НЕ роз'їдають тебе з потрухами в прямому розумінні цього слова, можна скористатися практикою «пам’ятання про те, що НЕ – це отрута»: в той момент, коли виникає НЕ, ти гучно промовляєш уголос або про себе - «Отрута!», «Я не хочу цього відчувати!». Це дозволяє струснутися й мобілізуватися, пригадати про своє ставлення до НЕ, ослабити механічне бажання відчувати НЕ. Це заразом пригальмовує паразитичний внутрішній діалог, що обслуговує НЕ і є осередком їх численних сплесків.

В усуненні НЕ немає дрібниць! Навіть «найдрібніша» НЕ – сильна отрута, і коли відчуваєш ОС, ясно це розумієш, а коли ОС немає, тоді й ясності немає. Навіть слабка тінь НЕ негайно й різко ослабляє ОС. Крім того, слабка НЕ – наприклад миттєве негативне ставлення («НС») або негативний енергетичний стан («НЕС») (інакше кажучи – «погане фізичне самопочуття», млявість, апатія, «нічого-не-відбувається») - може бути надводною частиною гігантського айсберга НФ. Усунь її, і підводна частина підійметься, стане доступною для дослідження й усунення.

«Негативні ставлення» є слабкими НЕ, іноді дуже слабкими, тривають недовго і не завжди слідом за ними йдуть ясно виражені НЕ. Наприклад, досить миттєвого погляду на неприємне обличчя, або навіть і на будь-яке обличчя, і вмить на секунду або частку секунди спалахує тінь неприязні, осуду чи неприйняття. В міру тренування пильності ти виявиш, що кожен твій день пронизаний тисячами НС. Найефективніший спосіб усувати цю мигтючу зграю – емоційне полірування, зосередження на ОС.

Усю цю компанію - НЕ, НЕС, НФ і НС надалі іноді позначатиму як «чотири Н» або «4Н», але все це ніщо інше, як різновиди НЕ, тому частіше я їх позначатиму збірним терміном «НЕ».

Людям зазвичай і на думку не спадає, що НЕС можна усунути. Ця ідея сприймається як революційна. Вважається, що ця сірість, млявість - невід'ємна частина «мене», що вона викликана «об'єктивними» причинами, і все, що ми можемо, це перебивати її розвагами, оргазмами, їжею, сном. Але НЕС так само піддається усуненню, як і будь-який інший небажаний стан. Перший крок – це виділити НЕС як окреме сприйняття, зафіксувати: «є млявість», або «є нічого-не-відбувається». А тоді вже стає можливим і дослідити його, і відчути точно спрямоване бажання «не відчувати цього стану», і, отже, докладати зусилля до його усунення та усувати.

Запровадимо термін «затьмарення» - позначимо їм будь-яку сукупність НЕ, НФ, НЕС, НС, хибних концепцій та механічних бажань (див. у відповідних розділах).

Позиція неупередженого судді: уяви, що судиш конфлікт двох людей (одна з яких ти сама) і говориш: «негайно замовкнути, зробити нейтральні обличчя, а вже потім розберемося – що до чого». Усунь впевненість у «справедливості» НЕ, зупини самонакручування, адже дуже часто свої НЕ ти оцінюєш як «справедливі», а усунення НЕ – як угода з «несправедливістю». Тому скажи собі – «я розберу ситуацію і прийму рішення, але думати й вирішувати я хочу у тверезому стані, а не будучи отруєною НЕ, що блокують здатність міркувати». Пам'ятай про те, що будь-які НЕ незалежно від будь-чого є отрутою, що отруює тіло, що позбавляє можливості ефективно реагувати, логічно міркувати, тонко відчувати, переживати радісні бажання, тому перш за все вони повинні бути беззастережно, безумовно усунені.

Щоб підсилити бажання звільнитися від НЕ, доцільно перелічити всі небажані наслідки їх відчування, тобто такі наслідки, які тобі не хочеться мати. Також доцільно перелічити дії, що призводять до ослаблення бажання усувати НЕ. До них відносяться:

*) придушення радісних бажань,

*) дотримання механічних концепцій – усіляких «треба», «слід», «важливо»,

*) переїдання,

*) пересипання і хронічне недосипання,

*) часті оргазми (в середньому це частіше за одну серію оргазмів раз на 2-3 тижні),

*) вдоволеність і самовдоволення.

Періоди наполегливих і рішучих зусиль усунення НЕ змінюються періодами апатії та імпотенції, але коли знову повертаєшся до практики, то виявляєш, що дещо вдається вже легше – це результат докладених раніше зусиль. Що робити в періоди «відкоту», спаду? («Спад» визначимо як стан, при якому бажання відчувати затьмарення набагато сильніше за бажання відчувати ОС).

1) Мінімум із того, що ти можеш робити – досліджувати свій спад: спостерігати, письмово фіксувати, аналізувати, ставити експерименти, шукати закономірності. Дослідження вторгається в процес спаду і змінює його забарвлення, ти вже не просто та, хто здалася, а та, хто досліджує й спостерігає. Різниця в тому, як це переживається, дуже значна.

2) Можна змінити інші звички. Я називаю це «консервативними практиками». Звичка палити, пити алкоголь, вживати слова-паразити, гойдати ногою, хмуритися, різати хліб, тримаючи його в лівій руці... звичок безліч, як небажаних тобою, так і байдужих. Успішна їх заміна хоч і не вимагає високої зосередженості, непохитної рішучості, як при усуненні НЕ, але збільшує ефективність зусиль усунення НЕ.

Витяг із записів Скво про припинення паління тютюну: «значення припинення паління полягає не в тому, щоб почати здоровий спосіб життя, - про цей «бонус» я поки не думаю. Паління виступає лише як сильна механічна звичка. Нереалізоване бажання палити викликає купу НЕ, і ступінь цього затьмарення такий сильний, що дозволяє з максимальною ефективністю тренувати саме зусилля з усунення НЕ. Умови практики недоцільно робити щадними, інакше результат буде сумнівний і не вдасться відпрацювати докладання зусилля в «бойових» умовах. Звичайно, я можу піти до лісу, бігати там, читати, займатися сексом і «кинути» палити, але, побачивши тютюновий кіоск або подругу, що смачно затягується духмяною сигаретою, я знову зламаюся, що й означатиме, що зусилля усунення звички не вироблено. Моє завдання полягає в тому, щоб не тікати в умови, у яких звичка «спить», а безстрашно зустріти її віч-на-віч і усувати кожного разу, коли вона проявляється. У цій боротьбі я зможу «виплавити» своє зусилля, «відточити» його до бездоганності для того, щоб скористатися ним у битві з НЕ.

Щоб усунути НЕ, необхідно докласти чимале зусилля. Натренувати його, відчути – непросте, але дуже цікаве завдання, адже я усуваю те, що не хочу відчувати й породжую те, що хочу! Це змінює мене найбезпосереднішим, найпрямішим шляхом».

01-04) Надзвичайно ефективною є практика «циклічного сприйняття» («ЦВ») - багаторазове перепроживання та усунення НЕ. Ти можеш раз за разом (наприклад, за допомогою думки, що відіграє роль спускового гачка) створювати (чи згадувати) ситуацію, в якій зазвичай відчуваєш НЕ, і як тільки НЕ виникає, ти негайно її усуваєш, після чого знову породжуєш НЕ, знову усуваєш її, і так доти, поки вистачить сил, а коли сили скінчаться - учись здійснювати надзусилля й відчувати при цьому ентузіазм, устремління, передчуття. Якщо, приміром, після 50 циклів уже ніяких НЕ не виникає, значить цю ситуацію ти використала на 100%. Наступного разу автоматизм виникнення НЕ буде слабкіший, і усувати їх буде легше. Звичка відчувати НЕ прискорено перегорає за такої практики, і посилюється ясність у тому, що відчувати їх чи ні – це цілком залежить від твого бажання, твоєї наполегливості.

Циклічне сприйняття НЕ, що виникають при деяких спогадах, – чудовий спосіб усунути глухий і щільний НФ, адже багато складових негативного фону походять від подій давнього або недавнього минулого. Наприклад, тебе зґвалтували або намагалися зґвалтувати; або били та лаяли «ніжно люблячі й турботливі» батьки, як це часто буває; або ти пережила дуже сильну провину, сором тощо. НЕ, що були тоді придушені, сформували щільний НФ, який існує й понині. Для усунення НФ є практика емоційного полірування (див. далі), але й циклічне сприйняття тих спогадів здатне дуже багато що змінити й виправити. Подібні спогади можуть бути уривчастими, нечіткими, адже ти намагалася забути їх, тому спочатку необхідно відновити всі деталі. Запиши кожну дрібницю, яку тільки можеш пригадати. Якщо при перепроживанні спливатимуть нові подробиці – додавай їх до опису. З початку й до кінця знову й знову програвай у пам'яті цю подію, прагни максимально інтенсивно пережити все те, що тоді переживала, що б це не було: страх, жах, ганьба, сором - що було, то й переживай. Усі ці роки ти пригнічувала спогади про цю подію, прагнучи захиститися від НЕ, але зараз завдання навпаки - максимально повно пережити їх, після чого бездоганно усунути. Уяви собі, що ти теперішня все це відчуваєш, що ти сама вибрала одержати цей досвід, щоб досягти вищої майстерності в усуненні НЕ. Коли ти добиваєшся того, що спогад тієї ситуації або не викликає більше НЕ, або тобі вдається бездоганно їх усунути, то ти одержуєш досвід того, що сама по собі ситуація не є «причиною» НЕ, а причиною є звичка, а деколи й бажання їх відчувати. Відчувати НЕ чи ні – твій вибір.

Якщо прямо зараз у тебе є радісне бажання потренуватися в усуненні НЕ, а ситуація така, що сильних НЕ зараз немає, то можна скористатися уявою, адже не тільки реальна, але й уявна (або згадувана) ситуація однаково здатні запустити механізм прояву НЕ. Наприклад, для роботи з ревнощами уяви свого хлопця в обіймах іншої дівчини, і підтримай цю фантазію думкою: «невідомо – з ким і де він зараз. Я, звісно, думаю, що він на роботі, але якщо він захоче зайнятися сексом з іншою, то може зробити так, аби я саме думала, що він на роботі». Немає ніякої різниці між НЕ, які виникли в результаті реальної чи уявної ситуації, що й дозволяє використовувати уяву для практики циклічного сприйняття.

01-05) Практика обмеженого тотального контролю («ОТК»): 5 або 10 хвилин щомиті (!) стежиш за тим, щоб навіть тінь НЕ не прослизнула, не будучи негайно усуненою. ОТК дає досвід:

1) докладання зусиль до тотального усунення всіх НЕ, не перебираючи; 

2) виявлення та усунення навіть найслабкіших НЕ;

3) перебування в стані вищої свободи від НЕ, ніж звичайно;

4) ущільнення, розтягування часу, інтенсивнішого й цікавішого життя; 

ОТК - це зосередження всіх сил, перезбудження, повна мобілізація. Почни з малого – з однієї хвилини. Якщо я запланую цілу годину прожити без НЕ, але раз за разом відчуватиму їх, не усуваючи миттєво, то зазнаю поразки, ослабне устремління, посилиться скепсис. Якщо я беруся лише за одну хвилину і досягаю в цьому успіху - то це перемога, виникає досвід вищої, ніж звичайно, свободи від НЕ, бажання продовжувати практику.

Під час ОТК усувай НЕ, наче це твоя остання битва, яку програти не можна. Хочеш – кричи про себе що-небудь, хочеш – напружуй усі м'язи, хочеш – прокуси палець – що хочеш роби, але не здавайся, не припиняй усувати НЕ. Вивертайся навиворіт, як тільки відчуєш, що НЕ на підході. Звичка повинна бути зломлена і край, за будь-яку ціну, а вже потім ти навчишся усувати НЕ без сторонніх жестів, криків та іншого.

Практика ситуаційного контролю («СТК») полягає в тому, що ти розбиваєш свій день на типові ситуації, в яких проявляються властиві цій ситуації НЕ та НФ. Входячи в під'їзд, ти відчуваєш огиду до запахів пацюків, а збираючись на роботу – стурбованість оцінкою начальства тощо. Досягни хоча б одного, але конкретного, певного успіху, захопи хоча б один плацдарм, який уже не віддаси, вирви його з під влади НЕ. Будуть падіння й зльоти, розчарування й відкриття, але очищення подальших ситуацій від НЕ дасться вже трохи легше. Тебе-колишньої більше немає, є ти-інша, оскільки «ти» - це не що інше, як сукупність сприйнять у цьому місці. Ти більше не живеш колишнім життям, оскільки зробила заміну сприйнять, і якщо захочеш, можеш мінятися далі. Ця зміна – результат радісного бажання, завзятості й рішучості в його реалізації.

У твоїх руках – простий та дійовий метод досягнення бажаних тобою сприйнять і усунення небажаних, і смердючий під'їзд перетвориться на «осяйний фактор» («ОсФ»), тобто сприйняття під'їзду резонуватиме з ОС. І чим більше буде частка ОС серед інших сприйнять, тим більше всього почне перетворюватися на ОсФ.

ОсФ - це сприйняття-перемикач, тригер, що приводить до ОС (особливо за наявності рб відчувати ОС). Їм може бути що завгодно - вигляд бурхливого моря, високих гір, тварин, рослин; фрази, люди, мелодія тощо. Наприклад, ти дивишся на океан, відчуваєш ОС. Підлітає великий жук і кружляє над тобою, тикається в руки, живіт, і раптом це не просто накладається на ОС, але немов розривається завіса тупості, відбувається прорив греблі, виникає пронизливий резонанс двох сприйнять, і ти відчуваєш яскраву ніжність до жука попри те, що завжди була або байдужа до жуків, або навіть відчувала до них неприязнь. Від цієї миті вигляд жука в польоті стає для тебе ОсФ.

Існує механізм перенесення ОсФ - ОсФ для одного ОС стає ОсФ для іншого.

Я рекомендую скласти список усіх ОсФ – подібна фіксація зміцнює їхню силу.

В описі ОсФ велике значення мають деталі, що підсилюють його резонансну властивість, і оскільки наперед відокремити їх від маси інших спогадів не завжди просто, я раджу описати все цілком, а потім відсортувати те, що є значущим. Наприклад, є ОсФ - спогад про те, що ти сиділа на дивані з мордами і відчула яскраве ОС. Описуючи цю ситуацію, ти несподівано виявляєш, що дуже вагомою є одна деталь: малюнок із коричневих слоненят на покривалі. Розумово пояснити це ти не можеш, тому спочатку навіть хотіла виключити цей елемент з опису, як несуттєвий.

ОсФ може бути все що завгодно - тупа агресивна людина, бруд на вулиці, тісна електричка, рекламний плакат, недопалок в унітазі - що завгодно. Чим бездоганніше усуваються затьмарення, чим більше є ОС, тим більше сприйнять стають для тебе ОсФ. Раніше ти в електричці мучилася від неробства, а тепер робиш щохвилинну фіксацію, емоційне полірування, висловлення бажань, досліджуєш концепції, усуваєш НЕ тощо, і через місяць раптом виявляєш, що сприйняття незручної й тісної електрички так тісно переплелося із зусиллями, з ОС, що перетворилося на ОсФ. Якщо раніше, дивлячись на тупі й сірі обличчя, ти відчувала НС, то після того, як стала бездоганно його усувати, тупі люди стали для тебе ОсФ.

Ти постійно «знаєш» про те, що відбувається за стіною квартири чи офісу - там сидять похмурі колеги чи сусіди і займаються нудними справами. Тим часом ти знаєш, що десь далеко за стіною є й Єжатіна, Бодхі, Фіорд, інші практикуючі, і океан із гладкою шкіркою, і сяючі вершини гір. Але за звичкою ти підтримуєш в уяві не те, що є осяйним фактором, а те, що ти звикла уявляти. Цю звичку можна змінити.

Я рекомендую вести докладні дослідження-звіти про проведену тобою роботу із заміни сприйнять, детальний щоденник з описами твоєї боротьби. Необхідно просто зростися з блокнотом і ручкою. Що робила, що вийшло, що не вийшло, які були відкриття, цікаві спостереження, яка інтенсивність НЕ і ОС була в процесі здійснення зусиль тощо – детально див. у розділі «Описи та фіксації» (06-01-09). Наприклад, ти можеш різними значками позначати НЕ, усунені відразу, усунені за 2-5 секунд, і не усунені (якщо НЕ тривала більше 5 секунд). Письмова фіксація досвіду стане противагою думкам-скептикам, буде незаперечним свідченням того, що вирішувати такі завдання – у твоїх силах. Оскільки в такому щоденнику ти вестимеш записи про те, про що небажано знати тим, хто тебе оточує (оскільки вони можуть почати відчувати до тебе агресію), то для того, щоб досягти максимальної щирості, тримай свої записи у файлах під паролем – наприклад у програмі Word. При цьому пароль повинен задовольняти таким параметрам: мати не менше 10 символів, не складатися з уривків простих слів, мати у своєму складі великі літери, цифри та спецсимволи виду @#$%^&*.

Дослідження конкретних НЕ, їх класифікація сприяє ефективнішому їх розрізненню та усуненню. Розглянемо для прикладу роздратування. Роздратування й невдоволення є дуже зручним полігоном для тренування зусилля, оскільки проявляються часто, ясно виражені, не мають такої міцної концептуальної опори, як, наприклад, ревнощі або жаль. 

(Негативне ставлення, невдоволення, роздратування, агресія, ненависть – різні ступені інтенсивності однієї й тієї ж НЕ, саме тому той, хто відчуває «лише» негативне ставлення, є людиною, що будь-якої миті може проявити ненависть).

Кожний конкретний прояв роздратування можна співвідносити з певною категорією, після чого вже усувати. Зрозуміло, при цьому буде неможливо досягти бездоганного усунення (тобто за пів секунди - секунду), тому доцільно займатися класифікацією НЕ лише на початковому етапі, коли немає повної ясності в характері її прояву. Коли швидкість усунення конкретної НЕ збільшиться, і від виникнення до усунення минатиме лише дві-три секунди, співвіднесення емоції з категорією перестане бути ефективним, і цю ланку можна буде викинути, але спочатку розбиття за категоріями має ту перевагу, що для визначення категорії та її якісних відмінностей, ти вимушена досить пильно роздивитися всі аспекти прояву НЕ, і таким чином ти вчишся добре помічати її в повсякденному житті, без чого усунення неможливе.

Наприклад, можна відсортувати всі акти роздратування по типу ситуацій, в яких воно проявилося:

а) небажана поведінка інших людей

б) небажана поведінка самого себе

в) небажаний збіг обставин

г) небажана «поведінка» предметів

д) загальна дратівливість «на весь світ».

Не так уже й важливо в точності описати всі ситуації, в яких за звичкою виникає роздратування, оскільки його усунення в одній ситуації приводить до загального зростання здатності помічати та усувати його у всіх інших.

Акт усунення НЕ доцільно завершувати породженням рішучості довести справу усунення НЕ до повної перемоги, впевненістю в тому, що рано чи пізно ОС прийдуть і заповнять собою все.

Ще один спосіб розбити емоції на два класи спирається на відмінність у тому, як змінюється характер їх прояву в результаті спостереження, фіксації, дослідження. Одна починає слабшати й розчинятися, інша - посилюватися, розшаровуватися й поглиблюватися. Відповідно до першого або другого типу поведінки ми можемо умовно назвати їх «негативними» і «позитивними». Цікаво, що емоції, які я раніше визначив як «негативні», відповідно до цього розподілу також виявляються негативними. ПЕ поводяться двояко. Деякі з них також розсіюються, особливо точні протилежності НЕ (наприклад, «гіркота втрати - радість володіння»). Інші починають розшаровуватися, тобто там, де раніше ти розрізняла одну ПЕ, ти починаєш розрізняти декілька. Якісь із них розсіюються або виникає бажання їх усунути, а інші, навпаки, посилюються, виникає бажання їх частіше відчувати, і поступово в результаті такого очищення починають виявлятися ОС. Хочу звернути увагу, що цю властивість емоцій неможливо використати для усунення НЕ, оскільки за той час, що ти спостерігатимеш НЕ, вона встигне породити масу інших НЕ, підсилить НФ, і зрештою не усунеться, а зміниться іншим сприйняттям, але постійна зміна сприйнять відбувається в будь-якому випадку, і, як ми бачимо, це не призводить до припинення НЕ. Зазвичай до такої «практики» вдаються ті, хто займається самообманом, і насправді не хоче відмовлятися від НЕ.

Дуже ефективно поєднувати різні напрямки в практиці – не за графіком, вигаданим із голови, а відповідно до того, до чого зараз є інтерес, радісне бажання. Помилково думати: «ось спочатку усуну НЕ, а потім візьмуся за концепції й бажання». Затьмарення тісно переплетені між собою, і ніколи не знаєш наперед – де відбудеться прорив, а коли прорив відбувається, то наче нитку за кінчик витягують із полотна – матерія стає розрідженою не тільки в тому місці, де ти вхопилася за нитку, а й по всій своїй ширині. Досягнення свободи в чомусь одному відгукується по всьому спектру сприйнять, і часто буває так, що прогрес в усуненні НЕ призводить до того, що ряд концепцій раптом стають очевидно помилковими, і навпаки. Книга написана послідовно – параграф за параграфом, інакше ніяк, але в практиці завжди керуйся радісними бажаннями.

Згідно з моїм досвідом дослідження практикуючих, люди, схильні до агресії, мають набагато менше шансів у порівнянні з тими, хто звик до жалю до себе (ЖДС). Нахабна, запальна, агресивна людина набагато менше здатна досліджувати свої сприйняття, ніж та, що відчуває ЖДС. Справжня боротьба з агресією починається лише тоді, коли ти піддаєш усуненню навіть найслабкіші її форми – легке невдоволення, слабке роздратування. Тотальний контроль та усунення навіть слабкої тіні невдоволення чи негативного ставлення, щохвилинна фіксація свого стану (щохвилинна оцінка інтенсивності невдоволення за шкалою від 1 до 10) - тільки в такий спосіб ти отримаєш шанс позбавитися агресії. Агресія в будь-якій формі - страшна зараза, важка форма захворювання негативними емоціями, і тобі знадобиться запекла боротьба за кожну хвилину твого життя, якщо ти хочеш перемогти її. Ніяка путь, ніяка практика, ніякий духовний пошук - узагалі ніщо не є можливим доти, доки агресія не усунена.

Доволі легко досягти бездоганного усунення НЕ при «диванній практиці», тобто в порівняно тепличних умовах, коли немає сильних подразників, коли поряд симпатичні тобі люди, або якщо ти живеш на природі і майже не взаємодієш із затьмареними людьми тощо. Та найчастіше при тривалій диванній практиці настає криза – особливо це можливо на початку практики, коли ще дуже мала звичка до відчування ОС. Терміном «криза» я називаю такий стан, при якому начебто й помітних затьмарень немає, а з іншого боку, і яскравих ОС немає. Незрозуміло – за що братися, куди рухатися. Посилюється «нічого-не-відбувається», знижується до критично малого рівня ентузіазм, передчуття. У цій ситуації необхідно вдатися до «активного пошуку» - це дозволяє виявити товстелезні пласти НЕ і НФ, які не проявлялися лише тому, що не було відповідних подразників. Це дозволяє тренувати бездоганність усунення НЕ в складних і дуже складних ситуаціях, коли автоматизм негативного реагування особливо важко усунути.

Для здійснення активного пошуку найдоцільніше вдаватися до «соціальних експериментів» («СЕ»), що полягають у тому, що ти ставиш себе під удар негативного ставлення з боку інших людей. При цьому доцільно ретельно обмірковувати шляхи відступу, варіанти самооборони, способи маніпулювання механізмами, що тебе оточують (у тому числі й механізмами поведінки людей), щоб негативне ставлення з боку людей не призвело до небажаних наслідків. Тому, зокрема, бажано дотримуватися закону, щоб мати можливість задіяти механізми системи правоохорони в складних випадках.

Приклади простих СЕ:

*) прийти до магазину і розплатитися за товар найдрібнішими монетами. За законом продавець зобов'язаний прийняти будь-які гроші, оскільки це законний засіб платежу. НЕ, що виникають у практикуючого – страх агресії з боку продавця та інших покупців.

*) у транспорті не поступатися місцем. НЕ, що виникають у практикуючого: сором, страх агресії.

*) пройтися по вагону метро в брудному одязі і просити подаяння. НЕ, що виникають, – сором.

*) у компанії невідомих тобі людей грати роль дурня. НЕ, що виникають, – відчуття власної ущербності, образа, обурення.

Багато читачів моєї книги негативно реагують на ідею проведення СЕ, вважаючи, що таким чином практикуючі не тільки тренуються в усуненні своїх НЕ, але ще й попутно «викликають» у людей навколо додаткові НЕ. Але я виходжу з наступного:

а) неможливо «викликати» в комусь НЕ – людина сама вибирає відчувати НЕ, і зовсім не хоче від них звільнятися. В цьому дуже легко переконатися, і я настійно раджу зробити це: розкажи будь-якій людині (незнайомцю чи твоєму доброму знайомому) про те, що є спосіб не відчувати НЕ, і запитай - чи хоче він досягти цього? У 90% ти почуєш відмову й сентенцію про те, що, мовляв, «без НЕ людина стає трупом». Решта 10% частково погодяться з тим, що вони хотіли б не відчувати НЕ. Розкажи їм про технологію ППП, і через кілька днів запитай – що вони зробили для того, щоб отримати результат. Нехай розкажуть у деталях – що вони робили, що вийшло, що не вийшло, які були відкриття, спостереження, які у зв'язку з цим виникли радісні бажання тощо. Відповіддю буде повне мовчання – ніхто й пальцем не ворухне. Це й доводить, що за рідкісним винятком ніхто не хоче звільнятися від НЕ. 

(Спробуй «викликати» НЕ в «морді» - тобто в тій людині, яка хоче бездоганно усувати НЕ, і наполегливо й рішуче тренується в цьому – ти побачиш, що в тебе нічого не вийде, навіть якщо ти ображатимеш її, лаятимеш, загрожуватимеш, битимешся тощо.)

б) люди ЗАВЖДИ, постійно відчувають НЕ або НФ, адже якби вони їх не відчували в якийсь момент, то в той самий момент вони відчували б яскраві ОС. Тож яка різниця – злитиметься продавець на одного покупця чи на іншого? Буде він відчувати нудьгу смертну чи роздратування? Більше того, багато людей швидше виберуть відчувати роздратування та агресію, ніж нудьгу.

в) практикуючий, який проводить СЕ, не відчуває бажання, щоб в інших людей виникли НЕ. Він користується знанням механізмів, що культивують у собі люди, і знає, що внаслідок певної поведінки виникне відома негативна реакція, і користується цим. Але якщо раптом замість стереотипного роздратування якась людина посміхнеться й відчує хоча б дружність, то практикуючий, безперечно, відчує симпатію до цієї людини та інтерес до неї (попри те, що цей СЕ не вдасться провести).

Практика «емоційного полірування» («ЕП») надзвичайно ефективна для усунення НФ і дрібних НЕ. Унікальна особливість цієї практики полягає в тому, що вона дозволяє зачищати навіть той НФ, який ти в даний момент не розрізняєш, і лише по відсутності ОС можеш дізнатися про його наявність. ЕП полягає в тому, що ти докладаєш зусилля з усунення НЕ, хоч і не фіксуєш ніяких НЕ. Оскільки ти вже володієш досвідом докладання зусиль до усунення НЕ, тобі неважко породжувати ці зусилля навіть за відсутності розрізнених НЕ. Здійснювати зусилля ЕП можна хоч за розкладом (наприклад, виділивши 10 хвилин для суцільної ЕП), хоч прив'язавши їх до конкретних подій (наприклад, до кожного погляду на будь-яку людину, що проходить повз тебе – адже з високою ймовірністю при цьому є дрібний сплеск НС), тощо.

Я раджу ставитися до ЕП як до чищення зубів, як до необхідної профілактики. Доти, поки ти не відчуваєш безперервного осяйного фону, практика ЕП буде ефективна, і її ніколи не буде забагато.

Для того, щоб чіткіше зосередитися на ЕП, можна скористатися підтримкою зоровими образами, й виконувати практику посиленого емоційного полірування («ПЕП»):

1) На кожен вдих породжується образ потоку світла, що підіймається з низу живота до центру грудей. Хай образ потоку буде «відчутним», «тягучим», а його світимість – яскравою, щільною.

2) На кожен видих породжується зусилля з усунення всіх сприйнять без розрізнення. Супроводжується породженням образу могутнього вибуху світла, що розлітається з центру грудей на всі боки і змітає все на своєму шляху. 

3) Для полегшення фіксації доцільно ділити ПЕП на акти, серії та цикли. Акт – це один акт ПЕП на один вдих-видих. Серія – декілька актів підряд без перерви (раджу не менше 50). Цикл – декілька серій із перервою між ними (раджу не менше 10 серій на день). Використання чоток певної довжини дозволяє не відволікатися на підрахунки.

4) Кожен цикл я раджу завершувати письмовою фіксацією отриманих спостережень, використовуючи записи, зроблені під час ПЕП.

5) Протягом дня можна проводити скільки завгодно циклів.

Усунення НЕ уві сні цілком можливе, це не становить ніяких труднощів, і для цього не потрібно вміти усвідомлювати себе уві сні, досить лише настільки наполегливо й щиро займатися практикою поза сном, що звичка усувати НЕ автоматично проявиться і в сновидінні. Чим сильніше практика проникає в автоматичні сновидіння, тим вище стає рівень їх усвідомленості, тим більша ймовірність того, що з'явиться досвід усвідомлених сновидінь (УС), що він буде не одиничним і дуже цікавим, оскільки: а) у тебе з'явиться можливість досліджувати світ, на порядок або на два порядки обширніший і різноманітніший, ніж світ сприйнять поза сном, б) в УС набагато простіше відчувати дуже яскраві та різноманітні ОС. Докладніше див. у відповідному розділі.

Серед побічних результатів практики усунення НЕ – наростання здатності розрізняти прояви НЕ в інших людях. Ти помічатимеш ці прояви в людях навколо тебе з надзвичайною ясністю й легкістю, ніби вони кричать про це на повний голос. Ти почнеш бачити людей як відкриту книгу, де все написано про їхні емоції. Ніхто не зможе приховати від тебе той факт, що він відчуває НЕ, адже це виявляється навіть у найдрібніших звичках, жестах, інтонаціях, гримасах, словах. Тим дивовижнішим здаватиметься те, що вони майже завжди категорично заперечуватимуть, що відчувають зараз НЕ, і дивлячись на них, ти зможеш з усією ясністю усвідомити, в якому жахливому місиві НЕ, нещирості, тупості живуть люди.

Доцільно усунути страх перед «несприятливими умовами», оскільки «несприятливою» називають ту ситуацію, в якій у тебе ще не сформована звичка усувати виниклі НЕ й відчувати ОС. Якщо ти будеш готова усувати НЕ і боротися за ОС у будь-яких ситуаціях, тоді замість спазматичних страхів і конвульсивної втечі почнуть виявлятися радісні бажання зміни обставин, які призводять, як свідчить досвід, до цікавого розвитку ситуації.

Випадання в затьмарені стани на зразок «нічого не відбувається» переживаються вже не так, як раніше, якщо проявлені завзятість і рішучість у досягненні мети. Назву такий стан «радість нульового результату». Це радість від того, що проявлена завзятість, і є ясність у тому, що ти не відступиш навіть незважаючи на тимчасову відсутність ОС. 

У процесі усунення сприйняття є три ключові моменти: 1) виділити його і визначити як небажане через наявність [серед усієї сукупності сприйнять] бажання перестати його відчувати; 2) перестати позначати його як «я», «моє», і почати розглядати як окреме небажане сприйняття; 3) докласти зусилля, усунути небажане сприйняття.

Перша ланка елементарна. Третя тільки на перший погляд здається найскладнішою, але насправді в тебе вже є досвід здійснення зусиль в умовах конфлікту бажань, і ці зусилля тоді є радісними і супроводжуються передчуттям, коли є впевненість, що «ти» цього хочеш, що це входить у «твої» інтереси, і тоді бажання, що перешкоджає здійсненню «твого» бажання, виводиться з-під концептуального позначення «мого» і легко долається. Так само і в практиці - сприйняття, що усувається, поступово виводиться з-під щита концепції «я», і зусилля з його усунення стають ефективнішими. Досягнення ясності в цьому дозволяє виявитися бажанням досліджувати цей процес, шукати ефективні методи виведення небажаного сприйняття з-під позначення «я».

01-06) Ще один резонансний опис зусилля усунення НЕ – «повернення уваги» («ПУ»), і відповідна практика називається «практикою повернення уваги». Я вважаю за доцільне використовувати на початку фразу «повернення уваги» для опису зусилля усунення НЕ, оскільки слово «увага» надзвичайно глибоко увійшло в нашу мову – так само, як це відбулося з поняттям «минулого», хоча досить навіть поверхневого аналізу, щоб отримати ясність у тому, що кожне сприйняття, хоч би яким воно було, завжди є тільки зараз, і «минуле» - лише слово, що позначає сукупність думок, до складу яких входить слово «було». Те ж саме і з «увагою». Коли я говорю «я звернув увагу на корову», це означає, що сприйняття корови в цьому місці стало проявлятися особливо інтенсивно й стійко.

Визначу одразу ж і слово «зосередження», яке часто вживається в парі зі словом «увага». Якщо за одиницю часу в цьому місці є 10 різних сприйнять (зорове сприйняття кількох предметів, думки, емоції), а в іншу таку ж одиницю часу - тільки 5, то я говорю, що «посилив зосередження уваги на обраному об'єкті», або коротко - «зосередився на ньому». Таким чином слову «зосередження» можна надати певне значення, яким доцільно користуватися, оскільки часто виникає бажання сприймати лише обмежену кількість сприйнять у даний момент, наприклад, сприймати тільки ОС, або лише міркування на якусь тему. Якщо, попри бажання зосередитися на якомусь сприйнятті, переважно відчувається інше сприйняття (наприклад, за механічною звичкою), ми говоримо, що «увага захоплена», а якщо замість зосередження на бажаному сприйнятті має місце чехарда різних сприйнять, ми говоримо, що «увага розсіяна».

Практика ПУ полягає в тому, що увага, захоплена якими-небудь хаотичними відволіканнями (НЕ, або механічним бажанням, або механічним внутрішнім діалогом, або зоровими хаотичними сприйняттями тощо) «повертається назад», «відриваючись від об'єкта», після чого або «кидається» у вільному стані, або «спрямовується» до бажаного сприйняття. Говорячи мовою сприйнять, практика ПУ полягає в заміні одного сприйняття на інше, але образна мова «захоплень» і «повернень» може виявитися ефективною для того, щоб виробити звичку заміни сприйнять. 
Механічні думки викрадають увагу коротким гострим ударом, як чайка хапає рибу, тому тут доцільно протиставити стрімке й зосереджене зусилля. НЕ викрадають увагу сильно, грубо, як акула роздирає шматок м'яса, тому доцільно протиставити могутнє, шалене зусилля. Механічні бажання викрадають увагу тихою сапою, не завжди швидко, але завжди з цілковитою впевненістю у своїй перемозі – як римські легіони йдуть на облогу Карфагена, тому доцільно протиставити зусилля витривале, як слон.

Наведу приклад «стенограми» - фіксації сприйнять при ПУ. 
*) припиняю будь-яку діяльність, сиджу, нічого не роблю, усуваю ВД і НЕ 

*) виникає стан ясності 

*) стан ясності мутніє, розсіюється 

*) настає стан сірості 
*) розвилина – або усунути сірість і повернутися до ясності, або піддатися сірості. Припустимо, механічне бажання сірості переважує бажання ОС 
*) виникає спазматичне бажання вражень, щоб «заглушити» сірість

*) починається пошук об'єкта, до якого увага приліпилася б 

*) якийсь об'єкт знаходиться й увага до нього приліплюється 
*) сірість відступає, виникає вдоволеність, інтерес тощо 
*) через деякий час настає пересичення, втома, невдоволення, втрата інтересу. Сірий стан повертається 
*) знову механічне бажання сірості переважує бажання ОС 
*) виникає механічне бажання нових вражень, щоб знову спробувати заткнути сірість 
*) знову знаходиться об'єкт приклеювання уваги 

*) бажання усунути замкнене коло «сірість - пошук вражень – вдоволеність – пересичення – втома» пересилює бажання продовжувати його підтримувати, здійснюється зусилля повернення уваги – увага відривається від об'єкта, повертається й або «кидається» у вільному стані, або спрямовується на осяйний фактор (сприйняття-тригер, асоціативно пов'язане з ОС) 
*) виникає жаль від утрати вражень 
*) усуваю жаль 
*) знов за звичкою намагається проявитися й зміцнитися сірість 
*) усуваю сірість – припустимо, це робиться зі змінним успіхом 
*) спазматичне жадання вражень проявляється знову й знову 
*) знову й знову терпляче продовжую повертати увагу, попри те, що кожного разу виникає жаль втрати вражень, який також усуваю 
*) після здійснення цілого ряду таких циклів настає сильне стомлення, але воно переживається як дуже приємне, здорове стомлення 
*) виникає й посилюється осяйний фон 
*) виникає відчуття переповнення, розпирання у грудях 
*) калейдоскопічна зміна станів сірості та ясності - сірість може миттєво змінитися переживанням вражаючої глибини й свіжості, і навпаки 
*) інтенсивні відчуття «розпирання» приводять до потреби «відпочити» 
*) усвідомлюю те, що «бажання відпочити» - це механічне бажання повернутися до звичного стану розсіяної уваги, сірості 
*) виникає заповзятість, спрямована на подолання бажання «відпочити» 
і так далі.

Усунення механічного бажання вражень (МБВр) тим складніше, чим сильніше це бажання, а воно тим сильніше, чим інтенсивніше і звичніше фон сірості, нудьги, який, будучи негативною домінантою, часто навіть не фіксується. Повернення уваги з МБВр – украй складне заняття. Воно витягає всі сили, і часом відчуваєш відчайдушні «конвульсії», і це ще раз показує, як міцно ти сидиш на голці вражень, якими прагнеш заглушити НФ. На самому початку практики ПУ, навіть один або дві години нічогонероблення (простого сидіння або лежання на дивані) – мука, справжнісінькі тортури лобового зіткнення з могутнім НФ. Я раджу час від часу супроводжувати ПУ складанням стенограми сприйнять подібно до того, як описано вище, тобто фіксувати все, що відбувається під час ПУ. Це дозволяє здобути ясність у тому, що відбувається, відстежувати результати. Зіставляючи свої записи й відчуття, ти побачиш, що з кожним днем практика ПУ стає дедалі менш болісною і все частіше супроводжується сплесками ОС, передчуттям, інтересом до цього досліду – наркоманія поволі, але долається.

При ПУ можуть виникати напади гострої самоти з гнітючою безмежністю, туги, розпачу, безпричинної агресії тощо. Це означає, що всі ці НЕ є складовою частиною твого домінантного НФ, і весь час дотепер вони непомітно отруювали тебе, але тепер вони проявляються і їх можна усувати. Відмовляючись від МБВр, ти позбавляєш себе наркотику під назвою «враження», і починаються «ломки», хочеться хоч трохи вражень, і якщо піддатися цьому, відчуєш маленьку смерть - ніби легшає, але відразу з подвоєною силою навалюється сірість та НЕ. Визнання себе наркоманкою дозволяє з усією серйозністю й рішучістю розпочати усунення залежності, що перешкоджає відчуванню ОС. Під час практики ПУ час розтягується просто неймовірно. Одна година зусиль вміщує стільки відкриттів, спостережень, гіпотез, ідей, скільки зазвичай з’являється на протязі кількох днів. Несподівано ти отримуєш у свої руки невичерпний ресурс життєвого часу.

01-07) Серед помилок, які ще не були розглянуті, виділю такі: 
1) Багато хто вважає, що усунути НЕ неможливо, тому що вони є наслідками невірних інтерпретацій та інших явищ. Вони вважають, що боротися з наслідками - це те ж саме, що вживати болезаспокійливі ліки і думати, що ти лікуєш хворобу, тоді як лікувати необхідно перш за все не біль, а саму хворобу, і пити не анальгін, а антибіотики. Ще іноді говорять, що досить просто змінити точку зору, і НЕ не з'являтимуться. Мовляв, усвідом, що все є Атман, і все зміниться. Насправді ж: 
а) Мінімальний досвід усунення НЕ показує, що робота з концепціями не може замінити прямого зусилля усунення НЕ, оскільки сформована звичка відчувати НЕ спрацьовує незалежно від того, наскільки сильна концепція, що підтримує її. 

б) Поки ти розмірковуєш про причини, увесь цей час НЕ живе і розвивається, з'являються нові НЕ, підживлюється НФ, і в результаті ти зазнаєш цілковитої невдачі, тоді як бездоганне усунення НЕ призводить до її негайного припинення. 
в) Мінімальний досвід усунення НЕ свідчить також, що це цілком можливо й зовсім не складно, і поступово колишня звичка відчувати НЕ відмирає, а на її місці з'являється нова – звичка усувати НЕ і відчувати ОС. 
г) НЕ – це не фізичний біль, і наведена вище аналогія помилкова, оскільки бездумно переносить закономірності з однієї області у зовсім іншу.

Як ми поділяємо явища на «причину» і «наслідок»? Якщо болить зуб, то я приймаю знеболювальне, але біль за годину знову виникає й посилюється. В такому разі я називаю біль «слідством», а карієс – «причиною», і лікую карієс, вважаючи, що лікую «причину», і справді – біль припиняється. Але за три місяці карієс виникає знову, і тоді я називаю сам карієс «слідством», а «причину» вбачаю в тому, що не чищу зуби. Дієтолог виявить ще глибшу «причину» в моєму незбалансованому харчуванні. Психотерапевт може назвати незбалансоване харчування «наслідком» дитячих комплексів неповноцінності або травм, а психоаналітик і це назве «слідством», стверджуючи, що «причина» - родова травма. Буддист же і саму родову травму назве «наслідком» помилкової поведінки в минулому житті.

Тому залежно від частоти й сили болю, а також від інтересу до цього питання, я впливаю на біль на всіх рівнях – насамперед приймаю знеболювальне, потім іду до зубного лікаря, потім купую зубну пасту і починаю чистити зуби, застосовую дієту, йду до психоаналітика, починаю читати мантри. 
Розглянемо інший варіант: коли я порізав руку, я знезаражую поріз (оскільки маю свій досвід, або чув про чужий досвід, що якщо не дезінфікувати поріз, то може виникнути нагноєння), змащую її препаратом для загоювання ран, і якщо поріз починає гоїтися, то я більше не вертаюся до нього. Уяви собі людину, у якої поріз загоюється, а вона при цьому міркує: «ні, поріз – це лише слідство, адже там може бути причина», і починає шукати цю «причину», вигадувати її, і навіть відмовляється від використання препаратів для загоювання, оскільки хоче лікувати саме «причину», а не «слідство»! Таку поведінку ми визнаємо безглуздою, адже рана успішно загоюється при використанні лікарських препаратів, то навіщо ці додумування «причин» і відмова від лікування, внаслідок чого рана починає гноїтися?

З усуненням НЕ – цілком так само. Коли ти придушуєш НЕ (тобто продовжуєш її відчувати, стримуючи лише її прояви), НЕ і НФ посилюються, що призводить до ясності в тому, що придушення НЕ не веде до звільнення від них. Коли ти починаєш усувати НЕ (тобто «перемикаєшся» з НЕ на ОС, повністю припиняєш відчувати НЕ в даний момент), то отримуєш досвід того, що НФ слабшає, звичка відчувати НЕ також слабшає, при цьому ніяких побічних небажаних наслідків не виникає, а навпаки – виникають навіть дуже бажані наслідки у вигляді посилення, почастішання ОС, то навіщо ж тепер розмірковувати про «причини» і «наслідки»? Отримай свій власний досвід – усунь НЕ і переконайся в тому, що немає підстав позначати цю дію як «лікування наслідків». Отримай свій досвід у тому, що якщо не усувати НЕ і натомість розмірковувати про «причини», то «рана починає гнити» - НЕ посилюються, помилкові концепції зміцнюються, радісних бажань стає менше, тіло починає хворіти, життя перетворюється на страхіття. Не вір нічому на слово - ОТРИМАЙ СВІЙ ДОСВІД. 
д) Що в цій взаємопов'язаній круговерті затьмарень є «причиною», а що – «наслідком», сказати неможливо – одне затьмарення тягне за собою інше.

е) Порівняння результатів докладання зусиль до усунення НЕ і результатів міркувань про першопричини говорить само за себе.

2) Шукається якийсь хитромудрий прийом, який дозволить вирішити задачу усунення НЕ без докладання зусиль, - щось подібне до Великої Червоної Кнопки (ВЧК) - натиснув - і немає проблем. За таку ВЧК намагаються застосовувати що завгодно – сісти в якусь позу, прочитати заклинання, голодувати, займатися спортом, сексом, медитацією, міркувати про те, що «все єдино» і т.д. – що завгодно, тільки не усувати НЕ прямим зусиллям. Це означає, що в такої людини або зовсім немає бажання усувати НЕ (вона тільки думає, що воно в неї є), або воно дуже слабке – набагато слабкіше за бажання відчувати НЕ. Пошуки ВЧК ніколи не призведуть до результату, можна й не сподіватися.

3) Після успішного акту усунення НЕ може виникнути страх того, що НЕ зараз знову виникне за звичкою, і знову доведеться її усувати, а звідси спазматичне бажання вчепитися за досягнутий стан відносної свободи від НЕ. І, певна річ, цей страх неминуче призводить до того, що НЕ повертається ще швидше, ніж це могло б статися без нього, а звідси – нові НЕ. 

Я раджу не відчувати страх, а зустрічати НЕ віч-на-віч, з рішучістю, передчуттям і завзятістю, й не боятися того, що вони виникатимуть знову і знову – звичайно, виникатимуть, адже звички дуже сильні, а ти матимеш можливість натренувати до бездоганності зусилля усунення. Не ставай у позицію жертви, стань мисливцем за НЕ, висліджуй їх і відчувай передчуття того, що попереду в тебе новий досвід, нові перемоги й поразки, які неминуче зрештою призведуть до бажаного результату.

4) Може виникнути помилкове припущення, що оскільки різних затьмарень так багато, і доведення усунення навіть простої НЕ до стадії бездоганного займає так багато часу, що врешті-решт ніякого часу життя не вистачить, і поки я розбиратимуся з одним затьмаренням, інші зміцнюватимуться. 
Це припущення помилкове у всіх своїх частинах. Навіть незначного досвіду в практиці досить, щоб виявити, що усувати НЕ складно тільки на самому початку, але поступово формуються навички докладання зусиль, посилюються й самі бажання усувати НЕ і відчувати ОС, і усунення кожного подальшого затьмарення дається легше й швидше. Досягнення прогресу в усуненні одного затьмарення схоже на витягування нитки з тканини – тягнув за одне місце, а в результаті тканина злегка роз'їхалася по всій своїй ширині, тобто в міру прогресу в усуненні одного затьмарення ти виявляєш полегшення в роботі з іншими затьмареннями. Крім того – чим далі ти просуваєшся в практиці, тим частіше виникають ОС, тим цікавіше стає жити, тим більше ентузіазму, передчуття, завзятості й рішучості, та й сам час життя розтягується десятиразово – за один день ти переживаєш стільки, скільки раніше протягом місяця не переживала. 
Я вважаю, що за два роки інтенсивної й щирої практики можна досягти досягнення бездоганного усунення НЕ і безперервного осяйного фону.

5) Якщо в тебе є бажання виключити, обійти стороною якусь частину практики (наприклад, не розсіювати концепції, або не розвивати сексуальність, або не усувати НЕ тощо), то це означає, що саме в цій частині твої затьмарення настільки сильні, що ти заздалегідь здаєшся. Якщо ти хочеш досягти прогресу в ППП, тобі, звичайно, необхідно вибирати напрям поточній діяльності тільки згідно з радісним бажанням, а не через концепцію на зразок «треба розвивати все», але якщо ти спостерігаєш сильне відторгнення від якогось сектора практики, відчуваєш страх при думці про цей сектор, то це означає, що в цій області ти маєш дуже сильні затьмарення. Здай собі в цьому справу, усувай страхи та негативне ставлення, лови кожен сплеск передчуття від думки, що можна здолати і цю складність, що це залежить лише від сили твоєї щирості, прагнення до ОС.

6) Є така точка зору: «якщо в тайзі ти стикаєшся ніс до носа з ведмедем, то переляк приходить раніше думок і емоцій, у цей момент змінюється хімія тіла - викидається адреналін, і оскільки це природна реакція тіла, не замутненого розумом, то чи можна уникнути такої реакції, та й чи потрібно?». Коли ти бачиш ведмедя в зоопарку, переляку чомусь не виникає, а виникає захоплення, відчуття краси, симпатія, а це й доводить, що переляк виникає не від сприйняття ведмедя, а від того, що промайнула низка думок, яку ти не встигла зафіксувати: «дикий ведмідь - на волі – небезпечно», і саме тому виникли НЕ і пов'язані з ними неприємні відчуття в тілі. Цей же приклад доводить, що не хімічні зміни в тілі неминуче призводять до НЕ, а навпаки – НЕ неминуче призводять до зміни хімії тіла, про що вже я говорив, коли стверджував, що будь-яка хвороба, старіння, погане самопочуття – наслідок НЕ. І, звичайно, звичку лякатися при зустрічі з ведмедем на природі також можна усунути, що заразом дозволяє швидше й ясніше мислити та реагувати на небезпеку, якщо вона є.

7) Основна складність в усуненні НЕ полягає не в подоланні самої звички, як це може здатися, а в тому, що практикуючий недостатньо щирий, і не помічає або не хоче помічати, що насправді має небажання припинити відчувати НЕ, і шукає замість прямого усунення НЕ якийсь обхідний шлях, щоб і ОС відчувати, і НЕ не усувати. Такий практикуючий нагадує лебедя, рака й щуку, тому зусилля виявляються неефективними. Зазвичай нещирий практикуючий хоче балакати про НЕ, а не усувати їх. Він може годинами безперервно розповідати про свої проблеми, день за днем запитувати «як же мені усунути НЕ», «а чому вона виникла», виправдовуватися тим, що не може розрізнити – яку саме НЕ він зараз відчуває, хоча розрізнення НЕ не є обов'язковою умовою її усунення – можна усувати в цілому «цей кепський стан». Коли є НЕ – міркувати нема про що, оскільки це не призведе до усунення НЕ, та й мислення не може бути ясним, оскільки від НЕ виникає тупість, нездатність послідовно й творчо мислити. Спочатку усунути НЕ, а потім думати, якщо захочеться, – це ефективна позиція. 
8) Дуже поширена омана, згідно з якою щоб припинити НЕ досить «прийняти все як є» - мовляв, просто подивися на свої НЕ, прийми їх як вони є, запитай себе «хто їх відчуває?», розслабся, облиш ділити на бажане та небажане, вони й зникнуть. 
Така позиція - виправдання бажання відчувати НЕ, спосіб обдурити себе та інших. Ця позиція особливо поширена серед «езотериків», тобто людей, які хочуть справляти враження на інших людей глибокодумними промовами і поважним виглядом, хочуть бути визнані «вчителями», але зовсім не хочуть припинити відчувати НЕ. Адже приховати НЕ майже неможливо – вони завжди видні більш-менш спостережливій людині по твоїй міміці, інтонації, звичкам, тому «езотерик» говорить: «я не просто відчуваю НЕ, я насправді зараз їх спостерігаю, я не ототожнююся з ними, вони не владні наді мною». Насправді, звичайно, це елементарне жонглювання словами – якщо прямо зараз є НЕ, немає ніякого способу з нею «не ототожнитися», оскільки «людина» - це й є сукупність сприйнять, і якщо в цій сукупності є НЕ, то вона в цей момент і є людиною, що відчуває НЕ, і ніякі ігри словами нічого в цьому не змінять. Якщо людина не починає усувати НЕ в ту ж мить, як вона виникла, це означає, що вона хоче продовжувати її відчувати, і її положення стає абсолютно безперспективним, якщо вона нещира, не усвідомлює те, що бажання відчувати НЕ набагато сильніше. Як така людина може когось «учити», якщо вона нещира, якщо хоче відчувати НЕ, одурюючи себе та інших заумними промовами? 
Поки ти будеш «приймати все як є», «спостерігати і не ототожнюватися», звичка відчувати НЕ лише зміцнюватиметься. 
9) Внаслідок послідовного розвитку цивілізації, неухильно зростає кількість людей, що прагнуть до творення й накопичення більше, ніж до руйнування чи млявого животіння (винятки з цього правила всім відомі з новинних стрічок). Але в питанні вибору того - що саме накопичувати/творити/вдосконалювати, досі панує повна плутанина, і коли людина робить вибір, вона керується не передчуттям, а стереотипами, помилковими концепціями.

а) Накопичення грошей. Скільки необхідно людині для того, щоб придбати все, від чого вона може отримувати задоволення? Хіба мільйона доларів не досить? З урахуванням того, що гроші можна покласти в консервативний банк і жити на ренту – цілком достатньо й удвічі меншої суми. У США на даний момент більше мільйона осіб володіють статками в мільйон доларів. Хіба всі вони припинили займатися бізнесом, звільнили поле комерції для інших і отримують задоволення від життя? Нічого подібного. Вони як і раніше витрачають 10 годин на добу, щоб заробити ще один мільйон, а потім ще й ще. Це наркоманія, а не накопичення. Парадоксально, але вони не мають часу на задоволення – вони так і доживають свої дні як білка в колесі. А скільки людей витрачають все своє життя, але так і не заробляють нічого значного?

б) Накопичення речей. Речі ламаються, вони можуть бути зіпсовані або вкрадені і дуже швидко виходять із моди, і все це перетворює життя нагромаджувачів речей на кошмар. Здавалося б – якщо в тебе є автомобіль, який 5 років проїздив і ще 10 проїздить, навіщо тобі купувати новий? Тільки для того, щоб справляти враження на своє оточення? Щоб одержати невеликий приріст комфорту, начебто це так необхідно, начебто це зробить тебе хоч трохи щасливішим? Якщо напружитися й більше заробити, можна купити машину гарнішу (або дачу, меблі – кого на чому заклинило). А потім, якщо ще трохи заробити, можна й ще сучаснішу модель купити. А ще можна купити відразу багато всього в кредит – а потім 30 років відробляти його... Хіба це не наркозалежність? Хіба покупки зробили хоч когось щасливим? Подивіться на обличчя власників дорогих машин, і все стане ясно – їх обличчя так само спотворені стражданням, НЕ, як і в інших людей, а може навіть ще більше. Люди забули, що речі можуть їм служити, і самі стали слугами речей. 
в) Отримання освіти. Кілька років людина може віддати для того, щоб отримати черговий диплом, який часто не дає їй ніяких переваг ні в спілкуванні з людьми, ні навіть у роботі, ні тим паче в отриманні задоволення. Відчуття власної важливості, звичайно, зростає, але це робить тебе тільки ще більш безпорадним, схильним до образи, жалю до себе, нездібним відчувати відкритість, симпатію, йти за радісними бажаннями. Ти забиваєш свою голову безліччю сміття, після чого з гордістю отримуєш диплом про те, що у твоїй голові з'явився ще один смітник, твої руки й ноги навчилися робити ще ряд речей, які ти навряд чи коли застосуєш. Інформація забувається, підтримка навичок вимагає постійної практики, і зрештою про задоволення від життя можна забути назавжди. Дипломи в рамках про вищу освіту, сертифікати парашутиста /підводника /парапланериста /туриста лише нагадують тобі про те, що з кожним днем навички слабшають, витрачені час і гроші перетворюються на прах, а прямо зараз тебе охоплює нудьга, сірість, інші НЕ, і зовсім немає радісних бажань.

г) Діти й онуки. Оце вже насправді бездонна бочка, в яку мільярди людей виливають свої життя. «Я живу для дітей» - чула таке? На кожному кроці. Жінка народжує, після чого вона вже не має необхідності шукати радісні бажання – їй не до цього, у неї тепер мільйон «треба», «повинна», «корисно» тощо. Тисячі турбот, немає часу більше ні на що, в тому числі й на те, щоб зрозуміти, що все це «життя для дітей» - лише наркотик, яким ти колеш себе до очманіння. Чи варто говорити, що діти зовсім не хочуть, щоб батьки «жили для них», перетворюючи їх таким чином на безсловесну худобу, яка не має вільного часу й свободи у виборі занять, на річ, на раба - вони хочуть свободи від безперервної опіки, що часто носить характер примітивного й грубого фізичного та психічного насильства. І чим більше людина живе «для дітей», тим більше її залежність від цієї наркоманії «виховання». І якщо виховання пройшло «вдало», то виростає механізм, слухняний і мертвий, і тепер вони або нудьгують і гризуться разом усією сім'єю, або переносять свою наркозалежність на онуків, а якщо виховання пройшло «невдало», то діти посилають батьків подалі і НЕ навалюються з новою силою. 
Можна навести ще багато подібних прикладів, і всіх їх поєднує одне – людина помилково вибирає об'єкт накопичення, і як у процесі накопичення, так і за його підсумками вона відчуває підсилення НЕ та зростаючу наркозалежність від вражень, дедалі більшу невпевненість у збереженні й використанні результатів накопиченого, відчуття безглуздо прожитого життя. Вона залишається коло розбитого корита, і тоді або остаточно й швидко руйнується, або вимушена дурманити сама себе явно неправдивими самовмовляннями в тому, що життя пройшло не марно, і шукати все нові й нові об'єкти накопичення, щосили заплющуючи очі на їхню кричущу нездатність зробити її життя щасливішим. 

На відміну від усього цього, ППП дає людині в руки унікальний об'єкт накопичення – складові його самого - осяйні сприйняття, тобто не те, що «він має», а те, чим він є. Щоб подорожувати у світі ОС, не потрібно взагалі нічого, крім того, щоб бути живим. Накопичене «майно» неможливо відняти, воно не старіє, не гасне й не вимагає протирання від пилу. Це винятковий, унікальний шанс для людини вийти з безвиході, в якій вона живе вже не одне тисячоліття.

01-08) У міру того, як сильні НЕ усуваються, проступає цілий рій «дрібних» НЕ, які, виявляється, ти постійно відчувала, але не помічала на фоні більших. Це відкриття трапляється в результаті прояву бажання посилити ОС, або при пошуку причини того, що ОС як і раніше рідкісні й слабкі, не дивлячись на те, що ти начебто бездоганно усуваєш усі НЕ. В такому випадку можна провести «ущільнення» - те, що раніше ти позначала інтенсивністю «3» або «4», тепер ти позначаєш як «10», таким чином «дрібні» НЕ, які раніше ти зовсім навіть не фіксувала, тепер одержують цілком помітну оцінку інтенсивності, починають виявлятися та усуватися. НЕ, які за старою шкалою оцінювалися від 3 до 10, тепер позначаються як «зашкалені».

Улаштовуй «забіги» на виконання тотального контролю й прагни фіксувати навіть найслабкіші сплески НЕ, навіть такі, коли ти не маєш цілковитої впевненості – була НЕ чи ні. В результаті виявиться, що за півгодини ти відчуваєш не п'ять - шість НЕ, як вважала раніше, а 50, 100! Вони здаються дуже дрібними, але коли починаєш бездоганно їх усувати, виникає різкий сплеск частоти й інтенсивності ОС. Тоді стає ясно, що «дрібні» НЕ - зовсім не дрібні, оскільки вони мають такий паралізуючий вплив на ОС, а їхнє усунення призводить до різкого посилення ОС. 
Якісно виконане ущільнення завжди призводить до того, що там, де раніше ти фіксувала певну кількість НЕ, виявляєш удесятеро більше. 
Під час практики ущільнення я пропоную розділити день на п'ятихвилинки та фіксувати кількість НЕ (і усувати їх, зрозуміло). Чим щільніше ти наповниш день 5-хвилинними відсіченнями, тим успішніше пройде ущільнення. Якщо займатися цим по кілька годин на добу, тоді за декілька днів буде сформована бажана звичка помічати й усувати «дрібні» НЕ.

Усувати мікро-НЕ технічно дуже просто, але потребує високого рівня пильності – вони такі незначні, малопомітні, так важко настроїтися на їхнє бездоганне усунення. Залишити їх без уваги - небезпечно й марнотратно. Небезпечно тому, що вони виникають одна за одною, підживлюючи НФ і блокуючи ОС. Марнотратно тому, що бездоганне усунення мікро-НЕ призводить до несподівано різкого збільшення інтенсивності й тривалості ОС. 
У міру того, як об'єм НЕ зменшується, а об'єм ОС збільшується, виникає й постійно посилюється «ефект довгого дня». За день ти переживаєш стільки ж, скільки переживала за тиждень, два, місяць. Особливо ясно це видно при порівнянні записів у щоденниках – при зіставленні кількості й значущості відкриттів. Особливо яскраво це відчувається в результаті проведення практики ущільнення. Зрештою, тільки за рахунок цього реальна тривалість життя зростає в десятки разів.

01-09) Часто буває так, що людина не фіксує ні ОС, ні НЕ – «нічого не відбувається». Це означає, що в цей момент є НФ, оскільки в той самий момент, коли НФ і НЕ немає, саме тоді є ОС. Цей НФ так і називається: «нічого-не-відбувається» («ННВ»). Якщо ННВ слабкої інтенсивності, то часто виявляються сплески ПЕ, тоді цей НФ називається «світло-сірим станом» («ССС»). Трійку сприйнять: вдоволеність, ННВ та ССС позначу як «ВНС». 
У міру того, як усунення сильних і частих НЕ вступає в завершальну стадію, проблема ВНС постає на повен зріст, оскільки вони абсолютно несумісні з ОС. Людині, що настраждалася від багаторічного засилля НЕ, людині, яка все життя вважала ВНС рятуванням від страждань, украй складно відмовитися від них. Іноді людина «пірнає» з головою в ці стани, поки їй не остогидне, поки в неї не з’явиться яскравого прагнення до ОС, але й після цього подолання звички хотіти відчувати ВНС є непростим завданням.

На фоні ВНС сильно проявляється бажання ПЕ, яке часто називають «бажанням вражень» («бвр»). У поняття «бвр» включимо також бажання всіх тих дій, за допомогою яких людина розраховує відчути ПЕ – читати книгу, дивитися кіно, розмовляти, а іноді навіть «займатися фанерною практикою», тобто імітувати практику, копіюючи зовнішні її форми (найчастіша форма імітації – пустопорожні розмови про практику). 
Для подолання ВНС і бвр я раджу максимально активно використовувати формальні практики – висловлення бажання [відчувати ОС] вголос, породження ОС, емоційне полірування тощо. Формальні практики будуть ефективні, якщо здійснювати не менш як 1000 актів на день, оптимально серіями по 20-50-100 актів, завершуючи кожну серію вільним пошуком ОС, «вслуханням» в ОС.
