פסיכולוגיה ניסיונית

סלקציה של מצבים אטרקטיביים
פרק 01 – "חופש מאמוציות שליליות"
 
תוכן הפרק:
01-01) מידע כללי על אמוציות שליליות (אמ"ש) והחופש מהן.
01-02) סילוק ודיכוי של אמ"ש.
01-03) צעדים ראשונים בחקירתן וסילוקן של אמ"ש.
01-04) שיטה של תפיסה מחזורית של אמ"ש.
01-05) שיטות אחרות לסילוק אמ"ש.
01-06) שיטת החזרת הקשב.
01-07) טעויות טיפוסיות.
01-08) שיטה של עיבוי.
01-09) שביעות רצון, "שום-דבר-לא-קורה", מצב אפור-בהיר.
 
 
01-01) יום אחר יום, דקה אחר דקה אנשים חווים אמוציות שליליות (אמ"ש): קנאה, רחמים עצמיים, פחד, חמה, רוגז, תרעומת, עלבון, טירוף, מבוכה, פגיעה, כעס, צרות-עין, חרדה, דאגה, זלזול, גועל, בושה, נקמנות, אפאתיה, עצלנות, עצב, צער, אכזבה, חמדנות וכו' וכו'.
שיטת הדרך הישירה (שד"י), המוסברת בספר זה, מורכבת מהמרה עקבית של תפיסות שאינן רצויות על ידיך בתפיסות רצויות. לשם כך הכרחי לחוות רצון משמח (כלומר רצון המלווה בציפייה משמחת) של שינוי תפיסות כזה, ולטפח אותו בנוקשות ובנמרצות, עד אשר ההרגל החדש יתגבר על ההרגל הישן, שנוצר אי-אז באופן מכאני. אני קורא לדרך הזו "ישירה", דווקא מכיוון שלשם מימושה דרוש תנאי משמעותי יחיד – הימצאותו של רצון משמח לשנות תפיסות, המתגלות במקום שלך.
כאשר אדם שמתרגל שד"י מגיע לסילוק מוחלט של אמ"ש שהוא מבחין בהן (ראה בהמשך), הוא מגלה, שמסתבר שפרט לאמ"ש חזקות ובולטות הוא חווה באופן תמידי כמות עצומה של אמ"ש חלשות. בלא הגזמה אפשר לומר שכמעט כל תפיסה מלווה בהתפרצות קטנה של אמ"ש (בדרך כלל אלה הן תרעומת, יחס שלילי, דאגה), שאחריה נותר "זנב" שקשה להבחין בו, המזין רקע שלילי שהינו גם כך צפוף ביותר. כל זה ביחד יוצר אוירה רעילה ביותר. ההשלכות של זה הינן איומות וקטסטרופליות.
ראשית זה מביא למה שקוראים לו "הזדקנות", וזה מתחיל לא בגיל 40, אלא בגיל 22-25, ומתקדם באופן מואץ. העור נהיה לא רק פחות חלק, אלא לא נעים למראה ולמבט, גופים ופנים הופכים לרפויים, מכוערים, מעוותים, מכוסים בשומן או להיפך בעלי כחישות לא יפה. הריחות הופכים לבלתי נעימים ועזים. הבריאות מתדרדרת בעקביות, אך מכיוון שזה קורה די לאט, אדם מתרגל לזה וכבר לא מבין שמתרחשים שינויים מאוד לא נעימים – בבוקר הוא מתעורר עייף, בערב הולך לישון כאילו נופל להזיה, מתחילים אנחות, רפיון, דרושים ממריצים רבים יותר ויותר – קפה, סקס מכאני, והתרשמויות פרימיטיביות. האם התבוננת בקשישים וקשישות שלנו? עזוב נימוס בצד, התבונן בהם בכל הכנות שאתה רק מסוגל. הרי התמונה איומה. גופיהם ופניהם הינם התגלמות אמ"ש, אותם הם חוו כל חייהם וממשיכים לחוות. אנו כל כך רגילים לזה, שזה נחשב למובן מאליו, שלא יכול להיות אחרת, שזיקנה – אלה תשישות, כיעור, סבל, טמטום ותוקפנות בלתי נמנעים. אבל בהודו, נפאל, טיבט, וסרי-לנקה, במנזרים טיבטיים ניתן למצוא אנשים זקנים ביותר - וכמה שהם נבדלים מהזקנים שלנו! פניהם, נימת קולם, תנועותיהם - גורמים לסימפאתיה רבה ביותר, גופיהם המזדקנים לא נראים מגעילים, עיניהם לעיתים קרובות מהפנטות.
שנית, אני בטוח לחלוטין שכמעט ואין, ואף אין בכלל מחלות שלא נגרמות על ידי אמ"ש. בהתאם לאמונה העכשווית, אנשים חולים בגלל נגיפים וחיידקים, אך אני משוכנע שהנגיפים והחיידקים הללו מתחילים את עבודתם ההרסנית דווקא בגופיהם של אותם האנשים שנגועים במיוחד באמ"ש. נוסף על כך, לא קשה למצוא התאמה בין מחלות מסוימות לסוג האמ"ש הדומיננטיות. אלה המתרגלים שד"י ומשיגים דרגות חופש גבוהות יותר ויותר מאמ"ש, חווים לעיתים התפרצויות של הרגל ישן לחוות אמ"ש, ואז הם מציינים בתדהמה שמשהו בלתי ייואמן מתחיל לקרות עם הגוף. הוא מתחיל לכאוב מעט, ובמקומות מסוימים אף לכאוב ממש. כבדות לא בריאה, רפיון, מין קהות פיזית, חולשה מתנפלים עליו, וכל זה רק בשל איזו חצי שעה עד שעה של חוויית רקע שלילי, רק לאחר כמה התפרצויות לא מסולקות בלבד של אמ"ש! ברגעים אלה נהיה ברור במיוחד, שאם אתה לא מסלק אמ"ש, אתה חי במצב החולה הזה דרך קבע, ואנשים חווים אמ"ש כאלה או אחרות ברציפות – בצורה של התפרצויות ברורות או בצורה של רקע שליל (רק"ש) "חלש" – חרדה, דאגה, אי שביעות רצון, רחמים עצמיים, עצב וכו', ודרך קבע גופיהם מצוי תחת כובד עז של הרעל הזה. 
שלישית, אמ"ש לא רק מאכלות את הגוף: הן גם משמידות לחלוטין את היכולת לחוות רצונות משמחים, בהירות שכלית, תפיסות מוארות (תפ"מ) – עדינות, רגש היופי, התכוונות, שלווה, שמחת יצירה, סימפאתיה, התפעלות, ציפייה מוקדמת, התלהבות מוקדמת...  אמ"ש הופכות את האנשים למתים מהלכים, ועוד שנים רבות הם יכולים להלך על פני האדמה, מרקיבים בהדרגה, גוף חי מבחוץ, כשבתוכו כבר זמן רב אין ולו שמץ של חיים. בנוסף, פירושו של דבר שבפני האדם באופן בלתי נמנע נסגרת הדלת למסע התודעה, לגילויים חדשים, לתפיסות מוארות חדשות. אני מדגיש – שום תרגול רוחני, שום יוגה ומדיטציות, שום תפילות והשתחוויות לא יביאו אותך לשום מקום, אם אתה לא שואף קודם כל להשיג סילוק מוחלט של אמ"ש וחוויה רציפה של תפ"מ. כל עוד ישנן אמ"ש – שום דבר אינו אפשרי. סילוק אמ"ש וגילוי בתוכך של עולם תפ"מ – זוהי דרך למסע תודעה מדהים, ללא קשר לדרך התרגול הרוחנית בה בחרת.
אני מעריך שכל שאיפה כנה לתפ"מ תביא אותך מהר יותר או פחות לתוצאה בולטת יותר או פחות, באם אתה בודהיסט, חסיד קרישנה, נוצרי או מישהו אחר. באם אתה סוגד לאל בצורה כלשהי או מאמין באל חסר צורה; באם אתה חילוני, דרוויניסט, אוהד ניו אייג', מתרגל טנטרה; חסיד של כת קדומה או חדשה – אם אתה חווה שאיפה כנה לתפ"מ, אם יש לך יחס בלתי מתפשר לאמ"ש ולדוגמטיות, אם אתה עוסק בתרגול כלשהו המכוון לחוויית תפ"מ והפסקת אמ"ש, התוצאות יתחילו להופיע, החיים יהפכו למעניינים יותר, מלאים יותר. אבל שקיעה באמ"ש, הצדקתן או הונאה עצמית, המתבטאת בהעמדת פנים שאינך חווה אמ"ש – זוהי דרך ללא מוצא, זוהי דרך להרס, טיפשות וסבל אינטנסיבי.
חברה ללא יחס בלתי מתפשר לאמ"ש ודוגמטיות, לעולם לא תחיה בשלום, ללא קשר לכמה שיסבכו את החוקים, יגבירו את הענישה, ימציאו מכשירים ומנגנונים. קהילת מתרגלי שד"י - "מורדות" – הינה דוגמא ייחודית לקהילה מהסוג החדש – היא יציבה לחלוטין, פשוט מכיוון שאין בה כוחות פנימיים הרסניים, כי הרי כל דחף של תוקפנות, עלבון, רחמים עצמיים, חמדנות, יהירות או נחיתות וכו' – כל זה עובר סילוק מיידי, או לפחות ניסיון סילוק מיידי, וכתוצאה מזה צומחים בפראות אהדה, רצון של תפ"מ לעצמך ולאחרים, מסירות, עדינות, רצון לסייע וכו'. אפילו קהילה של אנשים שלא שמים בפני עצמם מטרה של סילוק אמ"ש ודוגמטיות, אבל מסמפתים לשד"י, מגלים תמיכה לשאיפות ה"מורדות", מצטיינת באהבת שלום גבוהה במיוחד (אין לבלבל עם חוסר הגנה ואינפנטיליות) ויציבות.
עולם בו אתה חי, זהו קודם כל עולם של אמ"ש – אפשר לומר את זה בלא הגזמה. הן מתגלות בביטויים כה רבים, שזורים באופן כה צפוף בחיים, שלעיתים נראה שאין שום דבר זולתם, וכל מה שביכולתך לעשות זה לעדן אותן, לסבך, לגוון, לסובב, לחבר אותן אחת לשניה, לעשות אותן לרב שכבתיות ואינטנסיביות. אמ"ש מקיפות אותך בכל מקום, הן נכפות ומטופחות. אני אפילו לא מדבר על דברים בולטים כמו פולחן האלימות בחדשות ובסרטים, אבל תפתח כל ספר שנחשב כטוב ועמוק, ואתה תמצא שם אמ"ש "עדינות", אמ"ש חזקות, אמ"ש מסובכות, ואם הקורא חווה מכלול של אמ"ש, המעורבבות עם אמוציות חיוביות (אמ"ח), אזי דווקא זה מהווה יסוד להעריך את הספר כ"טוב". יתר על כן, מהיכן יופיעו ספרים, המתארים חיים בתפ"מ? הרי על מנת לכתוב על זה המחבר חייב להיות בעל ניסיון של חיים כאלה ולחתור לחזק אותו בכל האמצעים. אי אפשר להמציא את זה, לכן יש מעט מאוד ספרים כאלה, למשל כל ספרי קסטנדה, טאישה אבלר, פלורינדה דונר, "רמקרישנה ותלמידיו" של קריסטופר אישרווד, "שרי אורובינדו ומסע התודעה" של סאטפרם, "מהמודרה" של טאשי טאקפו נמגיאלה ודלאי למה, "למרים" של צ'ז'ה צונקפה, "ספרי רישומים" של קרישנמורטי, "יוגה סוטרה" של פטנג'לי, "מצוירים על ידי הקשת" של טולקו אורגיין רינפוצ'ה, "ניסים של שכל טבעי" של טנדזין, "יוג טיבטי כביר מילרפה" של אבנס-ונטס – אלה דוגמאות של ספרים כאלה.
אחת האשליות העמוקות ביותר, היא שאנשים מניחים שלא הם עצמם בוחרים לחוות אמ"ש, אלא אנשים אחרים או נסיבות "מכריחים" אותם. הקונספציה הזו שגויה ב-100%, ואמונה בה הופכת לחסרי אונים גם את אלה המעוניינים להפסיק לחוות אמ"ש, כולם או חלקם. אני טוען, בהתבסס על ניסיוני ועל ניסיון האנשים העוסקים בשד"י: אם אתה חווה אמ"ש או לא – תלוי אך ורק בך, במאמציך להתגבר על ההרגל האיום הזה.
רצון משמח המלווה בהשתוקקות לשנות את הנסיבות תואם לחלוטין עם התרגול של סילוק אמ"ש בנסיבות הקיימות, עם ההבנה של העובדה שלא הנסיבות "גורמות" לאמ"ש, אלא שבמקום הזה ישנו כזה הרגל – לחוות אמ"ש בסיטואציה הנתונה. לכן ניתן לסלק באופן מוחלט את אמ"ש במצב הנתון ולחוות תפ"מ, ובו בזמן לחוות רצון משמח לשנות את המצב ולעשות מאמצים לשם כך.
לא קיימות נסיבות שיכולות להוות מכשול לתרגול. ככל שהסיטואציה פחות רצויה על ידיך, כך אמ"ש תופענה בסבירות גבוהה יותר, ותוכל לתרגל סילוק אמ"ש באופן אינטנסיבי יותר ולהגיע לתוצאות ניכרות יותר. כתוצאה מזה, אפילו את הסיטואציות הלא רצויות ביותר המתרגל מקבל בהתפעלות, החלטיות וציפייה (ראה פרק "יקוש"). בהימצאותך בסביבה אגרסיבית, אפשר לתרגל חוסר רבב בסילוק אמ"ש. בהימצאותך בסביבה נוחה, אפשר לתרגל מאמץ לסילוק שביעות רצון ואפרוריות. כל עוד את חיה – יש לך את התנאים הטובים ביותר לתרגול בכל הנסיבות. אגב כך מתעורר יחס לא רגיל לנסיבות – לא כאל גיבוב כאוטי של מאורעות, אלא כאל משהו חי, מגיב.
האם חופש מאמ"ש אפשרי? אנשים דבקו בהן באופן כה חסר תקווה, שאפילו רעיון של שחרור מאמ"ש מעורר בהם רוגז. הם מדמיינים את עצמם ללא אמ"ש ונבוכים, אז איך, אם כך, לחיות, – להפוך לבול עץ ללא רגשות? הם כה מכורים לאמ"ש, שאפילו לא יכולים לדמיין משהו מחוץ להן, למרות שבפועל לאנשים רבים היו התפרצויות רגעיות של תפ"מ, בייחוד בילדות המוקדמת.
שאל כל אדם – האם הוא חווה אמ"ש? הוא יענה – "כמובן, לפעמים חווה". המילה "כמובן" משקפת בטחון נחוש שלא יכול להיות אחרת. ומילה "לפעמים" היא הונאה עצמית, מכיוון שאנשים חווים אמ"ש או רקע שלילי לא "לפעמים" אלא באופן רציף. ככל שההרגל לחוות אמ"ש הינו חזק יותר, כך האדם מודע פחות לנוכחותן, ובמהרה רק התפרצות זעם מטורפת הוא יזהה כאמ"ש, וכל זמן אחר הוא יניח שהוא לא חווה אמ"ש. הרמה בה אנשים קבורים באמ"ש היא איומה, היא לא ניתנת לתיאור. 99.99% מהזמן אדם חווה אמ"ש או רקע שלילי חזקים פחות או יותר, לפעמים מופסקים ע"י אמ"ח – שום דבר חי לא ישרוד בסביבה רעילה כל כך. אבל גם אמ"ח הינן נחמה פורתא, מכיוון שהן מהוות את צידן השני של אמ"ש, ורעילות לא פחות. לאמ"ח שייכים סיפוק מבעלות ( על תשומת לב, רכוש או שלטון), שמחה לאיד, התגאות, שביעות רצון, הערצה עצמית, רגש החשיבות העצמית (רח"ע), בוז, גאווה וכו'. בנוסף לזה שאמ"ח לא משתלבות עם תפ"מ, הן גם מעוררות אמ"ש חזקות יותר. לדוגמא, ככל שאדם חש את עצמו חשוב יותר, כך קל יותר לפגוע בו, כך יותר איומים לחשיבות העצמית שלו הוא רואה בעולם הסובב אותו, וכך לעיתים קרובות יותר הוא חווה אי שביעות רצון, כעס, עלבון, תוקפנות. אצל אנשים מסוימים לפעמים לאמ"ח מסוימות מתווספות תפ"מ, ולפעמים אמ"ח מאזנות את פעילות אמ"ש (למשל, סיפוק מפצה על חוסר סיפוק), ואז לרגע קט של חופש יחסי מאמ"ש ואמ"ח יכולים להופיע תפ"מ, אבל הם חלשים למדי ובמשך הזמן יכולים להעלם כליל.
אמ"ש הינן רעל, הזיה נרקוטית. הן גורמות למוות, אבל גם למעין "הנאה", ואם אתה מנסה להיגמל מהן, מייד מתחיל קריז, פחד מחירות. אנשים מקבלים רשמים מאמ"ש, מתגרים מזה, וחושבים שאלה הם חיים. "התרשמות" – אלה אמ"ח. כעס כלפי אויב מלווה בשמחה לאיד ממחשבה על נקמה. עצב מאובדן – ע"י סיפוק מזה שירחמו עליך ויקדישו תשומת לב, לכן באמ"ש אנשים רואים ערך, שיטה לקבל אמ"ח, והרעיון לסלק אותן מביא לפחד מאובדן אמ"ח אלו, רחמים עצמיים, ספקנות ואפילו תוקפנות. עד כמה מת צריך להיות, כדי להתלות באמ"ש כאמצעי להרגיש "חי"! "הנאה" מאמ"ש – זו הנאה מאכילת רעל – תחילה אתה מרגיש רע מאוד, אבל אחר כך מגיעה הקלה, וככל שההרעלה הייתה חזקה יותר, כך הניגוד עם ההקלה חזק יותר, לכן אנשים מטפחים אמ"ש במכוון, הרי הם לא יודעים לחוות תפ"מ, ואף לא חולמים עליהן, בהרגלם שהחיים הינם אפורים וחדגוניים. כבר בגיל 25-30 אנשים מתחילים לחכות למוות שישחרר אותם מאפרוריות, אמ"ש ומחלות, ועל ידי זה הם מאיצים את הזדקנותם וריקבונם.
ואף על פי כן החירות אפשרית. אני מציע פרקטיקה המביאה אל החירות. התגברות על אמ"ש – זהו צעד ראשוני, שלאחריו נפתחים עולמות אינסופיים של מרחבי התודעה. ישנם אנשים המסכימים שניתן להפחית את עוצמת אמ"ש, אבל הם לא מאמינים שניתן לעשות זאת באמצעות מאמצים עצמיים, אלא מנסים למצוא "לחצן אדום גדול " (לא"ג) – לחצת ואין סבל. ובחיפוש אחר הלחצן הזה הם עוסקים ביוגה, נושמים בצורה מסוימת, יושבים בתנוחות שונות, קוראים מנטרות, הולכים בטורים, שרים המנונים וכו', כלומר הם עושים כל דבר פרט למאמצים ישירים המכוונים להפסקת אמ"ש ו"קפיצה" לתוך תפ"מ. אמ"ש מסוימות אכן נחלשות לזמן מה, אך זהו תוצא זמני וחלש ביותר, במוקדם או במאוחר הקשב חומק וחוזר לאותם אמ"ש. כמו כן בלתי אפשרי 24 שעות ביממה לשבת ולשיר מנטרות ללא הפסקה. אתה תצטרך לקום, לאכול, ללכת לעבודה, לתקשר עם אנשים, לישון ואז אמ"ש תתנפלנה עליך שוב. נזירים טיבטים מאמינים שבעתיד הרחוק מאוד, לאחר מאות גלגולים, הם יפסיקו לחוות אמ"ש, אבל הם בשום פנים לא יאמינו שאפשר לעשות זאת לא לאחר 500 שנה של קריאת מנטרות, אלא ממש עכשיו – תוך מספר שנים של עבודה עיקשת. על מנת למנוע ביאורים אפשריים שגויים, אני אגדיר ש"מאמץ" – זהו רצון מרוכז ואינטנסיבי ומשמח מאוד. "מרוכז" – כלומר אין פיזור להסחות דעת כאוטיות. "משמח" – כלומר מלווה בציפיה, רעננות, התלהבות מוקדמת. "לעשות מאמצים לסילוק אמ"ש" – אין זה אומר לאמץ שרירים, לחרוק שיניים או לנשום באופן מסוים – זה אומר לרצות מאוד להפסיק לחוות אמ"ש ולרצות מאוד לחוות תפ"מ. רצון מרוכז, אינטנסיבי ושמח מביא לשינוי תפיסות בהתאם לרצון הזה. וככל שאתה מתאמן ביותר עקשנות ונמרצות, כך אתה מפתח מיומנות גדולה יותר, כך המאמץ שלך נהיה יעיל יותר. כיצד זה קורה – שמאמץ מביא לשינויים, - זהו מסתורין, אך מכיוון שזה קורה, אני משתמש בזה ומשיג את רצוני. אנשים אינם יודעים דבר על התכונה הזו של מאמצים, מכיוון שרצונותיהם חלשים מאוד, או מפוזרים מאוד, או מונעים לא על ידי שאיפה לתפ"מ, אינם שמחים, אלא מונעים על ידי פחדים, אמ"ש אחרות, רצון להתגונן או לתקוף.
עוד שתי מילים המתארות במדויק מאמץ הינן "להיזכר" ו"לקפוץ לתוך". "לעשות מאמץ לסילוק אמ"ש" זהה ל "להיזכר בעצמך במצב בו אין אמ"ש" או "לקפוץ לתוך מצב ללא אמ"ש". "לעשות מאמץ ליצירת תפ"מ" זהה ל "להיזכר בעצמך במצב בו חווית תפ"מ", "לקפוץ לתוך תפ"מ". אני מדגיש – נדרש לא רק לחשוב על זה שפעם חווית תפ"מ, אלא ממש להיזכר בהרגשה עצמה. מאחר שכל התפיסות קיימות רק כאן ועכשיו, הרי ש"להיזכר בעצמיך בתפ"מ" משמעו "לחוות תפ"מ ממש עכשיו".
מאמץ עילאי מתרחש כאשר אתה עושה את מה שאתה חושב לבלתי אפשרי עבור עצמך, כאשר אתה ממשיך להגדיל את עוצמת מאמציך על אף מחשבות ספקניות, על אף כל דבר שהוא.
 
נכון להיום אי אפשר לדמיין את העולם המודרני ללא מדע. מדענים חוקרים תכונות של חומרים, מחפשים חוקים ושיטות לקבל תכונות רצויות של חומרים, ולאחר מכן משתמשים בידע שהתקבל על מנת לשנות תפיסות. תחושת קור מוחלפת בתחושת חום, כאשר במקום עור חיה רטוב ומחורר ונעלי עץ, אתה לובש מעיל מודרני מפולרטק ונעלי טראק. תחושת כאב שיניים נעלמת תוך שימוש בטכנולוגיות מודרניות. אבל הרי פעם לא היה מדע, ויתר על כן, מי שחקר את תכונות החומרים, חקר תכונות של יצורים מסביבו היה נתון לרדיפה, הואשם באי כיבוד אלים וכו'. תן לעצמך דין וחשבון על כך שכעת האנושות נמצאת בסיבוב הבא של התפתחות הציביליזציה. אנשים מודרניים משוכנעים שאי אפשר לקחת ולהחליף תפיסה של רוגז בתפיסה של סימפאתיה, או תחושת יגון בתחושת מסירות ורגש היופי וכו'. אף אחד לא חוקר את תכונות התפיסות, לא מתאמן בהמרתן, תוך שימוש ברצונות משמחים, התלהבות מוקדמת ושכל ישר. יתר על כן, את מי שכן עושה את זה, מפחידים בעונשים אלוהיים, אומרים שאנשים כאלה "מפרים מאזן טבעי במבנה האדם", מכיוון שאם אמ"ש קיימות, הרי "שיש לזה סיבה". במקרה זה לא ברור, מדוע המבקרים האלה לא מפסיקים לרפא את שיניהם, להשתמש בביגוד חם וקונדומים, הרי אם קיימים כאב שיניים, תחושת קור ואיידס, זאת אומרת, לפי הדוגמות שלהם, "שיש לזה סיבה"? למי ששרוי בדוגמה שאדם "נברא" בהיותו חווה אמ"ש, והתערבות ב"מהלך טבעי של דברים" יביאו ל"הפרת שיווי משקל", אני אזכיר שגם אם אדם נברא על ידי מישהו עם מכלול התפיסות הקיים, הרי שבין התפיסות האלה, ישנו גם רצון משמח להשתנות, רצון לעשות מאמצים על מנת להפסיק לחוות תפיסות עכורות ולהתחיל לחוות תפ"מ.
נקודה נוספת אותה אני רוצה להדגיש ביתר שאת. אם אדם שנמצא תחת השפעה של קונצפציה שגויה, פחד מעונש או כיבוד אוטוריטה מסוימת וכו' עושה שינוי כלשהו בחייו, אזי לאחר מכן הוא עלול לפעמים להצטער על הנעשה ולרצות לחזור למצב הקודם או להתחיל לחפש משהו אחר, מכיוון שהחיים שהוא יצר לעצמו לא מוצאים חן בעיניו. היו לו ציפיות ססגוניות, אבל המציאות שנתגלתה היתה שונה. אדם שנחל הצלחה לפחות בפעולה אחת של סילוק אמ"ש, וממש עכשיו חש בפרץ של תפ"מ, ברגע זה לא יכול אף להעלות על הדעת מחשבה, ללא חלחלה, על חזרה למצב הקודם, כאשר אין תפ"מ וישנן אמ"ש. זה מתחבר אצלו עם מוות, אפילו עם משהו איום יותר ממוות. וככל שהמתרגל חווה תפ"מ לעיתים קרובות יותר, כך הוא שואף לייצב את המצב הזה באופן נחוש יותר, להפסיק בכל מחיר את ההרגל הקודם של חווית אמ"ש. המציאות החדשה מסתברת כמושכת הרבה יותר מהקודמת.
בחיי האנושות מתחיל עידן חדש – אנשים מתחילים לחקור את התפיסות המרכיבות אותם, ללמוד את תכונותיהן וחוקיהן, להבחין ברצונות משמחים, המכוונים לשינוי מבנה התפיסות, ליצור טכנולוגיות אופטימאליות של השינויים האלה. תוך כדי תהליכי חקירה על ידי מדעני העבר של החומרים שהיו ידועים להם, התגלו חומרים חדשים, בעלי תכונות בלתי נתפסות ויחידות במינן. אותו הדבר גם כאן – תוך כדי התרגול של החלפת אמ"ש בתפ"מ, מופיעות תפ"מ חדשות לחלוטין, כל כך מדהימות ששום דמיון הכי פרוע לא יכול היה לחזות אותן. מתחיל עידן של הנדסת תפיסות, המרכיבות מכלול בשם "אדם". מתחיל מסע חדש ומיוחד במינו של אדם, ומה שמאפיין את המסע הזה, הוא שזה לא "מסע התודעה" הידוע לשמצה, שתחת השם הזה מבינים איזשהו תהליך רגשי או שכלי, המנותק מהמציאות המוחשית, מתחושות, כלומר מהגוף הפיזי, מהיומיום. אדם יוצא למסע הזה בשלמותו. הוא לא פשוט הופך לפנטזיונר, הממיין מושגים פילוסופיים, וחווה אמ"ש תוך כדי, לא חווה רצונות משמחים, חולה, מרגיש גרוע יותר ויותר. הגוף הפיזי שלו – גם הוא מכלול של תפיסות, להן אנו קוראים "תחושות", ואת התפיסות האלה גם אפשר להחליף באמצעות מאמץ ישיר (למשל אפאתיה בנמרצות, "הרגשה רעה" ב"הרגשה מצוינת"). פרט לזה, הגוף הפיזי מתחיל לעבור טרנספורמציה, להבנות מחדש, תוך כדי שאמ"ש נעלמות ממכלול התפיסות ואת מקומן תופסות תפ"מ.
ברגע נתון (שנת 2005), ישנם מעט מאוד אנשי מסע כאלה – קצת יותר מ 20 (אני מתכוון ל"מורדות"), אבל בשנת 2000, כשרק התחלתי בפעילות הזאת, לא הייתה אף מורדה, לכן אני בטוח שיהיו יותר ויותר מהן, מכיוון שלשם מימוש מסע כזה אין צורך בכסף, מכוניות, השכלה, קשרים, תורשה וכו'. מספיק רק לדעת שמסע כזה אפשרי (את המשימה הזו פותר הספר הזה), וגם את העובדה שאת חיה, וקיום שאיפה להיות מאושרת, לחוות תפיסות מוארות, להתגבר על מצבי דכדוך. לכן אני בטוח שמספר ה"מורדות" יגדל משנה לשנה ויבוא יום, בו אנו נמדוד אותן במאות ובאלפים. לכן אני חש התלהבות אינטנסיבית, כאשר אני מממש את הרצונות המשמחים שלי במימוש "פרויקטי מורדות" – אני בונה תשתית לתרבות-מורדות, מתרגם ספרים לשפות אחרות, מסייע לפרקטיקה של "מורדות", כדי שעם הזמן הם יהפכו למומחים בשיטה, נשאי תפ"מ, ויוכלו לסייע באופן עצמאי לתרגול של המתחילים. אני מוציא על זה את כל זמני ואת כל הוני, וזה מאוד מוצא חן בעיני.
משימת-מינימום ל"מורדות" הינה כדלקמן: תחילה יש ללמוד את אמנות החלימה המודעת וחוויה חוץ גופית, ולאחר מכן ללמוד לשמר את המודעות בתהליך המוות של הגוף הפיזי (אם וכאשר הוא ימות), בתקופה בין המוות של הגוף הפיזי ללידה של הגוף החדש, ולאחר הלידה, על מנת להיזכר בשיטה ב"גלגול החדש" ולהמשיך בה בנקודה בה היא הסתיימה ב"גלגול הקודם". אני טוען שעל מנת לממש ניסיון כזה, הכרחי לסלק מצבי הדכדוך ולהשיג תפ"מ רציפות, עדיף תפ"מ אקסטאטיות. לאנושות ישנו כבר ניסיון מצומצם דומה (ניזכר בדלאי למה ה-14, קרמאפה ה-17 ובמאות נזירים טיבטים מפורסמים פחות, שהפכו ל"טולקו" – אנשים שהעבירו את מודעותם לגוף החדש עם פערים גדולים או קטנים במודעות, ביכולת לזכור חיים קודמים וניסיון קודם).
 
אמ"ש הינן בעלות שורה של תכונות מבדילות:
1)                    תוך כדי הופעתן ואחריהן נוצר טמטום (כלומר ירידה חדה ביכולת ורצון להבחין בתפיסות).
2)                    אחריהן מופיעה הרגשה גופנית רעה.
3)                    אחריהן מופיע איבוד עניין, התלהבות מוקדמת, להט, תפ"מ אחרות, רצונות משמחים.
4)                    הופעתן נוגדת חשיבה צלולה.
5)                    הופעתן נוגדת תפ"מ.
6)                    כשאת חווה אמ"ש את דומה לרובוט מתוכנת – התגובות והמעשים ניתנים לחיזוי, הפעולות שלך מאוד לא יעילות.
7)                    מזרם אמ"ש כמעט ואי אפשר להימלט ללא אימון נחוש והחלטי – גם אם בסיטואציה מסוימת תרצי להפסיק לחוות אותן, הן לא יפסקו – זהו כוחו של הרגל המקובע אלפי פעמים.
 
תכונות אופייניות של אמ"ח:
1)                    הן תמונת ראי הפוכה של אמ"ש: קנאה – שמחה לאיד, תרעומת – שביעות רצון, רגש נחיתות עצמית (רנ"ע) – רגש חשיבות עצמית (רח"ע), דאגה – רוגע רפוי ואפרוריות, מרירות מהפסד – "שמחת" ניצחון, צער מבדידות – ידידותיות חולנית, התחנפות וכו'.
2)                    אחריהן מופיעה לאות, אפיסת כוחות, אדישות.
3)                    אחריהן מופיעה הרעלה, הרגשה גופנית רעה, אם כי לא בצורה ברורה כמו לאחר אמ"ש.
4)                    בזמן הופעתן ישנו פחד, שבמוקדם או במאוחר הן ייפסקו ויופיעו אמ"ש.
5)                    הופעתן כמעט ב 100% אינה תואמת עם תפ"מ – יוצאים מן הכלל הן סיטואציות בהן אמ"ח מתאזנות עם אמ"ש מתאימות, ובפרצה שנוצרה יכול להבזיק הד של תפ"מ.
6)                    בזמן הופעתן ולאחריהן מופיע טמטום.
7)                    הופעתן אינה תואמת עם בהירות שכלית, אם כי לא באופן ברור כמו במקרה של אמ"ש.
8)                    אותה "רובוטיות", קלות חיזוי תגובות ומעשים של אדם החווה אמ"ח, אותו חוסר יעילות של פעולות.
9)                    רצון לחוות אמ"ח מזכיר יותר מכל תלות בסמים – "קריז" מאמ"ח שלא התקבלו יכול להיות "חולני" ביותר, כלומר יכול להילוות באמ"ש חזקות מאוד.
 
לאדם השקוע באמ"ש קשה מאוד להעביר גבול ברור בין אמ"ח ותפ"מ בדיוק בגלל שתפ"מ הוא חווה לעיתים רחוקות מאוד, לכן הדגש העיקרי בשד"י נעשה על סילוק אמ"ש, שהינן מרעילות, מייסרות, בלתי רצויות באופן ברור. עם הזמן, ככל שדרגת החופש מאמ"ש תהיה גדולה יותר, אמ"ח תתחילנה להתפצל לרבדים – חלקן יהפכו לבלתי רצויות בעליל, בני לוויה של אמ"ש, ואת האחרות נרצה להמשיך לחוות, תוך טיהורן מרבדים רעילים, ותוך כדי הטיהור הזה יותך מהן גרעין של תפ"מ. אמ"ח מסוימות תעלמנה מעצמן ללא מאמץ, כאשר אמ"ש משלימות סולקו, למשל אחרי סילוק קנאה תעלם שמחה לאיד.
תפ"מ לעולם לא תעלמנה תוך כדי סילוק אמ"ש, אלא להיפך – כל התכונות שלהן יתעצמו: א) תדירות הופעה, ב) אינטנסיביות, ג) עומק (כלומר מספר הגוונים), ד) חודרניות (דרגת בידול מתפיסות סמוכות, "טוהר"), ה) תהודה (תכונה שמשמעותה שגילוי תפ"מ אחת מביא לפרץ מיידי של "זר" שלם של תפ"מ אחרות.
הבדל אופייני נוסף של תפ"מ מאמ"ח הינו שאמ"ח, ללא קשר לאינטנסיביות שלהן, הינן תמיד מוכוונות לעבר עצם מסוים. אפילו שמחה לאיד חזקה – זוהי שמחה לאיד בשל סיבה קונקרטית ביחס לאדם קונקרטי. אפילו רחמים חזקים – אלה רחמים כלפי מישהו קונקרטי ביחס לסיטואציה קונקרטית. תפ"מ הינן בעלות תכונה ייחודית להפוך למחוסרות יעד כאשר האינטנסיביות שלהן עולה, בייחוד כאשר הן הופכות לאקסטאטיות.         
חתולת בר: "כאשר מופיעות אמ"ח, אין רצון להבחין בין תפיסות, לשאול את עצמי "מה אני חווה כעת?" ישנו רק רצון לממש רצונות שמתעוררים ללא ניסיון להבחין – האם הם מכאניים או משמחים, האם הם מלווים בעייפות גוברת והרעלה או להיפך. בסוף, באופן בלתי נמנע מתרחשים מצבים בהם מופיעות אמ"ש, מכיוון שאין הבחנה בין תפיסות, אין גם בהירות אילו רצונות קיימים, מדוע הם כאלה, אין אפשרות להופעת רצון לסלק רצונות מכאניים ולהתחיל לחפש ולממש רצונות משמחים."
כאשר ישנן תפ"מ, רצון להבחין בין התפיסות מתגבר וכל מאמץ של הבחנה מתחיל ליצור תהודה חזקה במיוחד עם תפ"מ.
אמ"ח חוסמות את פעילות השכל, כלומר הן מדכאות את יכולת ההיגיון, תיאום של אינטרפרטציות אפשריות, רצון להשיג בהירות ביחס לאינטרפרטציות. כאשר אדם השרוי באמ"ח, בוחר באינטרפרטציה יחידה מבין רבות לא בגלל שהיא מבוססת יותר מאחרות, אלא בגלל שהיא מתאימה יותר מכל להמשך חוויית אמ"ח. עם זאת, יכולות להתחולל הדחקות והשלמות בלתי סבירות בעליל. זה עלול להביא לפעמים ליצירת מצב מסוכן, שאת הופעתו אדם ללא אמ"ח יכול היה לחזות באופן מיידי ולהימנע ממנו.
 
ישנו מושג "מחלה נפשית". מתארים בו כל דבר שאינו רגיל. הולכת ערומה – חולת נפש. טובלת במבקע קרח – חולת נפש. מסלקת אמ"ש – חולת נפש. לא רוצה להתחתן – חולת נפש. לא אוהבת את ההורים – חולת נפש לחלוטין! אני מציע הגדרה אחרת – חולה נפש הוא מי שלא רוצה לחוות מחשבות מסוימות, אמוציות, רצונות, ועדיין חווה אותם. אם את לא רוצה לחוות אמ"ש וחווה אותן, אזי את חולת נפש, ובהירות בסוגיה הזו מחזקת את הרצון לחפש דרך להחלמה, כלומר לסילוק אמ"ש.
אחד הקשיים העיקריים בסילוק ישיר של אמ"ש – אינטרפרטציה שגויה שלהן כ"חלק בלתי נפרד של עצמך", כשל רכושך, וככל שאדם רכושני יותר, כך יותר קשה לו לרצות להיפטר אפילו מכזה רכוש כמו סבל גדול, יתר על כן, הוא מצפה אחרי התקף אמ"ש לחוות התפרצות של אמ"ח. אולם, אם את מתחילה לסלק אמ"ש, פחדים וצער נעלמים בהדרגה, האבסורדיות שלהן הופכת לנהירה, הרי כתוצאה מסילוק אמ"ש מתחזקים הבזקים של תפ"מ, וכל הבזק כזה מציב בבהירות דילמה: או זה או זה. על כף אחת של המאזניים – אמ"ש, על האחרת – התפעלות מנגיעה בתפ"מ.
אמ"ש אינן מרכיב חיוני של האישיות, הן רק גידול סרטני. לעיתים קרובות מדברים על מה שקרוי "תכונות אישיות", ונתפס כמובן מעליו שהתכונות האלה הן משהו שטבוע בנו באופן מוחלט, משהו שנתון לנו מלידה או מוקנה בחוזקה על ידי חינוך, ואם הן ניתנות לשינוי, הרי זה בגבולות מצומצמים. כשאומרים "אני רגזנית", מעידים על כך שזוהי "תכונת אישיות", "תכונת אופי". בזה מתכוונים שרוגז בהכרח מופיע בנסיבות מסוימות, כלומר מניחים "קשר" חזק ויציב בין נסיבות לאמ"ש. פרט לכך מניחים שקיים איזשהו "טיב" של "תכונה" זו, השונה מגידול סרטני פשוט, שאותו אפשר לטפח או לסלק. כל ה"תכונות" האלה הן הרגלים לחוות אמ"ש, הטבועים עמוק מאוד. אין שום "קשרים" – ישנו פשוט הרגל, אותו אפשר לשנות.
אם את קובעת שכל האמ"ש מסולקות, וכעת אין אמ"ש, ובו בזמן ממש עכשיו אין תפ"מ חזקות, הרי זה אומר שממש ברגע זה את חווה רקע שלילי (רק"ש). רק"ש – אלה אותם אמ"ש בעלות אינטנסיביות נמוכה מאוד, הן כאילו "מרוחות" כשכבה "תחתית" של אמ"ש. אין להן פרצים מפורשים, וכאשר פרץ כזה קורה, זוהי אמ"ש רגילה, ולעיתים קרובות את אפילו לא משערת שאמ"ש לא מופיעה משום מקום, אלה ישנו רובד מזין בצורה של רק"ש, אותו את חווה ממש עכשיו. רקע שלילי פרוש מאוד בזמן, הוא יכול להימשך שעות, ימים, חודשים, כל החיים. להבחין בכזה רק"ש שטבוע עמוק בהרגל – לא פשוט. לצורך זה יעיל להשתמש בעצה של שותף לתרגול, מכיוון שאדם בעל ניסיון בסילוק אמ"ש, מצב אנרגטי שלילי (מא"ש)  ורק"ש, יכול לראות בך גילוים, המעידים על רק"ש, איתו את מזוהה כה חזק. אם אין אפשרות כזו, חיוני לחזק ערנות, להשתמש בשיטות לגילוי רק"ש. יעילה ביותר שיטת ליטוש אמוציונאלי (ראה בהמשך). או שאפשר לברור מחשבות ולהתבונן, אילו מהן יוצרות תהודה ניכרת ביותר עם רק"ש, וזה יאפשר בסופו של דבר לגלות רק"ש. זו יכולה להיות חרדה מאי ודאות של העתיד, פחד על הילד, פחד מההורים, חשש מהערכות של אנשים אחרים, ביישנות, הרגל לחוות מצב אפרורי – לכל אחד משהו משלו.
רקע מואר ("רק"מ") מוגדר באופן מקביל לרק"ש.
נגדיר מושג "דומיננטה שלילית". לעיתים קרובות אנשים אומרים שהם חופשיים מאמ"ש, ואחדים אף מצהירים שהם לא חווים אמ"ש ורקע שלילי במשך שעות וימים. יחד עם זאת ניכר (נראה לעין) שהוא כל כך מלא באמ"ש ורקע שלילי שכל פניו מעוקמות, הגוף מתוח, ואתה רק מתפעל – איך הוא לא רואה את זה בעצמו? דומיננטה שלילית זוהי אמ"ש או רק"ש, אליהם את כה התרגלת, שלא רק שאת לא יכולה לדמיין חיים בלעדיהם, אלא את אפילו לא שמה לב שאת כל הזמן חווה אותם! אני חוזר – אם ברגע זה היית חופשייה מכל האמ"ש, אזי ממש ברגע זה היית חווה תפ"מ בולטות ויציבות, ואם הן אינן – זאת אומרת ממש עכשיו ישנן אמ"ש או רק"ש או מא"ש, – דהינו דומיננטה שלילית.
אל תעצרי בשלב הדיבורים על השיטה, תתחילי במאבק ממשי על החירות ממש עכשיו. הלחמי! כמה אפשר לחיות עם זה? כן, זה לא פשוט לסלק אמ"ש, ולחיות איתן זה פשוט? להתחיל לסלק אמ"ש – זהו רק צעד ראשון. אם לא עשית אותו, לא עשית שום דבר, הכל סגור בפנייך. כמה זמן אפשר לבזבז על הצעד הראשון? לפניך מרחבים גרנדיוזיים של תפ"מ ואת מתקשקשת עם הרעל הזה... דמיני את עצמך למטפסת הרים המסתערת על פסגה. אין זו פסגה פשוטה. ישנם אנשים רבים הקוראים לעצמם מורים, מוארים, מאסטרים, אבל האם ראית אדם אחד החופשי מאמ"ש? הפסגה הזו לא נכבשת על ידי רבים, אבל לא מכיוון שהיא כה קשה, אלה מכיוון שאף אחד לא נוטל על עצמו משימה כזו. אף אחד לא מסלק אמ"ש באמצעות מאמץ ישיר, כולם מחפשים דרכים עקלקלות, לחצן אדום גדול – תנוחות, מנטרות. אספי את כל ההחלטיות שלך, נחישות, אהבה לחיים – אם המשימה הזו לא תושלם, מחכה לך גורל של כל מי שסובב אותך. התבונני בזקנות, שהפכו להתגלמות פיזית של אמ"ש – חיים כאלו מתאימים לך? התבונני בנוער בעל עיניים ריקניות, הרצים בעוויתות מאמ"ש וטמטום לאמ"ח ולאמ"ש גדולות עוד יותר וטמטום גדול עוד יותר. התבונני באנשים בני 30-40 עם מסיכה רציפה של אמ"ש על הפנים, שמזמן איבדו כל תקווה. את רוצה להיות כמוהם? אם לא – הלחמי. דמייני עצמך לאמזונה, מחסלת, מטפסת הרים, מכשפה – את תצטרכי למאמץ עילאי, ולא למען "עתיד ורוד" מדומה, אלא למען חווית תפ"מ, שאותן תחווי ממש כעת, על ידי סילוק אמ"ש הבאה. מאחרי כל צעד – דרגת חירות חדשה, כל יום – פרצים חדשים של תפ"מ, מודעות, החיים הופכים ליצירה רצופה ועינוג מהיצירה הזו.
ליד הכניסה לבניינך ישנם ספסלים. עליהן יושבים זקנים וזקנות. לידם ילדים, נערים. והנה, הזאטוטים הללו באופן בלתי נמנע יהפכו לדבר הזה, שאפילו מילים קשה למצוא כדי לתאר אותו. הציצי בעיני הזקנים והזקנות. את רוצה להפוך לזה?
ברגע שאמ"ש מסולקות, באותה השנייה ישנם ניצוצות של תפ"מ. אפילו אם מתנקים מאמ"ש ממש קצת, אפשר להבין שהדרך אל החירות פשוטה עד מאוד! רק לסלק מצבי דכדוך וזהו! ומתחיל מסע מדהים בחוויות עוצרות נשימה ועמוקות, שפותחות עולם חדש ממש בתוכך. את לא מתבוננת מרחוק על משהו מקסים, אלא בעצמך הופכת לעונג, לגילוי, למסע.
מאחורי מעטה של אמ"ש אי אפשר לחוות תפ"מ, אי אפשר ליצור אותן או להמציא – הן או גלויות או לא, אבל אני יכול לרצות לחוות אותן. רצון לחוות תפ"מ חזק יותר ככל שאת חופשייה יותר מ"מצבי הדכדוך" (ראה בהמשך), והוא באופן מסתורי מקרב היגלות של תפ"מ, ואם הרצון הוא חזק ביותר, הוא משנה את טיבו, ואני קורה לו "מאמץ", ואז תפ"מ מופיעות באופן ספונטני. תחילה אלה פרצים קצרים, המופיעים, כפי שנדמה, ללא שום קשר לשיטה. לאחר מכן התלות של עומק וחוזק תפ"מ באינטנסיביות וכנות המאמצים הופכת להיות נהירה יותר. כאשר תימרות העשן מתחילות להתמוגג, מאחוריהן מציצה השמש. תפ"מ אינן מצבים סטטיים, כשאת חווה אותן את בעצמך הופכת לדרך לעולמות מפליאים.
מכשול רציני מאוד לסילוק אמ"ש והתחלה של תרגול עיקש – תגובת החברה. תגובה שלילית. שלילית תוקפנית. אנשים שסובבים אותך – קרובי משפחה, מכרים, "רוחניקים" בפורומים באינטרנט – בהסתברות גבוהה כולם כאחד יביעו תוקפנות לעצם הרעיון של סילוק אמ"ש, ידברו בשטף שאין זה אפשרי, "לא טבעי", יביא (גורם) למחלות נפשיות איומות וכו'. יוצאים מן הכלל ברוסיה קיימים, אבל לעיתים רחוקות. תחילה קרובים ומכרים יכולים להסכים לכל מתוך ידידותיות או פחד לאבד את תשומת ליבך, אך ככל שתהיי עקבית יותר בתרגול שלך לסילוק אמ"ש וקונספציות דוגמטיות, כך יהיה ברור יותר יחסם האמיתי כלפיה. יחס תמים דעים שלילי תוקפני כזה לסילוק אמ"ש, המלווה לעיתים קרובות באיומים ואלימות פיזית, יכול במידה רצינית לזעזע את ההחלטיות שלך. מתרגלים רבים שמוצאים את עצמם בריק מרימים ידיים ומצטרפים לשורות של אלה שכל חייהם נשרפים באמ"ש. זוהי בחירה שלך – את מחליטה.
כאשר ישנן תפיסות רגילות, אזי אפילו אם מידת האמ"ש בהן גבוהה, אפילו אם קיים רצון לא לחוות אותן, את חווה "תחושת נוחות". כאשר את מתחילה לתרגל שד"י ומחליפה תפיסות בתפיסות אחרות, אז אף על פי שמידת התפ"מ תגדל בהדרגה, תופיע "תחושת אי נוחות". החל מדרגה מסוימת של תפ"מ, אי הנוחות כתוצאה מהחלפה של תפיסות מפנה מקום להתלהבות מוקדמת, שאיפה, התרוממות רוח ותפ"מ נוספות. שעה ללא תרגול נזכרת כשרשרת חלקה פחות או יותר של התרשמויות. שעה של מאמצים – כדהירה דרך ג'ונגל, המלא בהתנגשויות במכשולים, התגברות עליהם, גילויים חדשים. באופן כזה, המתרגל בשלבים הראשונים, כאשר תפ"מ מופיעות לעיתים רחוקות, יכול להשתמש בהמצאותה של תחושת הנוחות כבסיס להניח שהוא "ישן" (רדום) במצבי הדכדוך הרגילים. למישהו חיים כאלה יכולים להראות איומים – בדיוק כמו שחיים של איש-מסעות יראו לשכנה הזקנה שלך לטמטום איום ומזוכיזם.
 
אמ"ש דומים לגידול סרטני. למשל, אדם שרגיל לחוות רחמים עצמיים, באופן תכליתי הורס את חייו במו ידיו, הרי על מנת שירחמו עליו, ישימו לב אליו, ינחמו (וזה בדיוק מה שהוא רוצה מאוד), נחוצה סיבה, יש לבלוט ב"אומללות" מיוחדת. כדי להתענג על האומללות שלו דרושים כמה שיותר פרטים – ואז הוא במומחיות ואף עם רגש של עליונות ישתף את האחרים ב"מיסתורין" של "סבל" שלו. מי שעושה חיל במרוץ האליפות הזה, תולה על עצמו הילה של קדוש מעונה, "מסומן על ידי גורל", ומחזק את רגש החשיבות העצמית.
באדם הנוטה לרחמים עצמיים מופיע מכלול רצונות, הדומה לגידול סרטני: התוצאה הרצויה בשבילו היא זו שמביאה ל"בעיות", הרי ככל שיותר סבל ואמ"ש הוא יחווה, כך הוא יטפח יותר את הרחמים העצמיים והחשיבות העצמית שלו, וכך יקבל ציון גבוה יותר בטבלת האנשים האומללים, הדורשים (ומקבלים) גם רחמים מאנשים אחרים, וגם פעולות הנובעות מרחמים. פורענויות (אמיתיות או דמיוניות) הופכות לרכוש, לסחורה שלו, שאותו הוא מחליף בתשומת לב ושירותים. בסופו של דבר אדם הנוטה לרחמים עצמיים במו ידיו מתחיל להרוס את חייו כשהוא מונחה ע"י פעולות בעלות תכליתיות חלשה (פבת"ח), ופעולות בעלות תכליתיות ברורה (פבת"ב). פבת"ח – אלה פעולות המלוות ע"י מחשבות "אני עושה זאת", "זה קורה", אבל אם שואלים את האדם, או שהוא ישאל את עצמו "האם אני עושה זאת" (האם אני הורס את חיי?), "האם זה קורה", הוא יענה "לא", כלומר ידחיק את הבהירות המחשבתית. בפבת"ב – אדם מסכים עם מה שהוא עושה.
 
01-02) להציב בפני עצמך משימה של סילוק אמ"ש קל יותר מאשר להתחיל לבצע אותה. יש צורך להשקיע מאמצים כבירים, ולהפוך את התרגול לחלק אינהרנטי של החיים, אחרת החלומות יישארו חלומות. לא "להקדיש זמן לתרגול", אלא לעסוק בו ממש בסבך החיים. את אלה שעוברים מדיבורים למעשים, וממשיכים בנחישות והחלטיות לחתור אחר המטרה עם השתוקקות ושאיפה נועזת, על אף הצלחות וכישלונות, פוגשים לעיתים רחוקות.
מסלקים אמ"ש בעזרת מאמץ – את כאילו "קורעת" את עצמך מהן, כמו מביצה תובענית, "נזכרת" איך היית במצב של חופש מאמ"ש, "קופצת" לתוך תפ"מ. המאמץ הזה מתורגל ע"י תרגילים מרובים. תיאורים של אפשרויות שונות של דימויים ומחשבות, היוצרים תהודה עם מאמץ, ראה בהמשך. סילוק אמ"ש – זהו בהגדרה מאמץ כזה, שכתוצאה ממנו א) מאמ"ש לא נשארות אפילו עקבות מזעריות, ב) מופיעה תפ"מ ברורה, גם אם חלשה. כמובן, קשה להצליח בהתחלה "לקפוץ" מאמ"ש באופן כה נקי, כדי לחוות תפ"מ, ותחילה לעיתים יופיע מצב של "שום דבר לא קורה", אבל אפשר לפחות להיזכר בשאיפה לתפ"מ אחרי כל ניסיון סילוק אמ"ש.
"סילוק מוחלט" – כזה שבו אמ"ש מסולקת בלא יותר מחצי שניה. במשך הזמן הזה אמ"ש לא מספיקה להרעיל באופן ניכר ולהוליד זנב של אמ"ש עוקבות, ולא להזין רקע שלילי.
על מנת להישאר הולמים מבחינה חברתית, לעיתים קרובות אנשים מדחיקים אמ"ש, אבל אין זה מביא לחופש מהן, אלא אף להיפך – אמ"ש הופכות לרקע שלילי כבד, אשר מכסה במעטה רעיל ודחוס את כל התפיסות האחרות. כיצד להבדיל סילוק אמ"ש מהדחקתה? אבן הבוחן הינה חווית תפ"מ – לפחות לרגע קט, עד אשר אמ"ש לא הופיעה שוב. בנוסף אפשר לבחון את טיב הרצון לא לחוות אמ"ש – אם הוא מלווה בהשתוקקות, אז הסתברות לסלק אמ"ש ולא להדחיק אותה גבוהה. אם הרצון מונע על ידי פחד, בושה, רחמים עצמיים ואמ"ש אחרות, לא יתרחש סילוק.
אם אחרי ניסיון לסלק אמ"ש מופיעה כבדות, עייפות, חוסר סיפוק, אין פרץ של תפ"מ, אזי זה אומר שלא היה סילוק אלא דיכוי. בדיכוי את בוחרת לא לסרב לאמ"ש, אלא רק להסתיר את הסממנים החיצוניים שלה מתוך פחד מתוצאות, או מתוך בושה ואמ"ש אחרות, אבל תוך כדי, את כולך רותחת ומנסה רק באופן חיצוני להראות רגועה. עם זאת אמ"ש לעיתים תכופות לא רק שאינן נחלשות, אלא אף מתגברות, המוקדים הרבים שלהן ממשיכים להופיע, ומולידים רתיחה מבאישה, שבמוקדם או במאוחר תתפרץ החוצה. אמ"ש אחת אפשר לדחוק ע"י אחרת (למשל, רוגז יכול להיות מודחק ע"י בושה או פחד או רחמים עצמיים), אבל ההרעלה נמשכת.
אני אמנה את מה שלא נחשב לסילוק אמ"ש, מה שלא יוציא אותך מהמעגל האינסופי שלהן:
1)                    החלפה של אמ"ש באמ"ח. אם את מתרגזת על בעלך, מתקשרת לחברה שלך, והיא מבדרת אותך.
2)                    הדחקה – אמ"ש אחת דוחקת אחרת. במקום בושה את מתחילה לחוות תוקפנות.
3)                    הונאה עצמית – אמ"ש נחווית כמו קודם, אבל את חושבת שאף אחד לא רואה זאת, ומשכנעת את עצמך שאמ"ש אינה קיימת, וע"י זה ממיתה את הכנות שלך, ומונעת מעצמך אפשרות אחרונה להשתנות.
4)                    בריחה לעבר טמטום – אמ"ש ישנה כמו קודם, אבל את אוסרת על עצמך אפילו לחשוב על זה, פשוט מדחיקה מחשבות כאלה.
5)                    דביקות – ישנה מחשבה "כעת אני חווה אמ"ש", ישנו רצון חלש להפסיק לחוות אמ"ש, אבל עוצמתו לא מספיקה כדי להכריע את כוח ההרגל לחוות אמ"ש וכוח הרצון המכאני להמשיך לחוות אמ"ש.
6)                    דיכוי – טרנספורמציה של אמ"ש לרקע שלילי.
הרשימה הזו, כמובן, אינה מלאה, השלימי אותה בעצמך, אם יהיה לך רצון.
אחד המכשולים העיקריים בסילוק אמ"ש  - הונאה עצמית, כאשר אדם רק חושב שהוא רוצה לסלק אמ"ש, אבל למעשה לא רוצה זאת. דווקא זה מה שהופך את תהליך הסילוק למסובך ביותר – רצון לחוות אמ"ש, שבהימצאותו את אפילו יכולה לא לתת לעצמך דין וחשבון. תמיד, כאשר ישנה אמ"ש, ישנו גם רצון לחוות אמ"ש, וככל שאמ"ש חזקה יותר, כך חזק יותר הרצון הזה. כאשר מופיעה הצלילות, שאמ"ש היא כה חזקה מפני שאת רוצה לחוות אותה, ולא מכיוון שקשה מאוד לסלק אותה – מופיעה החלטיות, השתוקקות, התפעלות. בנוסף, בהירות זו יכולה להביא להופעת זוג רצונות חדשים – רצון לחזק תפ"מ ורצון להחליש רצון לחוות אמ"ש. רצון לחות אמ"ש מלווה במחשבות-תירוצים מסוג של "הוא התגרה בי", " האמ"ש הזו מוצדקת" וכו'.
סילוק אמ"ש מתרחש כתוצאה מהשקעת מאמצים המולדים ע"י א) רצון להפסיק את הסבל הזה, ב) מודעות לחוסר אפשרות לחיות במרקחה רעילה כזו, ג) שאיפה לצלילות, לתפ"מ, שהופעתם אינה עולה בקנה אחד עם אמ"ש. בסילוק אין החלפה של אמ"ש אחת בשנייה, מפני ששינוי קוסמטי לא יירצה אותך, הרי המשימה אינה בזה, שמישהו יחשוב שאין לך אמ"ש, אלא באי חוויתם, וחווית תפ"מ. כתוצאה מסילוק אמ"ש תמיד תופיע חוויה ברורה, גם אם קלה, של שחרור, שמחה שקטה, נינוחות, שלווה אינטנסיבית, השתוקקות ועניין לחיים. במקרה של דיכוי שום דבר כזה מעולם לא קורה.
אם מתבוננים בפרוטרוט בתהליך סילוק אמ"ש הרי הוא:
1)                    פיקסציה מחשבתית קצרה ורגעית "ישנה אמ"ש".
2)                    רצון להפסיק לחוות אמ"ש.
3)                    מאמץ (כלומר פרץ חד ומרוכז של רצון) להפסקת אמ"ש.
4)                    רצון לחוות תפ"מ.
5)                    מאמץ להוליד תפ"מ.
6)                    היגלות תפ"מ.
רק לאחר שסעיף 6 הושלם, אפשר להחשיב את הסילוק למבוצע. סילוק מוצלח של אמ"ש לא מעיד על כך שתוך חמש שניות אמ"ש לא תופיעה שוב, הרי זהו הרגל חזק ביותר, אבל אם פעם אחר פעם את בעקשנות תסלקי אמ"ש, ההרגל הזה יתחיל להיחלש, עד שיפסק.
תוך כדי השתכללות, חוליות השרשרת הזו הופכים לשגורים יותר ויותר, מתרחשים כאילו מעצמם – באופן אוטומטי, כמו שמקודם אמ"ש הופיעו באופן אוטומטי, באופן כזה הרגל לחוות תפיסות לא רצויות על ידיך מוחלף בהרגל לחוות תפיסות רצויות, ובסופו של דבר אפשר ללמוד לסלק אמ"ש באופן מוחלט. לאחר שבמשך זמן ממושך מספיק את מסלקת אמ"ש באופן מוחלט, היא מפסיקה להופיע כליל, ובאופן זה מושג סילוק מושלם של אמ"ש זו. כאשר לומדים לרכב על אופניים, קשה ביותר לשמור על שיווי משקל, וכאשר כבר למדת, אתה לא חושב על זה יותר. כך גם פה.
בשלבים הראשונים של תרגול סילוק אמ"ש, יעיל להיעזר בדימויים חזותיים ומחשבות, היוצרים תהודה עם תהליך טיהור מאמ"ש. כל מתרגל בוחר דימוי כזה לעצמו בהתאם להעדפותיו. זה יכול להיות דימוי של קרן אור, שצורבת את כל האמ"ש, או דימוי של זרם רב עוצמה, שסוחף כל האמ"ש הנקראים בדרכו, או דימוי של פיצוץ, הקורע לחתיכות מחסומים מאמ"ש – כל דבר. אביא דוגמאות של דימויים, היוצרים תהודה עם מאמץ סילוק אמ"ש, שאספה סקוו:
1.                     הגדלת אינטנסיביות המאמצים – כמו העלאתה של אבן גדולה וכבדה מתחתית אגם, - תחילה אתה מנקה אותו מטיט, ולאחר מכן ברציפות מושך מעלה.
2.                     כל אמ"ש חזקה – כמו הוריקן, וכדי לשרוד, יש צורך ברציפות, בלהט לתקוע עמוד יציב, שאינו נכנע לרוח. בכל פעם העמוד הזה נהיה יציב יותר.
3.                     תביעת שלטון בארץ מורדת. המון לא שפוי של מתחזים רוצים לתפוס את השלטון במקום הזה. אם מרפים אפילו לשנייה, השלטון נאבד. כאשר יציבות השלטון מושגת, אני מכריזה על חוקים חדשים – חוק השלווה, חוק השאיפה, חוק השמחה.
4.                     החזר קשב עדין ונחוש מאמ"ש לזכירת תפ"מ, כאילו אם לא הייתי מסוגלת להתבונן ברציפות על עצם מסוים בגלל שיטוט כאוטי של מבט, והייתי צריכה כל הזמן להתנער, לסטור לעצמי על הלחיים, לקבע את הראש, לכסות את שאר העצמים בסמרטוטים. אבל הנה למדתי להתבונן בכיוון אחד, ע"י החזרה עדינה של מבט נודד.
5.                     לייזר – קרן אור דקה, אך רבת עוצמה, המטהרת את המרחב במהירות ובאופן בלתי נמנע.
6.                     קפיצות הנמר – בכל שאיפה אני אוספת את כל כוחותיי וזורקת את עצמי לתוך תפ"מ, קופצת לתוכה, ואפילו אם אחרי שנייה או שתיים של חווית תפ"מ אני נמשכת בחזרה, אני ממשיכה לקפוץ, ובמהרה המצב ההתחלתי משתנה, אני מצליחה לקפוץ לתוך תפ"מ כבר למשך 3-5 שניות.
 
01-03) אחת השיטות לערער את איתנות ההרגל לחוות אמ"ש במצב מסוים – תרגול של החלפה מחזורית של הפירושים. אם כעת את חווה עצב בגלל בדידות, נסי להתרכז במחשבות: "איזה יופי, סוף-סוף אפשר להיות לבד, לא לעשות מעצמי משהו, לא להוכיח שום דבר לאף אחד, לא לתאום לציפיות, כללים ונימוסים, אפשר לחשוב בשקט, להירגע, להתמסר לרגשות ודמיון. מסביב תמיד כל כך הרבה אנשים, וכעת אני יכולה להשתמש ברגע הזה ולהתענג בבדידות." כתוצאה מזה את תבחיני שאמ"ש מבדידות נחלשה. כעת תשני את הפירוש ותחשבי: "אילו היה פה בחור נחמד, יכולתי למשוך את תשומת ליבו, היה יכול להיות לנו מעניין, הייתי יכולה לנגוע בו ולחוות תענוג של רגשות ארוטיים. כעת למישהו טוב ביחד, ואני לבד, אין עם מי לדבר, אין במי להתאהב." התוצאה – החרפה של בדידות חולנית, התחזקות של אמ"ש אחרות. ע"י "נדנוד" בין שני סוגים של הפירושים, את תקבלי ניסיון מעניין, שקיום אמ"ש לא תלוי במצב, אלא תלוי בפירוש. החלפת הפירושים – זו לא דרך לשחרור מאמ"ש, זהו רק צעד ראשון, מכיוון שראשית, כוח ההרגל לחוות אמ"ש, שחזר על עצמו מאות אלפי פעמים, חזק יותר מכל הפירושים. שנית, כל אותו זמן בו את מחליפה פירושים - אמ"ש חיה, מתפתחת, מרעילה, מולידה אמ"ש חדשות. החלפה מחזורית של הפירושים נותנת רק ניסיון מינימאלי של החלשת אמ"ש, אבל בכל זאת מחזקת הבנה של העובדה, שעל אמ"ש אפשר להשפיע ללא קשר למצב. קונספציה שגויה, שאמוציות מוגדרות כליל על ידי סיטואציה, הופכת אותך לחסרת ישע, מכיוון שרק לעיתים רחוקות את יכולה לשנות את הנסיבות, וכתוצאה מזה במהרה מופיע ייאוש. במקרה אחד מתקבלת פסימיסטית, הטבועה עמוק באמ"ש, ובאחר – מהפכנית, שמנסה לשנות את הנסיבות כך, שאמ"ש לא יופיעו, מה שכמובן בלתי אפשרי, פשוט אמ"ש אחדות מוחלפות באחרות.
אם שתי הפירושים אפשריים באותה מידה, מדוע אם כן לא לבחור ולחזק את זה, שמחליש אמ"ש ומאפשר לשהות במצב אטרקטיבי יותר? החלפת פירושים בלתי רצויים ברצויים – זו משימת המינימום, שתאפשר לערער במקצת את ההרגל לשקוע מיידית באמ"ש אינטנסיביות.
חשוב ביותר, שבמשך התרגול שלך נצבר ניסיון של חווית תפ"מ – רגעים, הנחווים על ידך בתפ"מ, נאגרים לא במובן "סמלי" מסוים, אלא ממש במובן ריאלי, ובמוקדם (או, אבוי, במאוחר) מתרחשת פריצת דרך, ואת חווה הקלה ספונטנית בסילוק אמ"ש, תפ"מ הידועות לך מופיעות באופן יציב וצלול יותר, מופיעות תפ"מ נוספות.
אם קיימים אמ"ש כאלה, שאיתן את לא רוצה להיפרד (בדרך כלל אלה עצב, רחמים עצמיים, רחמים לאחרים, קנאה, אבל יכול להיות גם תוקפנות, יחס שלילי), הרי את יכולה להשתחרר מאלה שאותן את חושבת לחולניות ובלתי רצויות בעליל. הרגל לחוות אמ"ש מחוזק ע"י מאות אלפי חזרות, לכן כבר לאחר כמה שניות מרגע הסילוק הן יכולות להופיע שוב. תחזקי החלטיות נחושה והתכוונות להשיג מה שלא יהיה את מטרתך, לשבור את ההרגל שהורג אותך. לסילוק מושלם של אמ"ש יהיה צורך במאמצים רבים, אבל התוצאות בדמות הבזקים של תפ"מ את מקבלת באופן מיידי לאחר כל מאמץ מוצלח, וניסיון של החוויות האלו מצטבר ומגדיל את יעילות התרגול ואת מלאות החיים.
הסתערות על אמ"ש מסוימת – זהו תרגיל יעיל. את בוחרת אמ"ש המופיעה לעיתים קרובות, למשל תרעומת, ומקבלת החלטה – במשך שלוש יממות (שלוש שעות, שעה) את לא תרשי לה להופיע ליותר משניה-שתיים. בערבוביה עם אמ"ש אחרות תרעומת מופיעה על כל צעד ושעל, ולהבחין בה לפעמים לא קל, שלא לדבר על לעשות זאת בשניה. לכן יש צורך באופן בלתי פוסק (!) לעקוב אחר עצמך, וסילוק של אמ"ש אחת הופך להסתערות מסיבית אחר רבות אחרות. אפילו שעה אחת של תרגול כזה – זה קשה מאוד, כאילו את רצה מרתון, ואם תוצאה כזו לא תקרה, הרי זה אומר שאת עוסקת בהונאה עצמית, מקבלת את הרצוי למצוי, וסילוק טוטאלי של תרעומת לא מתרחש (תעקבי גם אחר תכונה הכרחית של סילוק מוצלח – פרצים של תפ"מ). עם תרגול בהסתערויות כאלה יתחיל להתגבש הרגל של סילוק מיידי של אמ"ש, תתרחש התקדמות משמעותית במהירות וטוהר הסילוק. סילוק של אמ"ש הבאה יהיה כבר קל הרבה יותר ביחס לניסיון הראשון.
ניטור קפדני של תפיסות במטרת גילוי וסילוק של כל הופעת אמ"ש, שנידונה לסילוק, מביא לתוצאה משמעותית נוספת. ניטור כזה אפשרי רק במקרה שאני נותן לעצמי דין וחשבון (כלומר קובע בדו-שיח פנימי) על כל מה שקורה איתי, כך מתגבש הרגל להיות קשוב לתפיסות, מתרחש ניסיון של חווית שמחה מקשב. לחיות ופשוט לעשות משהו, ולחיות עם נתינה לעצמך של דין וחשבון בתפיסות שמופיעות – זהו הבדל עצום. ניטור קפדני מביא לתחילת תהליך סוער של קילוף תפיסות, מופיע מצב יצירתי – מופיעים רעיונות מרתקים, גילויים, היבטים לא צפויים של תפ"מ, מופיע רגש של מלאות מיוחדת של חיים – כאילו שסתום נפתח, ורגש של מלאות נשפך פנימה. גם קביעה כתובה (רישום) הופכת למשמחת.  
לאמ"ש יש תמיד ביטוי חיצוני (בולט בחוזקה או כמעט לא מורגש לאדם לא מנוסה) – אנחה חלשה, עוויה קלה, מחווה לא מורגשת, שינוי נימה מסוים – נקרא לזה "סימנים גופניים של אמ"ש" (סגאמ"ש). כמעט 100% מכל מימיקה, מחוות, נימות של אנשים התאחו לחלוטין עם סימנים גופניים של אמ"ש. בקרה אחר הסימנים הגופניים של אמ"ש מאפשרת לקלוט באופן איכותי יותר את האמ"ש, לחיות מחדש את הסיטואציה, תוך כדי סילוק אמ"ש, להתנקות מאמ"ש נלוות. לבקר את המימיקה, קול, מחוות קל הרבה יותר מאשר אמ"ש, לכן גילוי וסילוק סימנים גופניים של אמ"ש עוזרים לתרגול. אם החמצת אמ"ש ו"התעוררת" כאשר היא כבר בעיצומה, הצמיחה אמ"ש אחרות, אזי קודם כל באופן מיידי הפסיקי סימנים גופניים של אמ"ש, ולאחר מכן את אמ"ש. "טהרי את השטח", אל תעצרי באמצע הדרך, סלקי פרצים מזעריים של אמ"ש, עד שתגיעי לכל הפחות למצב "שום-דבר-לא-קורה", ולכל היותר – תפ"מ.
חירות מאמ"ש מביאה לצלילות, שחרור מקונספציות [שגויות]. אם אנסו אותך, זה יכול להיות כואב ולא נעים (אבל לא בהכרח, הרי אם תתני לאנס קונדום ותזכרי שלא כל כך פשוט למצוא איבר עומד איכותי הנע בפני עצמו, כדי שהוא פשוט ידפוק אותך ללא "יחסים", אפשר לקבל הנאה, אינטנסיבית עד כמה שרצוי), אבל אין בזה שום דבר "טראומתי מכיוון שרק בך תלוי – האם לחוות אמ"ש או לא. כאשר את שוברת יד, הכאב חזק יותר לאין שיעור, מאשר תחושות בלתי נעימות במקרה אונס. מדוע אם כך במקרה של יד שבורה לא מתאבדים? מדוע לא נוצרים מועדונים של עזרה נפשית לשוברי יד? מכיוון שלא מקובל לחוות אמ"ש חזקים במקרה שבר, זה לא נחשב ל"איום", "מביש", ובמקרה אונס – מקובל. הכניסו באלימות איבר מין לתוך פות – זה כל מה שקרה, אבל נותנים לזה משמעות בעלת חשיבות קוסמית – זוהי צביעות בסיסית ואיוולת. לאחר יד שבורה את תצטרכי ללכת במשך חודשיים בגבס, לאחר מכן לפתח את המפרקים, לעשות זריקות טטנוס וכו', ולאחר אונס גס אפילו, דרוש רק למרוח היטב מירמיסטין או כסף קולואיד לחיטוי, לנקוט באמצעים נגד הריון, וחבורות יתאחו במהרה – פי 10 יותר מהר מאשר תתאחה אצבע שבורה. פרט לכך, ללא אמ"ש משתקות אפשר למנוע אונס כליל, או להביא את ההשפעה הבלתי רצויה שלו למינימום (ראה "שאלות ותשובות" – 0059).
כאשר הגעת למודעות שאמ"ש מאכלים אותך עם הקרביים במלוא מובן המילה, אפשר להשתמש בשיטת "זכירה שאמ"ש הן רעל": ברגע שמופיעה אמ"ש, את אומרת בקול רם או בשקט – "רעל!", "אני לא רוצה לחוות את זה!". זה מאפשר להתנער ולהתגייס, להיזכר ביחסך לאמ"ש, להחליש את הרצון המכאני לחוות אמ"ש. בנוסף זה בולם את הדו-שיח הפנימי הפרזיטי, המשרת אמ"ש והוא מוקד של הפרצים הרבים שלהן.
בסילוק אמ"ש אין זוטות! אפילו אמ"ש "זעירה" – הינה רעל חזק, וכאשר אתה חווה תפ"מ, אתה מבין את זה בבהירות, וכאשר אין תפ"מ, אין גם בהירות. אפילו צל חלש של אמ"ש מחליש מיידית ובחדות תפ"מ. פרט לכך, אמ"ש חלשה – למשל יחס שלילי (יח"ש) ארעי או מצב אנרגטי שלילי (מא"ש) (במילים אחרות  - "הרגשה פיזית רעה", רפיון, אפאתיה, "שום-דבר-לא-קורה") – יכולה להיות חלק נראה של קרחון עצום של רקע שלילי. סלקי אותה, והחלק התת-מימי יצוף, יהפוך לנגיש לחקירה וסילוק.
"יחסים שליליים" הינם אמ"ש חלשות, לפעמים חלשות מאוד, לא נמשכות לאורך זמן ולאחריהן לא תמיד מופיעות אמ"ש בולטות. למשל, מספיק במבט חולף על פרצוף לא נעים, ואף פשוט על כל פרצוף, ומיידית לשנייה או חלקיק שנייה מבזיק צל של עוינות, גינוי או רתיעה. עם תרגול של קשב את תגלי שכל יום שלך חדור ע"י אלפי יחסים שליליים. השיטה היעילה ביותר לסלק את הלהקה התזזיתית הזו – ליטוש אמוציונלי, התמקדות בתפ"מ.
את כל החבורה הזו – אמ"ש, מצב אנרגטי שלילי (מא"ש), רקע שלילי (רק"ש) ויחס שלילי (יח"ש) בהמשך אני לעיתים אציין כ"ארבע ש'" או "4ש", אבל כל אלה אינם אלא זנים של אמ"ש, לכן לעיתים קרובות יותר אני אציין אותם במושג מאסף "אמ"ש".
אנשים בדרך כלל אינם מעלים על הדעת שמצב אנרגטי שלילי אפשר לסלק. הרעיון הזה נתפס כמהפכני. מקובל לחשוב שאפרוריות, רפיון – אלה חלקים אינהרנטיים של "עצמי", שהם נגרמו ע"י סיבות "אובייקטיביות", וכל מה שאנו יכולים זה לשסע אותם עם בידור, אורגזמות, אוכל, שינה. אבל מצב אנרגטי שלילי ניתן לסילוק בדיוק כמו כל מצב לא רצוי אחר. הצעד הראשון הוא לבודד מצב אנרגטי שלילי כתפיסה נפרדת, לקבע: "יש רפיון", או "יש שום-דבר-לא-קורה". ואז כבר אפשרי לחקור אותה ולחוות רצון מוכוון ומדויק "לא לחוות את המצב הזה", ולהשקיע מאמצים לסילוקו ולסלקו.
נגדיר מושג "דכדוך" – נסמן בו כל מכלול של אמ"ש, רק"ש, מא"ש, יח"ש, קונספציות שגויות ורצונות מכאניים (ראה בחלקים המתאימים).
עמדה של שופט חסר פניות: דמייני שאת שופטת בסכסוך בין שני אנשים (אחד מהם זו את) ואומרת: "לשתוק מיידית, לעשות פנים ניטראליים, ואז נברר מה ומו". הסירי ודאות ב"צידקת" אמ"ש, תעצרי להתעוות, הרי לעיתים קרובות את מעריכה את האמ"ש שלך כ"צודקות", וסילוק אמ"ש כהסכמה עם "חוסר צדק". לכן תאמרי לעצמך – "אני אנתח את הסיטואציה ואקבל החלטה, אבל לחשוב ולהחליט אני רוצה במצב פיכח, ולא במצב של הרעלה מאמ"ש, החוסמות את יכולת החשיבה". זכרי שכל אמ"ש ללא תלות בשום דבר הינן רעל, המרעיל את הגוף, מונע את היכולת להגיב ביעילות, לחשוב בהגיון, לחוש בעדינות, לחוות רצונות משמחים, לכן קודם כל הן צריכות ללא סייג וללא ספק להיות מסולקות.
על מנת לחזק את הרצון להשתחרר מאמ"ש, יעיל למנות את כל התופעות הבלתי רצויות של חוויתן, כלומר תופעות כאלה שאותן לא תרצי. בנוסף יעיל למנות פעולות המביאות להחלשת רצון לסלק אמ"ש. לזה שייכים:
*) דיכוי רצונות משמחים,
*) לעקוב אחר קונספציות מכאניות – כל מיני "צריך", "מן הראוי", "חשוב"...
*) אכילת יתר,
*) שינת יתר או חוסר שינה כרוני,
*) אורגזמות תדירות (בממוצע זה יותר תדיר מסדרה אחת של אורגזמות פעם ב 2-3 שבועות),
*) סיפוק וסיפוק עצמי
 
תקופות של מאמצים נחושים והחלטיים מתחלפות בתקופות של אפאתיה ואין אונות, אבל כאשר אתה חוזר בחזרה לתרגול, אתה מגלה שישנם דברים שבאים ביותר קלות – זוהי תוצאה של מאמצים קודמים. מה לעשות בתקופות "נסיגה", שפל? (נגדיר "שפל" כמצב בו רצון להיות במצבי דכדוך חזק יותר מרצון לחוות תפ"מ).
1)                    המינימום של מה שאפשר לעשות – לחקור את הנסיגה: לצפות, לתעד, לנתח, לעשות ניסויים, לחפש חוקיות. חקירה פולשת לתהליך הנסיגה ומשנה את צבעו, את כבר לא מי שפשוט הרימה ידיים, אלא מי שחוקרת וצופה. ההבדל בחוויה של זה משמעותי ביותר.
2)                    אפשר לשנות הרגלים אחרים. אני קורה לזה "פרקטיקות שמרניות". הרגל לעשן, לשתות אלכוהול, להשתמש במילים טפילות, לנדנד את הרגל, להזעיף פנים, לחתוך לחם, כשמחזיקים אותו ביד שמאל... ישנם המון הרגלים, גם בלתי רצויים על ידיך וגם אינדיפרנטיים. החלפה מוצלחת שלהם לא דורשת ריכוז גבוה, החלטיות נחושה, כמו במקרה של סילוק אמ"ש, אבל מגדילה את יעילות המאמצים בסילוק אמ"ש.
קטע מרשימות של סקבו בקשר להפסקת עישון: "משמעות של הפסקת העישון אינה בהתחלה של אורח חים בריא, – על הבונוס הזה אני עוד לא חושבת. עישון רק משחק תפקיד של הרגל מכאני חזק. רצון לעשן לא ממומש גורם לערימת אמ"ש, ודרגת העכירות הזו היא כה חזקה, שמאפשרת ביעילות מכסימלית לתרגל את המאמץ לסילוק אמ"ש. כדאי שתנאי הפרקטיקה יהיו מרחמים, אחרת התוצאה תהיה מפוקפקת ולא נצליח לתרגל את השקעת המאמץ בתנאי "שטח". כמובן שאני יכולה ללכת ליער, לרוץ, לקרוא, לקיים יחסי מין ו"להפסיק" לעשן, אבל כשאני אראה קיוסק המוכר סיגריות או חברה שמעשנת בעסיסיות סיגריות ריחניות, אני אשבר שוב ופירושו של דבר שמאמץ לסילוק ההרגל לא מפותח. המשימה שלי אינה לברוח לתנאים בהם ההרגל "ישן", אלא לבלי חת לפגוש אותו פנים אל פנים ולסלק אותו בכל פעם שהוא מתגלה. בקרב זה אני אוכל "להתיך" את המאמץ שלי, "להשחיז" אותו עד שיהיה ללא רבב, על מנת להשתמש בו בקרב עם אמ"ש.
על מנת לסלק אמ"ש יש צורך בהשקעת מאמץ רב עוצמה. לפתח, להרגיש אותו – משימה לא פשוטה אך מעניינת ביותר, הרי אני מסלק את מה שאני לא רוצה לחוות ומוליד את מה שאני רוצה! זה משנה אותי באופן הכי ישיר ובלתי אמצעי."
 
01-04) יעילה מאוד השיטה של "תפיסה מחזורית" – חוויה מחדש חוזרת ונשנית וסילוק אמ"ש. את יכולה פעם אחר פעם (למשל בעזרת מחשבה, המשחקת תפקיד של טריגר) ליצור (או להיזכר) בסיטואציה, בה את בדרך כלל חווה אמ"ש, וברגע שאמ"ש מופיעה, את מסלקת אותה מיידית, ולאחר מכן שוב מולידה אמ"ש, שוב מסלקת אותה, וכך עד שיגמרו לך הכוחות. וכאשר הכוחות יגמרו – תלמדי לעשות מאמצים עילאיים ולחוות תוך כדי זה התלהבות, התכוונות, ציפייה. אם, למשל, אחרי 50 מחזורים שום אמ"ש לא מופיעה, אז ניצלת את הסיטואציה הזו ב100%. בפעם הבאה האוטומטיות של הופעת אמ"ש תהיה חלשה יותר, ויהיה קל יותר לסלקה. הרגל לחוות אמ"ש נשחק במהירות תוך כדי תרגול כזה, ומתחזקת הצלילות בכך, שלחוות אותן או לא – זו לגמרי שאלה של רצונך והתמדתך.
תפיסה מחזורית של אמ"ש, המופיעות בזיכרונות מסוימים – שיטה מצוינת לחסל רקע שלילי צפוף ואטום, הרי מרכיבים רבים של רקע שלילי, יסודם במאורעות של עבר רחוק או קרוב. למשל, אנסו אותך או ניסו לאנוס, הרביצו או צעקו עליך הורים "אוהבים ודואגים", כמו שזה קורה לעיתים קרובות, או שחווית אשמה חזקה, בושה וכו'. אמ"ש שאז דוכאו עיצבו רקע שלילי צפוף, שקיים גם כעת. לסילוק רקע שלילי ישנה שיטה של ליטוש אמוציונאלי (ראה בהמשך), אבל גם תפיסה מחזורית של הזיכרונות ההם יכולה לשנות הרבה מאוד ולתקן. זיכרונות כאלה יכולים להיות מקוטעים, מטושטשים, הרי שאפת לשכוח אותם, לכן תחילה יש לשחזר את כל הפרטים. תרשמי כל פרט שתוכלי להיזכר. אם תוך כדי חוויה מחדש יעלו פרטים חדשים – תוסיפי אותם לתיאור. מהתחלה ועד הסוף העלי מהזיכרון את המאורע הזה, נסי לחוות באופן אינטנסיבי ביותר את כל מה שחווית אז, מה שזה לא יהיה: פחד, אימה, ביזיון, בושה – מה שהיה תחווי. כל השנים הללו דיכאת את הזיכרונות על המקרה הזה, בשאיפה להתגונן מאמ"ש, אבל כעת המשימה היא הפוכה – לחוות אותן במלאות מקסימלית, ולאחר מכן לסלקן ללא רבב. דמייני לעצמך שאת העכשווית חווה את כל זה, שבחרת בעצמך לקבל את הניסיון הזה, כדי להשיג מיומנות עילאית בסילוק אמ"ש. כשאת מגיעה לשלב בו היזכרות במקרה הזה לא גורמת לאמ"ש, או שאת מצליחה לסלק אותן ללא רבב, את תקבלי ניסיון שהמקרה לכשעצמו אינו "סיבה" לאמ"ש, אלה הסיבה היא הרגל, ולפעמים רצון לחוות אותן. לחוות אמ"ש או לא – זו הבחירה שלך.
אם ממש עכשיו יש לך רצון משמח לתרגל סילוק אמ"ש, והסיטואציה היא כזו שאין אמ"ש חזקות כעת, אפשר להשתמש בדמיון, הרי לא רק סיטואציה ריאלית, אלא גם דמיונית (או נזכרת) באותה מידה מסוגלות להפעיל מנגנון הופעת אמ"ש. לדוגמא, על מנת לעבוד עם קנאה דמייני את בן זוגך בזרועות של בחורה אחרת, סייעי לדמיון הזה עם מחשבה: "לא ידוע – היכן הוא ועם מי. אני כמובן חושבת שהוא בעבודה, אבל אם הוא ירצה לקיים יחסי מין עם אחרת, הוא יכול לגרום לכך שאני אחשוב שהוא בעבודה". אין שום הבדל בין אמ"ש המופיעות כתוצאה מסיטואציה ריאלית או דמיונית, מה שמאפשר להשתמש בדמיון לשם תרגול של תפיסה מחזורית.
 
01-05) תרגול של שליטה מוחלטת עם הגבלות (שמ"ה): במשך 5 או 10 דקות כל שנייה (!) את עוקבת אחר עצמך כל שאפילו צל של אמ"ש לא יחלוף בלי להיות מסולק באופן מיידי. שליטה מוחלטת עם הגבלות נותנת ניסיון של:
1) השקעת מאמצים בסילוק טוטאלי של כל אמ"ש ללא מיון.
2) גילוי וסילוק של אפילו אמ"ש חלשות ביותר.
3) הימצאות במצב של דרגת חופש גבוהה יותר מאמ"ש, מאשר בדרך כלל.
4) עיבוי, מתיחת זמן, חיים יותר אינטנסיביים ומעניינים.
שליטה מוחלטת עם הגבלות – זהו ריכוז של כל הכוחות, גירוי יתר, גיוס מלא. תתחילי מקטן – מדקה אחת. אם אני אתכנן לחיות לא אמ"ש במשך שעה שלמה, אבל אחווה אותן פעם אחר פעם, ללא סילוק מיידי, אני אהיה מובס, התכוונותי תיחלש, ספקנותי תגדל. אם אני לוקח על עצמי דקה אחת ונוחל הצלחה – הרי זהו ניצחון, מתקבל ניסיון של חופש גדול יותר, מאשר בדרך כלל, מאמ"ש, רצון להמשיך בפרקטיקה.
בזמן שליטה מוחלטת עם הגבלות תסלקי אמ"ש, כאילו זהו קרב אחרון, אותו אסור להפסיד. אם תרצי – תצעקי בשקט משהו, תרצי – תכווצי את כל השרירים, תרצי – תנשכי אצבע – תעשי מה שאת רוצה, אבל אל תוותרי, אל תפסיקי לסלק אמ"ש. תעשי שמיניות באויר ברגע שתחושי שאמ"ש מגיעות. חייבים לשבור את ההרגל וזהו, בכל מחיר, וכבר אחר כך את תלמדי לסלק אמ"ש ללא מחוות חיצוניות, צעקות וכו'.
תרגול השליטה במצב (של"ב) מורכבת מזה, שאת מחלקת את היום שלך למצבים טיפוסיים, בהם מופיעות אמ"ש ורקע שלילי האופייניים למצב זה. כאשר את נכנסת לבניין את חשה גואל לריח החולדות, וכאשר את מתארגנת לעבודה – דאגנות מדעתה של ההנהלה וכו'. השיגי לפחות הצלחה אחת ממשית ומוגדרת, תתפסי לפחות ראש גשר אחד, אותו כבר לא תחזירי, עקרי אותו משלטון אמ"ש. יהיו מפלות ונסיקות, אכזבות וגילויים, אבל טיהור של המצבים הבאים מאמ"ש יהיה כבר קצת קל יותר. את-מהעבר כבר לא קיימת, ישנה את-אחרת, מכיוון ש"את" – אין זה אלא מכלול של תפיסות במקום הזה. את כבר לא חיה חיים קודמים, מכיוון שביצעת החלפת תפיסות, ואם תרצי, תוכלי להשתנות הלאה. השינוי הזה הינו תוצאה של רצון משמח, נחישות והחלטיות במימושו.
ישנה בידייך שיטה פשוטה ויעילה להשגת תפיסות רצויות על ידיך וסילוק תפיסות לא רצויות, ובניין שמסריח מחולדות יהפוך ל"גורם מואר" (גו"מ), כלומר תפיסת הבניין תיצור תהודה עם תפ"מ. וככל שחלקה של תפ"מ מבין שאר התפיסות יהיה גדול יותר, כך יותר דברים יהפכו לגורמים מוארים.
גורם מואר – זוהי תפיסה-מתג, טריגר, המביא לתפ"מ (בייחוד אם קיים רצון משמח לחוות תפ"מ). זה יכול להיות כל דבר שהוא – נוף של ים סוער, הרים גבוהים, בעלי חיים, צמחים, ביטוים, אנשים, מנגינה וכו'. למשל, את מתבוננת באוקיינוס וחווה תפ"מ. מתעופפת חיפושית גדולה וסובבת אותך, נוגעת לך בידיים, בטן, לפתע זה לא פשוט מתווסף לתפ"מ, אלא כאילו מעטה של טמטום נקרע, הסכר נפרץ, מופיעה תהודה חודרת של שתי התפיסות, ואת חווה עדינות צלולה לחיפושית, אף על פי שתמיד היית אדישה כלפי חיפושיות, או אף חשת עוינות כלפיהם. מרגע זה חיפושית מעופפת הופכת לגורם מואר בשבילך.
קיים מנגנון העברת גו"מ – גו"מ של תפ"מ אחת הופך לגו"מ של תפ"מ אחרת.
אני ממליץ להכין רשימה של כל גו"מ - תיעוד כזה מחזק את עוצמתם.
בתיאור גו"מ לפרטים ישנה חשיבות רבה, הם מחזקים את תכונת התהודה שלו, ומכיוון שלא תמיד פשוט לבדל אותם מכמות גדולה של זיכרונות נוספים, אני מציע לתאר את הכל, ולאחר מכן למיין את מה שמשמעותי. למשל, ישנו גו"מ – זיכרון על כך שישבת על הספה עם מורדות וחווית תפ"מ בהירה. כשאת מתארת מצב זה, את מגלה לפתע פרט משמעותי אחד: ציור של פילים חומים על כיסוי הספה. את לא יכולה להסביר את זה באופן הגיוני, לכן בהתחלה אף רצית להשמיט את הפרט הזה מן התיאור, כשולי.
גורם מואר יכול להיות כל דבר שהוא – אדם טיפש ותוקפני, בוץ ברחוב, רכבת דחוסה, שלט פרסום, בדל סיגריה באסלה – כל דבר. ככל שמצבי הדכדוך מסולקים יותר ויותר טוב, כל ישנן יותר תפ"מ, כך יותר תפיסות הופכות לגו"מ בשבילך. קודם לכן סבלת מחוסר מעש ברכבת, וכעת את עושה רישום של מצבך כל דקה, ליטוש אמוציונלי, הבעת רצונות, חוקרת קונספציות, מסלקת אמ"ש וכו', וכעבור חודש את מגלה שתפיסה של רכבת לא נוחה ודחוסה, שזורה בצפיפות עם מאמצים, עם תפ"מ, מה שהפך לגו"מ. אם לפני כן חווית יחס שלילי כאשר התבוננת בפרצופים טיפשים ואפרוריים, הרי שלאחר שהתחלת לסלק אותו באופן מוחלט, אנשים טיפשים הפכו בשבילך לגורם מואר.
את תמיד "יודעת" מה קורה מאחורי קיר הבית או המשרד – יושבים שם עמיתים מדוכאים ועוסקים במשימותיהם הדיכאוניות. בתוך כך את יודעת שאיפשהו רחוק מאחורי הקיר ישנם יז'טינה, בודהי, פיורד ומתרגלים אחרים, ואוקיינוס עם עור חלק, ופסגות הרים זוהרות. אבל מתוך הרגל את תומכת בדמיונך לא במה שהינו גורם מואר, אלא במה שהתרגלת. את ההרגל הזה אפשר לשנות.
 
אני ממליץ לנהל חקירות-דוחות מפורטים על העבודה להחלפת תפיסות הנעשית על ידיך, יומן מפורט ביותר עם תיאורי המאבק שלך. יש צורך ממש להתאחות עם פנקס ועט. מה עשית, מה הצליח, מה לא הצליח, אילו גילויים היו, הבחנות מעניינות, מה הייתה האינטנסיביות של אמ"ש ותפ"מ במהלך השקעת המאמצים וכו' – ראי באופן מפורט יותר בפרק "תיאורים ופיקסציות". למשל, את יכולה לסמן בסמלים שונים אמ"ש שסולקו לאלתר, אלה שסולקו אחרי 2-5 שניות, ולא מסולקות (אם אמ"ש נמשכה יותר מ 5 שניות). קביעה כתובה של ניסיון תהפוך למשקל נגד למחשבות סקפטיות, תהיה לעדות שאין עליה עוררין שלפתור משימות כאלה - בכוחך. מכיוון שביומן כזה את תנהלי רשימות על דברים שלא רצוי שהסובבים אותך ידעו (מכיוון שהם יכולים להתחיל לחוות תוקפנות כלפייך), הרי על מנת להגיע לכנות מקסימלית, שמרי את רשימותייך בקבצים מוגנים ע"י סיסמא – למשל בתוכנת Word. בנוסף הסיסמא צריכה לענות על התנאים הבאים – לא פחות מ 10 תווים, לא מורכבת מחלקי מילים פשוטות, מכילה אותיות גדולות, ספרות ותווים מיוחדים כמו @#$%^&*.
חקירה של אמ"ש קונקרטיות, מיונם תורמים להבחנה וסילוק יעילים יותר.
ניקח כדוגמא רוגז. רוגז ותרעומת נוחים מאוד כמטווח לפיתוח המאמץ, מכיוון שהם מופיעים לעיתים קרובות, בולטים בבהירות, אינם בעלי בסיס קונספטואלי כמו, למשל, קנאה או רחמים. (יחס שלילי, תרעומת, רוגז, תוקפנות, שנאה – דרגות בעלי אינטנסיביות שונה של אותה אמ"ש, לכן מי שחווה "רק" יחס שלילי, הינו אדם המסוגל בכל רגע לחוות שנאה).
כל רוגז קונקרטי שמופיע אפשר לייחס לקטגוריה מסוימת, ולאחר מכן לסלק. ברור, שכך אי אפשר להגיע לסילוק מוחלט (כלומר תוך חצי שנייה עד שנייה), לכן יעיל לעסוק במיון אמ"ש רק בשלב ההתחלתי, כאשר אין בהירות מלאה באופי הופעתה. כאשר מהירות הסילוק של אמ"ש מסוימת תגדל, ומרגע הופעתה עד הסילוק יעברו שתיים-שלוש שניות, מיון של אמוציה לקטגוריה יפסיק להיות יעיל, ואת החוליה הזו אפשר ללא נזק לזרוק, אבל בהתחלה למיון לקטגוריות ישנו יתרון, מכיוון שעל מנת להגדיר את הקטגוריה ואת ייחודיה האופייניים, את חייבת לעיין בכל ההיבטים של הופעת אמ"ש, ובדרך זו את לומדת להבחין בה היטב בחיי היומיום, וללא זה סילוק בלתי אפשרי.
למשל, אפשר למיין את כל פעולות הרוגז לפי טיפוסי הסיטואציות בהן הוא מופיע:
א) התנהגות בלתי רצויה של אנשים אחרים
ב) התנהגות לא רצויה של עצמך
ג)   צירוף נסיבות לא רצוי
ד)  "התנהגות" לא רצויה של חפצים
ה) רוגז כללי "על כל העולם".
 
אין זה מהותי לתאר בדייקנות את כל הסיטואציות, בהם מופיע רוגז מתוך הרגל, מכיוון שסילוקו בסיטואציה אחת מביא לשיפור יכולת להבחין ולסלק אותו בכל הסיטואציות האחרות.
פעולת סילוק אמ"ש יעיל לסיים בהולדת החלטיות להביא את עניין סילוק אמ"ש עד לניצחון מלא, בטחון בכך שבמוקדם או במאוחר יבואו תפ"מ וימלאו בעצמם את הכל.
 
 שיטה נוספת לחלק את האמוציות לשני סוגים מתבססת על הבדל באופן בו משתנה אופי הופעתן כתוצאה מהתבוננות, רישום, חקירה. אחת מתחילה להיחלש ולהתמוסס, ואחרת להתעצם, להתרבד ולהתעמק. בהתאמה לסוג הראשון או השני אנו יכולים על תנאי לקרוא להם "שליליים" ו"חיוביים". מעניין שאמוציות, אותם הגדרתי לפני כן כ"שליליות", בהתאם לסיווג הזה גם מתבררות כשליליות. התנהגות של אמ"ח מתפצלת לשניים. אחדות מהן גם מתמוססות, בייחוד ניגודים מוחלטים של אמ"ש (למשל, "מרה מאובדן – שמחה מבעלות"). אחרות מתחילות להיפרס לרבדים, כלומר איפה שקודם הבחנת באמוציה אחת, את מתחילה להבחין בכמה. אי-אלו מהן מתמוססות ומתעורר רצון לסלק אותן, ואחרות להיפך, מתחזקות, מתעורר רצון לחוות אותן לעיתים קרובות יותר, ובהדרגה כתוצאה מטיהור כזה מתחילים להופיע תפ"מ. אני רוצה להסב את תשומת ליבך לכך, שאת התכונה הזו של אמוציות אי אפשר לנצל לסילוק אמ"ש, מכיוון שבכל אותו זמן, בו אמ"ש נצפית על ידיך, היא תספיק להוליד כמות רבה של אמ"ש אחרות, תחזק רקע שלילי, ובסופו של דבר לא תסולק אלא תתחלף בתפיסה אחרת, אבל החלפת תפיסות תמידית מתרחשת בכל מקרה, וכמו שאנחנו רואים, לא מביאה להפסקת אמ"ש. בדרך כלל ב"שיטה" זו משתמשים אלה העוסקים בשקר-עצמי, ולמעשה לא רוצים להיפטר מאמ"ש.
יעיל ביותר לשלב כיוונים שונים בתרגול – לא בהתאם לתוכנית מומצאת, אלא בהתאם לעניין ורצון משמח הקיימים ברגע זה. תהיה טעות לחשוב: "קודם אסלק אמ"ש, ואחר כך אטפל בקונספציות ורצונות. מצבי הדכדוך קשורים ביותר זה לזה, ולעולם אי אפשר לדעת מראש – היכן תיווצר פריצת דרך, וכאשר פריצת דרך מתרחשת, אזי כאילו מוצאים חוט מפיסת בד – הבד הופך לדליל לא רק במקום בו תפסת את החוט, אלא בכל הרוחב. השגת חירות במשהו אחד מתבטאת בכל קשת התפיסות, ולעיתים קרובות קורה שהתקדמות בסילוק אמ"ש מביאה לכך ששורת קונספציות לפתע הופכות לשגויות בעליל, ולהיפך. הספר כתוב בצורה הדרגתית – פיסקה אחר פיסקה, אין דרך אחרת, אבל בפועל תמיד תלכי אחר רצונות משמחים.
בהתאם לניסיון שלי בחקירת מתרגלי השיטה, אנשים בעלי נטייה לתוקפנות הינם בעלי סיכויים נמוכים יותר משמעותית מאשר אלה, שהתרגלו לרחמים עצמיים. אדם שחצן, רגזן, תוקפני מסוגל הרבה פחות לחקור את תפיסותיו, מאשר זה שחווה רחמים עצמיים. מאבק אמיתי בתוקפנות מתחיל רק כאשר אתה מסלק אפילו צורות חלשות שלה – תרעומת קלה, רוגז חלש. שליטה מוחלטת וסילוק של אפילו צל חלש של תרעומת או יחס שלילי, תיעוד דקה אחר דקה של מצבך (הערכה כל דקה בסולם מ 1 עד 10 של אינטנסיביות התרעומת) – רק בדרך זו את מקבלת סיכוי להיפתר מתוקפנות. תוקפנות בכל צורה – זיהום איום, סוג חמור של מחלת אמוציות שליליות, ואת תזדקקי למאבק עיקש על כל דקה של חייך, אם את רוצה לנצח אותה. שום דרך, שום שיטה, שום חיפוש רוחני – בכלל שום דבר אינו אפשרי עד שתוקפנות לא סולקה.
מספיק פשוט להשיג סילוק מוחלט של אמ"ש ב"שיטת ספה", כלומר בתנאים נוחים יחסית, כאשר אין גורמים מרגיזים חזקים, כאשר לידך נמצאים אנשים סימפתיים לך, או כאשר את חיה בטבע וכמעט לא באה במגע עם אנשים מדוכדכים וכו'. אבל לעיתים קרובות בשיטת ספה ארוכה מגיע משבר – זה ייתכן במיוחד בתחילת תרגול, כאשר הרגל לחוות תפ"מ קטן מאוד. במונח "משבר" אני קורא למצב שבו אין רגעי דכדוך בולטים מחד, ומאידך אין תפ"מ בולטות. לא ברור – במה לטפל, לאן ללכת. מתחזק "שום-דבר-לא-קורה", התלהבות, ציפייה יורדים לרמות נמוכות ביותר. במצב זה יש צורך ב"חיפוש אקטיבי" – זה מאפשר לגלות רבדים עבים של אמ"ש ורקע שלילי, שלא הופיעו רק מכיוון שלא היו גורמים מגרים מתאימים. זה מאפשר לתרגל סילוק מוחלט של אמ"ש במצבים קשים וקשים מאוד, כאשר קשה ביותר לסלק את האוטומטיות של תגובה שלילית.
לשם מימוש חיפוש אקטיבי יעיל להיעזר ב"ניסויים חברתיים" (ני"ח), המורכבים מזה שאת שמה את עצמך תחת מתקפה של יחס שלילי מצד אנשים אחרים. כמו כן, יעיל לחשוב בקפידה על דרכי נסיגה, אפשרויות הגנה עצמית, שיטות תפעול של מנגנונים המקיפים אותך (לרבות מנגנוני התנהגות של אנשים), כדי שיחס שלילי מצד אנשים לא יביא לתוצאות בלתי רצויות. לכן, בפרט, רצוי לשמור על החוק, כדי שיהיה אפשר להיעזר במנגנונים של מערכת החוק במקרים מסובכים.
דוגמאות לניסויים חברתיים פשוטים:
*) לבוא לחנות ולשלם על הקניה במטבעות הכי קטנים. לפי החוק המוכר חייב לקבל כל סוג של מטבעות, מכיוון שזהו אמצעי תשלום חוקי. אמ"ש המופיעות אצל המתרגל – פחד מפני תוקפנות של המוכר ולקוחות אחרים.
*) בתחבורה ציבורית לא לוותר על המקום. אמ"ש שמופיעות – בושה, פחד מתוקפנות.
*) להתהלך בקרון מטרו בבגדים מלוכלכים ולבקש נדבה. אמ"ש שמופיעות – בושה.
*) בחברת אנשים לא מוכרים לשחק תפקיד של טיפש. אמ"ש שמופיעות – רגש פגימות עצמית, עלבון, התקוממות.
קוראים רבים של ספרי מגיבים בצורה שלילית לרעיון עריכת ניסויים חברתיים, הם גורסים שבצורה כזו המתרגלים לא רק מתרגלים סילוק של אמ"ש שלהם, אלא בנוסף "גורמים" לאמ"ש אצל אנשים אחרים. אבל אני סבור כך:
א)                  אי אפשר "לגרום" לאמ"ש אצל מישהו – אדם בוחר לבד לחוות אמ"ש, וכלל לא רוצה להשתחרר מהן. קל מאוד להיווכח בזה, ואני ממליץ במפגיע לעשות זאת: תספר לאדם כלשהו (הראשון שתפגוש או למישהו שאתה מכיר היטב) על כך שישנה שיטה לא לחוות אמ"ש, ותשאל – האם הוא רוצה להשיג זאת? ב 90% מהמקרים תשמע סירוב ופסק-דין על כך "שללא אמ"ש אדם הופך לגוויה". 10% הנותרים יסכימו חלקית שהם לא היו רוצים לחוות אמ"ש. ספר להם על שד"י, ולאחר כמה ימים תשאל – מה הם עשו על מנת להשיג תוצאה. שיספרו בפרטים – מה הם עשו, מה הצליח, מה לא הצליח, אילו גילויים והבחנות היו, אילו רצונות משמחים הופיעו בקשר לזה וכו'. בתשובה תקבל שתיקה מוחלטת – אף אחד לא יזיז אצבע. זה מוכיח שפרט ליוצאים מן הכלל נדירים אף אחד לא רוצה להשתחרר מאמ"ש.
(נסה "לגרום" לאמ"ש אצל "מורדה" – כלומר אצל אדם שרוצה לסלק לחלוטין אמ"ש, ומתרגל זאת בנחישות והחלטיות – אתה תראה שלא יצא לך שום דבר, אפילו אם תעליב אותו, תקלל, תאיים, תרביץ וכו').
ב)                  אנשים תמיד, באופן קבוע חווים אמ"ש או רקע שלילי, הרי אם הם לא היו חווים אותם ברגע מסוים, בו ברגע הם היו חווים תפ"מ בהירות. אז מה ההבדל – אם המוכר יתרגז על קונה אחד או אחר? אם הוא יחווה שעמום או כעס? יתר על כן, אנשים רבים יעדיפו לחוות רוגז ותוקפנות על פני שיעמום.
ג)                   מתרגל, העורך ניסוי חברתי, לא חווה רצון לכך שאנשים אחרים יחוו אמ"ש. הוא משתמש בידע על מנגנונים, שאנשים מטפחים בעצמם, ויודע, שכתוצאה מהתנהגות מסוימת תבוא התנהגות שלילית ידועה, ומשתמש בזה. אבל אם במקום כעס סטריאוטיפי אדם כלשהו יחייך ויחווה לפחות ידידותיות, אז המתרגל ללא ספק יחווה סימפתיה לאדם זה ועניין כלפיו (אף על פי שניסוי חברתי נתון לא יצלח).
 
שיטה של "ליטוש אמוציונאלי" (לי"א) יעילה ביותר לסילוק רקע שלילי ואמ"ש חלשות. סגולה ייחודית של שיטה זו הינה בכך שהיא מאפשרת לנקות אפילו רקע שלילי בו את לא מבחינה ברגע זה, ויכולה לשפוט על נוכחותו רק לפי היעדר תפ"מ. ליטוש אמוציונלי מסתכם בכך, שאת משקיעה מאמצים לסילוק אמ"ש, למרות שאת לא מבחינה בשום אמ"ש. מכיוון שיש לך כבר ניסיון בסילוק אמ"ש, לא קשה לך להוליד את המאמצים האלה אפילו בהיעדר אמ"ש מובחנות. לעשות מאמצים של ליטוש אמוציונלי אפשר או לפי לוח זמנים (למשל להקדיש 10 דקות ל ליטוש אמוציונלי רציף), או לקשר אותם למאורעות מסוימים (למשל לכל מבט על עובר אורח – הרי בסיכוי גבוה תוך כדי זה מופיע פרץ זעיר של יחס שלילי), וכו'.
אני מציע להתייחס לליטוש אמוציונלי כאל צחצוח שיניים, כאל טיפול מונע הכרחי. עד אשר את לא חווה רקע מואר רצוף, התרגול של ליטוש אמוציונלי יהיה יעיל, ולעולם לא יהיה יותר מדי ממנו.
על מנת להתרכז באופן בטוח יותר על ליטוש אמוציונלי, אפשר להשתמש בסיוע של דימויים חזותיים, ולעשות תרגול של ליטוש אמוציונאלי מחוזק (לא"מ):
1) בכל שאיפה מולידים דימוי של זרם אור, העולה מתחתית הבטן למרכז החזה. דימוי הזרם יהיה  "מוחשי", "סמיך", והזוהר שלו – בהיר, צפוף.
2) בכל נשיפה מולידים מאמץ לסילוק כל התפיסות ללא הבחנה. זה מלווה בהולדת דימוי של פרץ אור אדיר, הניתז ממרכז החזה לכל הצדדים וסוחף כל דבר בדרכו.
3) לצורך הקלה על תיעוד, יעיל לחלק ליטוש אמוציונלי מחוזק לאקטים, סדרות ומחזורים. אקט – זוהי פעולה אחת של לא"מ לשאיפה-נשיפה אחת. סדרה – מספר אקטים ללא הפסקה (אני מציע לא פחות מ 50). מחזור – מספר סדרות עם הפסקות ביניהם (אני מציע לא פחות מ 10 סדרות ביום). שימוש במחרוזת תפילה באורך מסוים מאפשרת לא להסיח את הדעת על ספירה.
4) כל מחזור אני מציע לסיים בתיעוד של ההבחנות שהתקבלו, תוך שימוש ברשימות שנעשו בזמן לא"מ. 
5) במשך היום אפשר לעשות כמה מחזורים שרוצים.
 
סילוק אמ"ש בחלום אפשרי בהחלט, זה לא מהווה קושי כלל, אין צורך ביכולת של חלימה מודעת, מספיק רק לעסוק בשיטה בעירות בכזו נחישות וכנות, שהרגל לסלק אמ"ש יופיע אוטומטית בחלום. ככל שהשיטה חודרת יותר לחלומות אוטומטיים, כך עולה רמת מודעותם, כך גובר סיכוי להופעת חלום מודע, לכך שהוא לא יהיה יחיד ויהיה מעניין ביותר מכיוון ש: א) תהיה לך אפשרות לחקור עולם שהוא נרחב בסדר אחד או שניים מאשר עולם התפיסות של העירות, ב) בחלום מודע הרבה יותר קל לחוות תפ"מ שונות ובהירות מאוד. פירוט על זה ראה בפרק מתאים.
בין התוצאות הנלוות של תרגול סילוק אמ"ש – יכולת גוברת להבחנת גילויים של אמ"ש באנשים אחרים. את תבחיני בגילויים אלו בבהירות ובקלות בלתי רגילים, כאילו הם היו צועקים על כך בקול רם. את תתחילי לראות אנשים כספר פתוח, בו כתוב הכל על האמוציות שלהם. אף אחד לא יוכל להסתיר ממך את העובדה שהוא חווה אמ"ש, הרי זה מתבטא אפילו במנהגים, מחוות, הטעמות, העוויות, מילים הקטנות ביותר. לא כל שכן יראה מפתיע שהם כמעט תמיד יכחישו בכל תוקף שהם חווים כעת אמ"ש, וכאשר תתבונני בהם את תוכלי לתת לעצמך בבהירות דין וחשבון, באיזו תערובת איותה של אמ"ש, חוסר כנות, טמטום אנשים חיים.
יעיל לסלק את הפחד מ"תנאים לא נעימים", מכיוון שבמונח "לא נעים" קוראים למצב בו עוד לא נוצר אצלך הרגל לסלק אמ"ש שמופיעות ולחוות תפ"מ. אם את תהיי מוכנה לסלק אמ"ש ולהיאבק על תפ"מ בכל סיטואציה, אז במקום פחדים ספזמטיים ובריחה עוויתית יתחילו להופיע רצונות משמחים של שינוי נסיבות, שגורמים, כפי שמראה ניסיון, להתפתחות מעניינת של הסיטואציה.
נפילות למצבים עכורים מסוג "שום-דבר-לא-קורה" נחווים לא כמו קודם, אם מגלים נחישות ונכונות בהשגת המטרה. אני אקרא למצב הזה "שמחה של תוצאה אפסית". זוהי שמחה מכך שהתגלע נחישות, וישנה בהירות בכך שאת לא תיסוגי אפילו על אף היעדר זמני של תפ"מ.
 
בתהליך סילוק תפיסה ישנם שלוש נקודות מרכזיות: 1) לגלות אותה ולהגדירה כבלתי רצויה בשל נוכחותו [מבין כל מכלול התפיסות] של רצון להפסיק לחוות אותה. 2) להפסיק לסמן אותה כ"אני", "שלי", ולהתחיל להתבונן בה כתפיסה בלתי רצויה נפרדת. 3) להשקיע מאמץ, לסלק תפיסה בלתי רצויה.
החוליה הראשונה פשוטה. השלישית רק ממבט ראשון נראית כקשה ביותר, אבל למעשה יש לך כבר ניסיון להשקעת מאמצים בתנאים של סתירה בין רצונות, והמאמצים האלה משמחים ומלווים בציפייה מוקדמת כאשר ישנה וודאות בכך ש"את" רוצה את זה, זה ל"טובתך", ואז הרצון הסותר יוצא מהגדרה קונספטואלית של "שלי" וקל להשתלט עליו. אותו הדבר בתרגול – התפיסה המסולקת בהדרגה יוצאת ממגן של קונספציית ה"אני", ומאמצים לסילוקו הופכים ליעילים יותר. השגת הצלילות בכך גורמת להופעת רצונות לחקור את התהליך הזה, לחפש שיטות יעילות להוצאת תפיסה בלתי רצויה מהגדרת "אני".
 
01-06) עוד תיאור שיוצר תהודה של מאמץ לסילוק אמ"ש – "החזרת הקשב" (הח"ק), והשיטה המתאימה נקראת השיטה של החזרת הקשב. (קשב במובן של תשומת לב – הערת המתרגם). אני סובר שיעיל להשתמש בהתחלה בביטוי "החזרת הקשב" לתיאור מאמץ סילוק אמ"ש, מכיוון שהמילה "קשב" נכנסה בחוזקה יתרה לשפה שלנו – כמו שזה קרה גם למושג "עבר", למרות שמספיק אפילו ניתוח שטחי כדי להבהיר שכל תפיסה באשר היא, תמיד קיימת רק עכשיו, ו"עבר" זו רק מילה, שמתארת מכלול של מחשבות, שבתוכם נמצאת המילה "היה". אותו דבר עם "קשב". כאשר אני אומר "שמתי לב לפרה", זה אומר שתפיסת הפרה במקום הזה התחילה להתגלות באופן אינטנסיבי ויציב במיוחד.
אגדיר כאן את המילה "ריכוז", בה משתמשים לעיתים קרובות ביחד עם המילה "קשב". אם ביחידת זמן מסוימת במקום הזה ישנן 10 תפיסות שונות (תפיסה חזותית של מספר עצמים, מחשבות, אמוציות), וביחידת זמן אחרת באותו אורך ישנן רק 5 תפיסות, אזי אני אומר "שהגברתי את תשומת הלב על עצם נבחר", או בקצרה "התרכזתי עליו". אי לכך למילה "ריכוז" אפשר לתת משמעות מסוימת, בה יעיל להשתמש, מכיוון שלעיתים קרובות מופיע רצון לתפוס ברגע זה רק מספר מצומצם של תפיסות, למשל לתפוס רק תפ"מ, או רק מחשבות על נושא מסוים. אם למרות הרצון להתרכז על תפיסה מסוימת נחוות לרוב תפיסה אחרת (למשל בגלל הרגל מכאני), אנו אומרים "שהקשב תפוס", ואם במקום ריכוז על תפיסה רצויה ישנו מכלול של תפיסות שונות, אנו אומרים שקשב "מפוזר".
השיטה של "החזרת הקשב" מורכבת מכך שקשב, התפוס ע"י הסחות כאוטיות (אמ"ש, או רצון מכני, או דו-שיח פנימי מכאני, או תפיסות חזותיות כאוטיות וכו') - "חוזר חזרה", "ניתק מעצם", ולאחר מכן "נעזב" במצב חופשי, או "מוכוון" לעבר תפיסה רצויה. בשפת התפיסות, פרקטיקה של החזרת הקשב מורכבת מהחלפה של תפיסה אחת באחרת, אבל שפה ציורית של "חטיפות" ו"החזרות" יכולה להיות יעילה לשם תרגול החלפת התפיסות.
מחשבות מכאניות חוטפות את הקשב במכה קצרה וחדה, כמו שחף התופס דג, לכן כאן כדאי לעמוד מנגד עם מאמץ נמרץ ומרוכז. אמ"ש חוטפות את הקשב באופן חזק, גס, כמו כריש הקורע נתח בשר, לכן כדאי לעמוד מנגד עם מאמץ עוצמתי ופראי. רצונות מכאניים חוטפים את הקשב  בשקט, לא תמיד מהר, אבל תמיד בביטחון מלא בניצחונם – כמו חטיבות רומיות ההולכות למצור על קרפגן, לכן כדאי לעמוד מנגד עם מאמץ עמיד, כמו פיל.
  אביא דוגמא של "סטנוגרמה" – תיאור תפיסות בהחזרת קשב.
*) מפסיק כל פעילות, יושב, לא עושה שום דבר, מסלק דו-שיח פנימי ואמ"ש
*) מופיע מצב של צלילות
*) מצב צלילות נעכר, מתפזר
*) מופיע מצב של אפרוריות
*) הסתעפות – או לסלק אפרוריות ולחזור לצלילות, או להיכנע לאפרוריות. נניח שרצון מכאני של אפרוריות מתגבר על הרצון של תפ"מ
*) מופיע רצון ספזמטי לרשמים, על מנת "להחריש" אפרוריות
*) מתחיל חיפוש של עצם, שהקשב יוכל לדבוק בו
*)  עצם כלשהו נמצא והקשב דבק בו
*) אפרוריות נסוגה, מופיע סיפוק, עניין וכו'
*) כעבור זמן מה מופיע שובע, עייפות, חוסר סיפוק איבוד עניין. אפרוריות חוזרת
*) שוב רצון מכאני של אפרוריות גובר על רצון של תפ"מ
מופיע רצון מכאני של התרשמויות חדשות, על מנת להשתיק אפרוריות
*) שוב נמצא עצם שהקשב יכול לדבוק בו
*) רצון לסלק מעגל סגור "אפרוריות – חיפוש התרשמויות – סיפוק – שובע – עייפות" גובר על הרצון להמשיך לדבוק בו, מתבצע מאמץ להחזרת הקשב – הקשב ניתק מהעצם וחוזר, או שהוא "נזרק" במצב חופשי, או שהוא מופנה לגורם מואר (תפיסת טריגר, הקשורה לתפ"מ באופן אסוציאטיבי).
*) מופיעים רחמים בשל איבוד התרשמויות
*) מסלק רחמים
*) שוב מתוך הרגל מנסה להופיע ולהתחזק אפרוריות
*) מסלק אפרוריות – נניח שזה נעשה בהצלחה חלקית
*) צמא עוויתי לרשמים מופיע שוב ושוב
*) שוב ושוב בסבלנות אני ממשיך להחזיר את הקשב, אף על פי שבכל פעם מופיעים רחמים מאיבוד התרשמויות, שגם אותם אני מסלק
*) לאחר ביצוע סדרה שלמה של מחזורים כאלה מופיה עייפות חזקה, והיא נחווית כעייפות בריאה ונעימה עד מאוד
*) מופיע ומתחזק רקע מואר
*) מופיעה תחושת מלאות, התרחבות בחזה
*) החלפה קליידוסקופית של מצבי אפרוריות וצלילות - אפרוריות יכולה להתחלף ברגע אחד בחוייה בעלת עומק ורעננות מדהימים, ולהיפך
*) תחושות "התרחבות" אינטנסיביות מביאות לצורך "לנוח"
*) נותן לעצמי דין וחשבון בכך, ש"רצון לנוח" זהו רצון מכאני לחזור למצב הרגיל של קשב מפוזר, אפרוריות
*) מופיעה נוקשות, המכוונת להתגבר על הרצון "לנוח"
וכך הלאה.
סילוק הרצון המכאני להתרשמויות קשה יותר ככל שהוא חזק יותר, והוא חזק יותר, ככל שרקע האפרוריות והשיעמום אינטנסיבי ושגור יותר, ואף שהוא מהווה דומיננטה שלילית, לעיתים קרובות לא מבחינים בו. החזרת הקשב מהרצון המכאני להתרשמויות  - זוהי פעולה קשה ביותר. היא מוציאה את כל הכוחות, ולפעמים את חשה "עוויתים" נואשים, וזה מראה פעם נוספת עד כמה חזק את יושבת על מחט ההתרשמויות, שאיתם את משתדלת לכסות את הרקע השלילי. בתחילת תרגול החזרת הקשב, אפילו שעה אחת או שעתיים של אי עשייה (ישיבה פשוטה או שכיבה על ספה) – הינה סבל, עינוי אמיתי של התנגשות חזיתית עם רקע שלילי רב עוצמה. אני מציע מפעם לפעם ללוות את החזרת הקשב עם רישום תפיסות כמתואר לעיל, כלומר לרשום את כל מה שמתרחש בזמן החזרת הקשב. זה יגרום לאפשרות להשיג צלילות במתרחש ולעקוב אחר תוצאות. ע"י השוואה של רשימות ותחושות, את תראי שעם כל יום, תרגול החזרת הקשב הופך למענה פחות ומלווה יותר ויותר בפרצים של תפ"מ, ציפיה, עניין לניסוי הזה – ההתמכרות לאט נסוגה.
עם תרגול החזרת הקשב יכולים להופיע התקפים של בדידות עזה, המדכאת באינסופיותה, מרה שחורה, ייאוש, תוקפנות חסרת סיבה וכו'. זה אומר שכל האמ"ש הללו מהווות חלק מהרקע השלילי הדומיננטי שלך, וכל הזמן עד עתה הן הרעילו אותך באופן לא מודע, וכעת הן מופיעות ואפשר לסלק אותן. ע"י ויתור על הרצון המכני להתרשמויות את מונעת מעצמך מנת סם בשם "התרשמויות", ומתחיל "קריז", ישנו רצון לקבל קצת התרשמויות, ואם את הולכת אחריו את חווה מוות קטן – לכאורה נהיה "קל" יותר, אבל בו בזמן נערמים אפרוריות ואמ"נ. הכרה בעצמך כמכורה לסמים מאפשרת להתחיל לסלק את התלות, המונעת חווית תפ"מ ברצינות ונחישות.
בזמן התרגול של החזרת הקשב - הזמן מתארך באופן בלתי רגיל. שעה אחת של מאמצים מכילה כמות כזו של גילויים, הבחנות, סברות, רעיונות, שבדרך כלל קוראת במספר ימים. לפתע את מקבלת לידייך משאב בלתי נדלה של זמן חיים.
01-07) ברצוני לבאר עוד כמה שגיאות נפוצות:
1. רבים סוברים, כי אי אפשר לסלק את האמ"ש, מפני שהן תוצאה מפירושים שגויים ותופעות אחרות. הם חושבים שלהתמודד עם תוצאות זה כמו ליטול משככי כאבים ולחשוב שכך ניתן לרפא מחלה, אף על פי ש שעלינו לטפל בראש ובראשונה לא בכאב, אלא במחלה עצמה, לא ליטול אקמול, אלא אנטיביוטיקה. יש אומרים שמספיק רק לשנות את ההשקפה והאמ"ש יפסיקו להופיע. כביכול, אם תבין שהכול הוא אטמן ( Ātman- מושג מרכזי בפילוסופיה הודית: ישות רוחנית נצחית בלתי משתנה), אז הכול ישתנה. למעשה:
1. מהניסיון המינימאלי של סילוקן של האמ"ש ניתן להסיק שעבודה עם קונספציות אינה יכולה להוות תחליף למאמץ ישיר לסלק את האמ"ש, מפני שההרגל הקיים לחוות את האמ"ש פועל ללא תלות ברמת העוצמה של הקונספציה התומכת בהרגל זה. 
2. בזמן שאת מתעמקת בסיבותיהן, האמ"ש חיות ומתפתחות, מופיעות אמ"ש חדשות, הרק"ש ניזון מהן וכתוצאה מכך את נכשלת. אומנם הסילוק המוחלט של האמ"ש מוביל להפסקתן המיידית.
3. מהניסיון המינימאלי של סילוקן של האמ"ש ניתן להסיק גם שזה בר ביצוע ולא קשה כלל. ההרגל הישן לחוות את האמ"ש בהדרגה נעלם ובמקומו מופיע הרגל חדש, לסלק את האמ"ש ולחוות את התפ"מ. 
4. האמ"ש אינן כאב פיזי, לכן ההקבלה שהובאה קודם הינה שגויה, מכיוון שהיא מעבירה באופן פזיז חוקיות מתחום אחד לתחום אחר לחלוטין. איך אנחנו מבדילים בין "סיבה" ו"תוצאה"? 
אם כואבת לי השן, אני נוטל משכך כאבים, אך לאחר שעה הכאב חוזר ומתגבר. במקרה כזה אני קורא לכאב "תוצאה" ולעששת - "סיבה". אני מטפל בעששת וחושב שאני מטפל ב"סיבה" והכאב אכן נפסק. אך כעבור שלושה חודשים העששת חוזרת, אז אני קורא לה "תוצאה" ואת "הסיבה" לכך אני רואה בעובדה שאינני מצחצח שיניים. רופא דיאטן יגלה "סיבה" עוד יותר עמוקה, בתזונה הלא מאוזנת שלי. פסיכיאטר יכול לראות את התזונה הלא מאוזנת כ"תוצאה" של תסביכי נחיתות מילדות או טראומות ופסיכואנליטיקאי יקרא גם לזה "תוצאה" ויטען ש"הסיבה" היא בטראומת לידה. בודהיסט יגיד שגם הטראומה היא "תוצאה" של התנהגות מוטעית בגלגול הקודם. 
לכן בהתאם לתדירות ועוצמת הכאב וגם מתוך העניין למקרה, אני משפיע על הכאב בכל הרמות. קודם כל אני נוטל משככי כאבים, אחר כך הולך לרופא שיניים, אחר כך קונה משחת שיניים ומתחיל לצחצח שיניים, עושה דיאטה מתאימה, הולך לפסיכואנליטיקאי, מתחיל לקרוא מנטרות. 
בואו נבחן גרסה אחרת. כאשר אני בטעות חותך את היד, אני מחטא את הפצע (מפני שמניסיוני האישי ומניסיונם של האחרים ששמעתי, אם לא אחטא את הפצע, הוא עלול להתמלא מוגלה), מורח עליו תכשיר מרפא ואם הפצע מתחיל להתרפא, אינני חוזר אליו יותר. דמייני לעצמך מישהו שהפצע שלו מתרפא, ואילו הוא אומר, "לא, הפצע הוא רק תוצאה והיכן הסיבה?". הוא מתחיל לחפש את "הסיבה" הזאת, להמציא אותה ואפילו מסרב להשתמש בתכשירים המרפאים, מפני שהוא רוצה לרפא דווקא את "הסיבה" ולא את "התוצאה"! כולנו נחשוב שהתנהגות כזאת הינה מטופשת, הרי הפצע מתרפא בהצלחה עם שימוש בתכשירים מרפאים, אז למה לחשוב על "סיבות" ולסרב לקבל טיפול והתוצאה מהסירוב הזה הוא פצע המתחיל להתמלא מוגלה? 
אותו הדבר עם סילוקן של האמ"ש. כאשר את מדכאת את האמ"ש (כלומר, את ממשיכה לחוות אותן, את מדכאת רק את ביטויהן), הרק"ש והאמ"ש רק מתגברים, מה שמביא למסקנה שדיכוייהן של האמ"ש לא מוביל לחופש מהן. כאשר את מתחילה לסלק את האמ"ש (כלומר, עוברת מהאמ"ש לתפ"מ, מפסיקה לחוות את האמ"ש לחלוטין ברגע נתון), אז את רואה שהרק"ש נחלש, כך גם ההרגל לחוות את האמ"ש. יחד עם זאת לא מופיעות שום תופעות לוואי לא רצויות, להפך, ישנן תופעות רצויות מאוד, כמו תפ"מ חזקות ותדירות יותר, אז למה עכשיו להרהר על "סיבות" ו"תוצאות"? תתנסי בעצמך, תסלקי את האמ"ש ותביני שאין שום בסיס לקרוא לפעולה הזאת "ריפוי התוצאות". תתנסי ותביני שאם לא לסלק את האמ"ש ובמקום זאת להתפלפל בנושא "הסיבות", אז "הפצע מתחיל להתמלא מוגלה", האמ"ש מתחזקות, הקונספציות השקריות מתעצמות, כמות הרצונות המשמחים קטנה, הגוף מתחיל לכאוב, החיים הופכים לסיוט. אל תאמיני לאף אחד, תתנסי בעצמך.
5. מהי "הסיבה" ומהי "התוצאה" במעגל מצבי הדכדוך הזה, בו הכול מקושר בכול, אין אפשרות לומר, מצב דכדוך אחד מוביל לאחר. 
6. השוואה בין התוצאות של השקעת המאמץ לסילוקן של האמ"ש ובין תוצאותיהם של הדיונים על הסיבות מדברת בעד עצמה.
2. יש אלו המחפשים שיטה מתוחכמת כלשהי שתאפשר למצוא פתרון לסילוק אמ"ש ללא השקעת מאמצים, משהו דומה ללחצן אדום גדול (לא"ג), לחצת – ובעיות ייעלמו. מנסים להשתמש בכל דבר בתור לא"ג, לשבת בתנוחה מסוימת, לכשף, לרעוב, להתאמן, לקיים יחסי מין, לעסוק במדיטציות, לדון על איך "הכול הוא אחד" וכן הלאה, כל דבר, רק לא לסלק את האמ"ש על ידי מאמץ ישיר.  זה אומר שאדם כזה אינו רוצה לסלק את האמ"ש כלל (הוא רק חושב שהוא רוצה) או שהרצון שלו חלש מאוד, חלש הרבה יותר מאשר הרצון להמשיך לחוות את האמ"ש. חיפושי הלא"ג לעולם לא יובילו לתוצאות, אל תצפו לכך. 
3. לאחר נסיון מוצלח של סילוק אמ"ש עלול להופיע חשש שמא האמ"ש כהרגלה תופיע שוב ואצטרך לסלקה פעם נוספת. מכאן נובע הרצון הספזמטי להיאחז במצב של חופש יחסי מאמ"ש שהושג. כמובן, החשש הזה מוביל באופן בלתי נמנע לכך שהאמ"ש חוזרת מהר יותר, מאשר היא אולי הייתה חוזרת ללא החשש ומכאן – אמ"ש חדשות. 
אני מציע לא לחשוש, אלא להתמודד עם האמ"ש פנים מול פנים, עם החלטיות, השתוקקות ונחישות ולא לחשוש שהן עלולות להופיע שוב ושוב. הן אכן יופיעו, הרי ההרגלים הישנים הם חזקים מאוד, אך כך תהיה לך הזדמנות ללטש את המאמץ של הסילוק המוחלט. אל תתפסי את עמדת הקורבן, לכדי את האמ"ש, עקבי אחריהן והשתוקי לניסיון החדש, לניצחונות ולכישלונות חדשים, אשר בסופו של דבר יובילו אותך באופן בלתי נמנע לתוצאה הרצויה. 
4. ניתן להניח באופן שגוי, שמכיוון שמצבי דכדוך הם כה רבים ולהגיע לרמת הסילוק המוחלט אפילו של האמ"ש הפשוטה ביותר דורש זמן כה רב, כך שבסופו של דבר תוחלת החיים לא תספיק, כל עוד אתעסק במצב דכדוך אחד, האחרים ימשיכו להתחזק. 
הנחה זו הינה מוטעית בכל חלקיה. אפילו הניסיון המועט ביותר בתרגול מספיק, כדי לגלות שקשה לסלק את האמ"ש רק בהתחלה. עם הזמן נרכש ההרגל בהשקעת המאמצים, הרצונות לסלק אמ"ש ולחוות תפ"מ מתעצמים, סילוקו של כל מצב הדכדוך הבא מתבצע קל יותר ומהר יותר. ההתקדמות בסילוק מצב הדכדוך הנתון דומה למשיכת חוט מפיסת בד, משכת במקום אחד, אך בסופו של דבר הבד נפרם בכל האורך שלו. זאת אומרת שבמידת ההתקדמות בסילוק מצב דכדוך אחד את מגלה הקלה גם בעבודה עם האחרים. חוץ מזה, ככל שאת מתקדמת בתרגול, תפ"מ מופיעות לעיתים תכופות יותר, החיים הופכים למעניינים יותר, יש יותר התלהבות, השתוקקות, נחישות ונחרצות, גם תוחלת החיים גדלה פי עשרה, ביום אחד את חווה יותר מאשר פעם חווית בחודש שלם. 
אני חושב שבשנתיים של תרגול אינטנסיבי ואמיתי ניתן להגיע לסילוק מוחלט של אמ"ש ולרקע מואר בלתי פוסק. 
5. אם ברצונך לשלול, לעקוף חלק מסיום מהתרגול (למשל, לא לפזר קונספציות או לא לפתח מיניות או לא לסלק אמ"ש וכן הלאה), זה אומר שדווקא בתחום הזה מצבי הדכדוך שלך כה חזקים, שאת מוותרת מלכתחילה. אם ברצונך להתקדם בשד"י, עליך כמובן לבחור את כיוון הפעילות רק מתוך הרצון המשמח ולא מתוך קונספציה כמו "חובה לפתוח הכול", אך אם יש לך דחייה חזקה מחלק מסיום של השיטה או פחד כשאת חושבת על החלק הזה, זה אומר שתחום הזה יש לך דכדוכים כבדים. הביני זאת, סלקי את הפחדים ואת היחס השלילי, תפסי כל גל של ציפייה ממחשבה שאת יכולה להתגבר על הקושי הזה, זה תלוי רק בכוח הכנות שלך ובהשתוקקות לתפ"מ.
6. קיימת השקפה הבאה: "אם ביער את נתקלת בדוב, הפחד מגיע לפני המחשבות והאמוציות. ברגע זה משתנה הכימיה של הגוף, משום שהאדרנלין משתחרר. זו התגובה הטבעית של הגוף, ללא השפעת השכל. השאלה היא האם אפשר למנוע את התגובה הזאת ואם כן האם יש צורך?"
כשאת רואה דוב בגן חיות, את לא פוחדת, אלא מתפעלת, מרגישה סימפתיה. זו הוכחה שהפחד מגיע לא מהדוב עצמו, אלא משרשרת המחשבות שלא הספקת לעכל: דוב פרא – חופשי – סכנה. דווקא בגלל זה הופיעו האמ"ש וההרגשות הבלתי נעימות בגוף הקשורות בהן. הדוגמה הזאת מוכיחה שלא השינויים הכימיים בגוף הם אלה המובילים באופן בלתי נמנע לאמ"ש, אלא להפך, האמ"ש הן אלה המובילות באופן בלתי נמנע לשינויים כימיים בגוף. דיברתי על כך כבר כשטענתי שכל מחלה, הזדקנות, הרגשה רעה הן התוצאה מאמ"ש. כמובן שאפשר לסלק גם את ההרגל להיבהל מהיתקלויות עם דוב בטבע, מה שמאפשר לחשוב מהר יותר ובבירור ולהגיב לסכנה במידה שהיא קיימת.
7. הקושי העיקרי בסילוק אמ"ש אינו בהתגברות על ההרגל עצמו, כמו שניתן לחשוב ממבט ראשון, אלא בכך שהמתרגל לא אמיתי מספיק עם עצמו והוא לא שם לב (או לא רוצה לשים לב) שבעצם הוא לא רוצה להפסיק לחוות אמ"ש. לכן במקום סילוק מוחלט של אמ"ש הוא מחפש דרך אחרת, כדי גם לחוות תפ"מ וגם לא לסלק את אמ"ש. מתרגל כזה מזכיר ברבור, סרטן וזאב-המים (ממשל ידוע של קרילוב), לכן המאמצים שלו אינם יעילים. בדרך כלל מתרגל כזה רוצה לדון על האמ"ש ולא לסלקן. הוא יכול לדבר שעות ארוכות על הבעיות שלו, יום אחר יום לשאול שאלות כגון "איך אוכל לסלק את האמ"ש?", "מניין הן באות?", להתצטדק ולומר שהוא לא מסוגל להבדיל בין האמ"ש ולדעת מהי האמ"ש שהוא חווה כעת, למרות שהבירור מהי האמ"ש הנוכחית אינו תנאי הכרחי לסילוקה, ניתן לסלק את "המצב הגרוע" באופן כללי. אין מה לחשוב כשמופיעה אמ"ש, זה לא יוביל לסילוקה. גם החשיבה לא יכולה להיות צלולה, מפני שאמ"ש מובילה לטמטום, לחוסר יכולת לחשוב באופן עיקבי ויצירתי. קודם חייבים לסלק את האמ"ש ואחר כך לחשוב אם רוצים, זאת עמדה יעילה. 
8. קיימת דעה רווחת, אך מוטעית,  שהדרך להפסיק את אמ"ש היא "לקבל את הכול כמו שהוא". כלומר, הביטי על האמ"ש שלך, קבלי אותן כמו שהן, שאלי את עצמך "מי חווה אותן?", הרגעי, הפסקי להבדיל בין רצוי וולא רצוי והן ייעלמו. 
עמדה זו הינה הצדקת הרצון לחוות אמ"ש, זו דרך לרמות את עצמך ואת האחרים. עמדה זו מאוד רווחת בין "רוחניקים" למיניהם, אלה אנשים שרוצים להרשים את האחרים על ידי נאומים עמוקי תוכן ומראה מכובד, הם רוצים לקבל הכרה כ"מורים", אך כלל לא רוצים להפסיק לחוות את האמ"ש. 
הרי כמעט בלתי אפשרי להסתיר את האמ"ש. אדם בעל עין חדה תמיד יבחין בהן לפי הבעת פנים, דיבור או התנהגות. לכן "רוחניק" אומר: "אינני רק חווה את האמ"ש, בעצם אני צופה בהן מהצד, אינני מזדהה איתן, הן לא שולטות בי". למעשה, אלה רק משחקי מילים. אם ברגע זה אתה חווה אמ"ש, אין שום דרך "לא להזדהות" עמה, מפני שאדם הוא מכלול של תחושות ואם במכלול הזה קיימת אמ"ש, אז ברגע זה הינו אדם החווה אמ"ש ושום משחקי מילים לא ישנו את העובדה הזאת. אם האדם לא מתחיל לסלק את האמ"ש באותו רגע שהיא הופיעה, זה אומר שהוא רוצה להמשיך לחוות אותה. מצבו חסר תקווה אם הוא לא אמיתי עם עצמו ואינו מבין שהרצון לחוות את האמ"ש הרבה יותר חזק ממנו. כיצד אדם כזה יכול "ללמד" מישהו, אם איננו אמיתי, הוא רוצה להמשיך לחוות אמ"ש, מרמה את עצמו ואת האחרים על ידי נאומים מפולפלים?
כל עוד "תקבלי את הכול כמו שהוא", "לצפות ולא להזדהות", ההרגל לחוות אמ"ש רק יתחזק.
9. כתוצאה מהתפתחותה ההדרגתית של הציוויליזציה גדלה באופן מתמיד הכמות של אלו השואפים ליצור ולחסוך, מאלו הרוצים להרוס או לחיות חיים חסרי טעם (החריגים מהכלל הזה ידועים לכולם ממהדורות החדשות). אך בקשר לשאלה מה לחסוך/ליצור/לשדרג עדיין שורר חוסר סדר מוחלט. כאשר האדם עושה את בחירתו, היא נובעת לא מהשתוקקות, אלא מסטראוטיפים, מקונספציות שקריות. 
1. חסכון כסף. כמה האדם צריך, על מנת לרכוש את כל מה שמביא לו הנאה? האם מיליון דולר אינו מספיק? אם לוקחים בחשבון שניתן להפקיד את הכסף בבנק ולחיות מאחוזים, אפילו חצי מהסכום יספיק. כיום בארה"ב יותר ממיליון אנשים הם בעלי הון של מיליון $. האם הם הפסיקו לעשות עסקים, פינו את שדה המסחר לאחרים ונהנים מהחיים? ברור שלא. הם עדיין משקיעים 10 שעות ביממה, כדי להרוויח עוד מיליון ועוד ועוד. זו התמכרות, לא חסכון. באופן פרדוקסאלי אין להם זמן לתענוגים, כך הם חיים עד סוף חייהם כמו סנאי בגלגל. וכמה אנשים מבזבזים את חיים ולא מצליחים להרוויח שום דבר משמעותי? 
2. צבירת חפצים. החפצים נשברים, מתקלקלים, נגנבים, מהר מאוד יוצאים מהאופנה, כל זה הופך את חייו של צובר החפצים לסיוט. לדוגמה, רכב שברשותך 5 שנים, הוא מסוגל לנסוע עוד 10 שנים, לשם מה לקנות חדש? רק כדי להרשים את האחרים? כדי לקבל תוספת קטנה של נוחות, כאילו זה הכרחי, כאילו זה יגרום לך להיות מאושר יותר? אם להתאמץ ולהרוויח יותר, אפשר לקנות רכב יפה יותר (או בית קיץ, או רהיטים, כל אחד לפי נטיות שלו). ואחר כך להרוויח עוד קצת ואפשר לקנות רכב עוד יותר מודרני. אפשר גם לקנות הרבה דברים בבת אחת, בתשלומים ולעבוד 30 שנה כדי לשלם את הכול... האם זאת אינה התמכרות? האם קניות גרמו לפחות לאדם אחד להיות מאושר? הביטו על פניהם של אלה שיש להם מכוניות יקרות והכול יתברר, על פניהם ניתן לראות את אותו הסבל והאמ"ש, כמו אצל אנשים אחרים, אם לא יותר. האנשים שכחו שחפצים נועדו לשרת אותם, הם בעצמם הפכו להיות המשרתים של החפצים. 
3. רכישת השכלה. האדם יכול להשקיע מספר שנים, על מנת לקבל עוד דיפלומה, אשר לא תיתן לו שום יתרון לא ביחסים עם הזולת ואפילו לא בעבודה, על אחת כמה וכמה לא בקבלת הנאה. כמובן, הרגשת החשיבות העצמית תגדל, אך זה יגרום לו להיות חסר אונים עוד יותר, נוטה להיעלב, לרחם על עצמו, לא מסוגל להיפתח, לחבב, ללכת אחר הרצונות המשמחים. הוא מכניס לראשו כמות אינסופית של זבל ולאחר מכן מקבל דיפלומה בגאווה, המעידה על מזבלה נוספת שנוצרה בראשו, ידיו ורגליו למדו לעשות עוד שורה של דברים, שכנראה הוא לעולם לא ישתמש בהם. המידע נשכח, שימור הכישורים דורש עיסוק מתמיד בתחום ובסופו של דבר האדם יכול לשכוח מלהינות מהחיים. דיפלומות של השכלה גבוהה התלויות על הקיר, תעודות צנחן/צוללן/טייס/מטייל רק מזכירות שבכל יום שעובר כישוריך נשכחים, הזמן והכסף שהושקעו הולכים לאבדון וכרגע את מותקפת על ידי שיעמום, אפרוריות ואמ"ש אחרות, רצונות משמחים לא קיימים כלל. 
4. ילדים ונכדים. זהו באמת בור ללא תחתית אליו מיליוני אנשים שופכים את חייהם. "אני חי למען ילדיי" – שמעת את זה? בכל מקום. אישה יולדת ואחר כך היא כבר לא מחפשת רצונות משמחים, אין לה זמן בשביל זה. כעת יש לה כמות עצומה של "צריכה", "חייבת", "יש לזה משמעות" וכן הלאה. אלפי דאגות, אין זמן לעשות שום דבר, כולל להבין ש"החיים האלה למען הילדים" הם רק סם, אשר את משתמשת בו עד טמטום. האם יש טעם להזכיר שהילדים כלל אינם רוצים שהוריהם "יחיו למענם"? הרי כך הילדים הופכים ליצורים דוממים, ללא זמן פנוי, חופש בחירה במה להתעסק, הם הופכים לחפצים, לעבדים. הם רוצים חופש מפיקוח בלתי פוסק, שבדרך כלל מאופיין על ידי אלימות פיזית ופסיכולוגית קשה. ככל שהאדם חי יותר "למען הילדים", כך גדלה התמכרותו ל"חינוך". אם החינוך "הצליח", אז אנחנו מקבלים מנגנון ממושמע ומת. ועכשיו או שהם משתעממים ואוכלים אחד את השני יחד כל המשפחה, או שהם מעבירים את ההתמכרות שלהם על הנכדים. אך אם החינוך לא הצליח, אז הילדים מתרחקים מההורים ואמ"ש נערמות במהירות עוד יותר גדולה. 
ניתן להביא עוד הרבה דוגמאות דומות, אך יש דבר אחד המאחד את כולן - האדם בוחר בצורה מוטעית מה לצבור. גם במהלך הצבירה וגם בסופה הוא חווה אמ"ש שרק מתעצמות, התמכרות גוברת להתרשמויות, מתחזק גם חוסר הבטחון לגבי היכולת לשמור ולהשתמש במה שנצבר וגם הוא חש שחייו בוזבזו ללא מטרה. האדם נשאר חסר אונים, לכן הוא או הורס את עצמו במהירות ובאופן סופי, או נאלץ לשקר לעצמו שחייו לא עברו לשווא, לחפש מה לצבור עוד ועוד ולנסות בכל כוחו לא לשים לב לחוסר יכולתו המשוועת לעשות את חייו מאושרים יותר. 
בניגוד לכל זה, שד"י נותנת לאדם אובייקט צבירה מיוחד, תפיסות מוארות המרכיבות אותו עצמו, כלומר, לא "מה שיש לו", אלא מה שהוא מהווה. כדי להתחיל את המסע בעולם תפ"מ לא דרוש שום דבר, חוץ מלהיות חי. אי אפשר לגזול את "הרכוש" הנצבר, הוא אינו מתיישן, לא דוהה, לא דורש שינגבו ממנו אבק. זהו סיכוי מיוחד במינו לאדם לצאת מאותו מבוי סתום, בו הוא חי כבר אלפי שנים.
01-08) במידה שאמ"ש חזקות מסתלקות, מתגלה להקה שלמה של אמ"ש "זעירות", אשר למעשה תמיד חווית, אך לא שמת לב אליהן על רקע אמ"ש גדולות יותר. התגלית הזאת מתרחשת כתוצאה מהרצון לחזק את תפ"מ או כשאת מחפשת סיבה לשאלה הבאה - אף על פי שאת מסלקת את האמ"ש באופן כביכול מוחלט, מדוע תפ"מ עדיין חלשות ונדירות? במקרה כזה ניתן לבצע "עיבוי" – מה שקודם סימנת באינטנסיביות של "3" או "4", עכשיו את מסמנת כ-"10". כך האמ"ש "הזעירות", אשר קודם לכך אפילו לא הבחנת בהן, עכשיו מקבלות ציון אינטנסיביות בולט יותר, הן מתחילות להתגלות ולהסתלק. האמ"ש שסומנו בסקלה הקודמת מ-3 עד 10, עכשיו מסומנות כ"חורגות מהגבולות".
עשי "מירוצים" של ביצוע שליטה מוחלטת ונסי להבחין בפרץ הקטן ביותר של האמ"ש, אפילו כשאת לא בטוחה לגמריי – האם הייתה אמ"ש או לא. כתוצאה מכך מתגלה שבמשך חצי שעה את חווה לא חמש-שש אמ"ש, כמו שחשבת קודם, אלא 50, 100! הן נראות זעירות ביותר, אך כשאת מתחילה לסלקן באופן מוחלט, תדירות ואינטנסיביות של תפ"מ גוברות באופן משמעותי וחד. אז מתברר שהאמ"ש "הזעירות" אינן זעירות כלל, אם השפעתן על תפ"מ כה משתקת וסילוקן מוביל להתחזקות חדה של תפ"מ. 
עיבוי שבוצע באופן איכותי תמיד מוביל למצב הבא - איפה שהבחנת בכמות מסוימת של אמ"ש, עכשיו את מגלה פי 10 יותר. 
במהלך תרגול העיבוי אני מציע לחלק את היום לפרקי זמן של 5 דקות ולקבוע מהי כמות האמ"ש (ולסלקן כמובן). ככל שתמלאי באופן סמוך יותר את היום בקטעים של 5 דקות, כך העיבוי יתבצע באופן מוצלח יותר. אם לעסוק בזה במשך כמה שעות ביממה, אז כעבור כמה ימים יתגבש ההרגל הרצוי להבחין ולסלק את האמ"ש "הזעירות". סילוק האמ"ש "הזעירות" מאוד קל מבחינה טכנית, אך דורש דרגה גבוהה של תשומת לב, הן כה קטנות, בקושי ניתן להבחין בהן וקשה מאוד לכוון את עצמך לסילוקן המוחלט. מאוד מסוכן ופזרני לא לשים לב אליהן. מסוכן, מכיוון שהן מופיעות אחת אחרי השנייה, מזינות את הרק"ש וחוסמות את התפ"מ. פזרני, מכיוון שהסילוק המוחלט של האמ"ש "הזעירות" מוביל להתחזקות חדה במפתיע של אינטנסיביות ומשך התפ"מ. 
במידה שהיקף האמ"ש קטן והיקף התפ"מ גדל, מופיע ומתחזק באופן קבוע "אפקט היום הארוך". במהלך יום אחד את חווה כמו שפעם חווית במשך שבוע, שבועיים, חודש.  ניתן לראות את זה באופן ברור כשמשווים את הרישומים ביומנים, כשמשווים את הכמות ואת הערך של הגילויים. מרגישים זאת באופן ברור במיוחד כתוצאה מביצוע תרגול העיבוי. בסופו של דבר רק הודות לתרגול זה תוחלת החיים המעשית גוברת פי עשרות פעמים. 
01-09) לעיתים קרובות קורה שהאדם אינו מבחין לא בתפ"מ ולא באמ"ש, "שום-דבר-לא-קורה". זה אומר שברגע זה קיים רק"ש, מפני שברגע שאין לא רק"ש ולא אמ"ש, יש תפ"מ. לרק"ש הזה קורים "שום-דבר-לא-קורה" (שדל"ק). אם השדל"ק הוא בעל אינטנסיביות נמוכה, אז לעיתים קרובות מתרחשות התפרצויות של אמ"ח. לרק"ש כזה קוראים "מצב אפור-בהיר" ("מא"ב"). אסמן את השלישייה הבאה - שביעות רצון, שדל"ק ומא"ב כ"שש"מ". 
במידה שסילוקן של האמ"ש החזקות והתדירות ביותר מגיע לשלב הסופי, בעית השש"מ מתגלה במלואה, מפני שהם כלל לא יכולים לבוא יחד עם תפ"מ. 
אדם הסובל שנים רבות מאמ"ש, החושב ששש"מ זו הדרך להיגאל מהסבל, קשה מאוד לאדם כזה לוותר עליהם. 
לפעמים הוא "צולל" אל תוך המצבים האלה, עד שלא יקבל מהם בחילה, עד שלא תתגלה בו השתוקקות חזקה לתפ"מ. אך גם לאחר מכן ההתגברות על ההרגל לרצות לחוות שש"מ אינה משימה קלה.
על רקע השש"מ הרצון לאמ"ח מתגלה בצורה חזקה מאוד, אשר הרבה פעמים נקרא "הרצון להתרשמויות" (רה"ת). המושג רה"ת כולל גם את הרצון לבצע את אותן הפעולות בעזרתן האדם רוצה לחוות אמ"ח – לקרוא ספר, לראות סרט, לדבר ולפעמים גם ליצור תחליף לשיטה על ידי חיקוי של צורותיה החיצוניות (הצורה התדירה ביותר של החיקוי היא דיבורים ריקים של השיטה).
כדי להתגבר על שש"מ ועל רה"ת אני מציע להשתמש בתרגילים פורמאליים באופן פעיל ביותר – ביטוי הרצון (לחוות תפ"מ) בקול רם, הולדת תפ"מ, ליטוש אמוליונאלי וכן הלאה. התרגילים הפורמאליים יהיו יעילים, אם לבצע לא פחות מ-1000 פעולות ביום, עדיף בסדרות של 20-50-100 פעולות, מסיימים כל סדרה בחיפוש חופשי של תפ"מ, "הקשבה" לתפ"מ.
