O Caminho à consciência clara. 

Parte 1 – “A liberdade das emoções negativas”
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01-01) Dia após dia, minuto após minuto as pessoas sentem emoções negativas (“EN”): ciúme, pena de si próprio, medo, raiva, irritação, insatisfação, ofensa, perplexidade, desacato, maldade, inveja, receios, preocupação, desprezo, repugnância, vergonha, vingança, apatia, preguiça, tristeza, saudade, desilusão, avidez e assim em diante.

A Prática de Caminho Certo (“PCC”), que está descrita neste livro, é composta por uma troca sucessiva de percepções não desejadas, por percepções desejadas. Para isto é necessário sentir um desejo de alegria (quer dizer desejo, acompanhado com expectativa) desta troca de percepções, e fazer culto dele tenazmente e decididamente, até um hábito novamente criado substituir o hábito anterior que foi mecanicamente criado em tempos. Eu chamo este, o caminho “certo” especialmente por isto, para a realização do qual é apenas necessária uma condição fundamental – a existência do alegre desejo de mudar a sua percepção, que se revela no teu lugar.

Na medida em que a pessoa, fazendo PCC, atinge a eliminação perfeita de EN notadas por ela, ela descobre, que afinal além das EN fortes ela sente constantemente uma grande quantidade de EN mais pequenas. Sem exagero, o que se pode dizer é que, quase cada sentido é acompanhado por uma pequena onda de EN (normalmente, sensações de descontentamento, atitude negativa, preocupação), atrás da qual se estende uma “cauda” quase imperceptível, subalimentando o fundo negativo altamente denso. Todo este conjunto faz um ambiente horrivelmente venenoso. As consequências disso são terríveis, são catastróficas.

Em primeiro lugar, isto leva ao que se chama “envelhecimento” e isto, não começa aos 40 anos, mas aos 22-25, ou seja, muito cedo. A pele fica menos macia, desagradável à vista e ao tacto, os corpos e as caras ficam inchados, monstruosos, desfigurados, gordos ou pelo contrário – afectados por uma estranha magreza. Os cheiros ficam desagradáveis, fortes. O estado geral piora sem parar, mas como isto acontece demasiado lentamente, a pessoa habitua-se e até não dá conta que se estão a passar mudanças trágicas. De manhã estás a acordar cansado e à noite adormeces como uma queda em delírio, começam os gemidos, a moleza, são precisos mais estimulantes – café, sexo mecânico, impressões primitivas. Mas olha para os nossos velhotes! Põe de lado o politicamente correcto, olha para eles com toda tua frieza, tanto quanto fores capaz. Realmente a imagem é assustadora. Os corpos e rostos deles são a materialização das EN, que durante toda a sua vida eles sentiram e continuam a sentir. Isto é tão habitual, que acham que é uma coisa normal, que não pode ser de outra maneira, que a velhice é um marasmo inevitável, falta de beleza, sofrimento, estupidez, agressão. Mas na Índia, no Nepal, no Tibete, no Siri Lanca, nos mosteiros do Tibete onde se podem ver pessoas muito velhas, e quão surpreendentemente eles são diferentes dos nossos! Os rostos delas, intonações, as suas maneiras despertam a uma forte simpatia, os seus corpos envelhecidos não parecem ser detestáveis, os olhos deles muitas vezes encantam literalmente.

Em segundo lugar, tenho a certeza absoluta que são poucas, se é que existem, as doenças que não possam ser provocadas, exactamente, por EN. Segundo a religião contemporânea as pessoas ficam doentes dos vírus e dos micróbios, mas estou convencido, que estes vírus e micróbios começam o seu trabalho destruidor exactamente nos corpos daquelas pessoas que são especialmente atacados por EN, sendo que não é difícil encontrar uma correlação entre determinadas doenças e os tipos de EN dominantes. Aqueles que praticam a PCC atingem cada vez maiores níveis de liberdade das EN, às vezes sentem as ondas do antigo hábito das EN e então, com admiração, notam que começa a acontecer algo inimaginável – o corpo começa a doer um pouco, e em alguns locais a doer muito, cai um peso doentio, uma paralisia, uma espécie de nebulosidade física, uma moleza, e isto em apenas uma hora, ou mesmo em meia hora de sentimento de um padrão negativo, são as ondas de EN não eliminadas! Nestes momentos fica especialmente claro, que se tu não vais exterminar as EN, então viverás neste estado doentio para sempre. As pessoas sentem ininterruptamente diferentes EN, como ondas bruscas ou como um “fraco” padrão negativo (“PN”) de preocupação, de inquietação, de insatisfação, de pena de si próprio, de tristeza e etc., e o seu corpo fica sempre com uma base deste pressing feroz de veneno.

Em terceiro lugar, as EN não só corroem o corpo, como também exterminam por completo a capacidade de sentir os desejos alegres, a mente clara, as sensações iluminadas (“SI”) – a meiguice, o sentido de beleza, a aspiração, a tranquilidade, a alegria da arte, da simpatia, do enlevo, da expectativa, do encantamento... As EN transformam a pessoa num zombie, e durante muitos anos ela pode caminhar pela terra, apodrecendo gradualmente, por fora um corpo vivo, por dentro há já muito que não há nada de vivo. E isto também significa, que antes de se fechar inexoravelmente a porta, à frente da pessoa, à viagem da consciência, das novas descobertas, das novas SI. Sublinho – nem uma prática espiritual, nem o ioga nem as meditações, nem mesmo as orações te vão levar a algum lado se tu não aspirares, antes de mais, em atingir a liquidação completa das EN e o imparável sentimento dos SI. Enquanto existirem EN, nada é possível. A liquidação das EN e a descoberta, dentro de si, do mundo das SI – o caminho à inacreditável viagem da consciência, independentemente da prática espiritual que tu escolheste.

Eu acho, que qualquer aspiração sincera às SI te vai levar, mais ou menos depressa, a um resultado claramente notável, sejas tu budista, ortodoxo, católico ou qualquer outro. Se estás a admirar um deus, seja qual for a forma, ou mesmo se acreditas num deus sem forma; se és ateísta ou darwinista, esotérico ou tantrista; adepto de uma antiga seita ou admirador de uma nova – se tu tens uma aspiração sincera às SI, se tens uma relação irreconciliável com as EN e com o dogmatismo, se fazes qualquer prática com o objectivo de sentir as SI e deixar as EN, os resultados vão aparecer, a vida vai ficar cada vez mais interessante, mais cheia. Mas ao favorecer às EN, a sua justificação – iludindo-se a si próprio – uma vez que fazes de conta que não as sentes, chegas a um beco sem saída, isto é um caminho à destruição, ao marasmo, aos sofrimentos intensos. 

Podem inventar novos mecanismos, reforçar os castigos e multiplicar as leis, mas a sociedade na qual não há uma relação irreconciliável para com as EN e o dogmatismo nunca viverá no mundo. 

A comunidade dos que praticam PCC – os focinhos – é o único exemplo de uma comunidade de um novo género. Ela é completamente estável, uma vez que nela não existem, simplesmente, forças internas de destruição, pois qualquer impulso de agressão, de ofensa, de pena de si próprio, de avidez, de desdém ou de destruição, são de imediato submetidas à liquidação ou, pelo menos, à tentativa de liquidação imediata. Logo a seguir, surge uma simpatia efervescente, um desejo das SI em si e nos outros, de fidelidade, de meiguice, o desejo da colaboração e outros. E mesmo os outros que não têm como objectivo a eliminação das EN e do dogmatismo – mesmo simpatizando com a PCC – expressa o apoio às aspirações dos “focinhos”, e diferenciam-se especialmente pela a alta pacificidade (não confundir com a incapacidade de se defender e imaturidade) e estabilidade.

O mundo em que estás a viver é, antes de mais, o mundo das EN – posso dizer isto sem exagero. Elas sobressaem em inúmeros revelações, tão estreitamente cruzadas na vida, que às vezes parece, que para além delas não há mais nada, e que tudo o que te resta fazer é afiná-las, complicá-las, diferenciá-las, misturá-las, ligar umas às outras, desdobrando-as num maior número de camadas e mais intensas. As EN rodeiam-te em todo o lado, elas colam-se a ti e cultivam-se. Eu já não falo sobre coisas tão evidentes como o culto da tortura expressa em notícias e em filmes. Mas abre qualquer livro de ficção, que seja bom e profundo e lá, tu vais encontrar EN “afinadas”, fortes e complicadas, e se o leitor começa a ter complexos de EN, misturando-se com as “emoções positivas” (EP), então é exactamente esta a razão de julgar se o livro é ou não “bom”. E de onde vão aparecer os bons livros que estão a descrever a vida de SI? Pois, porque para escrever sobre isto, é necessário ter uma experiência própria e aspirar a fazê-la mais profunda, custe o que custar. Inventar as experiências é impossível, porque são excepcionalmente poucos os livros, por exemplo todos os livros de Castanhedo, de Taisha Abelar, de Florinda Donner, “Ramakrisna e os seus alunos” de Cristopher Isherwood, “Sri Aurobindo ou as viagens da consciência” de Satprem, “Mahamudra” de Tashi Takpo Namgyal e Dalai-Lama, “Lambrim” de Je Tsongkhapa, “Os diários” de Krishnamurti, “Yoga Sutra” de Patanjali, “Desenhados com o arco íris” de Tulku Urgyen Rinpoche, “Os milagres da mente natural” de Tenzin Wangyal, “O grande Yugo Milarepa do Tibete” de Evans-Wentz, são os exemplos destes livros.

Um dos erros profundos, deve-se ao facto de as pessoas acharem que não são elas que escolhem sentir as EN, mas que são “obrigadas” por outras pessoas ou pelas circunstâncias. Esta concepção é 100% errada e, acreditando nela, ficam sem forças até aquelas que queiram deixar de sentir, todas ou pelo menos algumas, das EN. Estou a afirmar, baseando-me na minha experiência e na experiência de outras pessoas que praticam a PCC, que o facto de tu sentires EN ou não, só depende de ti, dos teus esforços em ultrapassar este terrível hábito.

Acompanhado pela expectativa, o desejo alegre de mudar as circunstâncias é completamente compatível com a prática da liquidação das EN nas circunstâncias correntes, com a compreensão clara de que não são as circunstâncias que despertam as EN mas, que existe este hábito, de sentir as EN. Por isso, pode-se liquidar por completo as EN que aparecem nestas situações e sentir as SI, ao mesmo tempo que se sente o desejo alegre de mudar esta situação e de fazer esforços para isto. 

Não há circunstâncias que possam ser um obstáculo para a prática. Quanto mais a situação é indesejada por ti, mais depressa vão ser reveladas nela as EN, e tu consegues treinar, de uma forma intensiva, a liquidação e atingir o melhor resultado. Como consequência a pessoa que pratica encontra as situações mais indesejadas com encanto firmeza e expectativa (mais detalhadamente ver o capítulo “stalking”). Ficando num ambiente agressivo, pode se treinar a liquidação perfeita das EN. Ficando num ambiente confortável, pode-se treinar o esforço para a liquidação do contentamento e do pessimismo. Enquanto estás viva, tens as condições ideais para a prática em qualquer circunstância. Ao mesmo tempo aparece uma atitude pouco habitual em relação às circunstâncias – não como um amontoamento caótico de acontecimentos, mas como ao algo vivo e sensível. 

Será possível a libertação das EN? As pessoas ficaram tão desesperadamente cheias delas, que até a própria ideia de libertação das EN desperta a irritação. Elas imaginam-se sem as EN e ficam perplexas, mas como é possível viver, transformar-se num pedaço de madeira insensível? Elas são tão tóxico-dependentes de EN, que nem conseguem imaginar qualquer coisa fora delas, contudo, são realmente muitas as pessoas que já tiveram pequenos relâmpagos de SI, principalmente na infância. 

Pergunta a qualquer pessoa se ela senta as EN? Ela vai responder: “claro”, às vezes sinto. A palavra “claro” reflecte a inabalável certeza que não pode ser de outra maneira. Mas a palavra “às vezes” é uma mentira, porque as pessoas sentem as EN ou as PN não apenas “às vezes”, mas constantemente. Quanto mais forte é o hábito de sentir as EN, tanto menos a pessoa dá conta da sua presença, e em breve sentirá apenas a violenta onda de agressão, acompanhada com um ataque cardíaco, ela fica a saber o que é uma EN, e no resto do tempo vai achar que ela não tem EN. O nível de profundidade das pessoas em EN é terrível, indescritível. 99,99% de todo o tempo a pessoa sente EN ou PN, mais ou menos fortes, e apenas raramente aparecem EP – nada de vivo sobrevive neste ambiente venenoso. Mas as EP são fraco consolo, porque são o outro lado das EN, que envenenam um pouco menos – nas EP são reveladas o contentamento de posse (de atenção, de coisas, de poder, ou outras), de uma forma maldosa, satisfeita consigo mesma, contentamento, amor-próprio, o “sentimento da própria valor” (SPV), o desprezo, o orgulho e outros. Além do facto das EP não serem compatíveis com as SI, elas também provocam EN mais fortes, porque se for mais forte, por exemplo, o SPV, mais facilmente a pessoa se vai magoar. Quanto mais ameaças à sua própria presunção ela vê no mundo que a rodeia, tanto mais vezes e mais facilmente ela sentirá o descontentamento, a fúria, a ofensa e a agressão. Por vezes, em algumas pessoas, as SI misturam-se com as EP, mas às vezes as EP equilibram a acção das EN (por exemplo, o contentamento compensa descontentamento), e então num curto instante de liberdade relativa, das EN e das EP, podem-se abrir caminhos para os ecos das SI, mas elas são muito fracas, e com o tempo podem desaparecer por completo.

As EN são um veneno, são uma droga e embora sejam mortíferas, dão um certo “prazer”. Se estás a tentar fazer uma cura das EN, começas por ressacar o medo da liberdade. As pessoas recebem as “impressões” das EN e galvanizam, achando que isso é a vida. As “impressões” são as EP. A maldade para com o inimigo é acompanhada por um regozijo quando se pensa na vingança. A tristeza da perda é acompanhada por um contentamento de alguém ter pena de ti e dedicar a sua atenção. As pessoas que vêem o valor nas EN, o meio de receber as EP, e a própria ideia da sua liquidação desperta o medo da perda destas EP, da pena de si próprio, do cepticismo e até da agressão. Que morto deves estar para te agarrares às EN como um meio de te sentires “vivo”! O “prazer” das EN é um “prazer” que se alimenta com o veneno: no início sentes-te mal, mas depois chega o alivio, e se o veneno for mais forte, será mais forte o contrasto com o alivio que se segue, portanto as pessoas cultivam de propósito as EN, porque não sabem reviver as SI, e nem sequer sonham com elas, habituando-se com o facto da vida ser uma coisa bastante cinzenta e monótona. Já aos 25-30 anos as pessoas começam à espera da morte como um meio de se livrarem do ambiente cinzento, as EN e as doenças, aceleram desta forma, e programam, o seu envelhecimento, a sua decomposição.

Mas a liberdade é igualmente possível. Estou a oferecer uma prática, que leva à liberdade. Ultrapassar as EN é o primeiro passo, atrás do qual se abrem mundos invisíveis dos estados e dos espaços. Existem pessoas que admitem que se podem rebaixar as forças das EN. Elas acreditam, que isto se pode atingir com a ajuda dos seus próprios esforços, mas tentam encontrar a “Grande Tecla Vermelha” (GTV) [n.t. dispositivo para accionar a grande bomba] – carregaste, e não há mais sofrimentos. E na procura desta tecla elas ocupam-se com ioga, esperam de uma maneira especial, ficam sentadas em posições diferentes, lêem os mantras, andam em filas, cantam os hinos, ets., quer dizer, fazem tudo e mais alguma coisa, para além de fazerem os esforços directos para deixar de sentir as EN e “saltar” para as SI. Algumas EN, ao fazer isto, realmente enfraquecem durante algum tempo, mas este efeito é apenas temporário e muito fraco, mais cedo ou mais tarde a atenção volta-se novamente para as mesmas EN, mas não é possível durante todas as 24 horas, sem parar, ficar sentado e contar os mantras – tens de te levantar, de comer, de trabalhar, de falar com as pessoas, de dormir, e então as EN vão atacar novamente. Os monges do Tibete acreditam que, no futuro longínquo, depois de centenas de reencarnações, eles vão deixar de sentir as EN, mas eles não acreditam, nem por nada, que isto se possa fazer, não daqui a 500 anos de leitura de mantras, mas agora mesmo – durante uns anos de trabalho persistente.

Para que não hajam possíveis interpretações erradas, defino, que o “esforço” é concentrado, muito intensivo e é um alegre desejo. “Concentrado” – significa que não há dispersão para distracções caóticas. ”Alegre” – significa ser acompanhado por uma expectativa, uma frescura, e um encanto. ”Fazer esforços para a eliminação das EN” – não significa esforçar os músculos, apertar os dentes ou respirar de uma maneira diferente, significa sim, desejar muito deixar de sentir as EN e desejar muito começar a sentir as SI. Concentrado, intensivo e alegre desejo levam às alterações de sensações em conformidade com este desejo. E quanto mais tenaz e decididamente tu estiveres a treinar isto, tanto mais jeito vais alcançar, tanto mais real fica o teu esforço. A forma como isto acontece – aquilo, que o esforço leva às alterações – é um segredo, mas porque isto acontece, eu uso e alcanço o desejado. As pessoas não conhecem esta capacidade de esforço, porque os seus desejos são demasiado fracos, ou eles muito distraídos, ou não são motivados pela aspiração às SI, não são alegres, mas sim, motivados com os medos, outras EN, o desejo de se protegerem ou de atacarem.

Mais duas palavras, que com descrevam exactidão o esforço – “relembrar” e “saltar”. “Exercer o esforço da eliminação das EN” solenemente “relembrar-se a si próprio num estado quando não há EN” ou “saltar para um estado fora das EN”. “Fazer um esforço para a criação das SI” solenemente “lembrar de si próprio num estado, quando tu sentiste as SI”, “saltar para dentro das SI”. Sublinho – não basta simplesmente deixar de pensar sobre o facto de teres sentido em tempos as SI, mas deves exactamente lembrar mesmo este estado. Como todas as sensações existem só aqui e agora, então deve “lembrar-se de si dentro das SI” isto significa “sentir as SI neste mesmo momento”.

 O super esforço acontece quando tu fazes aquilo que achas que é para ti impossível, continuando a criar o poder dos esforços apesar dos pensamentos-cépticos, apesar de qualquer obstáculo. 

Agora é impossível imaginar o mundo contemporâneo sem a ciência. Os investigadores estudam as propriedades dos materiais, procuram as regras e os meios de obter as desejadas propriedades dos materiais, depois disto usam os conhecimentos obtidos para trocar as sensações. O sentimento de frio altera-se pelo sentimento de calor, quando em vez de farrapos e de botas gastas vestes um blusão moderno e uns ténis de desporto. O sentimento da dor de dentes é elimina em resultado do uso de tecnologias contemporâneas. Mas há tempos, quando não havia ciência – nem aqueles que estudavam as propriedades dos materiais – estudava-se sim, o mecanismo das criaturas que rodeavam as pessoas, e foram por isso submetidas a perseguições e acusadas de desrespeito aos deuses, etc. Dá conta a ti própria, que a humanidade agora se encontra na próxima espira da evolução da civilização. As pessoas contemporâneas estão certas de que é impossível mudar a sensação de irritação por sensação de simpatia, ou a tristeza por fidelidade e por sentimento de beleza, etc. Ninguém estuda as propriedades das sensações, não treina mudá-las, guiando-se por desejos alegres, e pela expectativa e pela mente clara. Aliás, aqueles, que praticam isto, metem medo com os terríveis castigos de deus, diz-se que estas pessoas “desequilibram o balanço do homem na natureza”, porque, se existem as EN, elas são “necessárias para algo”. Neste caso não fica claro, a razão pela qual os críticos não deixam de tratar os dentes, usar roupa quente e usar preservativos, mas se existe dor de dentes, sensação de frio e SIDA, significa, em conformidade com os dogmas deles, que “isto é necessário para algo”? Aqueles, que estão em poder do dogma, sobre se a pessoa foi “criada” para sentir as EN, se a intervenção num “processo natural das coisas” leva ao “desequilíbrio” (vou lembrar, que se as pessoa foram criadas com este conjunto de sensações por alguém), ora entre estas sensações há um alegre desejo de se mudar, desejo de se fazer um esforço para deixar de sentir as tristezas, e começar a sentir as SI.

Existe mais um pormenor, para o qual quero chamar uma atenção especial. Se a pessoa sub a influência de uma concepção errada, de medo do castigo ou de respeito às autoridades, etc. faz alguma mudança na sua vida, ora no futuro nunca vai poder ter pena daquilo que foi feito e querer voltar ao estado anterior ou começar a procurar algo novo, porque aquela vida que ela criou a si própria, não a satisfaz. Ela teve uma imaginação muito viva, mas a realidade é diferente. A pessoa, que atingiu o sucesso pelo menos num acto de eliminação das EN, e agora mesmo sentiu a onda das SI, neste exacto instante nem sequer pode pensar, sem tremer, que pode voltar ao estado anterior, quando não há SI e existem EN. Isto está associado com a morte, até com algo mais horrível do que a morte. E quanto mais vezes o praticante sente as SI, mais vontade tem em prolongar estas sensações, e eliminar o antigo habito de sentir as EN, custe o que custar. A nova realidade é infinitamente mais atraente do que a antiga.

Neste época, a humanidade começa uma nova era – as pessoas começam a estudar as sensações que os caracterizam a eles próprios, a estudar as suas propriedades e as conformidades com as leis, a detectar os desejos alegres, e destinados para mudar a composição das sensações, e criar a tecnologia necessárias para estas mudanças. No processo de estudo de matérias conhecidas pelos cientistas antigos foram descobertas novas matérias e substâncias que têm propriedades únicas. Aqui passa-se exactamente a mesma coisa – durante a realização da prática da troca das EN pelas SI, aparecem umas SI completamente novas, tão surpreendentes que nenhuma fantasia, mesmo a mais brava, consegue prever algo semelhante. Começa a era da engenharia das sensações, que compõe um conglomerado com o nome “a pessoa”. Começa uma nova e única viagem da pessoa. A propriedade mais característica desta viagem é que esta não é uma simples “viagem da consciência”, na qual se subentende normalmente algum processo emocional ou mental, arrancado da realidade objectiva das sensações, quer dizer do corpo físico, de um simples quotidiano. A pessoa parte para este caminho inteiramente. Ela não é um simples sonhador, que usa termos filosóficos, e com isto sente uma grande quantidade de EN, não sente os desejos alegres, adoece, sente-se de mal. O corpo dela é um conjunto de percepções, às quais chamamos “sensações”, e estas percepções também se podem trocar com um esforço directo (por exemplo, apatia por energia “mau sentimento” por “sentimento perfeito”) e além disso o corpo físico começa a transformar-se e a mudar-se. Em seguida as EN desaparecem do conjunto de percepções, e em seu lugar chegam as SI.

Neste momento (ano 2005), há poucos viajantes destes – um pouco mais de 20 pessoas (estou a falar dos “focinhos”), mas no ano 2000, quando iniciei esta actividade, não havia nem um focinho, por isso eu tenho a certeza que vão haver mais, muito mais, porque para a realização desta viagem não há necessidade de dinheiro, de carros, de educação, de conhecimento, de hereditariedade ou de outra coisa qualquer. Basta apenas saber que esta viagem é possível (o presente livro resolve este problema), e também o facto que estás viva e tens uma aspiração de ser feliz, sentir as sensações iluminadas e ultrapassar as tristezas. É por isso que tenho a certeza, que a quantidade de “focinhos” vai aumentar de ano para ano, e que há de chegar o tempo, em que vamos conseguir contar centenas e milhares. É por isso que sinto uma forte expectativa quando estou a realizar os meus alegres desejos ao criar “projectos- focinho” – construo uma infra-estrutura para focinhos-cultura, traduzo os livros para outras línguas, colaboro na prática dos “focinhos” para que, com tempo, eles se tornem em peritos na prática, e portadores de SI, e possam colaborar independentemente na prática dos que começam. Para tudo isto eu invisto o meu tempo e dinheiro, e gosto muito do que faço.

A tarefa-mínima para os “focinhos” consiste em, desde o início, aprender a arte dos sonhos conscientes e a esperiência fora do corpo, e depois aprender a manter a consciência no processo da morte do corpo físico e num novo nascimento. Depois do nascimento, e para que na “nova vida” se relembre a sua prática e se dê continuidade, começa-se do mesmo sítio onde se parou na “vida anterior”. Considero que para que realizar esta experiência, é de extrema importância liquidar as tristezas e atingir as SI contínuas, de preferência num patamar de êxtase. A humanidade já tem uma experiência limitada semelhante (lembremos o Dalai-Lama 14º, o Karmapu 17º e centenas de menos conhecidos monges do Tibete, que se tornam em “tulku”, isto é, pessoas que transmitiram a sua consciência para um novo corpo, com maiores ou menores rupturas de consciência, com o poder de se lembrarem das vidas e das experiências anteriores).

As EN têm uma série de sinais reconhecíveis:

1) Depois delas aparece a estupidez (quer isto dizer, o enfraquecimento brusco da capacidade e do desejo de diferenciar as sensações);

2) Depois delas aparece um mau estar físico;

3) Depois delas aparece a perda de interesse, de expectativa, de entusiasmo, de outras SI e de desejos alegres;

4) A sua presença não é compatível com raciocínios claros;

5) A sua presença não é compatível com SI;

6) Ao sentir as EN, tu pareces como um robô programado – as reacções e os actos são fáceis de adivinhar; os teus movimentos são extremamente ineficazes;

7) É quase impossível veres-te livre do fluxo das EN sem um treino tenaz e veloz – mesmo que tu, numa situação qualquer, queiras deixar de senti-las, elas não acabam – assim é a força de um hábito fortemente fixado.

As principais características das EP:

1) Elas são o oposto das EN, como se de um espelho se tratasse: inveja - maldade, descontentamento - contentamento, o sentimento da própria ineficiência (“SPI”) – sentimento do próprio valor (“SPV”), preocupação – tranquilidade cinzenta e mole, amargura da derrota – «glória» da vitória, tristeza da solidão – amizade doentia e adulação, e assim em diante;

2) Depois delas aparece o cansaço, a prostração e a indiferença;

3) Depois delas aparece o envenenamento, o mau estar físico, embora não este seja evidente, como depois das EN;

4) Durante a passagem por elas existe o medo de que, mais cedo ou mais tarde, elas se vão acabar e vão começar as EN;

5) A passagem por elas, em 100% dos casos, não é compatível com as SI – a excepção são as situações em que as EP equilibram as EN correspondentes, e no espaço agora livre podem aparecer luzes de SI;

6) Depois do processo da sua revelação acontece a estupidez;

7) A sua passagem não é compatível com a consciência clara, embora não seja tão evidente, como com as EN;

8) A mesma capacidade de trabalho, a facilidade de cálculo de reacções e os actos da pessoa que sente EP; é a mesma não efectividade de movimentos;

9) O desejo de sentir EP, mais de tudo, faz lembrar a toxicodependência – a ressaca das EP não recebidas e podem ser extremamente “doentias”, ou seja, que podem ser acompanhados por EN muito poderosas.

Para a pessoa, enterrada em EN, é muito difícil traças uma linha de separação entre as EP e as SI exactamente porque só muito raramente ela sente SI, é por esta razão que o ponto principal da PCC se faz exactamente na liquidação das EN, que são evidentemente venenosas, tortuosas e indesejadas. Enquanto que o nível de liberdade das EN se vai tornando mais forte, entre as EP começa o descamadamento – algumas delas vão ficar como satélites-duplos das EN, evidentemente indesejados, porém outras vais querer continuar a sentir, purificando as camadas venenosas, e durante esta purificação vai aparecer a semente das SI. Mas algumas EP vão desaparecer por si próprias e sem esforços quando as EN de espelho forem liquidadas, por exemplo ao liquidar a inveja desaparece também a maldade.

As SI nunca desaparecem durante a eliminação das EN, antes pelo contrário – todas as suas qualidades se tornam mais fortes: a) a frequência da revelação, b) a intensidade, c) a profundidade (quer dizer, a quantidade de tons), d) a penetração (ou seja, o nível de isolamento de sensações contíguas, a “pureza”) e e) a ressonância (este género, baseado no facto de que a revelação de uma SI leva consigo um “conjunto” de outras SI).

Uma outra diferença importante entre as SI e as EP é que as EP podem ter uma qualquer intensidade, mas são sempre objectivamente orientadas. A maldade não aparece espontaneamente, mas sim numa situação particular e dirigida a uma determinada pessoa. Até uma forte pena, isto é, uma pena em relação a uma determinada pessoa numa situação concreta. As SI têm uma propriedade única, que é a de ficarem sem forma quando aumentar a sua intensidade, no ponto do êxtase.

Lince: “Quando aparecem as EP, não há desejo de diferenciar as sensações, ou seja a questão: “o que estou a sentir agora?”. Existe apenas a vontade de realizar os desejos que aparecem sem quaisquer tentativas de os diferenciar – são mecânicos ou alegres, estão acompanhados por um cansaço e envenenamento que aumenta ou ao contrário. No final aparecem, inevitavelmente, situações nas quais se revelam as EN, porque não há diferenciação de sensações, não há claridade sobre os desejos, porque eles são assim, não há possibilidade de revelação do desejo de eliminar os desejos mecânicos e começar a procurar e realizar os alegres.

Quando as SI são reveladas, o desejo de diferenciar as sensações torna-se mais forte e cada esforço de diferenciação começa a entrar em grande ressonância com as SI.

As EP bloqueiam o funcionamento do raciocínio, quer dizer, elas esmagam a capacidade do raciocínio, da comparação das possíveis interpretações, do desejo de atingir a claridade em relação às interpretações. Nas EP a pessoa escolhe a única, entre as muitas possíveis interpretações, não porque esta tenha um melhor fundamento do que as outras, mas porque é mais compatível com a continuação de sentimento das EP. Com isto, podem acontecer as mais incríveis expulsões e adições. Esta situação pode levar, por vezes, à criação de uma nova, e mais perigosa, situação. A pessoa que está fora das EP pode calcular de imediato a possibilidade do aparecimento desta situação e evitá-la.

Existe o termo “a doença mental”. Este termo significa tudo o que não é habitual. Andas nua – és doida. Nadas em águas geladas – és doida. Estás a eliminar as EN és doida. Não queres casar – és doida. Não gostas dos teus pais – és completamente doida! Estou a propor um outro termo – está doente mentalmente, aquela pessoa que não quer sentir alguns pensamentos, emoções, desejos, mas que no fim sente-os. Se tu não queres sentir as EN, mas estás a senti-los, significa que és doente mental, e a claridade nisto reforça o desejo de procurar um caminho para a cura, quer dizer, para a eliminação das EN.

Um dos principais problemas na eliminação das EN é a sua falsa interpretação como “uma parte inseparável de ti”, como uma propriedade tua, e quanto mais a pessoa está inclinada para o desejo de as ter, tanto mais difícil para ela desejar de se livrar desta propriedade, como os sofrimentos fortes, aliás, ela julga depois do ataque das EN sentir o ataque das EP. Entretanto, se tu começas a eliminar as EN, então os medos e as compaixões deverão desaparecer, o seu absurdo fica claro, porque o resultado da eliminação das EN o fortalecimento as SI, e cada eliminação destas é claramente uma mostra do dilema: ou uma coisa ou outra. Num lado da balança estão as EN e no outro o contentamento de um toque das SI.

As EN, não são uma parte da composição da identidade, inseparável, é apenas um tumor. Muitas vezes sobre as “qualidades pessoais”, sendo que, se subentende que estas qualidades são algo nosso, independente de tudo, algo que nos foi dado à nascença ou prezo fortemente com a educação, e a possibilidade da sua correcção é muito reduzida. Dizendo: “Sou tão facilmente irritada”, com isto aponta que esta “qualidade pessoal” é uma “característica do feitio”. Com isto subentende-se, que a irritação é inevitável, que aparece em determinadas situações, quer dizer, pensando melhor, uma forte e dura “ligação” entre as circunstâncias e as EN. Além disto pensamos que é uma qualquer “natureza” especial desta “qualidade”, que é diferente de um simples tumor, que se possa cultivar ou eliminar. Todas as “qualidades” são semelhantes, isto é, estão profundamente presas aos hábitos de sentir as EN. Não há nem uma “ligação”, existe um só hábito, que se possa mudar.

Se tu te mentalizares, que todas as EN se eliminam, ou que neste momento não existem EN, nem mesmo fortes SI, isto significa, que estás a sentir, exactamente neste momento, o padrão negativo (PN). O PN são as mesmas EN mas de fraca intensidade, é como se fossem uma camada próxima do fundo das EN. Elas não têm ondas bem definidas, mas quando uma das ondas aparece, então é uma simples EN, e às vezes tu nem sequer percebes que as EN aparecem num lugar com uma camada sustentável em forma de PN, que tu estás a sentir agora mesmo. O padrão negativo é muito estendido no tempo, pode durar horas, dias, meses, toda a vida. Detectar este hábito profundamente ligado a um PN não é fácil. Para isto, o mais razoável é seguir um concelho do colega pela prática, porque a pessoa que tem a experiência da eliminação das EN, EEN e PN, pode ver em ti revelações que testemunham aquele PN, ao qual tu estás fortemente ligado. Se não houver esta possibilidade, então é necessário reforçar a atenção, usar práticas diferentes de revelação dos PN. A prática do polimento emocional é eficaz (ver mais adiante). Em alternativa podes rever os pensamentos e observar, como com eles aparece um PN mais definido e ressonante, e isto permite, no final de contas, detectar os PN. Isto pode ser a preocupação do incerto no futuro, o medo dos pais, o medo das avaliações pelas outras pessoas, a vergonha, o hábito de sentir um estado cinzento – cada pessoa tem o seu.

O Padrão iluminado (“PI”) detecta-se em analogia ao PN.

Introduzimos o termo “a dominante negativa”. Muitas vezes as pessoas dizem que elas estão bastante livres das EN, uns até declaram que não sentem EN e PN durante horas ou até dias. Com isto é evidente, que ela está tão cheia de EN e de PN, que toda a cara está torta, o corpo está tenso, de uma forma que só podes ficar surpreendido – como é que ela própria não vê isto? A dominante negativa é uma EN ou um PN, com o qual tu de habituaste tanto que não só não consegues imaginar a sua vida fora deles, como também não reparas que estás sempre a senti-los! Repito: se neste momento tu fosses livre de todas as EN, então directamente, neste mesmo instante tu sentias-te vivo, estável com SI, mas se elas não existem, isto significa que, agora mesmo, existem EN, um PN ou EEN, mais exactamente – a dominante negativa.

Não pares nas conversas sobre a prática, começa agora mesmo a luta real para a libertação. Luta! Quanto mais tempo podes viver com isto? Sim, eliminar as EN não é fácil, mas viver com elas é simples? Começar a eliminar as EN é o primeiro passo. Se tu não o fizeste, tu não fizeste nada, e tudo está fechado à tua frente. Quanto mais tempo podes aguentar até ao primeiro passo? À tua frente, vastidões de SI, mas estás a manejar com este veneno… Imagina que és uma alpinista, que ataca o cume. Isto não é um cume simples. Há muita gente, que se nomeia a si própria de professora, sabedora, mestre, mas tu já viste, pelo menos uma pessoa, que esteja livre das EN? Este cume é conquistado por poucas pessoas, não por ser muito complicado, mas porque poucas pessoas se propõem a este desafio. Ninguém elimina as EN com um esforço directo, todos procuram os caminhos fácies, GTV – as posições, os mantras. Junta toda a tua firmeza, tenacidade, amor à vida – se esta tarefa não for resolvida, o teu destino será o mesmo de todos aqueles que te rodeiam. Olha para as velhotas, elas são incorporações das EN – ficarias satisfeita com uma vida assim? Olha para a juventude com os seus olhos vazios, que balança entre as EN e a estupidez, as EP, e ainda, as EN e uma estupidez ainda maior. Olha para as pessoas das 30-40 anos com uma máscara constante de EN na cara, há tempo que perderam qualquer esperança. Também queres ser assim? Se não – luta. Imagina-te uma sereia, uma exterminadora, uma alpinista, uma bruxa – para ti vai ser necessária uma maior tenacidade de esforços, e não é para um “futuro claro”, mas para ultrapassar as SI, que tu estás a sentir agora mesmo, eliminando uma EN seguinte. A seguir a cada novo passo – um novo nível de liberdade, cada dia – novas ondas de SI, reconhecimentos, a vida transforma-se numa arte contínua e no prazer deste arte.

À entrada do prédio ficam os bancos. Lá estão sentados os velhinhos e as velhinhas. Ao lado – as criancinhas e os adolescentes. E estes bebés vão, INEVITAVELMENTE, tornar-se NISTO, para cuja significação é difícil arranjar palavras. Olha para os olhos destes velhotes. Queres tornar-se NISTO?

Logo quando se eliminam as EN, neste preciso momento, há um clarão de SI. Mesmo se se limpar das EN um pouco só, fica claro, que o caminho rumo à liberdade é tão fácil! É só eliminar alguns tipos de tristezas, e PRONTO! E começa uma surpreendente viagem em penetráveis e profundas sensações, que abrem um novo mundo directamente em ti própria. Tu não estás a olhar para uma qualquer coisa bonita, mas tornas-te num prazer, numa descoberta, numa viagem.

Por causa da cortina das EN não é possível sentir as SI, nem sequer criá-las ou inventá-las – mas eu posso querer senti-las. O desejo de sentir as SI será tanto mais forte quanto mais livre estiveres das “tristezas” (vê mais a baixo), e o desejo aproxima misteriosamente a revelação das SI, mas se o desejo for muito forte, ele altera as suas características, e eu apelido-o de “esforço”, e então as SI aparecem espontaneamente. No início isto são as ondas curtas que aparecem, embora pareça que não tenham qualquer ligação com a prática. Depois, a dependência da profundidade e da força das SI, da intensidade e da sinceridade dos esforços, revela-se mais claro. Quando os rolos de nuvem desaparecem, aparece o Sol. As SI não são estáticas. Sentindo-as, tu própria tornas-te um caminho para mundos espantosos.

A reacção da sociedade é um obstáculo muito grave à eliminação das EN e ao começo de um treining tenaz. Ela é agressivamente negativa. As pessoas que te rodeiam – os familiares, os conhecidos, os “esotéricos” nas conferências de Internet, todos eles vão, muito provavelmente, mostrar-se agressivos para com a própria ideia da eliminação das EN, vão acrescentar com muitas palavras que isto é impossível, que “não é natural”, que leva a graves doenças psicológicas e etc. Na Rússia existem algumas excepções, mas são raras. No início os familiares e os amigos podem concordar amigavelmente, por amizade ou por medo de perder a tua atenção, mas quanto mais avançar a tua prática, da eliminação das EN e das concepções dogmáticas, tanto mais claro se tornará a verdadeira opinião deles sobre isto. Esta opinião, normalmente agressivamente negativa, sobre a eliminação das EN é por vezes acompanhada com ameaças e força física, podendo abanar gravemente a tua decisão. Sentindo-se em vácuo, muitos dos que começam a praticar rendem-se e entram nas fileiras daqueles que durante toda a sua vida sofrem de EN. A escolha é tua – és tu que tens de decidir.

Quando são reveladas sensações habituais, mesmo se nelas existem muitas EN, mesmo se existe um desejo de não as sentires, tu passas por um “sentimento de conforto”. Quando começas a fazer a prática do caminho certo e a mudar umas sensações por outras, apesar das SI aumentarem gradualmente, vai-te aparecer um “sentido de desconforto”. Começando por um nível de saturação das SI, o desconforto, ao mudar as sensações, cede o lugar ao pré-encantamento, aspiração, contentamento e para outras SI. Uma hora fora da prática sente-se, mais ou menos, como um prolongamento das impressões. Uma hora de esforços é como abrir um caminho pela selva, cheio de encontros com obstáculos, a ultrapassagem destes obstáculos, e descobertas. Assim, aquele que pratica nos níveis iniciais, quando as SI são raramente reveladas, pode usar a existência do sentido de conforto como desculpa para achar que ele “dorme” sob as habituais tristezas. Alguém vai julgar que uma vida como esta é terrível, tal como, a vida de um viajante pode parecer, para a tua vizinha velhinha, como uma coisa parva e masoquista.

As EN são semelhantes a um tumor. Por exemplo, a pessoa que está habituada a sentir pena de si próprio (“PSP”), destrói propositadamente a sua vida, com as suas próprias mãos. Fá-lo para que tenham pena dela, para que lhe dediquem atenção, para a consolarem (é exactamente isto que ela quer muito), é necessário ter uma razão, sobressair com uma “infelicidade” especial. Para desfrutar a sua infelicidade, são necessários detalhes, muitos – então ela, com “um ar de quem sabe o que faz” e até com um ar de superioridade, vai iniciar outros para o “sagrado” dos seus “sofrimentos”. Aquela que tem sucesso nesta corrida dos campeões está a pôr nas suas cabeças a auréola de sofredor, “marcado com o destino”, reforçando o sentimento da sua própria importância.

Numa pessoa, propensa à PSP, aparece-lhe um conjunto de desejos semelhantes a um tumor: o final mais desejado é aquele que leva aos “aborrecimentos”, sendo que quantos mais sofrimentos e EN ela sente, mais reforça as suas PSP e SPV. Está no alto patamar, fazendo parte da lista das pessoas infelizes, que exigem (e recebem) a pena das outras pessoas, e as reacções que a pena traz. As “desgraças” (reais e imagináveis) tornam-se sua propriedade, a sua mercadoria, que ela troca por atenção e delicadezas. No fim, com PSP, e com as suas próprias mãos, começa a destruir a sua vida, a guiar-se com o objectivo claro de movimentos debilmente orientados («MDO») e os movimentos correctamente orientados para o objectivo (“MCO”). Os MDO são os movimentos, acompanhados por pensamentos “eu faço isto”, “isto está a acontecer”, mas se perguntar a esta pessoa se ela própria faz esta pergunta “se eu faço isto”, “se isto está acontecer”, então ela responde que “não”, quer dizer desalojando a menta clara. Com os MOC a pessoas concorda que faz isto.

01-02) Determinar para si própria o objectivo da eliminação das EN é mais fácil do que começar a resolvê-las. É necessário fazer um esforço verdadeiramente grande, e fazer a prática como uma parte inseparável da vida, de outro modo, o sonho não se vai tornar realidade. Não é “arranjar tempo para a prática”, mas fazer a prática constantemente. Encontra-se raramente quem passe das palavras às acções e que queira, decididamente e com tenacidade, atingir o alvo, antegozando com uma enorme aspiração, apesar das vitórias e das derrotas.

Se eliminares as EN, mesmo que o faças com esforço, tu “arrancas-te” a ti própria delas, como de um pântano, tu “relembras-te” do estado de liberdade das EN e “saltas” para as SI. Este esforço aperfeiçoa-se com múltiplos exercícios. As descrições das diversas variações de imagens e pensamentos que ressoam com o esforço são apresentadas mais abaixo. A eliminação das EN é, por definição, um esforço, em resultado do qual: a) não fica nenhum vestígio das EN; b) aparecem SI fracas mas bem definidas. É claro que não se consegue aprender a “saltar” das EN de repente e de uma forma simples. Para que cada vez sentir as SI, e no início muitas vezes vai aparecer o estado de “não acontece nada”, mas podemos pelo menos relembrar sobre a aspiração às SI depois de cada tentativa de eliminação das EN.

“Eliminação impecável” – aquela, cuja eliminação das EN não demora mais do que meio segundo. Durante este tempo as EN não se conseguem envenenar muito, nem deixar raízes para as seguintes EN, nem mesmo alimentar o PN.

As pessoas, para se sentirem socialmente adequadas, muitas vezes, dominam e recalcam as EN, mas isto não leva à sua libertação, aliás, pelo contrário, as EN tornam-se num pesado PN, que como uma manta grossa de veneno cobre todas as outras sensações. Como diferenciar a eliminação da dominação? O critério baseia-se na vivência das SI, durante pelo menos curtos instantes, enquanto as EN não aparecerem novamente por hábito. Também se pode orientar pelo tipo de desejo para não sentir as EN – se ele for acompanhado com expectativa, então a probabilidade de eliminar as EN, e de não ser dominаda, é alta. Se o desejo é motivado pelo medo, a vergonha, a SPV e por outras EN, então haverá eliminação.

Se depois da tentativa da eliminação das EN surge um peso, um cansaço, uma insatisfação, não havendo uma onda de SI, isto significa, que a eliminação falhou e foi apenas uma dominação. Ao dominar tu escolhes não recusar as EN, mas apenas esconder a sua revelação exterior por medo das consequências, ou da vergonha e de outras EN. Com isto enervas-te, embora tentes parecer calma. Ao mesmo tempo que as EN, muitas das vezes, não só enfraquecem, mas até se tornam mais fortes, e as suas múltiplas chamas continuam a aparecer, e que mais cedo ou mais tarde saem para fora. Uma EN pode ser rejeitada por outra (por exemplo, a irritação pode ser substituída por vergonha, medo ou pena de si próprio), mas o envenenamento continua.

Em seguida apresento a lista do que não é a eliminação das EN, e do que não te retira do seu círculo infinito:

1) A substituição das EN por EP. Se tu estás irritada com o teu marido, ligas a uma amiga e ela diverte-te.

2) A rejeição – uma EN rejeita a outra. Em vez de vergonha começas a sentir uma agressão.

3) A impressão ilusória – quando a EN continua a ser sentida, embora penses que ninguém não vê isso. Convences-te a si própria de que não há EN, matando assim a tua sinceridade, não deixando nem uma última oportunidade mudança.

4) A fuga em estupidez – as EN continuam a existir, mas tu proíbes-te a ti própria de pensar nisso rejeitando, simplesmente, esses pensamentos.

5) A parada – existe um pensamento “agora estou a sentir uma EN”, existe um desejo fraco de deixar de sentir EN, e não um desejo suficiente forte para preponderar a força do hábito e a força do desejo mecânico de continuar a sentir as EN.

6) Dominação – a transformação das EN em PN.

Esta lista, como é óbvio, não está completa, podes completá-la tu própria, se houver o desejo.

Um dos principais obstáculos na eliminação das EN é a impressão ilusória, quando uma pessoa só pensa, que quer eliminar as EN, mas na verdade não quer isto. É exactamente isto que torna o processo da eliminação muito complicado – o desejo de sentir as EN, a presença das quais podes nem sequer dar conta. Sempre, que existem EN, existe o desejo de sentir as EN, e quanto mais fortes são as EN, tanto mais forte se sente este desejo. Quando percebes com clareza que a EN é forte, é porque tu queres senti-la e não porque seja difícil de a eliminar – aparece a firmeza, a expectativa e o encanto. Também esta clareza pode levar a que sejam revelados um par de novos desejos – o desejo de reforçar a vontade de sentir SI, e o desejo de enfraquecer a vontade de sentir EN. O desejo de sentir as EN é acompanhado por pensamentos-justificações do tipo “ele provocou-me”, “esta EN é justa” e outras.

A eliminação das EN acontece como resultado dos esforços, nascidos com: a) o desejo de parar com esses sofrimentos, b) o tomar de consciência da impossibilidade de viver neste veneno massivo, c) a aspiração à clareza, às SI, a qual não é compatível com as EN. No processo da eliminação não se dá a substituição de uma EN por outra. Tu não irias ficar satisfeita com um efeito ligeiro, sendo que o objectivo não é que alguém pense que tu não tens EN, mas sim que não as estás a sentir, que sentes antes SI. Como resultado da eliminação das EN aparece sempre, mesmo que ligeira, uma preocupação de libertação bem definida, de pequena felicidade, de tranquilidade, de sossego intenso, de expectativa e de interesse pela vida. No caso da dominação não acontece nada parecido.

Se quiser ver, detalhadamente, o processo de eliminação das EN, ele é composto pelo seguinte:

1) Um curto instante de fixação pensativa “existe uma EN”. 

2) Desejo de deixar de sentir as EN.

3) Reforço (quer dizer, uma brusca e concentrada onda de desejo) da eliminação das EN.

4) Desejo de sentir as SI.

5) Reforço da criação das SI. 

6) Revelação das SI.

Somente depois de atingir o 6º ponto, a eliminação pode ser considerada perfeita. A eliminação, bem sucedida, não significa que não voltará outra vez em cinco segundos, certamente isto é o hábito mais forte, mas se repetidamente vais eliminar com persistência as emoções negativas então este hábito começará a enfraquecer, até que cessa.
Enquanto melhoras, os componentes desta corrente tornam-se sempre mais habituais, porque se são realizados por si próprios, assim automaticamente, tal como de uma forma automática as EN foram anteriormente reveladas, assim o hábito de sentir as percepções indesejáveis por ti é substituído pelo hábito de sentir as desejadas, e é finalmente possível aprender a eliminar as EN de uma forma impecável. Depois, passando tempo suficiente desde a eliminação, com sucesso, das EN, estas cessam completamente de aparecer, e a eliminação completa destas EN é assim alcançada. Quando tu aprendes a andar de bicicleta, é muito difícil aprender o equilíbrio, mas quando já aprendeste, já nem penses mais nisso. Também isso acontece aqui.

Nos estádios de treino da eliminação das EN é útil ter o apoio com das imagens visíveis ou dos pensamentos que estão a ressoar com o processo do livramento das EN. Cada um que pratica arranja uma imagem para si de acordo com a sua preferência. Isto pode ser um raio de luz, que fere todas as EN, uma imagem de um fluxo poderoso, que varre todas as EN do seu caminho, uma imagem de uma explosão, que com a sua onda destrói todos os obstaculos das EN – seja o que for. Dou alguns exemplos das imagens, que ressoam com o esforço de eliminação das EN, que juntou SKVO:

1. Aumento de intensividade dos esforços – como levantar uma grande e pesada pedra do fundo de um rio – no início vais limpá-lo do lodo e depois sem parar levas para cima.

2. Cada EN forte é como uma tempestade, e para sobreviver é necessário pôr constantemente, com convicção, um pilar sólido que não se dobrará com o vento. Cada vez que passa este pilar tornar-se-á mais firme.

3. Aprovação de autoridades num país em motim. As multidões de rebeldes querem, constantemente, controlar o poder neste local. Se fizer uma pausa, nem que por um segundo só, o poder será perdido. Quando a firmeza do poder é atingida, são declaradas novas leis – a lei da tranquilidade, a lei da aspiração e a lei da felicidade. 

4. O retorno suave e inevitável das EN ao relembrar as SI, como se eu não soubesse olhar directamente para um objecto qualquer por causa do olhar fugidio, e tenho constantemente de torcer com a cabeça, dar palmadas nas faces, fixar a cabeça, tapar os outros objectos com os panos. Mas eu já aprendi a olhar directamente, e a voltar suavemente o olhar que foge.

5. O lazer é um fino raio de luz, mas muito poderoso, que rapidamente e inevitavelmente limpa o espaço.

6. Os ataques do tigre – em cada expiração junto todas as forças e atiro-me para as SI, salto para elas, e mesmo se depois de sentir 1-2 segundos de SI sou atirada para trás, eu continuo a saltar, e finalmente, o meu estado inicial muda, já consigo saltar para as SI e permanecer 3-5 segundos.

01-03) Um dos meios de abalar a estabilidade do hábito de sentir as EN numa determinada situação é a prática da troca cíclica das interpretações. Se tu agora estás a sentir a tristeza da solidão, tenta concentrar-te neste pensamentos: “que bom que é, finalmente, poder ficar sozinha, não fazer qualquer coisa, não provar nada a ninguém, não corresponder a expectativas, a regras ou a decências; posso pensar descansadamente, distrair-me, entregar-me aos sentimentos e às fantasias. Está sempre tanta gente à minha volta, e agora posso aproveitar este momento e desfrutar esta solidão”. Como resultado vais reparar que as EN da solidão enfraqueceram. Agora muda a interpretação e pensa: “se aqui estivesse um rapaz bonito, se eu pudesse atrair a sua atenção, podia ser muito interessante para nós, eu podia tocar-lhe e sentir o encanto das sensações eróticas. Neste momento, há alguém está tão bem acompanhado, mas eu estou sozinha e não tenho ninguém com quem conversar, não há ninguém com quem sentir paixão”. O resultado é a agudização da solidão doentia e o reforço de outras EN. “Balançando” entre estes dois tipos de interpretações, vais chegar à interessante conclusão de que a presença das EN depende, não das situações, mas da interpretação das situações. A troca entre interpretações não é o caminho para a liberdade das EN, é apenas o primeiro passo porque, em primeiro lugar, a força do hábito de sentir as EN, repetida cem mil vezes mais forte do que qualquer interpretação, em segundo, todo aquele tempo enquanto tu trocas de interpretações, as EN vivem, desenvolvem-se, envenenam e dão raízes para novas EN. A troca cíclica entre interpretações dá apenas uma experiência mínima do enfraquecimento das EN mas, de qualquer das formas, tornará mais forte o entender de que as EN podem fazer influência independentemente da situação. A concepção errada de que as emoções se determinam por completo por uma determinada situação, torna-te insegura, porque tu, só raramente, consegues mudar as circunstâncias, como resultado disto aparece o desespero. Num dos casos torna-se numa pessimista, cheia de EN, e noutro caso, numa revolucionária que tenta mudar as circunstâncias, assim que as EN não aparecem, o que é claramente impossível, simplesmente algumas EN são substituídas por outras.
Se ambas as interpretações são possíveis, porque razão então não escolher, e reforçar, aquela que enfraquece as EN e permite estar num estado mais agradável? A troca das interpretações indesejáveis pelas desejáveis é o objectivo-mínimo que permite abandonar, ligeiramente, o hábito da caída imediata em intensas EN.

É muito importante que enquanto tu fazes a prática, que aconteça uma acumulação de experiência do sentimento das SI – são os instantes, que passaste em SI, que se acumulam no sentido directo, na realidade e mais cedo (por vezes, e infelizmente, mais tarde) acontece a explosão, e tu sentes um alivio espontâneo da eliminação das EN. As SI conhecidas por ti começam a revelar-se com mais clareza e mais força, e com uma maior frequência acontecem novas SI.

Se existem aquelas EN, com as quais tu tens muita pena de te despedires (normalmente elas são a tristeza, pena de ti própria, pena dos outros, ciúmes, às vezes pode ser agressão), ora tu podes livrar-te daquelas que julgas serem as mais doentias, as menos desejadas. O hábito de sentir as EN é reforçado por centenas de repetições, por isso, passados alguns segundos depois da sua eliminação, elas podem repetir-se novamente. Reforça a tua inabalável decisão e as tuas intenções. Para a eliminação total das EN são necessário muitos esforços, mas os resultados, como as raras iluminações das SI, recebes de imediato depois de cada esforço com sucesso, e a experiência destas sensações acumula-se e aumenta a efectividade da tua prática e a plenitude da tua vida.

O ataque de uma EN é um exercício muito efectivo. Escolhe a EN mais revelada, por exemplo a insatisfação, e toma a decisão – nos três dias seguintes, tu não vais deixar que ela se revele mais do que dois ou três segundos. Misturando-se com as outras EN a insatisfação revela-se em cada passo, e fazer a diferença às vezes não é tão fácil, já não falo sobre fazer isto cada segundo, por isso é necessário tomar conta de si a cada segundo (!), e a eliminação de uma EN concreta torna-se num ataque massivo a muitas outras. Mesmo uma hora desta prática é muito difícil, parece que estás a participar numa corrida, mas se não aparece este efeito, isto significa, que tu estás a mentir-te a ti própria e que vês o que queres e não o que existe realmente, e não acontece a eliminação total da insatisfação (tens de ter em conta o atributo da eliminação com sucesso das EN – as ondas das SI). Enquanto repetires estes ataques vais criar, e reforçar, o hábito da eliminação imediata das EN, e vai dar-se um progresso razoável na rapidez e na frequência da eliminação. A liquidação da próxima EN dá-se já mais facilmente, em comparação com a primeira experiência.

Um monitoring das sensações exigente, com o objectivo de detectar e eliminar todas as revelações das EN, também leva a um resultado significativo. Este monitoring é possível só no caso de eu estar a dar conta (quer dizer estou a fixar em DI (diálogo interno) de tudo o que acontece comigo, criando-se o hábito de estar atento às sensações, aparecem as experiências da sensação de felicidade e de atenção. Viver simplesmente e fazer algo dando conta das sensações reveladas – é uma diferença brutal. O monitoring exigente leva ao início de um processo brusco de desnivelamento das sensações, aparece um estado de arte – surgem ideias interessantes, descobrimentos, aspectos inesperados das SI, aparece o sentido de uma profundidade de vida especial que as portas estão a abrir e o ar fresco entra. A fixação escrita torna-se mais feliz. 

As EN sempre têm uma expressão exterior (muito definido ou quase não indetectável para a pessoa que não sabe) – expiração fraca, uma máscara ligeira, um gesto quase indetectável, as mudanças de entoações específicas – vamos chamar a isto os “indícios corporais das EN” “icEN”. Quase 100% de toda a mímica, os gestos, as entoações das pessoas, juntam-se e são inseparáveis dos icEN. O controlo dos seus icEN permite detectar melhor as EN ultrapassadas, rever novamente a situação, eliminando as EN, e livrando-se das EN que se possam acompanhar.

Controlar a mímica, os gestos, a voz, é muito mais fácil do que as EN, é por isso que a revelação e a eliminação dos icEN ajuda a prática. Se tu deixaste passar EN e “acordaste”, quando aquela se tornou mais forte e cresceu com as outras EN, então, em primeiro lugar, deves eliminar os icEN, e só depois as EN. “Protege o território”, não ficando parado no meio do caminho, eliminando mesmo as mais pequenas ondas de EN, até a um momento em que vais atingir o estado de, pelo menos, “não-acontece-nada”, e como ponto máximo – as SI.

A liberdade das EN leva à claridade, à liberdade das concepções (erradas). Se tu fosses violada, poderia ser doloroso e desagradável (mas não obrigatoriamente, porque se tu ofereceres ao violador uma camisinha, e se te relembrares que não é assim tão fácil encontrar um pénis de qualidade, que é movido por si próprio, ele simplesmente fodeu-te sem “obrigações”, então podes obter prazer, tão intenso quanto tu desejes), mas nisto NÂO HÁ nada que “traumatize psicologicamente”, porque só depende de ti, em sentir EN, ou não. Quando tu partes o braço, então a dor é muito mais profunda do que as sensações desagradáveis da violação. Então porque não se suicidam pessoas por causa de um braço partido? Porque não se fundam associações de apoio psicológico aos que partiram um braço? Porque não é permitido sentir as fortes EN das fracturas, isto não é “terrível” nem ”vergonhoso”, mas a violação é. O pénis foi à força introduzido na vagina e é tudo o que aconteceu, mas para isto dão uma importância do tamanho do universo – isto é uma simples estupidez e embirração. Depois de partires um braço vais ter que andar durante dois meses com gesso, depois de trabalhar as articulações, de fazer injecções de tétano e etc., mas depois da mesmo bruta violação, tudo o que é necessário, é pôr a mistura de Miramistinum [n.t.: uma mistura anticéptica para a desinfecção] ou Argento Coloidal para a desinfecção, tomar um contraceptivo para não engravidar, e as equimoses vão passar num instante – 10 vezes mais rápido do que se curaria um dedo partido. Alem disso, sem as EN que paralisam, pode-se evitar uma violação, ou diminuir o seu efeito ao mínimo (ver “as perguntas e respostas” – 0059).

Tomar a consciência, que as EN te desfazem a ti mesmo em sentido literal, podes usar a prática “de relembrar que as EN são o veneno”: naquele momento, quando aparece a EN e tu em voz alta, ou silenciosamente, dizes – “É veneno!”, “Eu não quero sentir isto!”. Isto permite animares-te e juntares forças, relembrar sobre a tua atitude para com as EN, enfraquecer o desejo mecânico de as sentires. Isto também trava o diálogo interno parasítico, que serve as EN e é o epicentro das múltiplas ondas.

Na eliminação das EN não há ninharias! Até mesmo a mais “insignificante” EN é um veneno forte, e quando estás a sentir SI, isto fica claro, mas quando não há SI, então não há claridade. Mesmo uma fraca sombra das EN enfraquece de imediato, e drasticamente, as SI. Além disto, uma fraca EN – por exemplo, uma rápida atitude negativa (“AN”) ou um estado energético negativo (“EEN”) (por outras palavras – um “mau estado físico”, uma moleza, uma apatia, um “não-acontece-nada”) – pode ser uma parte acima da água de um icebergue gigantesco do PN. Elimina-a e a parte inferior, debaixo de água vai levantar-se, ficando acessível para o estudo e para eliminação.

“As relações negativas” são fracas EN. Por vezes são muito fracas, duram pouco e nem sempre seguem atrás delas EN suficientemente reveladas. Por exemplo, basta só um olhar rápido para uma cara desagradável, e às vezes para uma cara qualquer, e instantaneamente, por um segundo ou por uma parte de segundo, aparece uma sombra de maledicência, de reprovação ou de desagrado. Durante o treino da atenção tu vais descobrir, que cada um dos teus dias é penetrado por milhares de NA. A forma mais eficaz de eliminar estas NA é através do polimento emocional, a concentração nas SI.

A todo este conjunto – EN, EEN, PN e NA – vou, mais à frente, designar por “quatro N” ou “4N”, mas tudo isto são as diferentes espécies de EN, por isso eu vou determino-as com um simples termo – “EN”.

Nem sequer passa pela cabeça das pessoas, que as EEN possam ser eliminadas. Esta ideia é vista como revolucionária. Se pensas que esse estado cinzento e de moleza, é uma parte inseparável de “mim”, que ele é despertado por razões “objectivas”, e que tudo o que nós podemos fazer é misturá-lo com diversões, orgasmos, comida e sono. Mas as ENС também podem ser eliminadas da mesma maneira, como qualquer outro estado indesejado. O primeiro passo é separar a EEN como uma sensação à parte e fixar: “existe a moleza”, ou “não-acontece-nada”. Só depois fica possível estudá-lo e sentir um desejo, correctamente apontado, de “não sentir este estado”, e, então, fazer esforços para a sua eliminação, e eliminá-lo.

Vamos introduzir o termo «entristecimento» – significamos com o conjunto de: EN, PN, EEN, NA, as concepções erradas e os desejos mecânicos (vê nas partes correspondentes).

A posição do juiz parcial: imagina, que julgas um conflito entre duas pessoas (uma delas és tu própria) e dizes: “cala-te de imediato, faz expressões neutras, e só depois é que vamos ver quem é o culpado”. Retira a certeza da “justiça” das EN, sendo que muitas vezes tu “avalias como “justas” as tuas EN, e a eliminação das EN é como uma concordância com a injustiça. Por isso, diz-te a ti própria “eu trato desta situação e vou tomar uma decisão, mas eu quero pensar e decidir num estado sóbrio, e não envenenada com EN, que bloqueiam a capacidade de raciocinar”. Lembra-te de que qualquer EN, independentemente do veneno ela for, envenena o teu corpo, limitando as tuas capacidades de reagir efectivamente, de raciocinar com lógica, de um sentido apurado, por isso em primeiro lugar, elas devem ser, indiscutivelmente e indispensavelmente, eliminados.

Para reforçar o desejo de se libertar das EN, é necessário apresentar a lista de todas as consequências indesejáveis do sentimento delas, quer dizer, as consequências que tu queres ter. Também é necessário apresentar a lista dos movimentos que levam ao enfraquecimento do desejo de eliminar as EN. Para tal revelamos os seguintes:

*) Esmagamento dos desejos alegres,

*) O seguimento aos concepções mecânicas,

*) Sobrealimentação,

*) Dormir a mais ou dormir a menos,

*) Muitos orgasmos (em média, estes são uma série de orgasmos, uma vez por cada 2-3 semanas),

*) Satisfação e auto-satistação.

Os períodos dos esforços, decididos e tenazes, da eliminação das EN é trocado por períodos de apatia e de impotência, mas quando voltas à prática, então descobres, que alguma coisa é mais fácil – isto é, o resultado dos esforços anteriormente feitos. O que fazer nos períodos de “retorno”, de baixa? (“As baixas são os estados, em que o desejo de sentir as tristezas é muito mais forte do que o desejo de sentir as SI).

1) O mínimo do que tu podes fazer é estudar o teu retorno: observar, fixar por escrita, analisar, fazer as tuas experiências, procurar as conformidades com as leis. O estudo ataca o processo de retorno e muda a sua cor, tu já não és a mesma, aquela que recapitulou, mas sim, aquela que estuda e observa. A diferença, quando se passa por isto, é muito importante.

2) Podemos mudar outros hábitos. Eu chamo isto “as práticas conservadoras”. O hábito de fumar, de beber álcool, de usar palavras-parasitas, de abanar a perna, de ser carrancudo, de cortar o pão segurando-o na mão esquerda… são inúmeros hábitos, tanto indesejados por ti, quanto indiferentes. A alteração, bem sucedida, não exige uma alta concentração, uma decisão inabalável, como a da eliminação das EN, mas aumenta a efectividade dos esforços da eliminação das EN.

Uma citação das recordações da SKVO sobre deixar de fumar: “o significado de deixar de fumar não se baseia em começar uma nova vida saudável, – não é sobre este “bónus” que estou agora a pensar. Fumar é só um hábito mecânico muito forte. O desejo não realizado provoca muitas EN, e o nível desta tristeza é tão forte que permite, com a máxima eficiência, treinar o próprio esforço para a eliminação das EN. Não é razoável tornar as condições desta prática mais suaves, porque o resultado vai ser duvidoso e não se consegue trabalhar sem fazerem-se esforços em condições “de luta”. Claro, eu posso ir para floresta, correr lá, ler, fazer sexo e “deixar” de fumar, mas se vejo uma tabacaria ou uma amiga que está a fumar, com muito prazer, uns cigarros aromáticos, eu vou novamente partir-me, o que significa que o esforço da eliminação do hábito não é formado. O meu objectivo de base em não fugir às condições, sobre as quais o hábito “dorme”, mas sem o medo de encontrá-lo, cara a cara, e o eliminar cada vez que ele se revela. Nesta luta eu consigo “forçar” o meu próprio esforço, torná-lo impecável para o usar na luta com as EN.

Para eliminar as EN, é necessário fazer um esforço poderoso. Trabalhar sobre ele, senti-lo não é fácil, mas o objectivo é muito interessante, sendo que eu elimino aquilo que não quero sentir e dou luz àquilo que quero! Isto altera-me de uma forma rápida e directa.

01-04) É muito efectiva a prática de uma “sensação cíclica” (“SC”) – múltiplas ultrapassagens e a eliminação de EN. Tu podes, vez após vez (por exemplo, com a ajuda do pensamento, que faz um papel de gatilho), criar (ou recordar) uma situação em que habitualmente sentes as EN, e assim que aparece a EN, tu elimina-la de imediato, depois disto vais novamente criar as EN, e novamente eliminá-las, e será assim enquanto tiveres forças, mas quando as forças acabarem, aprendes a fazer sobre-esforços e sentir com isto entusiasmo, aspiração, expectativa. Se, por exemplo, depois de 50 ciclos já não aparece nem uma EN, isto significa, que trabalhaste a 100% nesta situação. Na próxima vez o automatismo de aparecimento das EN vai ser mais fraco, e eliminá-lo vai ser mais fácil. O hábito de sentir as EN acaba-se por si próprio com esta prática e fica mais forte a claridade de que senti-las, ou não, é uma questão apenas do teu desejo, da tua teimosia.

As sensações cíclicas das EN, que aparecem durante algumas recordações, são um meio muito bom de eliminar um forte e profundo PN, sendo que muitas partes integrantes do padrão negativo têm as suas raízes num passado longínquo ou não tão longínquo. Por exemplo, tu foste violada ou tentaram violar-te; os pais, “meigos e queridos”, bateram-te ou ralharam-te, tal como acontece muitas vezes; ou tu sentiste uma culpa muito forte, uma vergonha, etc. Então as EN esmagadas formaram um denso PN, que agora existe. Para a eliminação do PN existe uma prática de polimento emocional (vê mais em frente), mas a sensação cíclica, daquelas recordações, também consegues alterar e corrigir muito. As recordações semelhantes podem ser fragmentárias, imprecisas, sendo que tu aspiraste esquece-las, por isso, no início, é necessário reconstruir todos os pormenores. Escreve cada detalhe que só tu te consegues lembrar. Se durante a ultrapassagem aparecerem novos detalhes – acrescenta-os na descrição. Desde o início até ao fim reproduz, na tua memória, este acontecimento, tenta passar de novo por tudo aquilo que já passaste há tempo com a máxima exactidão e intensidade, seja o que for: o medo, o terror, a vergonha, a infâmia – passa por aquilo que foi. Durante todos estes anos esmagaste as recordações deste acontecimento, aspirando a cercares-te de EN, mas agora o objectivo é oposto, senti-las por completo, depois do qual, vão ser eliminadas integralmente. Imagina, que tu estás a passar por tudo isto, que tu escolheste, sozinha, obter esta experiência, parar de atingir a mestria superior na eliminação das EN. Quando tu conseguires que a recordação daquela situação já não desperte mais EN, ou quando tu já conseguires eliminá-las com sucesso, então obterás a experiência de que a situação em si já não é a “causa” das EN, mas sim o hábito e, por vezes, o desejo de as sentires. Sentir EN ou não – a escolha é tua.

Se agora mesmo tens o desejo alegre de te treinar na eliminação das EN, mas se neste momento não há EN fortes, então podes usar a tua imaginação, sendo que não são apenas as situações reais, como também as imaginadas (ou recordada), que são igualmente capazes de arrancar o mecanismo da revelação das EN. Por exemplo, para trabalhar com os ciúmes imagina o teu namorado abraçado a uma bela rapariga, e alimenta esta fantasia com o pensamento: “É desconhecido – onde ele está agora e com quem. Eu, como é óbvio, penso que ele está no trabalho, mas se ele quiser fazer sexo com outra, consegue facilmente fazer assim, de forma que eu pense que ele está no trabalho”. Não há nenhuma diferença entre as EN que aparecem como resultado de uma situação real ou uma imaginária, o que permite usar a imaginação para a prática de uma sensação cíclica.

01-05) Prática de controlo total limitado (“CTL”): 5 ou 10 minutos cada segundo (!) observas para que nem mesmo a sombra das EN passe, e não seja eliminada de imediato. O CTL dá experiência em:

1) Fazer esforços para a eliminação total de todas as EN;

2) Detecção e eliminação das EN, até mais fracas;

3) Permanência num estado de maior liberdade das EN, do que o normal;

4) Compressão e prolongamento dos momentos mais intensos e interessantes da vida;

O CTL é a concentração de todas as forças, a excitação e a mobilidade total. Começa por pouco, apenas um minuto. Se eu programar viver uma hora inteira sem EN, e se vez após vez eu as sentir, não conseguindo eliminá-las de imediato, então vou sofrer uma derrota, ela vai enfraquecer a aspiração e fortalecer o cepticismo. Se eu começar, e no mesmo minuto atinjo o sucesso, então tive uma vitória, sinto-a como uma experiência de liberdade das EN, mais elevada do que habitualmente, e sinto o desejo de continuar a prática.

Durante o CTL elimina as EN, como se fosse uma última luta, que não podes perder. Se quiseres, grita qualquer coisa da tua cabeça, se quiseres, retesa todos os músculos, se quiseres, morde o dedo, faz o que tu quiseres, mas não cedas, não deixes de eliminar as EN. Faz-te sair de ti própria, assim que sintas que as EN já estão a chegar. O hábito deve ser quebrado e pronto, custe o que custar, e só depois vais aprender a eliminar as EN sem gestos alheios, gritos e o resto.

A prática de controlo de situação (“PCS”) baseia-se em tu partires o teu dia em situações típicas, nas quais se revelam as EN e o PN, próprios destas situações. Passando pela entrada dos prédios, tu sentes o nojo do cheiro, mas quando estás prestes a sair para trabalhar, a preocupação com a opinião da chefia, e etc., tens de atingir pelo menos um sucesso concreto, tens de ocupar pelo menos um espaço, que já não devolves, retira-o do poder das EN. Vão haver subidas e descidas, desilusões e descobertas, mas a limpeza das EN em situações posteriores vai ser um pouco mais fácil. O teu antigo Eu já não existe, existe outra Eu, porque o teu “Eu” é o conjunto de sensações num determinado local. Tu já não vives mais com a vida anterior, porque fizeste uma troca de sensações, e se quiseres, podes continuar a mudar-te. Esta mudança é o resultado do teu desejo alegre, da tenacidade e da decisão de a realizares.

Nas tuas mãos tens um meio, simples e funcional, para atingires as sensações por ti desejadas e a eliminação das indesejadas, e a mal cheirosa entrada do teu prédio torna-se num “factor iluminado” (“FI”), quer dizer, o sentimento da entrada do teu prédio vai entrar em ressonância com as SI. E quanto maior for a parte das SI, entre as outras sensações, em maiores quantidades se darão as transformações para FI.

O FI é a sensação-interruptor, o gatilho que leva às SI. Ele pode ser tudo: a vista de um mar bravo, as montanhas altas, os animais, a flora, as frases, as pessoas, as melodias e etc. Por exemplo, tu estás a olhar para o oceano, estás a sentir as SI. Sobrevoa um grande escaravelho e ronda por cima de ti, pousa-te nas mãos, na barriga, e de repente isto sobrepõe-se às SI, mas como se partisse a cobertura da estupidez, acontece uma ruptura da barragem, aparece o ressonância de duas sensações, e tu sentes uma clara meiguice para com o escaravelho apesar de teres sido sempre indiferente para com os escaravelhos, ou sentias até uma certa antipatia. A partir deste momento, um escaravelho voador, torna-se, para ti, numa FI. 

Existe um mecanismo de transmissão do FI: um Fi para uma SI, torna-se num FI para uma outra SI.

Eu aconselho-te a fazeres uma lista de todas as FI – uma fixação semelhante reforça a sua força.

Na descrição das FI a grande significação têm detalhes, que reforçam a sua propriedade ressonante e por causa disto torna-se difícil separar antecipadamente da massa de todas as recordações, eu aconselho descrever todo junto, e depois separar o que é o significante. Por exemplo, existe uma FI que é uma recordação tua em que estavas sentada num sofá com as “focinhas” e sentiste uma forte SI. Descrevendo esta situação, tu detectas inesperadamente, que um detalhe é muito significativo: um desenho de pequenos elefantes castanhos na toalha. Não vais conseguir explicar bem isto, por isso no início até querias retirar este elemento da descrição, como não significativo.

FI pode ser tudo o que for – uma pessoa estúpida e agressiva, a sujidade na rua, o comboio do metropolitano muito apertado, o cartaz publicitário, a beata na sanita – tudo o que for. Quanto mais impecavelmente se eliminam os desagrados, tanto mais SI vão existir e tantas mais sensações se vão tornar para ti em FI. Antes, no metro, sofreste por não fazer nada, mas agora fixas cada minuto, o polimento emocional, as expressões de desejo, estudas as concepções, eliminas as EN, etc., e passado um mês de repente descobres, que a sensação do desconfortável e apertado metro misturou-se tão bem com os esforços, com as SI, que se transformou em FI. Se antes, olhando para as caras estúpidas e cinzentas, tu sentiste as NA, ora depois da eliminação com sucesso, as pessoas estúpidas se tornaram para ti em FI.

Tu “sabes” constantemente o que acontece por detrás da parede de casa ou do escritório – lá estão sentados os colegas desanimados ou vizinhos e estão a tratar de coisas desanimadas. Entretanto, tu sabes, que num sítio muito longínquo, atrás da parede existem: Ejatina, Bodkhi, Fiord e outros que praticam, e o oceano com pele macia, e os iluminados picos das montanhas. Mas por causa do hábito, tu sustentas na imaginação não aquilo que é o FI, mas aquilo a que estás habituada a imaginar. Este hábito pode-se alterar.

Eu aconselho-te a fazeres relatórios-estudos detalhados sobre o teu trabalho de troca de sensações, um diário detalhadíssimo com as descrições da tua luta. É simplesmente necessário unires-te com o bloco e com a caneta. O que estavas a fazer, o que conseguiste, o que esperaste, quais foram as descobertas, as observações interessantes, qual foi a intensidade das EN e das SI durante o processo de aperfeiçoamento dos esforços, etc. (para mais detalhes vê o capítulo “As descrições e as fixações”). Por exemplo, tu podes marcar as EN com símbolos diferentes, as eliminadas de imediato, as eliminadas em 2-5 segundos, e as não eliminadas (quando a EN durou mais de 5 segundos). A fixação escrita da experiência vai ser um contrapeso aos pensadores-cépticos, vai ser uma testemunharia irrefutável de que está em teu poder resolver estes problemas. Como neste diário és tu vais fazer as notas, e não sendo aconselhável que os que te rodeiam o saibam (uma vez que podem começar a ver isto como uma agressão) então, para que possas ser completamente sincera, guarda o teu diário em ficheiros com nomes codificados – por exemplo em programa Word. Nestes casos, a palavra-chave não deve ter menos do que 10 caracteres, não conter partes de palavras simples, nem com o uso de maiúsculas, de números ou de símbolos especiais do tipo: @#$%^&*.

O estudo das EN concretas, e a sua classificação favorece uma diferenciação e uma eliminação mais eficaz. Vou mostrar um exemplo da irritação. A irritação e o descontentamento muito cómodos na qualidade de uma pista para o treino de esforço, porque se revelam muitas vezes, são expressos com clareza e não têm um apoio poderoso conceptual, como por têm, por exemplo, os ciúmes ou a pena.

(A atitude negativa, o descontentamento, a irritação, a agressão, e o ódio são níveis diferentes de intensidade de uma só EN, é exactamente por isso, que aquela pessoa que “só” sente atitudes negativas, é uma pessoa, que a qualquer momento pode demonstrar ódio).

Cada irritação concreta que aparece revela-se com uma determinada categoria, depois disto já é possível eliminá-la. É óbvio que com isto será impossível atingir uma eliminação impecável (quer dizer, em meio segundo ou num segundo), por isso, é razoável, fazer-se a classificação das EN só na etapa inicial, quando não é completamente claro o carácter da revelação. Quando a velocidade de eliminação de uma determinada EN aumentar, e a eliminação vai passar só dois ou três segundos, a comparação de emoção com a categoria vai deixar de ser eficaz. Este elo podemos retirar sem prejuízo, mas no início a separação pelas categorias têm uma preponderância para determinar esta categoria e as diferentes qualidades. És obrigada a ver, com muita precisão, todos os aspectos da revelação da EN, e assim estás a aprender a avaliá-la correctamente na vida do dia-a-dia, sem que a eliminação seja impossível.

Por exemplo, pode-se separar todos os actos de irritação pelo tipo de situação, em que foi revelado:

a) O comportamento indesejado das outras pessoas;

b) O comportamento indesejado de ti própria;

c) As circunstâncias indesejadas;

d) “O comportamento” indesejado dos objectos;

e) A irritação geral “para com todo o mundo”.

Não é importante descrever, com precisão, todas as situações onde por hábito aparece a irritação, porque a eliminação, numa determinada situação, provoca um aumento geral da capacidade de reparar e eliminar em todas as outras.

O acto da eliminação das EN deve ser finalizado com a criação da decisão de levar a cabo a eliminação de todas EN até à vitória total, até ter a certeza de que, mais cedo ou mais tarde, as SI vão chegar, e encher tudo em seu redor.

Mais uma forma de dividir as emoções, para as duas classes, baseia-se na diferenciação em que como se altera o carácter da sua revelação como resultado da observação, da fixação, e do estudo. Enquanto uma, se enfraquece e se dissolve, uma outra, fortalece-se, desfolha-se e aprofunda-se. Em conformidade, com o primeiro, ou com o segundo tipo de comportamento, nós podemos chamá-las respectivamente “negativas” ou “positivas”. O interessante, é que as emoções que eu antes defini como “negativas”, de acordo com esta separação ficam também como “negativas”. As EP comportam-se duplamente. Algumas delas também se dissolvem, aliás, as oposições certas das EN (por exemplo, “amargura de perda – a felicidade de posse”). As outras começam a desfolhar-se, por outras palavras, aí, onde antes tu diferenciaste uma só EP, tu começas a diferenciar várias. Algumas delas dissolvem-se ou aparece o desejo de as eliminar, mas outras, pelo contrário, fortalecem-se, e aparece o desejo de as sentir mais vezes, e devagar, como resultado de uma destas limpezas começam a aparecer as SI. Quero chamar a atenção, que é impossível usar esta capacidade das emoções para a eliminação das EN, porque durante aquele tempo, em que a EN vai ser observada por ti, ela cria uma série de outras EN, vai reforçar o PN, e no final, em vez de ser eliminada, é apenas trocada por outra sensação, mas a troca constante das sensações acontece em qualquer caso, e, como podemos ver, isso não leva à eliminação das EN. Normalmente, nesta “prática”, acorrem as pessoas que se estão a mentir a si próprias, e que na verdade, não querem recusar as EN.

É muito eficaz juntar as diferentes direcções na prática – não seguindo uma tabela, inventada de repente, mas de acordo com o interesse que há pelo desejo alegre. É errado pensar: “então vou primeiro eliminar as EN, e depois vou tratar das concepções e dos desejos”. As tristezas são muito unidas entre si. Ao atingir a liberdade numa só coisa influencia todo o espectro das sensações, chegando por vezes a um ponto em que o progresso na eliminação das EN leva a que um conjunto de concepções fique, de repente, claramente errado. O livro é escrito capítulo após capítulo, de outra maneira não pode ser, mas a prática terás sempre de dirigir se acordo com os desejos alegres.

De acordo com a minha experiência de observação dos que praticam, as pessoas, que são propensas à agressão, têm significativamente menos oportunidades, do que quem está habituado a sentir pena de si própria (PSP). Uma pessoa insolente, irascível, agressiva é muito menos capaz de observar as suas sensações do que aquela que sente as PSP. A verdadeira luta com a agressão começa apenas quando tu a submetes à eliminação, mesmo nas suas formas mais fracas – uma ligeira insatisfação ou irritação. Só com o controlo total e a eliminação (até da mais fraca sombra de descontentamento ou de atitude negativa, feita por uma avaliação a cada minuto, numa escala de 1 a 10, diferenciando a intensidade do descontentamento), tu receberás a oportunidade de te livrares da agressão. A agressão, qualquer que seja a sua forma é terrivelmente contagiante, é uma forma grave de adoecer com as emoções negativas, e para ti vai ser necessário lutar desesperadamente por cada minuto da tua vida, se tu queres vencê-la. Nenhum caminho, nenhuma prática, nenhuma procura espiritual, é possível até que a agressão seja eliminada.

Já chega de só atingir a eliminação impecável das EN com a “prática do sofá”, quer dizer, em relativamente boas condições, quando não há forças irritantes, quando ao teu lado estão apenas pessoas simpáticas, ou se tu estás a viver no campo e quase não entras em contactos com as pessoas tristes e por aí em diante. A crise chega com mais frequência durante a prática do sofá – é especialmente provável, no início da prática, quando o hábito de sentir as SI é fraco. Uso o termo “crise” para identificar um estado, durante o qual parece que não há notáveis tristezas, mas por outro lado, também não existem fortes SI. Não se compreende por onde começar e por onde se andar. Torna-se mais forte “não-acontece-nada”, o entusiasmo e a expectativa desce até a um nível criticamente baixo. Nesta situação é necessário de acorrer à “procura activa” – isto permite detectar as camadas expressas das EN e do PN, que não se revelaram apenas porque não haviam os irritadores correspondentes. Isto permite treinar a impecabilidade de eliminação das EN em situações complicadas e muito complicadas, quando o automatismo, de reagir negativamente, é especialmente complicado de eliminar.

Para a realização da procura activa é mais razoável que acorram as “experiências sociais” (“ES”), que se baseiam em pores-te sob o golpe de uma atitude negativa por parte de outras pessoas. Com isto é razoável calcular os caminhos para a recapitulação, as variações de autodefesa, e os meios de manipulação, com os mecanismos que te rodeiam (também com os mecanismos de comportamento das pessoas), para que a atitude negativa por parte das pessoas não leve a consequências indesejáveis. Por isto, em particular, é desejável não violar a lei, para ter a possibilidade de usar os mecanismos do sistema de “protecção das regras” em casos complicados.

Alguns exemplos das ES simples:

*) Num supermercado, pagar as compras com as moedas mais pequenas. Por lei, o vendedor é obrigado a aceitar qualquer dinheiro, porque esse é um meio legal de pagamento. As EN que aparecem a quem pratica – o medo de agressão por parte do vendedor e dos outros compradores.

*) Num transporte público não ceder o lugar. As EN que aparecem a quem pratica – vergonha e medo de agressão.

*) Passar pelas carruagens do metro, vestido com roupas sujas e pedir esmola. As EN que aparecem – a vergonha.

*) Fazer um papel de parvinho na companhia de pessoas desconhecidas. As EN são o sentimento da própria deficiência, da ofensa, e da indignação.

Muitos leitores do meu livro reagem negativamente à ideia de que o comportamento das ES, achando que assim, os que praticam para além de estarem a treinar a eliminação das suas EN, estão também ao mesmo tempo a “despertar” EN adicionais às pessoas que os rodeiam. Mas eu penso o seguinte:

а) É impossível “despertar” EN em alguém – a pessoa, ela própria, escolhe de sentir EN, e não quer livrar-se delas. Nisto é fácil de se persuadir, e eu aconselho insistentemente de fazer-se o seguinte: conta a qualquer pessoa (à primeira que aparecer ou a um bom conhecido teu) que existe uma forma de não sentir as EN, e pergunta-lhe se ele quer atingir isto? Em 90% dos casos tu vais ouvir uma recusa e uma sentença de que, “sem as EN a pessoa fica como um cadáver”. Os restantes 10% vão concordar parcialmente, em que eles não queriam sentir mais EN. Conta-lhes sobre a metodologia da PCC, e passado um par de dias pergunta-lhes – o que é que eles fizeram para atingir o resultado. Ou seja, que contem os pormenores – o que fizeram eles, o que conseguiram, o que não conseguiram, quais foram as descobertas, as observações, que desejos alegres apareceram com isso, e assim por diante. A resposta vai ser o silêncio – ninguém quer fazer nada. Isto prova, que é muito raro que alguém se queira livrar das EN.

(Tenta “despertar” as EN num “focinho” – quer dizer, naquela pessoa que quer eliminar as EN de uma forma impecável, tenaz, decidida, e que está a treinar isto – vais ver, que não vais conseguir nada, mesmo se lhes chamares nomes, injuriares, ofenderes, ameaçares ou até bateres)

b) As pessoas sentem SEMPRE, e constantemente as EN ou o PN, sendo que se elas não as sentissem em nenhum momento, então, neste mesmo momento elas estariam a sentir fortes SI. Então que diferença faz – se o vendedor ficar zangado com um cliente ou com outra pessoa? Se ele sentir um tédio mortal ou uma irritação? Além disso, muitas pessoas, provavelmente, vão preferir sentir a irritação e a agressão do que o tédio.

c) Os que praticam ES, não desejam que apareçam EN a outras pessoas. Eles usam o conhecimento dos mecanismos, que cultivam as pessoas em si, e sabem, que o resultado de um determinado comportamento vai ser uma reacção negativa conhecida, e tiram partido disto. Mas se de repente, em vez de uma irritação estereotípica, uma pessoa qualquer sorri e sente, pelo menos, amizade, então aquela que pratica indubitavelmente sentirá uma simpatia para com essa pessoa e um interesse para com ela.

A prática do “polimento emocional” (“PE”) é extremamente eficaz para a eliminação do PN e de pequenas EN. A propriedade única desta prática reside no facto de permitir a detecção daquele PN, que tu no momento não sequer identificas, e só pela ausência das SI podes supor a sua existência. O PE baseia-se em fazeres os esforços para a eliminação das EN, apesar de não te fixares nenhumas EN. Como tu já tens experiência em fazer esforços para a eliminação das EN, para ti não é complicado criar estes esforços, mesmo na ausência de EN que consigas distinguir. Exercer os esforços para o PE pode ser por horário (por exemplo, dedicando 10 minutos para a PE), mesmo que os apertes a acontecimentos concretos (por exemplo a qualquer olhar para uma pessoa que está a passar ao lado – sendo que aparecerá, muito provavelmente, uma pequena onda de AN), e assim por diante.

Eu aconselho em relacionar-se com o PE, como se relaciona com a limpeza dos dentes, isto é, como uma profilaxia necessária. Até ao momento em que vais sentir o fundo iluminado constante, a prática do PE vai ser eficaz e nunca vai ser em demasia.

Para que te concentres, com mais dureza, no PE, podes usar imagens visuais como apoio, e exercer a prática do polimento emocional reforçado (“PEM”):

1) Em cada inspiração, cria-se a imagem de um fluxo de luz, que se levanta debaixo da barriga para o centro do peito. A imagem do fluxo vai ser “tangível”, “espessa” e a luminosidade dele é forte e densa.

2) Em cada expiração, cria-se o esforço da eliminação de todas as sensações sem distinção. Acompanha-se com a formação de uma imagem de uma forte explosão de luz, que se faz para as diferentes partes do centro do peito e que desfaz tudo no seu caminho. 

3) Para facilitar a fixação, é razoável dividir a PEM em actos, séries, e ciclos. O acto de PEM consiste numa inspiração-expiração. Uma série são vários actos seguidos, sem pausa (não aconselho menos do que 50). Um ciclo são várias séries, com espaços entre elas (não aconselho menos de 10 séries por dia). O uso de um rosário, com um determinado comprimento, permite que não se distraia para as contagens.

4) Aconselho que termine cada ciclo com a fixação escrita das observações obtidas, usando as notas, que foram feitas durante a PEM.

5) Durante o dia pode fazer tantos ciclos quanto quiser.

A eliminação das EN durante o sono é plenamente possível, isto não apresenta nenhuma dificuldade, e para isto não é necessário ter consciência de si própria durante o sono, basta apenas, muito tenazmente e sinceramente, fazer a prática quando não estás a dormir e o hábito da eliminação das EN vai revelar-se, automaticamente, durante o seu sonho. Quanto mais profundamente a prática penetra os sonhos, tanto mais alto fica o nível de sua consciência, e tanto maior é a probabilidade de que se revele a experiência de sonhos conscientes (“SC”), que ele não vai ser nem o único nem o mais interessante, porque: a) vais ter a possibilidade de estudar o mundo, num aspecto diferente, mais vasto e diverso, do que o mundo das sensações, que compõe a vigília; b) nos SC é muito mais fácil sentir SI fortes e diferentes. Para mais detalhes vê o capítulo correspondente.

Entre os resultados secundários da prática da eliminação das EN destaca-se o aumento da capacidade em distinguir as revelações das EN noutras pessoas. Tu vais reparar nestas revelações nas pessoas que te rodeiam com uma claridade e facilidade surpreendentes, como se elas gritassem em voz alta. Tu começas a ver as pessoas como se fossem um livro aberto, onde está tudo escrito sobre as emoções. Ninguém consegue esconder o facto de ele sentir EN, sendo que isto se revela até nos mais pequenos costumes, jeitos, entoações, caretas, e palavras. E mais do que isto, vai parecer-te surpreendente que eles neguem, quase sempre e categoricamente, que sentem EN, e olhando para eles, tu conseguirás, com toda a claridade, dar-te conta da forma terrível e estúpida, em que as pessoas vivem com as EN, e com tão pouca sinceridade.

É razoável eliminar o medo antes das “condições desfavoráveis”, porque chamam “desfavoráveis” àquelas situações, nas quais ainda não tens formado o hábito de eliminar as EN que aparecem e de lutar pelas SI em qualquer situação, ora em vez de medos espasmódicos e de fugas convulsivas, começam a revelar-se desejos alegres de alteração das circunstâncias, que levam, como mostra a experiência, a um interessante desenvolvimento da situação.

As pessoas caídas em estados de tristeza do género “não-acontece-nada”, ultrapassam de outra maneira se estiverem já revelados a tenacidade e a decisão de atingir o objectivo. Vou chamar a este estado “a alegria do resultado nulo”. Esta alegria de que foi revelada a tenacidade e a claridade de que tu não vai recapitular, apesar da ausência temporária das SI.

No processo da eliminação da sensação existem três momentos importantes: 1) destaca-a e detecta-a como indesejável (de entre todo o conjunto de sensações) por causa da presença do desejo de deixar de as sentir; 2) deixa de a marcar como “eu”, “meu”, e começa a revê-la como uma sensação indesejada e particular; 3) faz um esforço, para eliminar a sensação indesejada. 

O primeiro elo é elementar. O terceiro, à primeira vista, parece complicado, mas na verdade tu já tens esta experiência de efectuar esforços em condições de conflito de desejos, e estes esforços são alegres e são acompanhados com a expectativa, quando existe a certeza de que “tu” queres isto, que isto é um dos teus interesses, e então o desejo que faz de obstáculo sai da marcação conceptual “meu” e facilmente se ultrapassa. Na prática, é a mesma coisa: a sensação de que se está sob a eliminação devagar sobressai do escudo da concepção “eu”, e os esforços pela a eliminação ficam mais eficazes. Ao atingir a claridade nisto permite que se revelem os desejos de estudar este processo, procurar os meios eficazes de expulsão de sensações indesejáveis sob a marcação “eu”.

01-06) Mais uma descrição de ressonância dos esforços da eliminação das EN é o “retorno da atenção” (“RA”) e a correspondente prática chama-se a “prática do retorno da atenção”. Eu acho que é razoável usar, nas primeiras fases, o “retorno da atenção” para a descrição do esforço da eliminação das EN, porque a palavra “atenção” entrou de uma forma extraordinariamente sólida na nossa língua. O mesmo aconteceu com a palavra “passado”, mesmo que seja feita apenas uma análise superficial, para obter a claridade, qualquer sensação, seja qual for, existe apenas naquele momento. O “passado” é apenas uma palavra que significa o conjunto dos pensamentos, na composição do qual existe a palavra “foi”. O mesmo sucede com a “atenção”. Quando eu digo: “Tive atenção para com esta vaca”, isto significa que a sensação da vaca neste sítio começou a revelar-se especialmente intensiva e estável. 

Já agora, vou descrever a palavra “concentração”, que se usa muitas das vezes junto com a palavra “atenção”. Se por uma unidade de tempo neste sítio existem 10 diferentes sensações (a sensação visual dos vários objectos, pensamentos, emoções), e noutra unidade de tempo apenas 5, então eu digo, que “reforcei a concentração de atenção num objecto escolhido”, ou mais curto “concentrei-me nele”. Portanto, pode-se dar à palavra “concentração” um determinado significado, que é razoável de usar, porque muitas das vezes aparece o desejo de sentir só uma quantidade limitada de sensações, por exemplo, o desejo de aceitar-se só as SI, ou os raciocínios para qualquer tema. Se apesar do desejo, de se concentrar numa sensação qualquer, sente-se de uma forma preponderante uma outra sensação (por exemplo por hábito mecânico), nós dizemos que “prendeu a atenção”, mas se em vez de concentração numa sensação desejada existe uma mistura de diferentes sensações, nós dizemos “distracção de atenção”.

A prática do RA baseia-se em que a atenção, presa com quaisquer distracções caóticas (EN, desejo mecânico, com o diálogo mecânico interno (DI), sensações visuais caóticas, etc.) “regressa para trás”, “separando-se do objecto”, e depois disto “atira-se” num estado livre, ou “destina-se” para a sensação desejada. Falando na linguagem das sensações, a prática do RA baseia-se na troca de uma sensação por outra, mas a linguagem figurada das “apreensões” e dos “retornos” pode ser eficaz para que se forme o hábito da troca de sensações.

Os pensamentos mecânicos roubam a atenção com um golpe afiado e curto, como se fosse uma gaivota a apanhar o peixe, por isso aqui é razoável contrapor um esforço concentrado e impetuoso. As EN roubam fortemente a atenção, e de uma forma bruta, como se fosse um tubarão a desfazer um pedaço de carne, por isso é razoável de contrapor um esforço poderoso e furioso. Os desejos mecânicos roubam a atenção muito calmamente, nem sempre rápidos, mas sempre com a certeza total da sua vitória – tal como os soldados romanos, vão para a abordagem de Cartagena, por isso é razoável de contrapor um esforço resistente, como o de um elefante.

Vou dar um exemplo de fixação das sensações ao RA:

*) Deixo de fazer quaisquer movimentos, estou sentada, sem fazer nada, e estou a eliminar as DI e as EN;

*) Aparece o estado de claridade;

*) O estado de claridade fica turvo e dispersa-se;

*) O estado fica cinzento;

*) Escolho o caminho – eliminar o cinzento e voltar à claridade, ou deixar de andar sob o cinzento. Admitamos, que o desejo mecânico de cinzento é mais pesado do que o desejo das SI;

*) Aparece o desejo espasmódico de impressões para “tapar” o cinzento;

*) Começo a procurar o objecto, ao qual se pode colar a atenção;

*) Encontra-se um objecto qualquer e a atenção fica presa a ele;

*) O cinzento recapitula, aparece o contentamento, o interesse, etc;

*) Passado algum tempo, aparece a saturação, o cansaço, o descontentamento, a perda de interesse. O estado cinzento regressa;

*) Novamente o desejo mecânico do cinzento superara o desejo das SI;

*) Aparece o desejo mecânico das novas impressões, para novamente tentar a tapar o cinzento;

*) Novamente se encontra o objecto de atenção;

*) O desejo de eliminar o circuito “o cinzento – a procura de impressões – o contentamento – a saturação – o cansaço” sobrepõe-se ao desejo de continuar de o apoiar, faz-se um esforço de retorno da atenção – a atenção separa-se do objecto, regressa e “atira-se” num estado livre, ou destina-se para o factor iluminado (a sensação-gatilho, ligada às SI);

*) Aparece a pena da perda das impressões;

*) Elimino a pena;

*) Novamente, e por hábito, o cinzento tenta revelar-se e fortalecer-se;

*) Elimino o cinzento – suponhamos, isto faz-se com um sucesso variável;

*) O desejo espasmódico de impressões revela-se cada vez mais;

*) Cada vez mais continuo a retomar a atenção, apesar de que aparece em cada vez, a pena da perda das impressões que também elimino;

*) Depois de fazer uma série destes ciclos chega o cansaço, mas ele ultrapassa-se como um cansaço agradável e saudável;

*) Aparece e fortalece o padrão iluminado;

*) Aparece a sensação de repleção e de respirar no peito;

*) A troca caleidoscópica dos estados de cinzento e da claridade. O cinzento pode ser substituído instantaneamente por uma passagem de profundeza e frescura impressionante.
*) As sensações intensas que “enchem” as sensações levam à necessidade de “descansar”;

*) Estou a dar-me conta que o “desejo de descansar” é um desejo mecânico de voltar a um estado inicial de atenção disperso e cinzento;

*) Aparece a tenacidade, destinada à detecção do desejo de “descansar” e assim em diante.

A eliminação do desejo mecânico das impressões (DMIm) é tanto mais complicada, quanto este desejo for mais forte, e ele mais forte, quanto mais intensivo e habitual o padrão cinzento, e o tédio, for uma dominante negativa, muitas das vezes mesmo sem se fixar. O retorno da atenção com DMIm é uma ocupação extremamente complicada. Ela tira todas as forças, e às vezes sentes as “convulsões” desesperadas, e isto mostra mais uma vez, como estás profundamente viciada nas impressões, com as quais tentas tapar o PN. Mesmo no início da prática do RA, até uma ou duas horas antes de “não fazer nada” (simplesmente sentas-te ou deitas-te no sofá) é um sofrimento, uma verdadeira tortura de colisão frente a frente com um poderoso PN. Eu aconselho, de tempo a tempo, acompanhar os RA com a composição da descrição de sensações semelhante àquilo que está descrito mais acima, quer dizer, fixar tudo o que acontece durante o RA. Isto permite atingir a claridade daquilo que está a acontecer, detectar os resultados. Comparando as suas notas e as sensações, vai ver, que em cada dia que passa a prática da RA fica cada vez menos tortuosa e cada vez mais é acompanhada com ondas de SI, de expectativa, e de interesse para com esta experiência, – a toxicodependência ultrapassa-se, mas devagar.

Durante o RA podem aparecer ataques de extrema solidão, que esmaga com a sua eliminação da tristeza, do desespero, da agressão sem razão, e etc. Isto significa, que todas estas EN são uma parte que compõe o teu PN dominante, e até agora eles estavam sempre a envenenar-te sem tu reparares, mas agora são revelados e se podem ser eliminados. Recusando as DMIm, tu cortas a tua injecção de droga, com o nome de “impressões”, e começam as «ressacas», queres um pouco só de impressões, e se cederes nisto, sentes uma pequena morte – parece que ficas “melhor”, mas a seguir, junta-se o cinzento e as EN, com uma força redobrada. Reconhecer em si a drogada permite, com a toda sinceridade, decidir começar a eliminação da dependência, que é um obstáculo para que sinta as SI.

Durante a prática do RA o tempo estica-se incrivelmente. Uma hora de esforços tem capacidade para tantos descobrimentos, observações, hipóteses, ideias, que normalmente acontecem por vários dias. De repente vais receber na tua mão um recurso inesgotável de tempo vital.

01-07) Entre os erros, que ainda não foram revistos, vou destacar os seguintes:
1) Muitos acham, que eliminar as EN é impossível, com isso, eles são as consequências de interpretações erradas e de outros acontecimentos. Eles acham, que lutar contra as consequências é a mesma coisa que tomar o analgésico e pensar, que estás a tratar a doença, enquanto em primeiro lugar, tens de medicar a doença e não a dor, não tomar uma aspirina, mas os antibióticos. Também às vezes dizem, que chega simplesmente mudar o ponto de vista e as EN não voltarão a revelar-se. Mas na verdade:

а) A experiência mínima da eliminação das EN mostra, que o trabalho com as concepções não pode substituir o esforço directo da eliminação das EN, porque o hábito criado de sentir EN funciona independentemente, por quanto é poderosa a concepção que a alimenta.

b) Enquanto tu estás a raciocinar sobre os razões, todo este tempo a EN vive e desenvolve-se, aparecem novas EN, alimenta-se o PN, e no final de contas tu estás a passar por um fracasso, enquanto que ao mesmo tempo, a eliminação impecável das EN leva-a a um final imediato.

c) A experiência mínima da eliminação das EN mostra também, que é plenamente possível, e não é muito complicado. Lentamente o hábito interior de sentir as EN morre, e no seu lugar forma-se um novo hábito – o hábito de eliminar as EN e de sentir as SI.

d) As EN não são uma dor física, e a analogia apresentada acima é errada, porque se transmitem as regras de um lado para um outro completamente diferente.

Como podemos nós separar os acontecimentos pela “causa” e pelas “consequências”? Se o dente está a doer, então eu tomo um analgésico, mas a dor, passado uma hora, aparece novamente e reforça-se. Neste caso eu digo que a dor é a “consequência”, mas a cárie – é a “causa”, e trato da cárie, julgando que estou a medicar a “causa”, e na verdade a dor desaparece. Mas passados três meses a cárie volta novamente, e então eu chamo a próprio cárie a “consequência”, e a “causa” vejo que é não lavar bem os dentes. O gastrenterologista vai detectar uma razão mais profunda, a minha alimentação desequilibrada. O psicoterapeuta pode chamar a alimentação desequilibrada como a “consequência” de complexos da própria deficiência ou traumas na criancice, afirmando, que a “causa” é o trauma patrimonial, e vai chamar o próprio trauma de “consequência” de um comportamento errado na vida anterior.

Por isso, depende da frequência e da força da dor que aparece, e também do interesse com esta questão, eu exerço influência sobre a dor, a todos os níveis – a primeira coisa a fazer é tomar um analgésico, depois vou ao dentista, depois vou comprar uma pasta de dentes e faço uma dieta, vou ao psicanalista e começo a ler as mantras.

Vamos ver outro caso: quando eu cortei a mão, desinfectei a ferida (porque tenho a minha experiência, ou porque ouvi a experiência de outros que se não se desinfectar a ferida, então pode inflamar), ponho uma pomada, e se a ferida começa a fechar-se, então já não volto a por. Agora imagina uma pessoa, que tem ferida a fechar-se, mas ela ainda pensa: “não, a ferida é a consequência”, mas pode também ser a causa, e começa a procurar esta “causa” inventando-a, recusando-se até a usar pomadas que a podem ajudar a tratar, porque quer tratar exactamente a “causa”, e não a “consequência”! Podemos julgar que este comportamento é estúpido, sendo que a ferida está a fechar-se com sucesso com o uso de pomadas medicais, então para quê estes raciocínios sobre as “causas” e a recusa de tratamento, se como resultado disto a ferida vai começar a inflamar-se?

Com a eliminação das EN é exactamente a mesma coisa. Quando tu estás a esmagar as EN (quer dizer continuas a senti-la, mas estás a esmagar só as suas revelações), as EN e o PN reforçam-se, o que leva a claridade de que, a dominação das EN não se liberta delas. Quando tu começas a eliminar as EN (quer dizer “mudas de rumo” das EN para as SI, deixas de sentir completamente as EN neste momento), então recebes a experiência de que o PN enfraquece, e o hábito de sentir as EN também enfraquece, ao mesmo tempo que não aparecem nem efeitos nem consequências secundárias, antes pelo contrário – aparecem consequências muito desejadas de forma a reforçar e a repetir as SI, então para quê raciocinar agora sobre os “causas” e as “consequências”? Tens de obter a tua própria experiência na eliminação das EN e tens de ficar com a certeza que não há causas que correspondam a este movimento como a “medicação das consequências”. Tens de obter a tua própria experiência de que se não eliminares as EN, e em vez disso raciocinares sobre os “causas”, então a “ferida vai inflamar-se” – as EN tornam-se mais fortes, as concepções erradas reforçam-se, ficam menos desejos alegres, o corpo começa a adoecer, a vida torna-se num pesadelo. Não acredites em palavras – TENS DE OBTER A TUA PRÓPRIA EXPERIÊNCIA.

e) Neste circuito de tristezas é impossível dizer o que é a “causa” e o que é a “consequência” – uma tristeza traz a outra.

е) A comparação dos resultados de fazer esforços para a eliminação das EN e os resultados dos raciocínios sobre as razões primárias falam por si.

2) Procura-se qualquer meio astucioso, que permita resolver o problema da eliminação das EN sem fazer esforço – qualquer coisa semelhante à Grande Tecla Vermelha (“GTV”) – carregas – e desaparecem os problemas. Tentas usar seja o que for como uma GTV – sentares-te numa posição qualquer, ler feitiços, jejuar, fazer desporto, sexo, meditação, raciocinar sobre que “tudo é unido” e etc. – tudo o que for além da eliminação das EN com um esforço directo.

Isto significa, que esta pessoa não tem, por completo, o desejo de eliminar as EN (ela pensa apenas, que o tem) ou então ele é demasiado fraco – mais fraco do que o desejo de sentir as EN. A procura da GTV não vai levar a lado nenhum, não vale a pena esperar.

3) Depois do acto da eliminação das EN bem sucedido pode aparecer o medo de que as EN vão aparecer novamente por hábito, e que novamente os vais ter que elimina, portanto daqui aparece o desejo espasmódico em te agarrares ao estado, de relativa liberdade das EN, que já foi atingido. É claro que este medo leva a que as EN voltem mais de pressa, do que aconteceria sem ele, e a partir daqui aparecem novas EN.

Eu aconselho que não sinta medo, e encontre as EN “face to face” com a decisão, a expectativa e a tenacidade, de não ter medo que elas apareçam de novo – é claro que vão, sendo que os hábitos são muito fortes, mas tu vais ter a possibilidade de formar um esforço impecável de eliminação até à perfeição. Não fiques numa posição de vítima, tens de ser a caçadora das EN, persegui-las e sente a expectativa de que, mais à frente, vais ter uma nova experiência, novas vitórias e derrotas, e que no final te vão levar ao resultado desejado.

4) Pode criar-se uma suposição errada, porque são tantas as tristezas, e porque demora tanto tempo levar a cabo a eliminação de uma simples EN, que somado, não chega sequer o tempo da nossa vida, e enquanto resolvo uma tristeza, as outras ficam mais fortes.
Esta suposição é errada em todas as suas partes. Basta só um pouco de experiência na prática para saber que eliminar as EN é difícil apenas no início, mas que devagar se vai formar o jeito de fazer esforços, que reforçará o próprio desejo da eliminação das EN e de sentir as SI, e a eliminação de cada tristeza seguinte dá-se mais fácil e rapidamente. Atingir um progresso na eliminação de uma tristeza é parecido com o retirar de linhas de um tecido – puxaste num sítio, mas afinal o tecido deformou-se ligeiramente em toda a sua largura, quer dizer, durante o progresso da eliminação de uma tristeza tu descobres a facilidade em tratar das outras. Além disso – quanto mais longe tu levares a prática, tantas mais vezes aparecerão as SI, e tanto mais interessante será viver, e tanto mais entusiasmo, expectativa, tenacidade e decisão. O próprio tempo de vida estica-se multiplicadamente – tu ultrapassas mais num dia, do que antes ultrapassavas durante um mês.

Eu acho que em dois anos, de intensiva e sincera prática, podes atingir uma eliminação impecável das EN e um imparável padrão iluminado.

5) Se tu tens o desejo de te retirares, de passares ao lado de uma qualquer parte da prática (por exemplo, não dispersar as concepções, ou não desenvolver a sexualidade, ou não eliminar as EN, etc.), então isto significa, que exactamente nestes campos as tuas tristezas são tão fortes, que tu cedes antes de tempo. Se tu queres atingir o progresso nas PCC, para ti, é óbvio, é necessário, escolher o destino das actividades correntes só em correspondência com o desejo alegre, e não é por causa da concepção tipo: “tens de desenvolver tudo”, mas se tu estás a observar um forte arrebatamento por um sector qualquer desta prática, se estás a sentir medo só de pensar neste sector, então isto significa, que neste campo tens tristezas muito fortes. Dá conta a ti própria, elimina os medos e as atitudes negativas, apanha cada onda de expectativa do pensamento, mesmo que possas resolver com alguma dificuldade, que isto é só uma questão da tua sinceridade para atingir as SI.

6) Existe este ponto de vista: “se numa floresta vais encontrar-te com um urso, então o susto chega mais rápido do que os pensamentos e as emoções. Nesse momento altera-se a química do corpo – sai uma porção de adrenalina, e porque essa é uma reacção natural do corpo humano, então como podemos evitar esta reacção se for necessário?”.

Quando tu vês um urso no jardim zoológico, por alguma razão, não acontece o susto, mas aparece o encanto, o sentimento de beleza, de simpatia, e isto prova, que o susto aparece não da sensação do urso, mas de que se passaram uma fileira de pensamentos, que tu não conseguiste fixar: “o urso selvagem – está em liberdade – é um perigo”, e é exactamente por isto que apareceram as EN e, ligadas a elas, sensações desagradáveis no corpo. Este exemplo também prova, que nem as alterações químicas no corpo levarão inevitavelmente a EN, antes pelo contrário – as EN levam inevitavelmente à alteração da química do corpo, sobre o qual já falei, quando afirmei, que qualquer doença, um enfraquecimento, ou um mau estar, são as consequências das EN. E claro, o hábito de se assustar ao encontrar um urso na natureza também se pode eliminar, o que permite, ao mesmo tempo, pensar de uma forma rápida e clara, e reagir contra o perigo, se ele existir.

7) A complexidade geral da eliminação das EN, ao contrário do que possa parecer, não está em ultrapassar o próprio hábito, mas está sim, que a pessoa que pratica seja sincera até ao fim. A pessoa não repara, ou não quer reparar, que na verdade ela tem o desejo de continuar a sentir as EN e ela procura, em vez de eliminação directa das EN, qualquer outro caminho para sentir as SI e não eliminar as EN. Estes esforços não se tornam eficazes. Normalmente um praticante pouco sincero quer raciocinar sobre as EN, mas não eliminá-las. Ele pode falar, a todas hora, sobre os seus problemas, dia após dia por as questões do género: “como posso eliminar as EN?”, “mas porque é que elas apareceram?”, justificando com que não consegue distinguir qual é exactamente a EN que ele está a sentir, naquele momento, sendo que a distinção das EN não é uma condição obrigatória para a eliminação – pode eliminar-se este “sentimento de merda”. Quando existem EN – não há nada que pensar, porque isso não vai levar à eliminação das EN, e a mente também não vai ficar mais clara, porque com as EN aparece a estupidez, a incapacidade de pensar de forma continuada e acertiva. Primeiro deves eliminar as EN e depois pensar, no caso de quereres. Isto é uma postura mais eficaz.

8) Existe normalmente um erro, de acordo com o qual, para eliminar as EN, basta “aceitar tudo como é” – quer dizer, olhar simplesmente para as suas EN, aceitá-las como elas são, pergunta-te “quem está a senti-las?”, tem calma, deixa de separar o desejado do indesejado, e elas vão dissolver-se.

Esta posição é a justificação do desejo de sentir EN, uma forma de te mentires a ti própria e aos outros. Esta postura existe frequentemente entre os “exotéricos”, quer dizer, entre as pessoas que querem causar impressão às outras pessoas, com discursos de pensamentos profundos e uma aparência importante, querem de ser reconhecidos como “professores”, mas não querem deixar de sentir as EN por completo. Sendo que esconder as EN é quase impossível – elas são sempre visíveis, mesmo a qualquer pessoa apenas a partir da expressão da tua cara, das entoações, dos gestos, é por isso que um “exotérico” diz: “não estou simplesmente a sentir EN, na verdade estou a observá-las, unido a elas, elas não têm poder de mim”. Na verdade isto é um jogo elementar de palavras – se agora mesmo existem EN, não há nenhum meio de se “unir” a elas, porque a “pessoa” é um conjunto de sensações e se neste conjunto existem EN, então ele é neste momento uma pessoa que sente as EN, e nenhum jogo de palavras vai alterar isto. Se a pessoa não começa a eliminar a EN, no mesmo instante em que esta apareceu, isto significa, que a pessoa quer continuar a senti-la, e a sua situação fica sem perspectivas. Se ela não é sincera, não se vai dar conta que o desejo de sentir as EN é muito mais forte. Como pode uma pessoa destas “ensinar” alguém, se ela própria não é sincera, se ela própria quer sentir as EN, se ela mente para si própria e para outras pessoas com discursos “inteligentes”?
Enquanto tu “aceitares tudo como é”, “observares e não te unires”, o hábito de sentir as EN vai apenas tornar-se mais forte.

9) Como resultado do desenvolvimento da civilização, o número de pessoas que aspiram à criação e à acumulação aumenta sem parar, mais do que à destruição ou à lenta vegetação (as notícias dão-nos a conhecer os excessos desta regra). Mas em relação a esta escolha – o que se entende por acumular, criar e aperfeiçoar, é neste momento uma completa confusão, e quando uma pessoa faz uma escolha, esta não é dirigida pela expectativa, mas pelos estereótipos, pelas concepções erradas.

а) Acumulação do dinheiro. Quanto é que é necessário para uma pessoa comprar tudo, de onde pode ela obter prazer? Será que um milhão de euros não é suficiente? Sabendo que o dinheiro pode ser depositado num banco e a pessoa viver só dos juros – é com certeza suficiente. Nos EUA, neste momento, mais de um milhão de pessoas possui uma fortuna no valor de 1 milhão de Dólares. Será que eles deixam o seu negócio, cedem o campo de comércio para outros e recebem o prazer da vida? Não é nada disto. Eles continuam a gastar 10 horas por dia, para ganhar mais um milhão, e depois mais e mais. Isto é uma droga e não é acumulação. É um paradoxo, mas eles não têm tempo para os prazeres – assim eles acabam os seus dias com a qualidade de vida de um hamster dentro de uma roda. E quantas pessoas gastam a sua vida inteira e não conseguem ganhar nada de extraordinário?

b) Acumulação de coisas. As coisas partem-se, podem estragar-se ou serem roubadas e muito rapidamente saem de moda, e tudo isto torna a nossa vida, de acumuladores de coisas, num pesadelo. Por exemplo: se tu tens um automóvel que já andou 5 anos e ainda pode andar 10, para quê comprar um novo? É só para impressionar os outros? Para ter um pequeno aumento de conforto, como se fosse tão essencial, como te pode fazer a ti mais feliz? Se juntar as forças e ganhares um pouco mais, podes comprar um carro mais bonito (ou uma casa de campo, ou mobília – cada um tem a sua pancada). E depois se ganhar mais um pouco, podes comprar um modelo mais actual. E também podes comprar, muito e de tudo, a crédito e depois trabalhar durante 40 anos para pagá-lo… Será que isto não é um vício? Será que as compras fazem alguém feliz? Vejam as caras dos proprietários dos carros caros, e tudo fica claro – as caras deles são também deformadas pelo sofrimento das EN, como a das outras pessoas, mas podem ainda ser mais. As pessoas esqueceram, que as coisas devem servir-nos, e são os próprios que estão a servir as coisas.

c) Estudos superiores. A pessoa pode dar vários anos para obter mais um diploma, que muitas vezes não dá nenhuma recompensa nem numa conversa com pessoas, nem (sequer) no trabalho, nem, aliás no prazer. O sentimento da própria importância é óbvio, cresce, mas isto torna-te mais desamparado, mais inclinado para a ofensa, com pena de si próprio, incapaz de te sentires aberto, simpatia, e seguir os desejos alegres. Tu metes na cabeça tanto lixo – é interminável, depois disso e com orgulho, recebes o canudo, que certifica que na tua cabeça apareceu mais uma lixeira, que as tuas mãos e pernas já sabem fazer mais algumas coisas, que tu pouco provavelmente vais usar. A informação esquece-se, a sustentação dos hábitos exige uma prática constante, e no final podes-te esquecer do prazer da vida para sempre. Os diplomas de ensino superior pendurados na parede, os certificados de pára-quedista, mergulhador, de voo livre em asa delta, turista só te fazem lembrar, que, cada dia que passa, as tuas qualidades enfraquecem, o tempo e o dinheiro que foram gastos tornam-se cinza, e agora mesmo estás a lutar com o tédio, o cinzento, outras EN, e com uma ausência completa de desejos alegres.

d) Os filhos e os netos. Isto é uma verdadeira pipa sem fundo, na qual milhares de pessoas deitam a sua vida. “Eu vivo para as crianças” – já ouviste isto? – a todo o instante. A mulher dá luz, depois disto já não tem necessidade de procurar os desejos alegres – ela não tem tempo para isso, ela tem um milhão de “tenho que…”, “obrigada”, “faz sentido”, e etc. O milhão de preocupações, não dão tempo para nada, nem mesmo para entender, que toda esta “vida para as crianças” é apenas uma droga, que estás a injectar até perderes a consciência. Vale pena a dizer, que as crianças não querem que os pais “vivam para elas”, tornando-se eles em criaturas mudas, que não têm tempo livre nem liberdade na escolha de ocupações, numa coisa, num escravo – eles querem a liberdade de uma tutela constante, que às vezes é uma simples violação bruta, física e psíquica. E quanto mais a pessoa vive “para as crianças”, tanto mais a dependência desta droga de “educação”. E se a educação dos filhos passou “com sucesso”, então cresce o mecanismo, obediente e morto, e agora elas ou ficam aborrecidas e ralham com toda a família, ou transmitem a sua toxicodependência para os netos. Se a educação passou “sem sucesso”, então as crianças mandam os pais “para mais longe” e as EN caem com toda a força.

Podem ser dados muitos exemplos semelhantes, e todos eles têm uma só coisa em comum: a pessoa escolhe, erradamente, o objecto de acumulação, e tanto no processo de acumulação, como nos resultados finais, ela sente o aumento de EN, o aumento da toxicodependência das impressões, o aumento da incerteza em guardar e usar tudo o que foi acumulado, e também o sentimento de uma vida passada sem sentido. Ele fica com a tina partida, ou se destrói total e rapidamente, ou é obrigado a mentir-se a si próprio, que a vida não passou em vão, e procurar novos objectos de acumulação, com todas as forças, fechando os olhos para a incapacidade de estes tornarem a sua vida mais feliz.

A PCC, ao contrário de tudo isto, entregue em mão à pessoa um objecto único de acumulação – as partes de composição são as sensações iluminadas, quer dizer, não é aquilo que “ela tem”, mas aquela que ela é. Para viajar no mundo das SI, não precisa de nada, para além de estar vivo. Os bens acumulados não são possíveis de serem retirados, não ficam mais velhos, não se estragam e não é preciso limpar-lhes o pó. Esta é uma oportunidade única para a pessoa sair do beco sem saída em que vive já há mais de um milénio.

01-08) Durante a eliminação das EN mais fortes, detecta-se um conjunto inteiro de EN mais pequenas, que afinal, estiveste sempre a sentir, mas que não reparaste no padrão das maiores. Esta descoberta acontece como resultado da revelação do desejo de reforçar as SI, ou durante a procura da razão de que apesar de parecer que estás a eliminar impecavelmente todas as EN, na mesma as SI são raras e fracas. Neste caso podes efectuar a compressão – ora o que tu marcavas como uma intensidade de “3” ou “4”, agora marcas como de “10”, desta maneira as “pequenas” EN, que tu antes nem sequer fixastes, agora recebem uma avaliação de intensidade notável, começam a revelar-se e a serem eliminadas. As EN que, pela antiga escala, foram classificadas entre 3 e 10, são agora classificadas como «ultra-fortes».

Faz “corridas” para a execução do controlo total e tenta fixar as ondas das EN (mesmo as mais pequenas), até aquelas, que tu não tens a certeza se eram EN ou não. No final vais ver, que durante meia-hora tu não estás a sentir cinco ou seis EN, como constataste antes, mas 50 ou 100! Elas parecem muito pequenas, mas quando começas a eliminá-las com sucesso, aparece uma onda brusca e intensa de SI. Então fica claro, que as “pequenas” EN, afinal, não são tão pequenas, uma vez que a sua influência nas SI é tão paralisante, como resultado a sua eliminação leva a um brusco reforço das SI.

Durante a prática de compressão estou a propor que divida o dia em partes iguais de cinco minutos e que fixe a quantidade de EN (e que as elimine, é claro). Quanto mais densamente conseguir encher o dia, com partes de 5 minutos, tanto mais sucesso vai ter na compressão. Se se ocupar com isto durante algumas horas por dia, então durante alguns dias vai formar-se um hábito desejado de reparar e eliminar as “pequenas” EN.

Eliminar micro-EN é muito fácil tecnicamente, mas exige um nível de atenção muito elevado – elas são tão insignificantes, quase imperceptíveis, que é difícil de se ajustar para uma eliminação perfeita. Não dar-lhes atenção é perigoso e pródigo. É perigoso, porque elas aparecem uma atrás das outras, alimentando o PN e bloqueando as SI. É pródigo, porque a eliminação perfeita das micro-EN leva a um, inesperadamente brusco, aumento de intensidade e de duração das SI.

Durante a diminuição do volume das EN, o volume das SI aumenta, aparece e estabelece-se “o efeito de dia prolongado”. Num dia tu ultrapassas a mesma quantidade, que ultrapassavas numa semana, em duas, ou num mês. Isto fica especialmente claro se comparares os teus apontamentos no diário – ao comparar a quantidade e a significância dos descobrimentos. É muito claro se comparares a prática da compressão. No final, e só por causa disto, a duração real de vida aumenta em dezenas de vezes.

01-09) Ás vezes acontece, que a pessoa não fixa nem as SI nem as EN – “não-acontece-nada”. Isto significa, que neste momento existe um PN, porque naquele preciso momento, quando não há nem um PN nem EN, então existem as SI. Este PN assim se chama: “não-acontece-nada” (“NAN”). Se o NAN é de fraca intensidade, então muitas vezes aparecem relâmpagos das EP, e então este PN chama-se “o estado cinzento claro” (“ECC”). O trio de sensações: o contentamento, o NAN e o ECC vou marcar como “TDS”.

Durante a eliminação de EN fortes e repetidas entras na fase final, o problema dos TDS levanta-se a toda a altura, porque eles não são compatíveis com as SI. Para a pessoa que já sofreu bastante de EN, e que toda a vida julgou que o TDS é um despacho de sofrimentos, é extremamente complicado de os recusar. Às vezes a pessoa “mergulha” com a cabeça nestes estados, quase até vomitar, até que a aspiração forte da eliminação das SI não se revela na pessoa, mas depois disto a ultrapassagem deste hábito, de querer sentir os TDS, não é um objectivo que se possa alcançar com facilidade.

No padrão dos TDS revela-se fortemente o desejo das EP, que muitas vezes chamam “o desejo das impressões” (“DDI”). No termo de “DDI” ponho também o desejo de todos os movimentos, com a ajuda dos quais a pessoa conta sentir as EP – ler um livro, ir ao cinema, conversar, e às vezes “fazer a prática mentirosa”, quer dizer, imitar a prática, copiando as suas formas exteriores (a forma mais frequente são as conversas ocas sobre a prática).

Para ultrapassar os TDS e o DDI eu aconselho que uses activamente e ao máximo as práticas formais – a expressão de desejos em voz alta (sentir as SI), a criação das SI, o polimento emocional, etc. As práticas formais vão ser eficazes, se efectuar pelo menos 1000 actos por dia, de preferência com séries de 20, 50 ou 100 actos, finalizando cada série com a procura livre das SI, auscultar as SI.
