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ПОСВЯЩЕНИЕ

Памяти моего учителя Нисаргадатты Махараджа, величайшего анти-программиста.

Я БЛАГОДАРЮ:

Д-ра Карла Гинзбурга, Дугласа Хардинга, Джека Хорнера, магистра Дэвида Кэтзина, Дэвида и Кэрол Лэнг, Джералда Х. Гримсона (оформление), Бабу Муктананду, Бабу Нитьянанду, д-ра Роберта Мастерса и магистра Джин Хьюстон за то, что они поделились со мной опытом проведения групп без ведущего, Нисаргадатту Махараджа, Брюса Картера и Донну Росс (набор текста), Линн Бенфилд (корректура),  Карен Блишер (общее редактирование). Особую признательность Я выражаю Маргарет  О’Райен, оказавшей мне поистине бесценную помощь по переработке первых 40 страниц текста, и магистра Кристи Л. Кеннен, в соавторстве с которой написана глава 5.

Я также выражаю особую признательность всем участникам моих семинаров, спонсорам и ученикам, которые постоянно делились со мной как своим доверием, так и своими сомнениями.

ОБ АВТОРЕ

Стефен Х. Волински начал свою клиническую практику в Лос-Анджелесе, в Калифорнии, в 1974 году. Он проводил семинары по райхианской терапии и и гештальт-терапии в Южной Калифорнии. Он изучил также классический гипноз, психосинтез, психодраму и трансактный анализ. В 1977 году он поехал в Индию, где провел около шести лет, изучая медитацию. В 1982 году он вернулся и возобновил клиническую практику в Нью-Мехико. Он начал обучать психотерапевтов эриксонианскому гипнозу, НЛП и семейной терапии, а также вести годовые обучающие курсы интегрального гипноза в психотерапии и семейной терапии. Доктор Волински – автор книг «Трансы, в которых живут люди: исцеляющие методы в квантовой психологии», «Дао медитации, или пылающие сердца», «Темная сторона внутреннего ребенка: следующий шаг», «Дао хаоса: Сущность и эннеграммы», «Путь человека», «Интимные отношения», «Начальное руководство по квантовой психологии», «Я есть то, что я есть» и «Тебя нет». Он является одним из создателей семинаров по Квантовому сознанию и, вместе с Кристи Л. Кеннен, основателем Института Квантовой Психологии.
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Предисловие

Доктор Стефен Волински создал одну из наиболее интересных и захватывающих концепций психологии со времени Абрахама Маслоу.

С тех пор, как в 1970 году я написала  книгу о Маслоу «Новые пути в психологии»,  я восхищенно наблюдала за постепенной де-фрейдизацией психологии. Вначале появилась экзистенциальная психология Виктора Франкла, родившаяся в результате опыта, обретенного им в нацистских лагерях смерти. В ее основе лежит признание того факта, что ментальное и физическое здоровье человека зависит от ощущения цели и смысла. Примерно в то же самое время английские и американские читатели узнали о цюрихской школе экзистенциальной психологии, созданной Людвигом Бинсвангером, который подчеркивал, что психоаналитику необходимо проникнуть «внутрь» невроза пациента, не привнося туда собственных предубеждений. Исходное положение психосинтеза Ассаджиоли – утверждение, что у человека есть некий центр бытия, «самость»; раскрывая свой творческий потенциал, человек «приближается к сверхсознанию». Маслоу тоже решительно отказался от механистического взгляда Фрейда на человека и сказал о «вершинах человеческого сознания». Я думаю, что суть подобных переживаний – внезапные всплески силы и огромного счастья – свойственны всем нормальным людям. Карл Роджерс признавал чрезвычайную важность высокой самооценки; эту же идею оригинально и остроумно развил Натаниэль Бранден.

В каком-то смысле все эти концепции возвращают нас к замечанию Вильяма Джеймса в  небольшой книжке «О жизненных резервах» (1900), о том, что «человек… обычно живет строго внутри собственных границ;  у него есть множество способностей, которые он никогда не использует». Джеймс утверждает, что главная проблема человека – «глубоко укоренившаяся привычка недооценивать свою подлинную самость». Итак, в то время, как Фрейд пытался доказать, что человек гораздо беспомощнее, чем нам кажется, Джеймс и его последователи стремились показать, что человек намного сильнее, чем он думает, и что исцеление от невроза зависит от его способности признать это.

По-моему, одна из самых интересных недавних разработок – техника «концентрации», созданная Юджином Т. Гендлином. Она заключается в том, что пациенту предлагают заглянуть внутрь себя, попытаться «сконцентрироваться» на глубинной сути своей проблемы и выразить ее словами. Хоть это и напоминает «исцеляющий разговор» Фрейда, эту технику естественным образом используют все писатели и особенно поэты: выплескивая свою боль на бумагу, они тем самым избавляются от нее.

Все это показывает, что в психологии не существует «оригинальности» как таковой. Психология – это, прежде всего, наука о человеческой душе; и любой психолог, наделенный способностью к точному и тщательному наблюдению, неизбежно откроет одни и те же основополагающие истины.

Сильнее всего меня поразило в Стефене Волински то, что он подошел к этим истинам тем же путем, что и множество «религиозных аутсайдеров», о которых я писала в своей первой книге.*

* Аутсайдер, 1956 г.

Он признается, что семинары были для него чем-то вроде наркотика; он шесть лет учился в Индии, а следующие двенадцать лет медитировал трижды в день. Ясно, что, как и для Блаженного Августина, Якова Беме, Джорджа Фокса, Блеза Паскаля, Шри Рамакришны,  «личное спасение» стало для него чуть ли не физической потребностью. В результате самонаблюдения он открыл, что «свидетель не только наблюдает и запоминает процессы, протекающие в его сознании и теле, – он является также создателем и источником этих процессов». Вы легко поймете это, если энергично разотрете глаза, а затем зажмуритесь и будете наблюдать за цветными пятнами, проплывающими перед вашим мысленным взором. Вы обнаружите, что эти пятна изменяются просто оттого, что вы наблюдаете за ними. Гуссерль назвал этот эффект «преднамеренностью». Стефен Волински предпочитает говорить о принципе неопределенности Гейзенберга, где наблюдатель посредством наблюдения воздействует на поведение субатомных частиц. В свою очередь, это привело его к созданию техники «выхода за пределы творящего наблюдателя» и достижению того, что он называет «состоянием вне состояния». Он оценил глубокий смысл идеи Бома о «неявном порядке», скрытом за всеми видимыми явлениями и образующем «нерушимую целостность, соединяющую всех нас».

Здесь д-р Волински раскрывает нам глубочайший мистический опыт. Подобные переживания описаны, к примеру, в книге Франклина Меррел-Вольфа «Пути сквозь пространство»: «А затем с открытыми глазами… я выделил свой личный аспект – «Я ЕСМЬ», или частицу Атмана – из всего бесконечного множества проявлений объективного сознания. Я направил на него внимание. Разумеется, я понял, что, с относительной точки зрения, существуют Тьма и Пустота. Но я воспринял  их как Абсолютный Свет и Полноту. И я сам был Этим». После этого в душе Меррела-Вольфа родилось то, что он назвал «качеством амброзии»: чувство чистейшей радости и свободы, сохранившееся надолго.

Итак, можно сказать, что подлинная задача психотерапии – раскрыть глубочайший уровень своей истинной личности и понять, что «Ты есть То» («Тат твам аси»). Тогда появляется чувство бесконечного восторга и освобождения от «ложной самости», которое душит нас подобно боа-констриктору. Рамакришна испытал это чувство, когда, пытаясь покончить с собой, он вонзил в грудь нож. Даже Грэхем Грин, один из самых печальных современных писателей, испытал нечто подобное во время игры в русскую рулетку с револьвером и услышал, как ударник щелкнул по пустому гнезду. Но, разумеется, мы не рекомендуем такой метод для всеобщего употребления.

А какой метод можно использовать? В этой книге доктор Волински делится с нами плодами двенадцатилетнего самонаблюдения. Он разработал ряд упражнений,  из которых, в основном, и состоит эта замечательная книга. Они дают возможность любому мало-мальски сообразительному человеку «поработать над собой» и добиться результата.

Один из важнейших выводов, полученных д-ром Волински в результате самонаблюдения, – то, что наши мысленные состояния представляют собой различные формы энергии. Некоторые формы мы называем хорошими (радость, свободу); другие мы называем плохими (вину, отчаяние). Но если мы будем воспринимать их просто как различные формы энергии, мы выведем из игры «ложное эго» и разорвем «порочный круг». В связи с этим я особенно рекомендую главу 8 «Живая пустота» и упражнение «Загадка Эйнштейна», в котором сначала мы рассматриваем внутренний конфликт (в данном случае: сохранить отношения или порвать их) просто как частицы в пространстве, а затем осознаем, что само пространство состоит из того же вещества, что и частицы (как утверждал Эйнштейн). В результате, «конфликт растворяется».

Работы д-ра Волински пробуждают животворящее чувство блистательного ума, наслаждающегося решением сложных задач. Он честно описывает свои озарения, а также то, как он обрел их. Он говорит с откровенностью человека, которому нечего стыдиться и нечего скрывать. Поэтому, помимо упражнений, само по себе чтение стало для меня вдохновляющим, а, значит, исцеляющим переживанием. Заражаясь пылом, с которым Волински берет проблемы на абордаж, читатель увлеченно следует за ним, переживая ощущение собственной свободы, о котором Бакминстер Фуллер когда-то сказал: «Я словно превращаюсь в глагол».

Любое направление психотерапии является попыткой «нарисовать карту души». Аналогия с принципом Гейзенберга – это просто способ согласовать «системы координат», чтобы проложить собственное направление. Вильям Джеймс предпочитал сравнение с жизненными ресурсами. Он уподоблял душу аккумулятору, который может разрядиться. Гурджиев использовал аналогию со сном и битвой за пробуждение. Франкл говорил о законе «парадоксальной интенции», или «усилия, направленного в обратную сторону». Волински привел меня в восторг тем, что еще раз показал, как хорошая «система координат» помогает схватить самую суть проблемы, справиться с ней, обрести здоровое чувство свободы и способности человеческого разума решить любую проблему. Подобно Джеймсу, Франлу, Маслоу, Роджерсу и Ассаджиоли, он нашел новый и самобытный способ раскрыть нам один из глубочайших парадоксов человеческого бытия, состоящий в том, что утверждение «Я свободен» дальше от истины, чем утверждение «Я – свобода!»

                                                                                                 Колин Уилсон

ПРОЛОГ

С момента моего возвращения из Индии в 1982 году я начал проводить семинары в своей гостиной. Эти небольшие группы, число участников в которых варьировалось от восьми до шестнадцати, стали первым шагом в создании квантовой психологии. Большая часть этого текста вошла в мою докторскую диссертацию. Постепенно семинары развивались и включали в себя другие психологические и духовные направления, способствующие переживанию квантового сознания на собственном опыте. Я понял тогда (и считаю так по сей день), что идеальный способ обучения этим методам – работать с собой и с другими людьми, чтобы они могли создавать собственные неформальные группы. В итоге каждый сможет стать своим собственным учителем.

Размеры этой книги ограничены, поскольку квантовая психология включает детально разработанную программу обучения, для усвоения которой требуется пройти пятнадцатидневный семинар. Тем не менее, в этой книге приведено около 80 упражнений и медитаций. Они предназначены для того, чтобы вы могли заниматься самопознанием и личностным ростом в тех обстоятельствах, которые сочтете самыми подходящими. Некоторые люди предпочитают заниматься  в одиночестве, другие создают собственные учебные группы без ведущего и собираются раз в одну-две недели у кого-то дома. Этот способ обучения (когда каждый по очереди принимает на себя роль лидера и проводит в группе как квантовые упражнения, так и терапевтические сеансы и обмен впечатлениями) я считаю наиболее эффективным и, наверное, единственным, достойным рекомендации.

Многие участники семинаров говорили мне, что квантовый способ обучения распахивает так много новых окон восприятия  и понимания, что им зачастую не хватает группы, чтобы обсудить то, что им кажется важным. Разумеется, группа может обеспечить  поддержку, что очень важно во время внутренних изменений.   

Квантовая психология действительно предлагает читателю работать и выполнять упражнения и медитации, а не просто ограничиться чтением. Квантовая психология – это не зрелище для праздных наблюдателей. Я старался включить те упражнения и медитации, которые можно было пояснить и выполнить с помощью книги. Если какое-то упражнение не подходит вам – оставьте его и переходите к другому. Это вовсе не значит, что вы недостаточно развиты или еще не готовы. Это значит только то, что упражнение вам не подходит, и можно перейти к следующему. Приведенные здесь упражнения вы можете сочетать с любой внутренней «работой», которой вы уже занимаетесь с целью саморазвития. Квантовая психология вовсе не претендует на роль единственного истинного пути или «лекарства от всех болезней». Лучше всего выполнять эти упражнения с открытым умом, непредвзято, отложив подальше суждения и концепции на тему внешнего и внутреннего мира, оставив только мысли: «А что, если это правда?», «Допустим» или «Это просто еще одна возможность». Если работа проходит в группе, то после завершения упражнения каждый участник находит в нем собственный смысл и значение. Так и должно быть – в этих упражнениях нет одного-единственного смысла, пригодного для всех. Так что достаточно, если вы будете просто выполнять их и открывать свой собственный смысл.

Я надеюсь, что этот процесс доставит вам столько же радости, сколько и мне; либо я скажу: «Я надеюсь, что он сейчас так же хорош для вас, каким он раньше был для меня».

                                                         С любовью,

                                                         Ваш брат,

                                                         Стефен

ГЛАВА 1

ПРОБУЖДЕНИЕ ВЕЛИКАНА

Столько, сколько я себя помню, больше всего на свете я желал найти ответ на вопрос: «Кто я?». В поисках этого ответа я истоптал все широкие и узкие тропы западной психологии, восточной медитации и даже квантовой физики, порой забредая в мир наркотиков и «свободного» секса 60-х годов.  

К 1976 году я гармонизировал свои чакры, восстановил высочайшее состояние оргазма с помощью райхианской терапии, посидел на «горячем стуле» гештальтистов, заново пережил детские травмы в психодраме, познакомился со своими субличностями и состояниями эго в психосинтезе и трансактном анализе, изучил около сотни медитативных техник, был рожден заново и воспел имя Господа на нескольких языках.

И все-таки я чувствовал, что мне чего-то не хватает. Я по-прежнему не знал, кто я; у меня не было постоянного ощущения себя, я не мог обрести связь с вечной и неизменной Самостью. Я продолжал оставаться множеством различных сущностей, сменявших друг друга, как только менялось мое эмоциональное состояние. Только что я любил себя, а в следующий момент этой любви как не бывало. Вчера я был доволен своей жизнью, а сегодня был полон тревоги и беспокойства.

После многих лет, в течение которых семинары были для меня разновидностью наркотика,  я встретил в Индии гуру. Мне сказали, что он не просто знал, кто я, но мог каким-то образом передать мне это знание, так что в итоге я и избавлюсь от иллюзий и достигну освобождения. Разумеется, ни один нормальный завсегдатай семинаров не смог бы упустить такой возможности – особенно потому, что это стоило всего 50 долларов.

Вскоре я стал пылким приверженцем этого гуру. Я с нетерпением ожидал, когда же я стану просветленным, наконец-то «найду себя» и узнаю ответ на вопрос всей моей жизни: «Кто я?»

Я провел около шести лет в индийском монастыре в песнопениях, труде и медитации, прорываясь сквозь туман эмоциональной боли и по-прежнему не находя ответа.

Затем, посредством личного контакта с другим индийским учителем, Нисаргадаттой Махараджем, постепенно начал постигать, кто я и кто не я: я не мой ум… я не мои мысли… я не мои эмоции… Я не был тем, о чем можно узнать. Я был свидетелем всех этих состояний – они приходили и уходили, но ни одно из них не было мной. Позже я узнал, что этот путь – понять, кем ты являешься, прежде поняв, кем ты не являешься – был подлинным путем к себе. Можно сравнить это с очищением луковицы слой за слоем. Однако большинство из нас не понимает в начале этого процесса, что после того, как мы очистим последний слой луковицы, не останется ничего. Позже мы обсудим это подробнее.

После возвращения в Штаты я около пяти лет медитировал от трех до пяти часов ежедневно и продолжал изучать методы западной психотерапии. Эриксонианский гипноз и семейная терапия также стали компонентами моей внутренней интеграции. В конце 1985 года я обнаружил, что впал в состояние хронической депрессии. Я не только не узнал, кто же я – я начал видеть во всех моделях психотерапии, йоги и духовных учений всего лишь модели. Они были системами верований – картинками, историями, образами истины – но не самой истиной. Если бы в них была истина, я бы вряд ли впал в депрессию, ибо, в конце концов, «я верил», что «истина» освобождает нас от страданий.

Я вновь обратился к терапии и работе с телом в качестве клиента, занимаясь этим чуть ли не ежедневно. Порой я каждую неделю работал с телом по семь часов, и еще несколько часов посвящал «профессиональной» психотерапии – и это в придачу к постоянной практике медитации! От меня не осталось камня на камне. И все равно я по-прежнему не обрел внутренней ясности.

Я изучал буддизм, а Будда сказал, что самости не существует. Но я говорил: «Ладно, допустим, что самости не существует, но сейчас “я” должен медитировать, “я” должен проработать свои чувства, “я” должен работать над собой… “Я” должен сдаться… “Я” должен прекратить сопротивление…» и т.д.

После того, как я много лет медитировал по несколько часов в день, я обрел способность достигать состояния внутреннего покоя и пустоты, но после окончания медитации это состояние сохранялось в лучшем случае пару часов – и то, если очень повезет. А затем мой ум возвращался на исходные позиции, и я начинал ощущать дискомфорт, раздражение, злость и прочие подобные чувства. Я вновь приступал к медитации и вновь наблюдал за всем этим хламом.

В 1986 году я понял, что мои восточные учителя упустили очень важное качество наблюдателя, или свидетеля: свидетель не просто осознает и запоминает  процессы, протекающие в уме и теле, но также является их создателем и источником.

Иными словами, свидетель, или наблюдатель сознания (мыслей, чувств, эмоций и ассоциаций) не просто осознает мысли или эмоции, но каким-то образом одновременно создает осознаваемые объекты. Я хочу сказать, что, к примеру, мысль под названием «Я себе не нравлюсь» выглядит так, словно она была здесь всегда и жила своей собственной жизнью. На самом деле, однако, каким-то таинственным образом наблюдатель создает эту мысль посредством акта наблюдения; наблюдение представляет собой инструмент наблюдателя. Проще говоря, для того, чтобы наблюдатель мог заниматься работой по имени «наблюдение», он должен создать некий объект, за которым он будет наблюдать.

В этой точке я смог прочувствовать принцип неопределенности Гейзенберга (позже мы поговорим о нем подробнее) на собственном опыте, а не просто понять его умом. В сущности, этот принцип гласит, что вся реальность сотворена наблюдателем. Теперь я действительно почувствовал, что я вначале создал мысли, за которыми затем наблюдал в процессе медитации. Заново открыв для себя труд Гейзенберга на уровне внутреннего опыта, я вернулся к квантовой физике, и это привело меня к созданию квантовой психологии. Я начал перечитывать все книги, какие мне попадались. Выводы квантовой физики сплетались в моем сознании с восточными учениями; я постепенно начинал понимать, каким образом каждая система указывает на некую общую «истину» глубинного единства всего сущего, и как можно соединить квантовую физику с западной психологией, чтобы «ускорить» процесс решения проблем, мучивших как меня, так и моих клиентов.

Следующие полтора года я усердно трудился, чтобы понять и прочувствовать, как именно наблюдатель творит мою реальность. Как-то я сидел, наблюдая за возникновением и исчезновением реальностей, создаваемых наблюдателем. И вдруг я осознал, что оказался за пределами наблюдателя и созданных им реальностей. Казалось, что наблюдатель внутри меня пробуждается вместе с каждым новым творением, словно оба они – наблюдатель и его творение (мысль или чувство) – были прочно связаны между собой и включались одновременно. И как только «я» смог осознать не только свои мысли, на и свое наблюдение за ними, я понял, что можно выйти за пределы двойственности наблюдатель-наблюдаемое. Постепенно я начал ощущать, что меня больше не тревожит постоянное чередование приходов и уходов наблюдателя, создающего очередную «реальность», отождествляющегося с ней, переживающего ее и, в конце концов, наблюдающего за ней.  Остался «я-за-пределами-наблюдателя-творящего-реальность», постоянно пребывающий в «состоянии вне состояния», которое ощущалось как открытость, пустота и свобода. Я мог легко вернуться в это состояние – для этого нужно было просто перенести внимание с мыслей на себя самого – того, кто пребывал за пределами мыслей. Часто во время медитации мы пытаемся усиленно создавать это состояние с помощью повторения мантры, визуализации и прочих техник. Занимаясь тем, что я впоследствии назвал квантовой психологией, я обнаружил, что для возвращения в это состояние мне нужно было просто направить на него внимание и открыться ему.

Следующий скачок в понимании  произошел, когда я осознал, что наблюдатель и созданные им произведения (мои мысли, чувства, ощущения, верования и т.д.) на основополагающем уровне являются одним и тем же. На поверхности они казались мне различными, и я давал им разные имена или навешивал на них разные ярлыки. Например, я чувствовал, как меняются ощущения в моем теле. Я назвал одно из этих ощущений «страхом» и решил, что оно – плохое и нежелательное. Следовательно, я начал сопротивляться энергии, на которую «я» повесил ярлык «страх». Теперь я осознал, что именно «я» назвал эту энергию «страхом»; именно «я» решил, что не хочу иметь с ней дела. Когда я отставил в сторону свое решение, убрал ярлык и начал воспринимать это просто как энергию, проблема исчезла. На самом глубоком уровне страх был просто энергией – а она вряд ли заслуживала сопротивления (мы поговорим об этом подробнее в главе 4).

Это полностью соответствовало идее знаменитого физика Дэвида Бома о «явном порядке» и «неявном порядке». Явный порядок – это мир, каким мы обычно воспринимаем его: он состоит из множества разнообразных объектов, ограниченных и отличных от окружающего пространства. Неявный порядок – это нерушимая целостность, связывающая все сущее воедино; это субатомный, квантовый уровень, на котором предметы, частицы, люди, их мысли, чувства и эмоции созданы из одного и того же вещества. На явном уровне наблюдатель и объекты наблюдения (мысли, чувства, ощущения) кажутся различными. В то же время на неявном уровне они являются одним и тем же. Когда я растворился в этом состоянии непроявленного единства, исчезла граница между наблюдателем (творцом) и наблюдаемым (творением), и я оказался в состоянии  целостности – безмолвной, безмятежной и вечной.

Позже я покажу, что на явном уровне мне кажется, что мои мысли отличаются от стула, а моя рука отличается от вашей руки. В то же время на неявном уровне они находятся в глубочайшем единстве, или квантовом состоянии, где все связано со всем.

С этого момента, как только я чувствовал печаль, я понимал, что наблюдающий за печалью и сама печаль – одно и то же; лишь мое восприятие на явном уровне было причиной разделения, расщепляя единое на «я» и «ты». На квантовом, субатомном уровне то, что мы называем пространством, и то, что мы называем физической материей, состоят из одного и того же вещества и являются одним и тем же – нет никакой разницы между пространством (пустотой) и физической материей. Эйнштейн сказал: «Все есть пустота, а форма – сгусток пустоты».(Подробнее мы поговорим об этом в главе 7). На субатомном уровне нет разницы между стулом, диваном, моей рукой, ручкой, корнями моих волос, холодильником и воздухом, или пустым пространством между этими предметами. Если бы вы могли взглянуть через «субатомные линзы», вы бы увидели, что изначально мир состоит из частиц, плавающих в пустоте. В этом состоянии нет ни страдания, ни боли. Это – состояние без состояния, и «мои» личные проблемы возникают и исчезают в его пустоте.

Как-то во время медитации я начал «искать» существо, или личность, или кого бы то ни было – того, кто медитировал, наблюдал и создавал все наблюдаемые объекты: «меня-за-пределами-наблюдателя-творящего-реальность»; того, кто осознавал, что наблюдатель и творец являются одним и тем же. Чем больше «я» искал этого медитирующего и осознающего персонажа, тем лучше я понимал, что его не было. Не было никого – лишь пустое пространство. «Я» никого не мог найти. Творец всех объектов, сотворенные им объекты и осознание собственного «я» – все это было одним и тем же. Не было отдельного, индивидуального «я», поскольку «я» не может обладать отдельным бытием, если это «я» на глубинном уровне не отличается от всего остального.

Сначала я не мог долго оставаться я в этом «состоянии без состояния». Я снова оказывался в состоянии двойственности «наблюдатель-наблюдаемое», как только направлял внимание наружу. Я снова начинал творить и отождествляться с собственными творениями, мыслями и чувствами. Но, тем не менее, мне было все легче возвращаться на  уровень нерушимой целостности, на котором я уже побывал. Я попадал туда в моменты стресса и усталости так же легко, как и во время радости и душевного подъема. Хоть меня и выбрасывало оттуда так же часто, как и заносило туда, тем не менее, я все время помнил об этом состоянии единства, и это наполняло величайшим счастьем и покоем все мои труды и усилия.

Смысл переживания квантового сознания заключается в том, чтобы распахнуть дверь, за которой находится более обширная и значительная реальность. Тогда расширяется контекст, в котором мы «храним» наш опыт. Вместо того, чтобы ощущать боль, одиночество, фрустрацию или изоляцию как некие статичные и неизменные «вещи в себе», мы обретаем постоянное чувство более широкого пространства, в котором, по словам Дэвида Бома, «все связано со всем».Несмотря на то, что это ощущение связи со всем остальным творением, видимым и невидимым, появляется и снова исчезает – никто не может находиться в состоянии квантового сознания 24 часа в сутки – даже краткий его опыт ослабляет прочные цепи ограниченных структур мыслей и убеждений, долгие годы удерживавших нас в плену.  

Здесь восточная традиция предвосхищает наш западный квантовый подход. В древних текстах по йоге состояние, в котором отсутствует «я», называется самадхи; в дзен-буддистских текстах – сатори. В этих писаниях также сказано, что частое переживание самадхи ослабляет узлы, или привычные способы мышления, и постепенно они утрачивают свою власть.

Отчего я стремился ощутить на своем опыте, что я, стул, диван и вся остальная Вселенная являются одним целым на субатомном уровне? Что это даст мне, когда я завтра снова встану, выпью кофе и поеду на работу?

Мой ответ основан главным образом на моем личном опыте. Я обнаружил, что моя жизнь стала более спокойной и уравновешенной. Любое переживание квантового сознания, даже если мы не помним о нем 24 часа в сутки, начинает избавлять нас от суждений, оценок и изоляции, постоянно отравляющих нашу жизнь. На место веры в абсолютную незыблемость наших ограничений, одиночества, конкуренции, страдания и конфликтов через новое окно сознания прилетает ощущение глубочайшего единства.

Квантовое сознание – это, в сущности, сознание единства;  эта идея далеко не нова в человеческой истории. Восточные традиции (и даже некоторые западные философские и религиозные учения) давным-давно говорят об изначальном единстве, связывающем все сущее. К этому состоянию ведут многие пути. На древних, традиционных путях сначала нужно было войти в роль героя книги Эрика Хоффера «Истинно верующий» и стать преданным учеником мастера, способного научить «этому» - просветлению (т.е. вере в истинность именно этой системы) и пути к нему (тому, «как» достичь желанной цели).

Квантовый подход к сознанию единства отличается тем, какую роль в его рождении сыграла наука. В прошлом наука описывала ограниченную и одномерную Вселенную. Центральный принцип ньютоновской физики, сводивший мир к набору причинно-следственных связей, отражает саму суть современной психологии и даже некоторых восточных учений. Предполагается, что определенные события в детстве являются причиной поведения взрослого. Считается, что определенная техника медитации приведет к конкретным, предсказуемым и гарантированным результатам.

Как часто я сам ожидал обещанного эффекта, когда предвкушение чуда сменялось унынием и разочарованием. Бесчисленное множество раз мне было обещано, что, если я выполню действие «Х» (будь то духовное или психологическое), моим страданиям обязательно наступит конец. Я прилежно и старательно практиковал это исцеляющее средство (медитацию, проработку глубинных тканей тела, отыгрывание своих субличностей и т.д.), а боль по-прежнему оставалась.

Открытия квантовой физики перевернули упорядоченный мир Ньютона. В 1976 году я наткнулся на книгу Фритьофа Капры «Дао физики» и с восторгом прочитал  в ней о так называемом «принципе нелокальности». Знаменитый физик Генри Стэпп назвал его «самым глубоким научным открытием» (Стэпп, 1977: 191). В книге «Луна Эйнштейна» физик Ф. Дэвид Пит описал работу физика Джона Стюарта Белла, чья теорема (известная как «теорема Белла») утверждает, что во Вселенной «не существует локальных причин». Доказательство этой теоремы достаточно сложно, но, в сущности, она утверждает, что линейных причинно-следственных связей ньютоновской физики на самом деле не существует.

Когда Белл в 1964 году впервые опубликовал свои исследования, научное сообщество захлестнули такие волны шока, что оно не может опомниться до сих пор. Великан по имени Наука, веками мирно дремавший под монотонный напев ньютоновской колыбельной, наконец, проснулся. Обратив свой тяжкий и непоколебимый линейный взор (до сих пор созерцавший лишь причины и следствия) в направлении нелинейности и нелокальности, он весь затрясся. Принципы сэра Исаака Ньютона, ставшие основой всех наук (в том числе психологии), рухнули и разлетелись на осколки, и нам открылись совершенно новые принципы взаимосвязей, заставляющие одних ученых трепетать от ужаса, а других – от благоговения. Мир великана совершенно не таков, каким мы его себе представляли – и то, что мы считали реальностью, оказалось детской сказкой.

Большая часть психологических и духовных систем требует веры и убежденности. Квантовый подход, рожденный в результате осознания относительности всех убеждений, просит нас признать свою относительную ценность лишь по отношению к субъективному опыту. Если он вам не нравится, если он не приносит вам результата – забудьте о нем. Это вовсе не значит, что вы не доросли до него, недостаточно чисты, смиренны или преданны. Это просто значит, что он вам не подходит. Он действительно подходит не всем.

В следующей главе мы рассмотрим различные уровни квантового сознания. Эти уровни являются ступеньками, ведущими нас в глубину квантовой психологии. Я прошу вас, читатель, на каждом уровне выполнять упражнения, которые станут для вас вехами на пути в безграничное пространство квантовой психологии. 

ГЛАВА 2

СТУПЕНИ КВАНТОВОГО СОЗНАНИЯ

Квантовые физики создали поразительную субатомную мозаику, демонстрирующую нам глубочайшее единство мироздания. Может быть, мы не в состоянии увидеть ее невооруженным взглядом,  но в царстве физики она открыта любому. А это означает, что нам значительно легче исследовать «природу реальности», чем нашим предшественникам. И, тем не менее, у нас еще остается немало проблем. Трудно проложить мост через жуткую бездну между невидимым, субатомным уровнем частиц и волн, парящих в пустоте, – и реальным, очевидным миром повседневности. И все же это возможно.

Пытаясь построить такой мост для себя, я решил ввести понятие «уровни сознания». Каждый «уровень» символизирует некий кусок понимания и опыта, которые следует усвоить для того, чтобы «перейти» на следующий уровень. Можно сравнить их с правилами прохода через лабиринт, когда освоение каждого нового участка пути (или уровня сознания) позволяет перейти на следующий уровень. Эти переходы я называю «квантовыми скачками». Когда мы проходим один участок за другим, перед нами открываются двери, мы обретаем новый опыт, и можем двигаться все дальше и дальше. В моей картинке семь уровней, но это число достаточно условно. Оно просто отражает мой собственный опыт «восхождения» от уровня к уровню.

Эти уровни представляют собой «карту» квантового сознания. Вспомним, однако, слова известного философа Альфреда Коржибски, сказанные им в книге «Наука и здравомыслие»: «Карта – это не территория». Моя задача вовсе не в том, чтобы создать очередную карту, или модель, у которой тут же появятся приверженцы; я просто хочу предложить вам ряд упражнений, которые помогут вам обогатить восприятие и, тем самым, шире распахнуть створки окна, через которое вы смотрите на окружающий мир. Каждая ступень включает в себя определенную концепцию, отражающую конкретный уровень квантового понимания, а также ряд упражнений, позволяющих воспринять эту концепцию на всех уровнях: ментальном, сенсорном, эмоциональном, психическом и духовном.

Прежде, чем мы более подробно познакомимся с особенностями каждого уровня, следует понять, в чем заключается главное различие между квантовой психологией и современной психотерапией, основанной на том, что можно назвать «ньютоновской психологией».

Как уже упоминалось в предыдущей главе, психотерапия опирается на принципы ньютоновской физики. Основной смысл этих принципов наглядно демонстрирует игра в бильярд, где можно вычислить и предсказать движение любого бильярдного шара. Когда мы бьем по шару А, он движется к корзине А. Это крайне упорядоченный мир. Исаак Ньютон, для своего времени гений и первопроходец, описал редукционистский взгляд на мир: все можно разложить на более мелкие единицы, взаимодействие которых основано на причинно-следственных связях и поэтому вполне предсказуемо.

Когда эти принципы применяются в психотерапии, каждый человек рассматривается как отдельная «вещь в себе», не связанная с другими людьми, предметами, структурами или формами. Его каждодневное восприятие сводится к ряду действий, описываемых в терминах «стимул-реакция», «причина-следствие». Единство сознания даже не обсуждается. Действительно, в некоторых школах психотерапии о сознании вообще не идет речи – человеческая деятельность рассматривается  как сложная совокупность действий по принципу «стимул-реакция». Если же терапевты включают сознание в качестве одного из участников действия, они считают, что его следует изменить, переформировать, исцелить, возвысить или просветлить. Они учат сознание решать проблемы, изучая причинно-следственные цепи для того, чтобы выяснить и успешно изменить динамику проблемы. Например, если клиент приходит с жалобой на плохие отношения с женщинами, предполагается, что причина проблемы – его предыдущие отношения с определенной женщиной: скорее всего, с матерью.

В противоположность этому, квантовый подход помогает вам практические способы, позволяющие вам почувствовать квантовую реальность и свою связь с ней – реальность, в которой возможно осознать и пережить «факты», созданные наблюдателем, или творцом, а также глубокую связность и целостность мироздания. В то время, как большинство видов терапии считают, что их главная задача – помочь клиенту стать «целостной» личностью, квантовая психология расширяет границы личности до масштабов Вселенной. По мере того, как вы будете выполнять одно упражнение за другим, вы постепенно начнете осознавать свой привычную ограниченную модель,  рисующую мир одиночества и изоляции, прямолинейных причинно-следственных связей и формальной логики. И тогда, в конце концов, вы поймете, что вы больше не «сами по себе» и не «жертва чего бы то ни было».

Многие психотерапевтические школы занимаются интеграцией «частей» личности. Например, одна из частей вашей личности – ребенок, который делает вид, что у него все в порядке, и ведет себя так, чтобы заслужить любовь матери. А другая часть злится и все время пытается доказать, что мать не права. В традиционном психотерапевтическом подходе принято помочь разозленному ребенку выразить свои чувства, а угодливому ребенку – прекратить попытки угодить мамочке. Либо обе части можно «переформировать», обозначив их как механизм выживания и механизм роста, обладающие ресурсами, в которых нуждается взрослый. Возможно, ваша борьба с матерью позже поможет вам стать успешным в бизнесе. Еще какие-то психотерапевтические школы утверждают, что, как только психо-эмоциональное состояние получит «признание» в качестве части личности, тогда любая проблема будет разрешена. Большинство форм психотерапии пытаются создать «новое» убеждение на тему старой проблемы, подразумевая, что лучше иметь «хорошие» программы, верования или решения, чем «плохие» программы, верования или решения.

Квантовый подход в психотерапии создает различные уровни понимания, помогающего пережить в качестве контекста взаимосвязь и единство вместо конфликта различных частей. В приведенном выше примере взрослый может осознать, что как «угодливый ребенок», так и «злой ребенок» - реальности, созданные наблюдателем-творцом в ответ на взаимодействие с матерью. Конечная цель заключается в переживании опыта всеобщей взаимосвязи, объединяющей все реакции и лежащей за их пределами. Чем более широкий контекст мы воспринимаем, тем менее жесткими становятся наши реакции, постепенно утрачивая свою значимость.

Именно по этой причине квантовый метод не придает особого значения интеграции ложных сущностей, образованных в раннем детстве; не занимается переформированием травм и поиском ресурсов; не перепрограммирует убеждения. Вместо этого квантовая психология направляет внимание на вас, пребывающего за пределами всех частей личности, всех травм и всех ложных сущностей. Действительно, чистый опыт квантового сознания не связан с интеграцией чего бы то ни было; он связан с постижением и переживанием глубинного единства: глубинного отсутствия, или глубинной связи всего сущего – как посмотреть. Лишь на этом уровне глубочайшего единства можно ощутить подлинную целостность в качестве всеобщего контекста. И, что еще важнее,  этот контекст уже существует. Дело лишь в признании того, что есть – а именно, общего единства, в котором мы все пребываем. В этом пространстве исчезают проблемы, и появляетесь вы. Иначе говоря, вы превращаетесь в неизменный и постоянный фон, а проблемы, будь то психологические или эмоциональные, представляются изменчивыми фигурами. Кратко говоря, современная психология интересуется фигурами, а квантовая психология интересуется фоном. Это не значит, что она отрицает фигуры, - напротив, в конечном итоге, она утверждает, что фигуры и фон – одно и то же (Более подробно об этом говорится в главах 9 и 10).

Современная психотерапия придает очень большое значение целостной, или аутентичной, личности. Когда к этому добавляется квантовая перспектива, цель терапии расширяется за пределы интеграции отдельной личности, включая ее в отношения с огромным космосом. Современная психотерапия укоренена в разрешении проблем, в то время как квантовый подход считает, что проблемы возникли вследствие чувства отделенности и изоляции; поэтому она предлагает пережить состояние глубинной взаимосвязи.

Теперь давайте кратко опишем семь различных уровней, прежде чем в следующих главах начнем изучать их происхождение и смысл. Каждый уровень представляет собой «квантовый скачок» в понимании. Квантовый скачок – это термин физики, описывающий

характер изменения частиц:

«Вместо непрерывного изменения происходит мгновенный скачок. Вот элементарная частица находится внутри ядра. А в следующий момент еще уже там нет. Не существует никакого промежуточного состояния; этот процесс не занимает никакого времени. В отличие от мыши, квантовую частицу никак нельзя обнаружить, когда ее голова вылезает наружу, а хвост остается внутри. Квантовые физики называют этот мгновенный переход квантовым скачком» (Пит, 1990, стр.15).

«За мгновение до прыжка элементарная частица занимает определенную область пространства. Мгновением позже она где-то в другом месте и, согласно квантовой теории, никакой физический процесс не связывает эти два физических состояния, и никакой промежуток времени не разделяет их. Элементарная частица словно исчезает из проявленного мира, пребывает в загадочном состоянии вне времени и вне пространства, а затем вновь возникает в другом месте. Вот сейчас частица находится внутри ядра, а в следующий момент она вращается вокруг него с бешеной скоростью. Ничего не произошло между этими двумя мгновениями. Такова тайна квантового скачка» (Пит, 1990, стр.19).

На языке психологии  «квантовый скачок» указывает на произошедшее изменение, которое невозможно уловить. Например, человек 20 лет занимался всевозможными видами терапии, пытаясь найти спасительную идею, метод или практику, которые избавят его от конкретного эмоционального блока. В какой-то момент это происходит, и нет никакой возможности понять, которое из сотни терапевтических средств послужило «причиной» изменения. Что-то случилось: что-то, чего мы не можем определить; и человек перешел из одного состояния (эмоционального блока) в другое, менее ограниченное (отсутствие эмоционального блока).

Именно это происходит на каждом уровне понимания: какие-то ограничения внезапно «исчезают». В какой-то момент, может быть, после выполнения упражнений, сопровождающих каждый шаг (или «квантовый скачок»), наступает изменение, и вы оказываетесь на новом уровне сознания. С каждым шагом радиус вашего восприятия увеличивается, и горизонты становятся все шире и безграничнее.

Уровень 1

Так как я являюсь наблюдателем содержания моего ума (мыслей, чувств, эмоций, ощущений, ассоциаций), я есть нечто большее, чем  содержание моего ума.

Каждый, кто изучал восточную традицию, поймет, откуда идут истоки первого уровня. Практика наблюдения, «свидетельствования» и внимания к содержанию собственного ума, или состояния бытия – краеугольный камень большей части медитаций. Медитирующий наблюдает за своими мыслями, образами, ощущениями, чувствами и эмоциями в том виде, в каком они возникают в его сознании, и в процессе этого начинает осознавать, что он не является ни одним из объектов наблюдения и представляет собой нечто большее, чем поток содержания своего ума. 

Когда наблюдатель осознает, что он не является своими мыслями, чувствами и эмоциями, а представляет собой наблюдающее присутствие, начинается процесс растождествления, и в этом процессе закладывается первый мост к квантовому сознанию.

Уровень 2

Все (мысли, чувства, эмоции, ощущения, ассоциации) создано из энергии.

Здесь наш подход перекликается с работой знаменитого физика д-ра Дэвида Бома. Бом говорит, что мир создан из энергии, пространства,  массы и времени. На уровне 2 мы изучим наши отношения с энергией.

Как только вы осознаете, что вы – наблюдатель, вы сможете понять: все, за чем вы наблюдаете внутри «вашего сознания», создано из одной и той же изначальной энергии. Ярость создана из той же энергии, что и радость. Уровень 2 поможет вам отбросить ярлыки, или таблички, которые мы обычно вешаем на различные аспекты нашего опыта, воспринимая их как различные. В результате этого эмоциональный заряд любого переживания, за которым вы наблюдаете, автоматически рассеивается или теряет свою остроту и становится нейтральным.

Уровень 3

Я сам создал то, за чем я наблюдаю.

Этот раздел опирается на труд физика д-ра Вернера Гейзенберга и его принцип неопределенности. Гейзенберг доказал, что наблюдатель создает ту реальность, за которой он (она) наблюдает. На языке квантовой психологии это звучит так: мы создаем наш субъективный опыт. Подробнее это будет обсуждаться в главе 7, а здесь мы вкратце скажем, что этот уровень также приводит нас к понятию «массы» Дэвида Бома  как одного из свойств Вселенной, когда мы рассматриваем ее проявленную ипостась.

В восточной традиции значение имеет лишь свидетель. Нет никаких ссылок на какую-либо причинную связь между наблюдаемыми мыслями и наблюдающей личностью. Создается впечатление, что эти два явления – мысль и наблюдатель за мыслью – совершенно различны по существу.

Квантовая физика привела меня к моей следующей концепции, возводящей мост наблюдателем и объектом наблюдения посредством принципа «Наблюдатель-творец реальности». Этот принцип утверждает: (1) когда наблюдатель отсутствует, никакой реальности не существует; (2) наблюдение творит реальность (Герберт, 1985). Проще говоря, вы, будучи наблюдателем, сами создаете ту реальность, за которой наблюдаете.

Практическая важность уровня 3 состоит в том, что это помогает выйти за пределы пассивной позиции свидетеля и перейти к активной позиции создателя. Как только вы поймете, например, что вы создаете свою печаль, депрессию или беспокойство, вы можете прекратить их создавать. Этот мост уводит нас прочь из дремучих зарослей ньютоновской мысли на бескрайние просторы квантового сознания.

Уровень 4 и Уровень 5

Физическая Вселенная создана из энергии, пространства, массы и времени.

На уровне 2 мы ощутили, что все, за чем мы наблюдаем в собственной душе – мысли, эмоции, ощущения и т.д. – создано из энергии. На уровне 3 мы поняли, что мы сами создаем свои переживания, а также прикоснулись к такому свойству проявленной Вселенной, как «масса». Сейчас на уровне 4 мы ближе познакомимся с таким свойством нашей  Вселенной, как время, а также с тем, как мы создали концепцию времени. На уровне 5 мы изучим  тот аспект Вселенной, который обычно остается незамеченным: пространство, которое всегда окружает нас. На этом уровне мы познакомимся с неизменной природой пространства и увидим, как изменится наше восприятие после этого знакомства.

Как я уже упоминал раньше, Дэвид Бом  обнаружил, что физическая Вселенная представляет собой «сворачивание» и «разворачивание» четырех основных элементов: энергии, пространства, массы и времени (протяженности). Все существующее в известном нам мире – от нежнейшего трепета любви до бетонной стены – состоит из этих четырех основных элементов. Поэтому мы можем более точно описать единую энергию, с которой мы встретились на уровне 2: она представляет собой сворачивание и разворачивание энергии, пространства, массы и времени.

Понимание этого процесса стало для меня еще одним очень важным мостом. Когда я попадал в созданное наблюдателем состояние ярости, меня очень утешало сознание тайной общности между собой (вернее, созданной мной яростью) и объектом этой ярости (другим человеком). Наблюдая за общими составляющими: энергией, массой, пространством и временем, я постиг структуру и ткань глубинного единства. Как только я осознал, что мое творение (ярость) состоит из энергии, пространства, массы и времени, наблюдатель-творец (я) состоит из энергии, пространства, массы и времени, и объект моей ярости также состоит из энергии, пространства, массы и времени – мне стало легче ощущать иллюзорный характер тех ограничений, которые я сам создал, и в которые некоторое время сам верил. Иными словами, мы (творцы), наши произведения и их зрители – все это создано из одного и того же вещества.

На языке квантовой психологии это звучит так: для того, чтобы проблема (например, нежелательная эмоция) могла существовать, она должна обладать энергией, занимать место в пространстве, иметь определенную массу (плотность) и существовать во времени (обладать протяженностью: начинаться, продолжаться и заканчиваться). Изучение проблемы в терминах этих четырех параметров позволяет увидеть ее в гораздо более широком контексте, чем  привычный одномерный способ, присущий традиционным терапевтическим моделям, рассматривающим проблему как простое причинно-следственное отношение.

Уровни 4 и 5 перенесут вас в новое царство первозданной сущности и посредством упражнений подготовят вас к переходу в состояние свободы самопознания и встречи с собой на безграничном квантовом уровне.

Уровень 6

«Все пронизывает все остальное».

                                     Д-р Дэвид Бом

Практическая польза этого уровня в том, что он убирает «железные занавеси» ограничений, которые мы привыкли принимать как данность. Например, мы считаем, что чувства «Я люблю себя» и «Я ненавижу себя» - полностью и неизменно различны, так же, как успех не имеет ничего общего с неудачей. Привычный для нас мир полон границ, отгораживающих одно от другого.

На уровне 6 мы совершим путешествие в опьяняющий мир явного и неявного порядка Дэвида Бома, где проявленное и непроявленное постоянно «сворачиваются» и «разворачиваются», где все ограничения творятся наблюдателем, а вовсе не являются неотъемлемо присущими и объективно данными. По этому квантовому мосту мы выйдем за пределы суждений и оценок и войдем в состояние глубочайшего единства. Лозунг 

60-х годов: «Плыви вместе с потоком!» становится подлинной реальностью на этом уровне. По мере углубления вашего квантового сознания на этом уровне вы начнете ощущать, как мир расширяется далеко-далеко за пределы реальности, созданной наблюдателем.

Уровень 7 

«Все создано из пустоты, и форма – сгусток пустоты» (Эйнштейн). Иными словами, все создано из одного и того же вещества.

Эти слова Альберта Эйнштейна об отношениях между формой и пустотой поразительно схожи с буддистским принципом, высказанным 3500 лет назад в «Сутре сердца»: «Форма есть ни что иное, как пустота, а пустота есть ни то иное, как форма». Обе цитаты, одна из которых восходит к богатой и древней духовной традиции, а другая – к науке 20-го века, говорят одно и то же о природе Вселенной: все существующее, в том числе и пространство, заключающее в себе все остальное, создано из одного и того же вещества, или пустоты. Кроме того, физическая и нефизическая реальность являются одной и той же реальностью. 

Все, существующее в физической Вселенной, обладает формой; форма создает то, что Бом назвал явным порядком:  ему присущи размеры, очертания, масса, плотность – от воздуха до листьев, диванов и людей. Но если мы взглянем сквозь «субатомные линзы» на диван или листок – мы увидим частицы или волны, плавающие в чем-то наподобие пустоты; во всяком случае, нам это представляется пустотой, небытием. Мы словно смотрим на ночное небо беззвездной ночью. Звезды имеют форму; небо являет собой пустоту. С квантовой перспективы самая завораживающая идея – то, что и пустота, окружающая звезды, и сами звезды созданы из одной и той же материи. Когда я смотрю на небо, мне кажется, что я вижу различные вещества: твердые частицы, которые мы называем «звездами», и безграничное пустое пространство, которое мы называем «небом». Но на самом деле это чудесно: знать, что на ином уровне все они являются одним и тем же веществом.

Для того, чтобы существовали «я» и «ты», должны существовать условные границы, создающие ощущение разницы между тобой и мной, между стулом и столом, между деревом и небом. Эти условные границы показывают, как мы обычно воспринимаем мир, как мы живем на явном уровне форм. Когда мы ощущаем, что на квантовом уровне этих границ не существует – мы чувствуем это как бесконечное пространство, созданное из тех же частиц и волн, как и предметы, которые нам казались плотными и «материальными» – тогда ограниченное, изолированное восприятие «меня» и «тебя» растворяется в чудесном пространстве единения и подлинного знания.

На уровне 6 мы пережили на опыте взаимосвязь всего сущего. На уровне 7 мы делаем следующий шаг. Мы узнаем, что все не только пронизывает все остальное, но и создано из одного и того же материала. Таким образом, отношения между объектами выходят за пределы любой интерпретации и принимают характер универсального подобия или единства. Это больше, чем утверждение: «Энергия Эдварда соединяется с энергией Люси»; это означает, что вещество, из которого состоит тело по имени «Эдвард», то же самое, что и вещество, из которого состоит тело по имени «Люси». Это не просто взаимопроникновение – на квантовом уровне это означает чистое, нерушимое «бытие» или «То, что ЕСТЬ».

Эта книга не могла быть написана в квантовом состоянии, присущем уровню 7, потому что на этом уровне «переживания» или «знания» невозможно воспринимать различия, необходимые для того, чтобы описывать и излагать материал. Самое забавное, что, когда вы находитесь на уровне 7, эта книга больше не существует как отдельный объект с определенными, присущими именно ей особенностями. Или, может быть, более реалистично сказать, что, когда вы поймете, что не существует границ между вами и окружающим миром, вы также осознаете не-квантовый характер этой книги, по иронии судьбы описывающей квантовое сознание. Как сказал один из создателей квантовой физики Нильс Бор: «Не существует квантового мира – существует лишь квантовое описание» (Герберт, 1985).

Мы снова возвращаемся к назойливому вопросу моего приятеля: «Почему я должен хотеть раствориться в этой похлебке вместе со всем прочим?» Учитывая, что религиозные и философские традиции веками провозглашали основные идеи уровня 7 в качестве высочайшего достижения человеческого духа – возможно, в них есть что-то притягательное.

Пережить «последнюю черту» квантового сознания – значит пережить глубочайшую свободу от своей индивидуальной, изолированной самости. Парадокс заключается в том, что для этого нам нужно на каком-то уровне войти в контакт именно с этой самостью. Восточные традиции воздвигли тысячи монастырей и храмов, чтобы дать искателям место и способ достичь этого контакта. Цель квантового метода – помочь  обрести сознание единства, одновременно постижимый и практичный; путь, помогающий людям осознать новый контекст, в котором решение проблем станет гораздо легче.

В главе 9 мы будем изучать полезные и улучшающие жизнь применения уровня 7. Пока же достаточно поддерживать ум в состоянии открытости и готовности к тому, что, возможно, на этом высшем уровне квантового сознания вам удастся пережить подлинное расширение.

ГЛАВА 3

КАК ВЫЙТИ ИЗ ТУМАНА ВИДИМЫХ ЯВЛЕНИЙ

Я просто сижу здесь, наблюдая за вращением колес… Мне и вправду нравится смотреть, как они вращаются… Я больше не катаюсь на этой карусели… Мне нужно было просто отпустить ее… Мне нужно было просто отпустить ее… Мне нужно было просто отпустить ее.. 

                                                                                 Джон Леннон

За последние двадцать лет так называемое «поколение “Я”» привело нас в психологическую страну глубоких пристрастий и навязчивых отождествлений. Наша нарциссическая культура поощряет в нас стремление высказывать наши желания, просьбы и прихоти и стремиться к их осуществлению. Но для того, чтобы мы могли набрать столько оборотов, чтобы нам хватило энергии добиться желаемого, нам прежде надо вложить огромную часть самих себя в идеалы, предметы и ценности окружающего мира. Это значит, что нам приходится  прочно отождествляться с ними, иначе нам просто не захочется прикладывать усилия для их достижения.

С квантовой точки зрения в пристрастиях и отождествлениях нет ничего «неправильного»; они являются всего лишь одним из кусочков огромного пирога человеческого сознания. Однако с точки зрения личного опыта, пристрастия и отождествления ведут к дискомфорту, разочарованию и даже страданию. Когда вы плохо выполняете свою работу (а это случается с каждым хотя бы раз в жизни), вы из-за этого чувствуете себя ничтожеством, дураком и невеждой, либо впадаете в депрессию – и все из-за того, что вы отождествились со своей работой таким образом, что это причиняет вам боль. Если вас захлестывает ощущение собственной неадекватности каждый раз, когда дела, события и взаимоотношения складываются не так, как вам хочется, это происходит оттого, что вы, в сущности, пытаетесь держать ситуацию под прицелом и смотрите на нее сквозь ружейную мушку. В результате ваше мироощущение сужается и ограничивается рамками вашего хрупкого и слабенького эго.

Квантовая физика предоставила нам возможность отбросить наши  ружья прочь – однажды и навсегда – а вместо этого надеть то, что я называю «квантовыми линзами». Когда мы смотрим на окружающий мир сквозь эти квантовые линзы, мы видим гораздо более широкую перспективу, чем обычно. Они сдвигают также и сами границы, которые мы привыкли считать нерушимыми, и на которых основано все наше мироощущение. Мы словно попадаем в транспортер из фильма «Звездное путешествие»; оказавшись в нем, мы внезапно дематериализуемся и оказываемся совершенно в другом месте. Квантовые линзы и есть такой транспортер: предмет, который только что был совершенно конкретным, с четкими границами, массой, плотностью и определенными свойствами, превращается в туманное и расплывчатое скопление частиц, для которых нет ничего невозможного в преодолении пространственно-временного барьера.

Однако начнем с самого начала. Прежде, чем испытать самые головокружительные приключения в мире квантового сознания, нам следует освоить главные пути, на которых мы отбросим наши ружья, а взамен наденем квантовые линзы.

Учимся видеть невидимое

Уровень 1: «Волновая» функция

Так как я являюсь наблюдателем содержания моего ума (мыслей, чувств, эмоций, ощущений, ассоциаций), я есть нечто большее, чем  содержание моего ума.

Прежде чем обрести умение делать что-то со своими чувствами, нужно научиться наблюдать за ними. Когда вы пытаетесь увидеть, что происходит внутри вас, какая-то часть вашей личности отстраняется от происходящего, чтобы иметь возможность заняться наблюдением. Философы называют этот процесс «саморефлексией» или «растождествлением». Г.И.Гурджиев называл его «самонаблюдением», индуисты и буддисты – «свидетельствованием», а дзен-буддисты – «внимательностью». За последние 25 лет во многих психотерапевтических школах (например, в гештальт-терапии)  вошло в практику просить клиента «осознать» свои паттерны. В хакоми-терапии, недавно созданной Роном Куртцем, подчеркивается важность внимательности. В самом деле, как бы мы ни называли это качество: осознанностью, внимательностью, наблюдением или свидетельствованием – как западные, так и восточные учения уверяют, что оно каким-то образом помогает личности достичь освобождения.

Сутью этого процесса, называемого разными именами, является наблюдение. Поэтому цель первого квантового уровня – научить вас наблюдать за своими переживаниями вместо того, чтобы смешиваться с ними и растворяться в них.
Это наблюдение поможет вам увидеть события своей жизни без суждений, оценок, ярлыков и предубеждений. У большинства из нас оценки, симпатии и антипатии возникают автоматически, и мы «просто чувствуем», что такой-то человек нас раздражает, а такое-то событие возмущает. Мы не выбираем, как нам реагировать – эмоции просто захлестывают нас, зачастую помимо нашего контроля. Наши автоматические реакции в огромной степени искажают наше восприятие окружающего мира, и до тех пор, пока они так и остаются «автоматическими», у нас нет власти ни над собственными чувствами, ни над собственной жизнью.

Как только вы направляете часть своего сознания на наблюдение за своими реакциями, вы, по существу, создаете дистанцию между собой и своими переживаниями. Вы больше не сливаетесь с собственными реакциями, так как между вами образовалось пространство.  Даже если реакция остается прежней, это пространство наблюдения позволяет ослабить вашу привязанность к ней.

Поскольку квантовое сознание – скорее переживание, чем концепция, вам стоит создать обстановку, в которой вы сможете пережить этот опыт отрешенного наблюдения за своими реакциями. Для этой цели квантовые упражнения и медитации (которые можно выполнять в одиночестве, в парах или в группе) будут сопутствовать вам на каждом квантовом уровне.

Квантовое упражнение 1

Сядьте поудобнее и медленно закройте глаза. Вспомните какой-нибудь случай из вашей жизни, огорчающий и расстраивающий вас. Может быть, в нем участвовали другие люди, а может быть, нет. Это может быть засорившийся туалет, злость на водителя, подрезавшего вашу машину, конфликт с чиновником или ссора с мужем (женой). 

Представьте себе этот случай в виде картины, в центре которой находитесь вы. Оставайтесь в центре картины и вспоминайте  всю боль и злость, которую вы испытывали в тот момент.

Затем, продолжая видеть ту же самую сцену, представьте себе, что вы – всего лишь зритель. Теперь вы одновременно находитесь на сцене, чувствуя боль и гнев, и сидите в зрительном зале, занимаясь наблюдением и осознавая все эмоции, мысли и ощущения.

Заметьте, есть ли какая-либо разница между первым и вторым способами восприятия.

В первой части упражнения вы, скорее всего, не чувствовали ни объективности, ни беспристрастности. Большинство из нас очень сильно привязаны к собственным реакциям на окружающий мир. Если нам кажется, что нас оскорбляют, не понимают или недооценивают, мы обычно не слишком торопимся выйти за пределы своего праведного гнева. Если вы не смогли выполнить вторую часть упражнения, продолжайте выполнять первую часть, оставаясь в центре картины, до тех пор, пока эмоциональный заряд этого происшествия не станет намного слабее. В конце концов, вам захочется использовать часть вашего внимания для нейтрального состояния наблюдения.

Вы также можете представить себе, что вы находитесь в пустом зале кинотеатра перед большим экраном, на который вы проецируете вашу воображаемую сцену неприятного происшествия. «Вы», сидящий в зале, смотрит на «себя» в центре экрана. В идеале, после того, как вы посмотрите свой собственный «фильм», вы станете меньше отождествляться с его сценарием. Если сценарий по-прежнему расстраивает вас – например, вы видите себя в роли «плохой» матери, кричащей на ребенка – тогда осознанно позвольте себе испытывать чувства «плохой матери». Делайте это намеренно около минуты, потом прекратите визуализацию, расслабьтесь на несколько минут, а затем создайте ее снова. Каждый человек до единого подсознательно стремится вновь пережить те события, чувства и травмы, которым он сознательно сопротивляется. Большинство из нас сопротивляется чувству: «Я – плохой (плохая)». Порой нас с такой силой тянет пережить какое-либо чувство, что мы не в силах перейти к состоянию наблюдения, если сначала не позволим себе полностью отдаться тому, чему мы так долго сопротивлялись.

Однако, когда вы намеренно позволяете себе испытать подавляемую ранее эмоцию или воспоминание – неважно, насколько тесно вы сливаетесь с ними: сам факт, что вы осознанно выбрали пережить его снова, прокладывает путь к свободному, нейтральному пространству наблюдения. *

Примечание. 

· Хоть сейчас и неподходящий момент для глубокого погружения в другое царство физики – а именно, «теории хаоса», все же следует заметить, что большинство из нас сильнее всего на свете сопротивляются хаосу. Вы можете называть хаос по-другому: перегрузка, тревожность, растерянность, потеря контроля, безумие – в любом случае вы не хотите переживать ничего подобного. Эти подавленные переживания служат причиной того, что отождествление становится постоянным и привычным паттерном. Связь между теорией хаоса и сопротивлением нежелательному опыту подробно обсуждается в моей следующей книге: «Дао хаоса: квантовое сознание, том 2».

По мере того, как вы переключаете внимание, попеременно то сливаясь со своими переживаниями, то наблюдая за ними со стороны, вы постепенно начинаете ощущать, что вы присутствуете и в том, и в другом случае. Вспоминая свои чувства, осознайте, что вы существовали, когда их еще не было, и останетесь, когда их уже не будет. ВЫ, наблюдающий за своими переживаниями, всегда присутствуете здесь; вы осознаете все приходящие и уходящие мысли, ощущения и чувства.

У меня была клиентка, описывавшая разницу между полным отождествлением со своими переживаниями и состоянием, в котором часть внимания направлена на пространство наблюдения: «Стало больше простора, и теперь мне легче дышать. Когда я полностью погружаюсь в свои переживания, я чувствую, что пространство сужается и становится тесным; я словно бреду по длинному коридору без окон и дверей. Когда я направляю часть внимания на наблюдение, появляется больше простора и свободы движения – коридор расширяется и наполняется свежим воздухом и светом».

Наблюдение помогает нам осознать, что мы представляем собой нечто большее, чем наши мысли, чувства, эмоции и ощущения, которые часто мешают нам осознать себя. Если мы сильно привязываемся к преходящему содержанию нашего ума, у нас не остается места, где мы могли бы научиться иному способу восприятия. По существу, мы становимся пленниками собственной узкой и жесткой системы убеждений. Научившись наблюдению, мы распахиваем окна нашей души, наполняя ее воздухом и светом и обретая более широкую перспективу.

Опыт, полученный на уровне 1, - это понимание, что мы представляем собой нечто большее, чем наши проблемы. Если часть вашей личности способна наблюдать за вашей тоской по утраченной любви, значит, вы не только ваша тоска и не только картинка, на которой вы изобразили свою тоску. Существует чувство тоски, существует изображение тоски, а за их пределами существуете вы, наблюдающий за различными гранями чувства, которое мы называем тоской.

Взгляните на одно и то же событие двумя разными способами. Допустим, вы принесли месячный отчет своему боссу. Обычно он бывает доволен и хвалит меня. Но когда я в этот раз захожу в его кабинет, он запирает дверь и спешит сообщить мне, что в моем отчете допущена ошибка, которую надлежит немедленно исправить. От удивления и смущения я краснею, мои ладони потеют, а в желудке появляется чувство, словно меня ударили под дых. Я бормочу извинения, и смущение вновь охватывает меня. Мое дыхание становится частым и поверхностным, сердце бьется быстро-быстро, и единственное, чего я хочу, – убежать подальше от этого здания. Я ощущаю собственную глупость и неадекватность, и в то же время ярость и бешенство.

Если я захочу применить квантовый принцип уровня 1, я отнесусь к этому событию совершенно иначе. Я могу выйти за пределы того, что я могу осознать. Философ Альфред Коржибский утверждал: «Вы не можете быть тем, что вы знаете о себе». Если я могу наблюдать и осознавать свои реакции, я почувствую больше свободы и покоя. Лишь мое отождествление и смешение со своими мыслями и чувствами заставляет меня ограничивать свое восприятие и ощущать себя не наблюдателем, а объектом наблюдения. В моей предыдущей книге «Трансы, в которых живут люди: исцеляющие подходы в квантовой психологии» я назвал этот процесс вхождением в транс: «слияние и смешение со своими мыслями, чувствами, эмоциями и воспоминаниями».

В предыдущем примере, если я полностью сольюсь с чувствами стыда и унижения и дополню этот психоэмоциональный процесс выводом: «это и есть я», тогда я стану считать себя узким и ограниченным переживанием, на которое я повесил ярлык «стыд и унижение». Если же я переключу часть своего внимания на уровень наблюдения, тогда я обрету иные возможности. Если я смогу наблюдать за своими реакциями, я смогу выйти за их пределы. Тогда я смогу выбирать, наблюдать, исследовать собственные паттерны и т.д. Как только я пойму – пусть даже на одну секунду – что я существую помимо моих мыслей и эмоций, они начнут терять свою власть надо мной.

Я глубоко прочувствовал эту истину в июне 1980 года в Индии. Однажды утром я шел на автобусную остановку, а в моей голове звучала обычная мысленная болтовня. Внезапно я обнаружил, что я нахожусь вне этой болтовни, либо я шире нее, либо за пределами моих обычных мыслей и чувств.

Самым поразительным было открытие, что наблюдающий, или истинный, «Я», оказывается, присутствовал постоянно. Наши маленькие «я», такие как: «я чувствую себя хорошо», «я чувствую себя плохо», «я люблю себя», «я ненавижу себя» – все они были временными и изменчивыми. Наблюдающее «Я» постоянно присутствовало. В тот раз я понял, почему связь с этим «Я» так непрочна. Я отождествлялся с маленькими «я», приходящими и уходящими, а не с наблюдающим «Я», или постоянным свидетелем. Я спросил себя, кто наблюдал за моими мыслями, чувствами и происшествиями «моей» жизни? Я расхохотался, когда понял, что «я» сам и был этим свидетелем. Я спросил себя, кто появился раньше: наблюдающее «Я» или эмоциональные бури, сотрясавшие меня? Естественно, я снова понял, что наблюдающее «Я» появилось раньше, чем мои эмоции, существует одновременно с ними и останется, когда они пройдут. Мое восприятие себя преображалось, когда я смеялся над тем, что я не видел очевидного – себя самого – наблюдающего «Я», все время присутствовавшего и глядящего на все эти маленькие «я».

Истинность этого нового осознания никогда не покидала меня; я все глубже и прочнее постигал ее на уровне собственного опыта – первом уровне квантовой психологии.

Что это – диссоциация или наблюдение?

Когда мы учимся наблюдению, мы учимся отстраняться, диссоциироваться  и растождествляться с объектом наблюдения. Если вы осознаете свои переживания, между ними и вами все равно есть некоторая дистанция, необходимая для осознания и наблюдения. Означает ли это, что вы уходите в отрицание или в диссоциацию? Может быть, «пространство» – то же самое, что и амнезия? Хоть медитация и ставит своей целью растождествление со своими ассоциациями («де-ассоциация»), она может стать способом «одухотворения диссоциации». Так как практические методы уровня 1 ведут происхождение от восточных медитативных практик, я считаю важным обсудить этот вопрос.

Сейчас, когда внимание нашего общества направлено на проблему насилия и жестокости, его очень беспокоит то, что в клинических кругах называется «диссоциацией». Диссоциация – это автоматическая защита, предназначенная для того, чтобы помочь вам пережить травму. Диссоциация происходит, когда вы отстраняетесь от своих переживаний, отказываясь чувствовать боль, страх и унижение, связанные с мучительным событием. Обычно мы учимся диссоциации в детстве, когда у нас еще слишком мало защитных средств. Девочка, к которой пристает отец, не может позволить себе полностью ощутить весь ужас этой ситуации, поэтому она «захлопывает» какую-то часть своих чувств и просто отстраняется от них. В наиболее тяжелой форме диссоциация приводит к хаосу множественных личностей. Большинству из нас этот феномен знаком только по таким фильмам, как «Сивилла».

Два основных качества диссоциации – то, что она наступает автоматически, и то, что она позволяет человеку не чувствовать чего-либо. Так, если ребенок диссоциируется от чувства заброшенности, отрешенность от собственных чувств происходит у него автоматически и бессознательно, являясь просто способом защиты. Он помогает скрыть невыносимую эмоциональную рану, подобно тому, как клетки кожи автоматически регенерируются на физической ране без каких бы то ни было сознательных усилий со стороны раненого.

Напротив, де-ассоциация, или самонаблюдение, позволяет вам осознать то, что вы чувствуете на самом деле, и является следствием осознанного выбора. Когда я ощущаю тревожность, я могу осознанно принять решение направить часть своего внимания на то, чтобы наблюдать за своим чувством, а не тонуть в зыбучих песках тревоги, словно это единственно возможный внутренний пейзаж. Моя позиция в отношении наблюдения, или свидетельствования, вовсе не: «Я не хочу этого чувствовать!» и не «Я надеюсь, что это скоро пройдет». Наблюдение свободно от суждений, оценок, ярлыков и предпочтений. Когда вы пребываете в состоянии подлинного наблюдения, вы обладаете свободой как испытывать любые чувства, так и не испытывать их. Напротив, диссоциация оставляет вам только свободу ничего не чувствовать; вы не свободны переживать свои чувства. Как в случае наблюдения, де-ассоциация в процессе наблюдения расширяет ваш внутренний опыт во всех направлениях: вы свободны чувствовать печаль, тревогу, счастье, и точно так же вы свободны не испытывать ни одного из этих чувств.

Тем не менее, всегда остается возможность злоупотреблять медитацией и практикой наблюдения, пытаясь превратить их в средство для диссоциации от неприятных или опасных чувств. Действительно, множество измученных людей нашли утешение в медитации, так как растождествление, являющееся целью многих восточных учений, очень напоминает привычную диссоциацию, пронизывающую всю их эмоциональную жизнь.

Разница между диссоциацией и квантовым наблюдением очень существенна. Диссоциация появляется в результате травмы, наступает автоматически и бессознательно в качестве стратегии выживания и служит средством анестезии для чувств и эмоций. Квантовое сознание появляется в результате выбора, сделанного осознанно и намеренно, и позволяет принять и осознать все чувства и мысли. Пространство, образованное в результате этого опыта, – это не пространство вытеснения, амнезии или слепоты. Это действительно пространство приятия, в котором ничего не отрицается и не исключается из поля осознания.

Позвольте мне привести еще один пример. В Индии я жил в монастыре. Как и в других духовных общинах, многие чувства считались там «нечистыми», «плохими», «помехами» на пути к просветлению и т.д. В кругах психотерапевтов также часто подразумевается по умолчанию, что злость – это проблема, которую «нужно проработать», а «любовь» – прекрасная и желанная цель. При этом медитация и другие трансцендентные техники часто используются для подавления или запрета чувств, названных «плохими». Некоторые психотерапевтические техники еще больше усиливают дихотомию «плохое» (злость) – «хорошее» (любовь). Как будет подробно объяснено в главе 5, предпочитать одно чувство другому или отказываться испытывать какое-либо конкретное чувство –значит, судить и оценивать. Это не есть квантовое наблюдение.

Наша задача состоит не в том, чтобы заблокировать свое переживание, к примеру, чувства собственной никчемности, а в том, чтобы дополнить его состоянием наблюдения. Когда вы диссоциируетесь, вы просто убегаете прочь из круга осознания своего чувства – но оно все равно сохраняется в подавленной форме. В квантовом наблюдении чувство обладает «свободой жизни и выражения», но все это время ваше осознание сопутствует ему.

Я попробую выразить это иначе, потому что эта тема возникает на многих моих семинарах. Если вы находитесь в состоянии квантового наблюдения, вы намеренно де-ассоциируетесь от ваших чувств (то есть, не ассоциируетесь с ними), но в то же время вы свободны как переживать, так и не переживать их. Иными словами, вы можете чувствовать или не чувствовать. В этом и состоит процесс квантового наблюдения. Если же вы можете только ничего не чувствовать, если вы пытаетесь отбросить чувство, навешивая на него ярлык «плохого», «неконструктивного» или «низменного» – тогда вы пребываете в состоянии диссоциации.

Возможно, следующий наглядный пример пояснит это. Один участник моего семинара как-то спросил меня: «Как мне узнать, занимаюсь ли я наблюдением и справляюсь ли я со своей злостью?» Я поднял свою чашку кофе и ответил: «Если я могу поднять эту чашку и опустить ее – значит, я справился с ней, я нахожусь в состоянии квантового наблюдения, и, следовательно, я свободен. Если я не могу поднять мою злость и опустить ее, тогда я не свободен. Если я не могу поднять злость и испытать ее, значит, я занимаюсь диссоциацией».

Некоторым из нас легче находиться в состоянии диссоциации, а некоторым – в состоянии ассоциации и слияния. То, какой опыт вы извлечете из упражнений уровня 1, во многом зависит от того, какой из этих типов вам ближе. Тот, кто постоянно диссоциируется,  будет выполнять эти упражнения совсем не так, как тот, кто относится ко всему чересчур эмоционально. Диссоциатор будет по привычке отстраняться от собственных реакций, в то время как чувствующий будет по привычке отождествляться с каждой эмоцией и реакцией. Если вы являетесь диссоциатором – отстраненное наблюдение будет для вас легким и знакомым занятием, а переживание – более чуждым и сложным. Если вы являетесь чувствующим типом, вам будет сложно отстраниться от какой-то части своей личности и направить ее внимание на наблюдение вместо реагирования. Просто осознавайте, какие именно шаги этого процесса вам незнакомы, и какие реакции вызывают у вас эти новые переживания.

Если вы не очень хорошо представляете себе, какой род восприятия более свойственен вам, вспомните какое-нибудь неприятное переживание и задайте себе два простых вопроса:  

(1) Хочу ли я слиться с этим переживанием?

Если вы привыкли диссоциироваться, вы не захотите или не сможете полностью слиться со своим чувством (например, со злостью), и тогда вы ответите: «Нет». Если вы обычно реагируете эмоционально и непосредственно, вы, скорее всего, ответите: «Да».

(2) Хочу ли я не сливаться с этим переживанием?

Если вы привыкли диссоциироваться от своих чувств, вы, скорее всего, ответите: «Да». Если же вы полностью отождествляетесь с собственными эмоциями, вы, скорее всего, ответите: «Нет».

Если вы чувствуете, что обязаны в какой-то ситуации испытывать злость, тогда вы не свободны. Точно так же, если вы не имеете права испытывать злость, вы тоже не свободны. Опять представьте себе, что вы держите в руке чашку кофе: свобода состоит в том, чтобы поднимать и опускать ее по своему выбору. Нет нужды говорить, что иметь дело с человеческими чувствами гораздо сложнее, чем поднимать и опускать чашку кофе. На эмоциональном уровне этот процесс является долгим и постепенным. Сначала лишь два процента диссоциаторов смогут испытать злость, и два процента чувствующих смогут наблюдать за своей злостью со стороны. Упражнения уровня 1 предназначены для того, чтобы указать вам направление движения в пространстве, где вы сможете обрести свободу переживать или не переживать чувства, мысли и эмоции.

Если вы не желаете пережить какие-либо чувства, мысли и эмоции, вы никогда не сможете по-настоящему де-ассоциироваться от них. Вы должны быть способны переживать или не переживать их по собственной воле, для того, чтобы попасть в пространство подлинного свидетельствования и наблюдения.

Если вы обнаружите, что считаете нежелательными какие-либо мысли или чувства, намеренно создайте собственное сопротивление и испытайте его снова и снова. Осознанно отказывайтесь пережить их. В книге «Трансы, в которых живут люди: исцеляющие подходы в квантовой психологии» я описывал главный психодинамический принцип: если вы здесь и сейчас создаете что-либо намеренно (например, сопротивление какому-то переживанию), вы обретаете власть над ним. Когда вы осознанно выбираете испытывать сопротивление, тем самым вы автоматически лишаете его силы и энергии. Как это ни парадоксально, но, позволяя себе сопротивляться, вы тем самым, в итоге, разрушаете собственное сопротивление. Этот способ работы с собой описан в главе 5  «Приближение к нулю».

Где обитают чувства?

Когда мы отвергаем свои чувства, либо вытесняя их, либо называя их «плохими», мы воздвигаем границы в своей внутренней «системе» и разрезаем ее на части. В действительности, осуждать других или себя –  значит, сопротивляться  собственным чувствам и эмоциям. Для того, чтобы положить конец осуждению, просто спросите себя: «Каким чувствам я сопротивляюсь, когда осуждаю и порицаю себя и других?» В ответ на этот вопрос может всплыть эмоция, которую вам необходимо осознать. Осуждение воздвигает границы и делит на части территорию человеческих душ, а это ведет к  тотальному разделению планеты и к войнам. С квантовой точки зрения, позволяя себе полностью переживать чувства и события, мы кладем конец разделению. Главный квантовый принцип «Все связано со всем» не казался бы нам чуждым и далеким, если бы внутри нас было не так много разделения и изоляции. Цель квантовой психологии – не разлучать вас с вашими чувствами или эмоциями посредством вытеснения или диссоциации, а наблюдать за ними, осознавать и полностью переживать их, мысленным взором изучая их размеры, формы и границы.

В следующей главе подробно рассказывается, как работать непосредственно с эмоциями.

Большинство из нас отождествились и «слиплись» с одним или несколькими прошлыми болезненными переживаниями, даже если мы уже не помним самих переживаний. Но, когда вы приступаете к наблюдению за содержанием своего сознания, вы начинаете видеть свои предубеждения, свои защитные механизмы, свои раны и боль – все, что вы скрывали от себя, все, от чего вы отрекались. Научиться осознавать свои болевые точки – вот первый шаг к исцелению; это первое «послание мира» от раненой личности к отделившейся травме, так долго пребывавшей в ссылке – вдали от света сознания.

Индийский учитель Мехер Баба описал этот процесс посредством чудесной метафоры: «Эго подобно айсбергу, девяносто процентов которого находятся под водой. Когда мы наблюдаем за ним, подводная часть поднимается наверх и тает в свете осознания».

Много лет назад в Индии я занимался своей привычной медитацией. Наблюдая за приходом и уходом моих мыслей, я заметил среди них одну знакомую мысль. Ее звучание напомнило мне голос матери. Эта мысль говорила: «О, эта вечная тяжкая битва!» Естественно, я автоматически слился с этой мыслью и постоянно чувствовал разочарование и горечь, заключенные в этом послании. Но на этот раз я смог осознать эту мысль и не отождествиться с ней. Впервые я ощутил свободу от этой мысли, и мне открылось бесконечное пространство – оно осталось после того, как ушла мысль, с которой я не стал сливаться.

То, что поднимается, должно опуститься

Теперь вы можете ослабить ваше стремление отождествляться с любыми собственными переживаниями, и первый уровень может оказать вам огромную помощь. Когда вы отождествляетесь с чем-либо, вы позволяете ему воздействовать на вас. Выражаясь проще, можно сказать: «Все, что поднимается, должно опуститься». Когда вы обнаружите, что мысли появляются и исчезают, эмоции появляются и исчезают, ощущения появляются и исчезают – тогда вы поймете, что есть некий общий элемент, связующий воедино все нити этого пестрого полотна: Вы, наблюдающий за всеми появлениями и исчезновениями. Когда вы, наблюдатель, поймете, что вы не есть ваши мысли, чувства, эмоции, а просто присутствующий свидетель, –  тогда наступит огромная ясность.

Знаменитый суфийский  мастер Г.И.Гурджиев говорил:

«Вещь не может наблюдать за собой. Вещь, идентичная самой себе, не может видеть себя, потому что она – всего лишь она сама, а вещь, тождественная себе самой, не может обрести точку вне себя, с которой она могла бы наблюдать за собой» (Николл, 1984, стр. 59).

Гурджиев указывает, что, поскольку вы можете осознавать свои чувства и мысли и наблюдать за ними, то, следовательно, вы отличаетесь от своих чувств и мыслей. Если бы были тем же самым, что чувства и мысли, вы бы не могли наблюдать за ними и даже знать о них. Наблюдение и знание о чем-либо требует определенной дистанции между субъектом и объектом (вами и ними).

Некоторые люди называют это присутствие самостью, сущностью, «бытием».

Квантовое упражнение 2

Сейчас мы будем учиться воспринимать мысли как объекты, которые появляются и исчезают.

Садитесь или ложитесь поудобнее и медленно закройте глаза. Когда в вашем сознании появится какая-нибудь мысль, осознайте ее и спросите себя: «Куда исчезает эта мысль?»

Какие бы действия вашего сознания вы не заметили, сразу же назовите их: мысль… мысль… мысль.

Иллюстрация 1

Например, вы можете заметить, что ваше сознание производит мысли: «Я люблю свою работу», «Я ненавижу свою работу», «Я люблю своих родственников», «Я ненавижу своих родственников», «Мне скучно», «Я волнуюсь», «Я устал». Представьте себе эти мысли в виде картинки:

МЫСЛЬ: Я ЛЮБЛЮ СВОЮ РАБОТУ

МЫСЛЬ: Я НЕНАВИЖУ СВОЮ РАБОТУ

МЫСЛЬ: Я ЛЮБЛЮ СВОИХ РОДСТВЕННИКОВ

МЫСЛЬ: Я НЕНАВИЖУ СВОИХ РОДСТВЕННИКОВ

МЫСЛЬ: МНЕ СКУЧНО

МЫСЛЬ: Я ВОЛНУЮСЬ

МЫСЛЬ: Я УСТАЛ

Однако на самом деле после того, как мысль появится и исчезнет, образуется мгновенный интервал, предшествующий появлению и исчезновению следующей мысли.

Иллюстрация 2

Дальше мы будем задавать вопрос: «Куда исчезает эта мысль?» Заметьте, что существует пустое пространство, в котором исчезает мысль, прежде, чем появится следующая. Направьте внимание на пространство между двумя мыслями.

                ПОЯВ-                    ИСЧЕЗ-               ПОЯВ-                ИСЧЕЗ-              ПОЯВ-

               ЛЕНИЕ                 НОВЕНИЕ            ЛЕНИЕ             НОВЕНИЕ          ЛЕНИЕ

ПРОСТРАНСТВО                    ПРОСТРАНСТВО                         ПРОСТРАНСТВО

Можно сравнить пространство между двумя мыслями с неявным порядком Бома, а сами мысли – с явным порядком. Мы задаем себе вопрос: «Куда исчезает эта мысль?», потому что мы хотим обрести изначальное единство. Знаменитый буддистский мастер Тартанг Тулку говорил об этом:

«Наблюдая за течением своих мыслей, будьте особенно восприимчивы к мгновению между смертью одной мысли и рождением другой. Этот переход – очень быстрый и неуловимый, но он на краткий миг открывает вам доступ в пространство, с которым вы можете установить связь и расширить его. Это пространство отличается открытостью и свободой от обычного рассудочного и различающего способа мышления (Тулку, 1977, стр. 58).

Волнообразное изображение на иллюстрации напоминает об одном из важнейших вопросов, мучивших квантовых физиков в 1920-е годы:  что представляет собой материя (электроны): волны или частицы? Она казалась то тем, то другим. В 1924 году физик де Бройль выдвинул революционную концепцию, утверждающую, что природа электронов двойственна: они могут быть и волной, и частицей. На иллюстрации процесс возникновения и исчезновения мыслей изображен в виде волн; но следует заметить, что, когда вы сливаетесь с какой-нибудь мыслью или эмоцией, они больше похожи на части- (цы). Патанджали в «Йога-сутре» сравнивает мысли с волнами: 

«Патанджали описывает мысль как волну (вритти) внутри ума. Обычно мысль-волна появляется, какое-то время пребывает в уме, а затем исчезает, сменяясь следующей волной». (Айшервуд, 1953, стр. 121-122).

В этой книге я разделяю слово части-(цы), потому что в психотерапевтических кругах часто говорят: «Это часть моей личности, которая…» Как позже мы будем подробно обсуждать в главах 4 и 5, часть отделена от глубинной целостности. В данном контексте части-(цы) – это части, которые кажутся отделенными от целого, если смотреть на них без квантовых линз. Поскольку, по утверждению Бома, «все части связаны с целым», я буду использовать термин части-(ца) в том же смысле, в каком психологи используют термин «часть личности». Когда мы воспринимаем что-либо вне целого, оно становится более жестким, конкретным и фиксированным, подобно части, отделенной границами от целого.

Так как из последних открытий квантовой физики мы узнали, что материя, энергия, пространство и время в своей основе являются одним и тем же, мы можем считать их волнами, частицами, а также и тем, и другим. В книге «Философский камень» Ф. Дэвид Пит пишет:

«Единственным возможным выводом оказался вывод о двойственной шизофренической сущности электронов. Поставьте эксперимент с целью обнаружить доказательство того, что электрон является частицей, –  и электрон будет вести себя как частица. Поставьте эксперимент с целью доказать, что электрон является волной, – и он будет вести себя как волна». (Пит, 1991, стр.12).

Значит, результат эксперимента (быть электрону частицей или волной) зависит от наблюдателя и является его творением. В этой главе для наших целей мы  будем рассматривать мысли и эмоции в качестве волн. В главе 5 мы будем изучать их как 

части-(цы).

Мы можем подняться на гребне мысли, как серфер поднимается на гребне волны, и она вернет нас в пространство между мыслями – неявный порядок. Заметьте, что это пространство остается неизменным, как и неявный порядок. Проникновение в это пространство между двумя мыслями поможет вам почувствовать, ощутить и пережить покой и гармонию глубочайшего квантового единства, как только вы привыкнете наблюдать за содержанием своего ума вместо того, чтобы полностью отождествляться с ним.

Для того, чтобы ответить на вопрос, который вы задаете в этом упражнении, необходимо отделить субъект от объекта. Вы должны отделиться от мысли, чтобы наблюдать за ней и осознавать, где она заканчивается (исчезает), и где начинается следующая мысль. Это отделение автоматически ослабляет ваше отождествление с мыслью. Почему так важно отделить субъект от объекта? Почему так важно научиться наблюдению? Потому что все, с чем вы отождествитесь, будет ограничивать вас.

Разумеется, многие ограничения не являются для вас проблемой: вы предпочитаете определенные типы мужчин или женщин, это радует вас, и вы не считаете это ограничением. Но многие отождествления причиняют вам неприятности. Так, например, поскольку ум по своей природе подвержен постоянным колебаниям (изменчивость является неотъемлемым свойством ума!), объекты, с которыми вы отождествляетесь, могут меняться с такой скоростью, что, в конце концов, вы в отчаянии воскликнете: «Я сам не знаю, чего хочу!» В одно мгновение вы любите свою работу, а в следующую – ненавидите. На этой неделе у вас прекрасные отношения с людьми, а на следующей неделе люди раздражают и утомляют вас. Сегодня вы безумно влюблены, но прекрасно знаете, что через месяц от этого чувства мало что останется. Эти постоянные изменения наших мыслей, чувств, ощущений, реакций порой способны свести нас с ума. Единственный источник постоянства, вносящий чувство равновесия и связности, – это наблюдатель, постоянно пребывающий свидетель.

Существует мысль, в какой-то момент посещающая каждого живущего на земле: «Я боюсь». Если мы позволяем этой мысли или чувству страха поглотить нас, мы отождествляемся с ней, говоря: «Да, это я – и я боюсь». Обычно одна-единственная пугающая мысль влечет за собой целый хвост других пугающих мыслей:

«Я боюсь потерять работу».

«Я боюсь, что мне не хватит денег».

«Я боюсь заболеть раком».

«Я боюсь, что он (она) бросит меня, и я останусь одна (один)».

Наблюдая за появлением первой мысли «Я боюсь потерять работу» и задавая себе вопрос: «Куда исчезает эта мысль?», вы, скорее всего, обнаружите, что в вашем сознании начинают всплывать разные истории:
«Я никогда не мог удержаться на работе… даже когда я был подростком и занимался подработкой… мой отец всегда твердил, что мне не хватает упорства».

Когда основной сюжет истории станет вам ясен, поймите, что вы, в сущности, говорите самому себе: «Это я – мне не хватает упорства – да, я такой».

Единственное, что позволяет этой мысли мучить и расстраивать вас, – ваше отождествление с ней. Если вы подумаете: «У меня зеленая кожа», это вас ничуть не расстроит, так как совершенно очевидно, что эта мысль не имеет к вам отношения. Поэтому ей не за что зацепить вас. Напротив, мысль «Мне не хватает упорства» цепляет вас за крючок, оставленный вашим прошлым жизненным опытом. Отождествление подобно клею; если им пользоваться, он приклеит к вам множество мыслей, эмоций и ощущений.

На семинаре один из участников заметил после упражнения: «Пространство было настолько огромным и безграничным, что слова не имели никакого значения. Прежде, чем я успел задать вопрос, мысль исчезла, и осталось только пустое пространство. Это было невероятно: у меня в голове не осталось ни одной мысли – только пространство». Другой участник сказал: «Вещи больше не кажутся такими весомыми».

Выполняя упражнения уровня 1, вы получаете возможность обрести опыт не-отождествления, свободное от клея состояние пустоты, открытости и безмолвия. Встреча с пустотой, из которой все возникает и в которой все исчезает, –  это и есть начало квантового сознания.

Квантовое упражнение 3

Отделение наблюдателя от объекта наблюдения.

Откуда появляется эта мысль?

Когда у вас в сознании возникает мысль, спрашивайте: «Откуда появляется эта мысль?»

Когда мы постоянно задаем себе вопрос: «Откуда появляется эта мысль?», мы вскоре понимаем, что мысль появляется и исчезает, оставляя после себя пустое пространство.

Это квантовое упражнение похоже на предыдущее: «Куда исчезает эта мысль?» В прошлом упражнении нам нужно было найти пустое пространство, остающееся после исчезновения мысли. В этом упражнении нам нужно заметить пустое пространство (неявный порядок), предшествующее появлению мысли. Один участник семинара спросил меня: «Зачем столько похожих упражнений, если на самом деле нужно всего одно?» Я ответил: «Не всякое упражнение подходит вам или кому-то другому. Если я предлагаю вам меню, вы можете выбрать из него то, что вам подходит, и отбросить все остальное». В шутку я добавил: «Сегодняшнее блюдо – вопрос, куда исчезает эта мысль, с наблюдением на гарнир, запеченная в неявном порядке».

Много лет назад я работал с моим индийским учителем Нисаргадаттой Махараджем. Он спросил женщину, которая делала аудиозаписи для новой книги: «Как будет называться моя следующая книга?» Она ответила: «За пределами сознания». Он сказал: «Нет, “Прежде сознания”. Поймите, что вы появились прежде, чем ваша мысль, и удержите это понимание».

Вопрос «Откуда появляется эта мысль?» возвращает нас в это пространство, и мы можем  оттуда наблюдать за появлением и исчезновением любой мысли.

Обычно, когда мы просыпаемся утром, первая мысль, пришедшая нам в голову, называется: «Я хорошо себя чувствую», и свидетель подтверждает: «Да, это обо мне». Затем ваш ум начинает подыскивать причины вашего хорошего самочувствия: «потому что я отлично выспался, потому что я недолго спал, потому что я медитировал сегодня утром, потому что я плотно пообедал, потому что я не слишком много ел». Около полудня вас посещает мысль по имени: «Я устал», и вы отвечаете: «Да, это снова обо мне». «Почему я должен ходить на эту работу? Это просто мучение! К тому же я сегодня слишком долго спал», либо «Сегодня я не выспался» –  или другой подобный ряд мыслей. Вам это знакомо? Мысль появляется и исчезает, и остается только пространство. Именно так она действует – появляется и исчезает, и остается только пространство.

Цель этого квантового упражнения – вернуть вас в пространство между мыслями. Если вы с чем-то отождествитесь, оно ограничит вас. «Мне нравятся голубые рубашки, мне нравятся красные рубашки, мне нравятся высокие женщины, мне нравятся маленькие женщины» – и что угодно еще. Все, во что вы поверите, ограничит вас; иными словами, все, с чем вы отождествитесь и к чему привяжетесь, сузит и ограничит ваше представление о себе.

Словарь Вебстера определяет созерцание следующим образом: «Смотреть на что-либо или разглядывать что-либо с неизменным вниманием; внимательно наблюдать, рассматривать или размышлять». В этой книге я употребляю слово «созерцание» в смысле «рассматривать и размышлять».
Квантовое созерцание

Исследуйте свое переживание и спросите себя: «Кто постоянно наблюдает за моим умом? Кто этот постоянный свидетель?» Ответом будет: «Я».

Не существует ответа на вопрос: «Откуда появляется эта мысль?». Тем не менее, посмотрите, что происходит. Когда вы задаете этот вопрос и хотите найти пространство. из которого появляются все мысли. Откуда появляется эта мысль? Если в ответ у вас возникает мысль: «Я ничего не понимаю», вы сразу же откликнетесь: «Да, это именно я. Я и вправду ничего не понимаю. Я никогда ничего не понимаю» –  это моя личная история. К счастью, чем больше вы наблюдаете за собой, тем больше расстоянием между вами и вашими мыслями. Постепенно улучшается ваша способность осознанно выбирать, с чем вы хотите отождествляться, вместо того, чтобы вечно обнаруживать, что вы снова неосознанно позволили своему уму с бешеной скоростью нести вас неведомо куда. Наблюдение помогает вам вбить клин между собой и своим умом.

Когда я в первый раз работал с семейной парой, жена перестала задавать вопросы, осмотрела на меня и сказала: «Я пытаюсь придумать, что мне сказать – я всегда пытаюсь придумать, что мне сказать». Я заметил: «Это история всей вашей жизни», и она ответила: «Да». Мысль «Я должна что-нибудь сказать» руководила ее действиями, и она принимала эту мысль за себя. После этого она начинала внутренний диалог на тему о том, как и почему она никогда не знает, что надо сказать. Для нее исцеляющим средством был вопрос: «Откуда появляется эта мысль?». «Мне страшно начать разговор». Спросите себя: «Откуда появляется эта мысль?» Когда вам в голову придет следующая мысль, продолжайте спрашивать: «Откуда появляется эта мысль?»

Существует мысль по имени: «Я боюсь». Когда вас впервые посетила мысль «Я боюсь», вы отождествились с ней и сказали: «Да, это именно я». Затем внезапно ваш ум заявил: «Я боюсь, потому что мне не хватает денег», «Я боюсь, потому что мои отношения с людьми никуда не годятся», «Я боюсь, потому что…» – дальше можете продолжать сами. Как только вы отождествляетесь с какой бы то ни было мыслью, вы тотчас получаете в придачу весь букет психоэмоциональных реакций из серии «Я боюсь». А ваш ум приведет вам тысячу причин, по которым вы обязаны бояться.

Практика

Для того, чтобы выполнить это упражнение, медленно  закройте глаза. Каждый раз, когда вам в голову приходит мысль, задайте себе вопрос: «Откуда появляется эта мысль?»

Квантовое упражнение 4

Когда у вас появляется мысль, задайте себе вопрос: «У кого появляется эта мысль?» Вероятно, вы ответите: «У меня». Затем задайте следующий вопрос: «А кто это – “я”?»

«Сосредоточьтесь на поиске источника мысли о своем “я” и удерживайте внимание на этом поиске; для этого при появлении любой мысли задавайте вопрос, у кого она появляется. Если в ответ прозвучит: “Эта мысль появилась у меня” – продолжайте исследование, задавая вопрос “А кто это – «я»”?» (Годман, 1985).

Это напоминает древний индийский метод самовопрошания: «Кто я?» Я выполнял это упражнение некоторое время и находил все больше и больше ответов, которые потом обдумывал. Вопрос: «А кто это – “я”?» перенес меня из «существования в качестве мысли» к состоянию наблюдения за мыслями.

Наблюдайте за своими переживаниями и повторяйте вопрос при появлении каждой новой мысли. Наблюдайте за тем, как воздух входит внутрь ваших легких и выходит оттуда – точно так же, как мысли появляются и исчезают. Каждый раз, когда появляется какая-то мысль, спросите: «У кого появляется эта мысль?», выслушайте ответ: «У меня», а затем спросите: «А кто это – “я”?»

Вы можете с большой пользой выполнять это упражнение вместе с партнером. Сядьте поудобнее лицом друг к другу. Один из вас произносит вслух свои мысли – например: «Я кажусь себе смешным, когда занимаюсь этим, мне хочется уйти отсюда…» Партнер спрашивает: «У кого появляется эта мысль?» Первый, конечно, отвечает: « У меня». «А кто это – “я”?» – уточняет партнер.

Цель этого упражнения – научиться ощущать разницу между «мимолетными “я”» – изменчивыми субличностями, связанными с разными мыслями – и постоянно присутствующим наблюдателем, глядящим на эту вереницу мыслей. Большинство из нас не чувствуют связи с наблюдателем и поэтому весь день мечутся туда-сюда, барахтаясь в волнах захлестывающих мыслей. Поднявшись на гребне очередной волны, мы снова падаем, отдаваясь на милость следующей.

Например, утром, как обычно, в 7 часов я просыпаюсь от звона будильника. Моя первая мысль: «Я устал, я не хочу идти на работу». Тут же я отождествляюсь с этой мыслью. В сущности, я говорю себе самому: «Это я – тот, кто устал и не хочет идти на работу».

После завтрака меня посещает мысль: «Не могу дождаться момента, когда я наконец выскажу Джеку свою новую идею об изменении тренинговой программы». Снова происходит мгновенное отождествление: «Это я – тот, кого осенила великая идея!» Внезапно я чувствую прилив энергии и энтузиазма по поводу своей работы.

В 10.30 утра меня посещает очередная мысль: «Мне скучно! И зачем я только выбрал эту работу?». Ко мне незаметно прокралось очередное отождествление: «Это я – тот, кому до смерти надоела его работа». В полдень я думаю: «Я с нетерпением жду встречи с Лилиан – с ней так интересно и увлекательно обсуждать новые идеи и проблемы». Скрытая сторона этой динамики точно такая же, как и в других случаях: «Это я – тот, кто ждет не дождется беседы с Лилиан».

На следующее утро я просыпаюсь и смотрю на свою жену, лежащую сбоку от меня. Ко мне приходит мысль: «Зачем мне нужны эти отношения?» Я мгновенно отождествляюсь с мыслью: «Это я – тот, кто хочет порвать со своей женой»... «Лучше бы я никогда не женился». «Я бы мог быть гораздо свободнее». За завтраком я открываю для себя, что мне очень приятно беседовать с женой. «Это и вправду удобно, - думаю я, – мне нравится постоянство».

Во время обеденного перерыва мимо меня проходит по коридору очаровательная юная особа, и я думаю: «Я мог бы познакомиться с ней». За этой мыслью естественно следует: «Может быть. лучше бы я оставался холостым… Тогда бы я мог делать все, что хочу…»

Звучит знакомо до боли?

Смысл этого примера – продемонстрировать вам, что у нашего мышления, так сказать, постоянно меняются мысли. Когда мы отождествляемся с любой и каждой из этих мыслей, наше состояние напоминает катание на американских горках. Обучаясь наблюдению и осознанию, мы постепенно убираем хаос и сумятицу из нашей повседневной жизни. Ум продолжает извергать фонтан своих изменчивых желаний, мнений и вопросов, но вы, наблюдающий за своим умом, остаетесь в состоянии спокойного равновесия. Вместо того, чтобы весь день взлетать и падать на американских горках, вы мирно скользите по спокойной воде.

Существует ли ответ на вопрос: «А кто это – “я”?» Нет. Задача упражнения – переместить вас из привычного состояния мимолетных и изменчивых переживаний субъекта, отождествляющегося с любой мыслью (например, «Я плохой») в менее знакомое состояние постоянно присутствующего наблюдателя. Ощущение своего «Я», обычно очень личное, субъективное и консервативное, становится более объективным, и крепкие путы отождествления начинают слабеть.

В квантовом упражнении 2 мы учились воспринимать пространство, или пустоту, между двумя мыслями. В этом упражнении вы учитесь воспринимать себя как сущность, независимую от деятельности своего ума.

Выполняя упражнения уровня 1, в которых вы учитесь воспринимать пространство (неизменный неявный порядок) между двумя мыслями и отождествлениями (вечно меняющимися явлениями явного порядка), вы постепенно начнете ощущать, как взлеты и падения на волнах вашего изменчивого ума сменяются спокойным равновесием.

После того, как я некоторое время наблюдал за своими мыслями, я пришел к своему учителю Нисаргадатте Махараджу и сказал: «когда я наблюдаю за тем, как мысли приходят и уходят, мне кажется, что мыслей становится все больше и больше. Я стал больше думать или больше осознавать?»

Он ответил: «Ты стал больше осознавать, потому что ты стал замечать больше мыслей, чем раньше. Поэтому ты чувствуешь дискомфорт. Это просто один из этапов».

Я заметил: «Это долгий этап!» 

Все, во что вы верите о себе, ограничивает вас. Я чувствую себя хорошо, я чувствую себя отвратительно, я слишком высокий, я ненавижу себя, я не умею сближаться с людьми, мне никогда не везет в любви – каждое из этих убеждений мы считаем отдельным психоэмоциональным состоянием с присущими ему отдельными волнами чувств, ощущений и эмоций. Однако с квантовой точки зрения каждая мысль – это части-(ца) энергии, окруженная пространством, и, как уже было сказано раньше, ее можно воспринимать как волну энергии, возникающую из пустоты и возвращающуюся обратно в пустоту. Действительно, слово «квант» происходит от слова «кванта» – пучок энергии. Точно так же каждое переживание подобно пучку энергии. Поэтому-то мы и переживаем свои мысли, чувства, эмоции и т.д. с такой «энергетической силой». Если бы мы взглянули на них сквозь квартовые линзы, мы бы увидели, что все частицы и волны похожи друг на друга. Смысл этой квантовой реальности в переводе на язык психологии заключается в том, что все изменчивые эмоциональные и психологические состояния (части-цы или волны), которые кажутся нам настолько разными, в действительности, по сути одинаковы. Мы испытываем эмоциональные взлеты и падения ровно в той степени, в какой отождествляемся с состояниями (или частицами-волнами), считая их различными.

Один из участников семинара как-то заметил: «Я словно наблюдал, и оказался в изначальном пространстве; какие-то мысли проплывали, но я не обращал на них никакого внимания. Вместо того, чтобы концентрироваться на них, я словно вышел за их пределы». Другой участник сказал: «Когда я использовал этот метод, я чувствую, как замедляется ритм моих мыслей. Это изменение очень тонкое и еле заметное, но я действительно ощущаю отрешенность от всех мыслей и внутренних переживаний».
Квантовое упражнение 5

Когда у вас появляется мысль, спросите: «Кто свидетель?» Ответ: «Я».

Если вы обратитесь к своему внутреннему опыту, вы обнаружите, что вы постоянно остаетесь свидетелем своих мыслей. Фактически, если вы спросите себя: «Кто всегда был свидетелем происходящего со мной?», вам станет ясно, что это были вы. В этом упражнении следует задавать себе вопрос: «Кто свидетель?» Ответ: «Я». Это упражнение можно выполнять в паре с партнером. Партнер А озвучивает все свои мысли. Партнер Б спрашивает: «Кто свидетель?» Партнер а отвечает: «Я». В ответ на каждое высказывание партнера А партнер Б продолжает спрашивать: «Кто свидетель?» Партнер А отвечает: «Я». Каждый участник делает это около пяти минут.

Следующий шаг – спокойно сидеть и задавать себе вопрос: «Кто свидетель?» Ответ: «Я».

Один участник семинара рассказывал: «Я осознал, что во мне было два человека: свидетель и тот, кого постоянно обуревали мысли». Другой участник сказал: «Это было так ясно, что я не понимаю, как я не замечал раньше, что я всегда присутствую – независимо от того, какие мысли и чувства приходят и уходят… это понимание несет свободу».

Квантовое упражнение 6

*************************************************************************1

Сядьте поудобнее и закройте глаза. Осознавайте все изменчивые и мимолетные «я», которые приходят и уходят. Например, «я чувствую себя хорошо», «я чувствую себя плохо», «я люблю себя», «я не люблю себя».

Направьте внимание на постоянное Я, или свидетеля, наблюдающего за всеми изменчивыми «я».

Практика:

Приблизительный сценарий для сменного лидера группы:

«Осознавайте звуки вокруг вас. Почувствуйте давление вашего тела на сиденье стула. Начните направлять внимание на ваше Я, свободное-от-мыслей, постоянно пребывающее за всеми псевдо-«я». Снова направьте внимание на звуки вокруг вас, а затем снова переведите его на ваше свободное-от-мыслей Я, постоянно пребывающее за всеми псевдо-«я». Очень медленно верните свое сознание в эту комнату и, когда вы будете готовы, откройте глаза».

В следующем упражнении все, что происходит в вашем внутреннем мире, следует воспринимать как объект. Так, «Я хорошо себя чувствую» можно рассмотреть как объект и наблюдать за ним. «Мне здесь нравится» также можно рассмотреть как объект. «Я хотел бы уйти отсюда» можно рассмотреть как объект. «Я чувствую огромную любовь» можно рассмотреть как объект и наблюдать за ним. Я помню, как в первой группе, которую я обучал, один  из учеников сказал, что это упражнение вызвало у него чувство огромного блаженства. Он сказал, что, когда он увидел блаженство как объект и начал наблюдать за ним, он перенесся в пространство, в котором прежде никогда не бывал. Обычно мы хватаемся за чувство блаженства и заявляем: «Я испытываю блаженство» – а затем оно с треском рушится. Он же смог рассмотреть его как объект и наблюдать за ним.

Посмотрите, что это за переживание. И если что-то внутри вас скажет: «Это замечательное переживание!», вам стоит превратить «Это замечательное переживание» в объект. Следующая мысль: «Мне нравиться заниматься этим, я чудесно себя чувствую!» – и вот вы уже чувствуете себя «чудесно». Превратите «Я чудесно себя чувствую» в объект. Что бы вы ни испытывали, превращайте это в объект.

Квантовое упражнение 7
Любую мысль можно превратить в объект.

Когда вам в голову приходит мысль, превратите ее в объект и наблюдайте за ней. Превращайте в объект все, что возникает в вашем сознании, и наблюдайте за ним.

Практика

Приблизительный сценарий для сменного лидера группы:

«Сядьте поудобнее и наблюдайте за своим дыханием. Какое бы переживание или мысль не возникли в вашем сознании, превращайте их в объекты и наблюдайте за этими мыслями и переживаниями. Очень медленно и постепенно превращайте их в объекты и наблюдайте за ними. Какие бы мысли, чувства и переживания не появлялись в вашем сознании, рассматривайте их как объекты, доступные наблюдению». 

Один участник семинара заметил после этого упражнения: «Я сразу же перенесся в состояние чистого бытия, или энергии, а затем эта энергия начала расширяться. Мне удалось раствориться внутри этой энергии и тогда все превратилось в энергию. Меня не было больше». Наблюдать действительно очень легко. Все, что вам нужно делать, – просто присутствовать, а это не требует усилий.

Квантовое созерцание

Созерцайте, на что это похоже – быть свободным от всех мыслей.

Один ученик сказал: «Я увидел мысли, как крючки в моем уме; некоторые было сложнее выдернуть, чем другие; я заметил, что они похожи на рыболовные крючки, на маленькие шипы. Это было очень интересно».  Другой ученик сказал: «Мне было очень тяжело, когда ты заговорил о свободе от всех мыслей и концепций. Словно, как только мне разрешили быть свободным, у меня сразу же включились все записи, объясняющие, почему я не смогу стать свободным. Я не мог представить себе, как это – быть свободным». Я предложил этому ученику осознать свои верования – такие как: «Я не смогу стать свободным».

Однажды в Бомбее я сидел рядом со своим учителем йоги Бабой Пракшанандой. Кроме нас, в комнате больше никого не было. Внезапно он начал посылать мне огромное количество энергии. Он смотрел на меня, и моему телу стало по-настоящему жарко. Я почувствовал ужасное физическое страдание и был вынужден вцепиться в ковер. Я решил, что он что-то делает со мной; я не понимал, что именно, но очень хотел понять. Энергия становилась все сильнее, и мне казалось, что я сейчас сойду с ума. Он смотрел на меня сверху, и от этого, конечно, мне было еще хуже. Я ждал, когда же что-нибудь всплывет из-под моего обычного сознания. И у меня возникла мысль: «Простите меня за то, что я существую». Я смотрел на нее, наблюдал за ней, видел, как она исчезает. Я пребывал в совершенно измененном состоянии. Оказывается, я всю свою жизнь бессознательно повторял: «Простите, простите меня за то, что я существую». Это был мой паттерн, и я переживал его снова и снова. 

Я рассказываю эту историю по двум причинам. Во-первых, для того, чтобы пояснить, каким образом некоторые вещи всплывают из-под нашего обычного сознания – из тех девяноста процентов «подводной части айсберга». Слова «Простите меня за то, что я существую» всплыли из-под воды; я увидел их как объект и поэтому смог отпустить их. В сущности, мне кажется, что вы не можете отпустить чего-либо до тех пор, пока не узнаете, что это такое. Во-вторых, когда я начал вести группы, я заметил, что привычные паттерны и стереотипы усиливались, потому что энергия в группе мощнее, чем энергия одного человека.

Первый шаг к подлинному переживанию глубочайшего единства квантовой Вселенной – установить контакт с низменным наблюдателем, постоянно пребывающим здесь. Действительно, одно из важнейших открытий квантовой физики – что во Вселенной преобладающим фактором является пространство. Это единое пространство связывает и объединяет всех нас. Хоть и кажется, что это очень трудная задача – обрести контакт с чем-то настолько огромным и безграничным – ее все же можно разрешить посредством наблюдения за своими мыслями, отождествлениями и эмоциями и осознавая пространство между ними, а также понимая, что вы – наблюдатель за содержанием своего ума. Если вы будете некоторое время заниматься этим, вы почувствуете, как у вас усиливается ощущение равновесия по мере того, как вы позволяете себе проникать в пространство между любыми «мысле-волнами», появляющимися и исчезающими. Осознание пространства между мыслями в конечном итоге приведет вас к растворению границ, воздвигнутых нами вокруг вещей, мыслей, людей и т. д. А когда границы растворяются, наше чувство комфорта и радости возрастает.

Второй уровень ведет нас дальше, в безграничную область квантового сознания, где мы будем работать с эмоциями как с энергией.

ГЛАВА 4

ЭНЕРГИЯ ЭМОЦИЙ

Немногие будут отрицать силу эмоций. Достаточно вспомнить, как мощно их энергия влияет на наше тело, мысли и реакции, а также на процесс принятия решений. На протяжении всей истории человечества философы пытались постичь и раскрыть иррациональный характер эмоций. В 1960-е годы движение за раскрытие человеческого потенциала предлагало множество методов, позволяющих взять под контроль наши чувства и эмоциональные состояния, которые, как нам порой кажется, живут своей собственной жизнью.

В предыдущей главе мы изучили и, надеюсь, испытали на практике состояние  свидетеля, или наблюдателя, наших мыслей и эмоций. Эта глава приведет нас к следующему квантовому скачку, после которого мы узнаем, что наши эмоции, чувства и весь окружающий мир созданы из энергии.

В течение всей нашей жизни мы считаем определенные ощущения в собственном теле приятными и желанными. Мы любим состояние радости и счастья. А другие эмоции мы называем плохими, неприятными и нежеланными: злость, боль, страх, печаль. По мере того, как мы ближе познакомимся с квантовой картиной мира и научимся видеть мир через квантовые линзы, мы  все лучше начнем понимать, что мир, по выражению знаменитого физика Дэвида Бома, создан из энергии. Как же нам применить этот принцип к нашей обычной жизни, чтобы ощутить больше единства с мирозданием и меньше боли, вызванной, в частности, нежелательными эмоциями – такими, как гнев, ненависть или тоска?

Уровень 2

Вселенная создана из энергии

Прежде, чем начать наше путешествие, мы должны изучить происхождение нежеланных чувств, чтобы выяснить, откуда они берутся, и как они устроены. Позже в этой главе будут приведены квантовые упражнения, которые можно выполнять индивидуально, в парах или в группах; они помогут вам пережить это знание на практике, а не просто понять умом.

Что такое эмоция? Буква «э», с которой начинается слово «экстра», указывает на движение наружу. Корень в слове «эмоция» означает «движение» -  motion («моцион»). Следовательно, эмоция – это движение изнутри наружу. Если мы взглянем на нежеланную эмоцию – например, злость – мы поймем, что, если снять с этого состояния ярлык, на котором написано «злость», вы, скорее всего, просто почувствуете, как энергия течет по вашему телу. Однако мы берем эту энергию, которой и следует спокойно двигаться в нашем теле, и вешаем на нее ярлык «злость» с примечаниями: «Это плохо» и «Я не должен злиться». Именно в этот момент эмоция становится проблемой. Как только вы, наблюдатель, как-либо называете эту энергию, вы тем самым ограничиваете и останавливаете ее, потому что вы считаете ее плохой и нежеланной и сопротивляетесь ей. Этот процесс навешивания ярлыков сужает и ограничивает ваши переживания, создавая атмосферу сопротивления, которое мешает нам понять, что, по своей сути, любая эмоция – просто энергия. В психотерапии клиенту часто предлагают переформировать проблему, чувство или эмоцию для того, чтобы найти решение проблемы.

Например, если клиента обуревает чувство тревоги, терапевт может предложить ему рассмотреть свою тревогу в качестве мотиватора, или внутреннего барометра, позволяющего ему (или ей) заметить, когда пора приступать к действиям. Эта техника рефреминга вешает новый ярлык «мотиватор» поверх старого ярлыка «злость». Действительно, теперь вы иначе воспринимаете свою тревогу, но вы по-прежнему не стали ближе ни к самому себе, ни к другим людям. Когда же вы осознаете, что все создано из энергии, вы тем самым действительно снимаете все ярлыки, убираете все рамки и воспринимаете все эмоции просто как энергию – единую изначальную субстанцию.

В предыдущей главе мы изучали волнообразный характер мыслей и чувств. В этой главе мы изучим действие принципа Дэвида Бома: «Вселенная сворачивается и разворачивается в виде энергии, пространства, массы и времени». В следующих главах мы рассмотрим аспекты пространства, массы и времени. Можно считать знакомство с каждой областью сознания чем-то вроде ритуала восхождения, когда каждая покоренная вершина  открывает нам путь к следующей.   

Начнем, однако, с начала. В 1983 году один из участников семинара спросил меня, как я пришел к этой философии. В 1976 году  в возрасте 26 лет я с воодушевлением отправился в Индию и поселился в монастыре, чтобы продолжить свои внутренние искания. К несчастью для себя, я выбрал общину, в которой требовалось соблюдать целомудрие. Мне было 26 лет, и гормоны бурлили во мне вовсю. Я сам себе напоминал карикатуру, которую видел когда-то: там был изображен йог – он сидел в медитации, а над головой у него висел мультяшный пузырек, внутри которого была изображена его сексуальная фантазия. Как когда-то заметил Марк Твен: «В браке много страдания, но в безбрачии нет никакой радости». Сочетание целомудрия и сексуальной озабоченности очень быстро помогло мне понять, что подавление, повторение мантр, физический труд и система убеждений: «Секс – греховное и грязное занятие» не только не помогают, но даже усугубляют ситуацию. Это напоминало запрет думать о белой обезьяне. Разумеется, если вас просят не думать о чем-то, вам следует все время удерживать обезьяну, чтобы знать, о чем именно не думать.

В один прекрасный день я все-таки пережил сексуальную фантазию. Я понимал, что, поскольку я нахожусь один в комнате, все мои приятные ощущения исходили изнутри меня. Я убрал внимание с этой фантазии и перенес его на сами ощущения, как на энергию. И тогда я испытал действительно очень глубокое и мощное переживание: я вошел в состояние полного покоя, мира и блаженства. Это поразило меня, так как прежде, когда меня охватывали фантазии, я начинал гнаться за их исполнением во внешнем мире, так как я думал, что таким образом обрету желанные ощущения иди чувства. Когда я понял, что они рождались внутри меня и принадлежали мне, и смог пережить их как энергию, это преобразило весь мой внутренний опыт. Позже я нашел отрывок из древнего текста «Виджнянабхайрава»:

«Так как радости секса можно испытать мысленно даже при отсутствии женщины, ясно, что источник наслаждения находится внутри. Можно медитировать на это наслаждение без присутствия женщины (мужчины)». (Сингх, 1979, стр.67).

Через несколько дней около 5.30 утра я пел санскритские мантры в храме. Была середина мая, а в Индии в это время года очень жарко! Я разозлился, и мой ум начал просто извергать (прошу прощения за невольный каламбур) одну картинку за другой на тему того, почему я злюсь: «Мне жарко, я устал…» И тогда я отбросил свой сборник мантр и снова перевел внимание на чувство злости. Я увидел, что злость создана из энергии. Внезапно произошел скачок. Энергия трансформировалась. Мое тело начало вибрировать, и это наполнило меня блаженством. Вспоминая об этом в 1983 году, я «понял» слова Эйнштейна: «Все есть пустота, а форму – сгусток пустоты». Я испытал состояние этой вибрации, этого движения, когда злость из своей твердой, ощутимой формы превратилась в энергию, а затем растворилась в пустоте. Форма по имени «злость» (которая была энергией) вернулась в пустоту (отсутствие энергии).

Позже я обнаружил древний санскритский текст «Спанда Карикас». «Спанда» означает божественную вибрацию, а «карикас» переводится как обучение; следовательно, этот текст называется «Обучение божественной вибрации». В нем сказано, что, если в момент величайшей ярости, печали, радости или борьбы за собственную жизнь вы сможете направить внимание внутрь себя, вы ощутите спанду (божественную вибрацию). Я именно это и сделал – направил внимание вовнутрь, убрав его от объекта своих эмоций  (а также от мысленной болтовни об их причинах) и сконцентрировался на ощущениях в своем теле как на энергии. И тогда я ощутил эту вибрацию. Дэвид Бом говорит, что мир – это разворачивание и сворачивание энергии, пространства, массы и времени. Вибрация и была этим сворачивающимся и разворачивающимся процессом, который я ощутил, когда мои эмоции ритмично перемещались от проявленного к непроявленному.

«… Итак, наша реальность создается постоянным быстрым перемещением между нашей плотной реальностью и загадочной, необычной реальностью, объединяющей нас всех. Расширенное или высочайшее состояние сознания означает расширение нашей души до размеров всего космоса. Поэтому можно сказать, что в колебательном движении маятника вы можете наблюдать колебания от проявленного к непроявленному, проявленного к непроявленному, проявленного к непроявленному; от ничто к нечто, ничто к нечто, ничто к нечто. В терминах традиционной медитации можно определить это как пространство между двумя мыслями или вдохом и выходом» (Бентов, 1977, стр.76).

Здесь Бентов утверждает, что в состоянии «наблюдателя» мы видим колебания, которые можно сравнить с движением маятника. Если вы представите себе движение маятника, вы вспомните, что маятник останавливается в одной точке (замирает на мгновение), а затем движется в противоположном направлении и снова останавливается. Это мгновение остановки – то же самое, что и пространство между двумя мыслями, о котором мы говорили в предыдущей главе; то же самое, что и в наиболее распространенной медитативной технике – интервал между вдохом и выдохом. В моем примере с эмоциями вибрация, которую я ощутил, произошла оттого, что я снял ярлык с э-моции, взглянул на нее как на энергию и принял ее (без всякого сопротивления), позволив ей перемещаться внутри моего тела от проявленного к непроявленному.

Квантовое упражнение 8

Направьте внимание на интервал между вдохом и выдохом, между выдохом и вдохом.

Это упражнение – вероятно, самая распространенная медитативнная техника. Хотя для многих она, скоре всего, «вчерашняя новость», я все же приведу ее здесь.

В этом упражнении вам сначала нужно наблюдать за своим дыханием. Наблюдайте за тем, как ваша грудь поднимается при вдохе. Осознайте пространство, или интервал, предшествующий тому, как вдох сменяется выходом. Затем выдохните и осознайте пространство, или интервал, предшествующий тому, как выдох сменится вдохом: вдох… пространство… выдох… пространство… вдох… пространство…. выдох… пространство. Каждый раз будет оставаться пустое пространство.

Трансмутация, или трансформация эмоций
Трансмутацию можно определить как изменение условий или превращение – например, качества или состояния сознания. В нашем случае происходит превращение двойственного сознания в квантовое сознание. Знаменитые суфийские мастера Г.И.Гурджиев и П.Д.Успенский предлагали назвать этот процесс «психо-трансформизмом»:

«Целью этой работы является психологическая трансформация – трансформация себя. Трансформация означает превращение одной вещи в другую». (Николл, 1984, стр. 50).

Любой человек, стремящийся к самопознанию, будь то терапевт, духовный искатель или исследователь-одиночка, должен понять, отчего мы воспринимаем э-моции, события и ситуации так, как воспринимаем. Злость, лишенная ярлыка, – это просто энергия в иной форме, нежели тоска. Тоска – это энергия, отличная от ненависти. Если мы снимем с них ярлыки, отбросим суждения («Я не должен злиться!»), оценки («Злость – это плохо!») и не будем придавать им значения («Как меня характеризует моя злость? Что люди подумают обо мне, если я буду злиться?»), то останется лишь чистая энергия. Вряд ли можно называть «плохой» энергию, на которой нет ни одного ярлыка. Один из участников семинара заметил после этого упражнения: «Нет никаких причин сопротивляться злости – это просто энергия, и она просто СУЩЕСТВУЕТ».

Этот процесс не требует усилий. Сознание само себя трансформирует. Это не процесс, в котором нужно прикладывать усилия, чтобы превратить одну вещь в другую, потому что она «кажется» нам  лучше. Отсюда проистекают суждения, ограничивающие наше переживание – как в пространстве, так и во времени. Обычно психологи ставят нас перед нелегким выбором: либо выражать свои чувства, либо подавлять те, которые мы вследствие прошлого опыта считаем плохими или нежеланными. Трансмутация позволяет нам добавить еще одну альтернативу: не подавление, не выражение, а преобразование. Если воспринимать э-моции как энергию, они преобразятся.

Когда мы просто наблюдаем за э-моциями, мыслями и чувствами и видим в них то, чем они являются на самом деле (энергию), «переживания» преобразуются сами. Согласно  суфийским трактатам Гурджиева и Успенского, самонаблюдение ведет к трансформации. Согласно моему собственному опыту, самонаблюдение ведет лишь к еще большему самонаблюдению и увеличению состояний, за которыми можно наблюдать.

В квантовой психологии мы добавляем к самонаблюдению избавление от ярлыков и рамок, наступающее, когда мы воспринимаем э-моции как энергию. Для того, чтобы что-либо существовало в материальном мире, оно должно обладать энергией.

Квантовое созерцание

Если такие эмоции, как злость, страх и т.д. лишатся энергии, останутся ли они проблемой?

Может ли существовать проблемное состояние, если оно лишено энергии?

Квантовый подход

Мы добавляем к этим глубоким суфийским учениям квантовый подход – наблюдение за э-моциями как за энергией. Когда мы снимаем ярлыки и отбрасываем рамки, наше отношение к эмоциям изменяется, и наступает трансформация. Квантовый подход действует подобно философскому камню. В алхимии используется метафора философского камня, превращающего металлы в золото (ваша истинная сущность). Наблюдение за э-моциями как за энергией действует наподобие философского камня, превращая вас в самого себя (золото). Это и есть трансформация. Знаменитый психиатр  д-р Карл Юнг придавал важнейшее значение восприятию эмоций как энергии. Юнг утверждал:

«В самой интенсивности эмоционального возбуждения заключается ценность – энергия, которой человек должен овладеть для того, чтобы исцелить свое состояние сниженной адаптации». (Юнг, 1960).

Ниже мы описываем шаги по направлению к трансмутации мыслей, чувств, э-моций и ощущений. Вы, будучи наблюдателем, повесили на них ярлыки. Следующие квантовые упражнения помогут вам снять эти ярлыки и «пережить свои переживания» в чистом  виде. Эти упражнения можно выполнять в группах, в парах либо индивидуально. Дальше мы приводим э-моции, которые люди часто воспринимают как проблему. Наша цель – выполнить эти упражнения и посмотреть, что произойдет. Пожалуйста, поймите, что квантовая психология – не зрелище и не развлечение. Самым главным является собственный опыт, поэтому практика крайне важна.

Цель следующего упражнения – помочь вам трансформировать свои переживания таким образом, чтобы вы ощутили свою психоэиоциональную энергию именно как чистую энергию, проявляющуюся во множестве форм. Это позволит нам обрести более глубокое и сильное чувство связи со своим подлинным я, так как мы больше не будем тратить свою психическую энергию на борьбу с ярлыками, которые мы сами же и создали. Как я уже говорил раньше, если я нацеплю на энергию ярлык «злость» с примечанием «очень плохое чувство», то  начну сопротивляться собственному ярлыку. В последующих квантовых упражнениях нас попросят снять ярлыки и пережить э-моции как энергию.
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Работа со своим страхом

Шаг 1: Вспомните ситуацию, в которой вы чувствовали страх.

Шаг 2: Позвольте себе почувствовать страх.

Шаг 3: Осознайте, где именно в вашем теле находится страх.

Шаг 4: Прекратите направлять внимание на ситуацию и рассказ о том, как и почему                

              вам было страшно.

Шаг 5: Направьте внимание на само чувство страха: затем снимите с него ярлык и 

             ощутите его как энергию.

Шаг 6: Если вы работает в группе, посмотрите в глаза другим членам группы и 

             осознайте, что их внутренняя энергия – та же самая, что и ваша внутренняя

             энергия.

Когда вы чувствуете страх, ваш ум приводит вам множество объяснений, почему вы должны бояться. Обычно люди концентрируют внимание на рассказе о том, почему им страшно. В этом упражнении вы переносите внимание с рассказа на само чувство страха. Где внутри вашего тела находится страх? Направьте внимание на это чувство страха.

Практика

Сменный лидер может медленно прочитать этот текст в качестве руководства:

«Вначале я попрошу вас подумать о каком-нибудь событии, вызывающем у вас страх. Это может быть событие, которое случилось в прошлом; или, возможно, вам кажется, что оно может случиться в будущем. Оно могло произойти на прошлой неделе, в прошлом месяце, в прошлом году. Позвольте себе вспомнить или представить себе что-то пугающее. Посмотрите, как вы выглядите в этой ситуации: какая на вас одежда, какого она цвета. Видите ли вы других людей в этом воображаемом фильме? Какие звуки вы слышите? Наблюдайте за чувством страха, которое вы испытываете. Где внутри вашего тела находится этот страх? Позвольте этому фильму продолжаться. А когда чувство страха станет особенно сильным – очень медленно начните переносить ваше внимание с фильма на само чувство страха, на саму эту эмоцию. Осознайте, где именно внутри вашего тела находится страх. Направьте внимание на страх внутри вашего тела. Где он? Каждый раз, когда ваш ум захочет направить внимание на рассказ или фильм о том, как и почему вы боитесь, мягко возвратите его назад, на само чувство страха. Постепенно начните воспринимать страх просто как энергию. Продолжайте воспринимать его как энергию. Помните, что ваша задача – просто принимать его, как есть – не менять его, не перемещать, не отдавать его Богу. Просто смотрите на него как на энергию. НЕ пытайтесь изменить его».

Почему? Потому что, пытаясь избавиться от чего-то или изменить что-то, вы тем самым сопротивляетесь ему. В суфийской традиции энергия сравнивается со скорпионом, а ярлык, надетый на эту энергию, – с духами. Надевать ярлык на чистую энергию – все равно, что поливать скорпиона духами. Почему? Потому что вы сможете прикоснуться лишь к надушенному ярлыку, а не к подлинной энергии, скрытой под ним.

Поэтому-то и говорят: «Сколько ни поливай духами скорпиона – все равно не спасешься от его жала» –  Бахаудин (Шах, 1978). 

Поэтому позвольте лишенной ярлыков энергии свободно двигаться изнутри наружу, не пытаясь остановить ее осуждением («Я не должен чувствовать этого!», оценкой («Это плохо!») или сознанием важности происходящего («Что люди подумают обо мне?»).

Если вы позволите энергии двигаться свободно и естественно,  вы почувствуйте, как она протекает по вашему телу. В сущности, вы можете освободить ей проход и позволить ей действовать самостоятельно.

В конце 60-х и в начале 70-х годов, в период расцвета гуманистической психотерапии, считалось, что причиной неврозов (саморазрушительного  поведения)  является прерывание движения изнутри наружу. Например, ребенок чувствует поток энергии и начинает кричать. Мама или папа говорят: «Прекрати злиться». Это и есть внешнее прерывание движения энергии изнутри наружу. Родители повесили на громкий голос ребенка ярлык: «Вопли, злость, плохое поведение». Ребенок узнает, что движение энергии внутри него называется «злость» и что это «плохо». Теперь он (она) будет самостоятельно прерывать это движение. Во многих  направлениях гуманистической психотерапии (гештальте, психодраме, биоэнергетике и т. д.) лечение основано на завершении «незавершенных действий». Им «позволяют завершиться без прерывания», побуждая клиента «слушать свои чувства» и выражать их. Здесь же мы освобождаем э-моции от ярлыков со всеми сопутствующими комментариями, рассматриваем их как энергию и позволяем ей действовать как ей угодно. Мы позволяем себе полностью прочувствовать эмоцию, а это не то же самое, что выражение чувств, хоть это различие и кажется не слишком явным. В результате этого прерывание растворяется и исчезает.

Много лет назад я изучал курс Фельденкрайца «Осознание через движение» у инструктора Карла Гинзбурга. Он сказал: «Научись прикасаться к людям без всякого намерения». Я возразил: «Карл, это невозможно. Если я прикасаюсь к кому-то, уже само прикосновение является намерением». Он ответил: «Это коан» (дзенский вопрос, размышление над которым вводит человека в определенное состояние сознания). Я потратил какое-то время на размышления и постепенно понял, что имел в виду Карл Гинзбург. Я применил это понимание к квантовой психологии: вы смотрите на э-моции как на энергию просто для того, чтобы смотреть, и осознаете происходящее. У вас нет никакого намерения, у вас нет цели что-то изменить или от чего-то избавиться. Вы просто смотрите на эмоции как на энергию. Просто делайте это – без всякого намерения!

Выполняя упражнения, смотрите и осознавайте, что происходит, когда вы наблюдаете за э-моциями как за энергией.

Рассматривая э-моцию, начните ощущать ее как энергию.. Смотрите, как эта эмоция-энергия движется внутри вас. Если эмоция связана с неприятными ассоциациями, энергия может становиться все сильнее и сильнее, потому что она больше подавлялась. Постепенно энергия начнет двигаться сама по себе. Это может случиться через пять или десять минут – а, может быть, через пять дней или пять секунд. У вас нет никакой цели, и вам некуда спешить – просто снимайте ярлыки и рассматривайте эмоции как энергию. 

Например, работая с каким-либо сильным эмоциональным переживанием, вы можете рассматривать его как энергию. Вы можете заниматься этим в свободное время. Просто продолжайте делать это, и  рано или поздно что-то произойдет.

Много лет назад, когда я жил в Санта-Круз, один телефонный звонок совершенно вывел меня из равновесия. Я никогда не испытывал приступов тревоги, несмотря на то, что в качестве психотерапевта много раз  помогал другим людям решать эту проблему. После звонка я похолодел, мое сердце начало бешено биться, и я застыл в ужасе. Я действительно не понимал, что со мной. Кристи, как хороший партнер, сказала: «У тебя приступ паники». Нет нужды говорить, что я сражался с ним, противился ему, пытался погасить его. Это было ужасно. Чтобы совсем уж усугубить это состояние, я пошел в кино и посмотрел «Жертвы войны». Похоже, я страстно жаждал кары.

Позже я сказал себе самому: «Поскорее бы начался следующий приступ паники». Почему? Потому что в ней было огромное количество энергии, которую можно было использовать. И в самом деле, две недели спустя – раз! и снова сердцебиение, сухость во рту, застывшее в страхе тело. На этот раз, однако, я удерживал состояние «присутствия наблюдателя». Я понял, что случилось. Я лег на пол и направил внимание на свое тело, на чувство страха и прочие ощущения как на энергию. Моим девизом было: «Что будет, то и будет». Довольно скоро я почувствовал, как открывается мое сердце. Я был чувствителен и восприимчив, находился в глубокой связи со своим «я», и это состояние было чудесным. Вот какие возможности открывает этот метод.

Все упражнения предназначены для того, чтобы трансформировать ваше привычное состояние, в котором вы направляете внимание на рассказ о причинах ваших э-моций,  перевести внимание на сами эмоции и рассмотреть их как энергию вне зависимости, «приятные» это эмоции или «неприятные». Мы опираемся на базовое предположение, что все является энергией. Ваши э-моции являются энергией; стул является энергией. Все на свете – сгустки энергии различного размера и величины.

Один участник семинара в Северной Каролине заметил, что, когда он переносил внимание с рассказа о причинах своих чувств на сами чувства, энергия текла вниз по его ногам до самых ступней. «Самое интересное, – сказал он, – что я вовсе не планировал этого и даже не думал о том, что это возможно». Я сказал: «Все верно, ты рассматривал э-моции как энергию без всякого намерения, просто с интересом и любопытством. Наблюдай за происходящим».

Еще один участник сказал: «Это нелегко и похоже на тяжкий труд». Я ответил: «Это вопрос практики – ты изменяешь привычный паттерн. Обычно ты направлял внимание на рассказ о том, почему ты чувствуешь то, что чувствуешь, а сейчас ты направляешь внимание на сами чувства. Ты меняешь свою привычку». Нас всех приучили направлять внимание на обоснования своих чувств. По мере практики вам все легче будет направлять внимание на саму энергию. Это похоже на спортивную тренировку. Сначала вы чувствуете себя неловко и неудобно, но через какое-то время вы можете выполнять упражнение легко и естественно. Когда вы плаваете в бассейне, вы не думаете о том. как плыть – вы просто плывете. Вы не думаете о том, как задержать дыхание под водой – вы просто делаете это. По мере практики это становится естественным для вас.
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Работа с тоской

В этом упражнении мы будем работать с ярлыком «тоска» и переживанием этого чувства как энергии. Вначале давайте вспомним какую-нибудь прошлую ситуацию, в которой вы чувствовали тоску. После этого перенесите внимание с рассказа о причинах вашей тоски на энергию самой тоски.

Шаг 1: Вспомните ситуацию, в которой вы чувствовали тоску.

Шаг 2: Позвольте себе снова пережить состояние тоски.

Шаг 3: Осознайте, где именно внутри вашего тела находится тоска.

Шаг 4:  Уберите внимание с описания причин вашей тоски.

Шаг 5: Направьте внимание на само чувство тоски, снимите с него ярлык и ощутите 

             его как энергию. Если вам придут в голову какие-нибудь мысли,        

             воспоминания, образы – воспринимайте их как энергию.

Шаг 6: Если вы работаете в группе, посмотрите в глаза разным членам группы и

             осознайте, что их внутренняя энергия – точно такая же, как и ваша     

             внутренняя энергия.

Сменный лидер  группы может прочитать следующий текст:

Практика

Это упражнение продолжается около десяти минут. Сначала направьте внимание на свое тело; осознайте, как оно расположено. Обратите внимание на свое дыхание, на чередование вдохов и выдохов. Постепенно позвольте себе вспомнить какую-нибудь ситуацию, в которой вы чувствовали тоску. Какие люди участвуют в этой ситуации? Где находитесь вы? Слышите ли вы какие-нибудь звуки? Какие ощущения вы испытываете?

Через несколько минут позвольте своей э-моции стать сильнее. Пусть она усиливается до тех пор, пока не достигнет своего пика. Осознайте, какие чувства связаны у вас с этим воспоминанием? Очень медленно и неспешно перенесите внимание с воспоминания на саму э-моцию. Осознайте, где именно внутри вашего тела она расположена. Изучите ее цвет, форму, размер. Послушайте, звучит ли она, и если да, то как именно. Сконцентрируйте внимание на этой э-моции и наблюдайте за ней как за энергией.

Один из участников семинара спросил меня: «Этот способ кажется мне слишком сложным; как мне применять его в обычной жизни?» Я ответил: «На семинаре это часто кажется сложным, потому что не всегда удается по-настоящему вспомнить и пережить тоску. Цель этого упражнения – освоить сам метод для того, чтобы, оказавшись в подобной ситуации в обычной жизни, ты мог наблюдать за своими э-моциями и использовать их энергию в качестве топлива для машины, на которой ты вернешься домой. Когда ты научишься переживать э-моции как энергию, любое переживание превратится для тебя в источник энергии и поможет тебе почувствовать единство вместо привычной изоляции, возникающей от того, что мы сопротивляемся э-моциям, отмеченным клеймом “плохих”».  
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Работа со злостью
Шаг 1: Вспомните ситуацию, в которой вы чувствовали злость.

Шаг 2: Разрешите себе снова почувствовать злость.

Шаг 3: Осознайте, где внутри вашего тела находится эта злость.

Шаг 4: Уберите свое внимание с истории о причинах вашей злости.

Шаг 5: Снимите со своего чувства ярлык «злость», переживите его как энергию и 

              слейтесь с ней.

Прежде, чем мы перейдем к непосредственной работе с чувством злости, я хочу рассказать вам историю, которая произошла со мной в Индии. Она поможет вам понять, почему я добавил еще один шаг к этому процессу.

В 1979 году я жил в монастыре, где все было подчинено цели «увеличения энергии». Для этого следовало избегать разговоров о сексе, есть очень мало и т.д. Это причиняло нам сильные страдания, так как никто не мог сбежать оттуда. Я уверен, что каждый может вспомнить, как он использовал шоколад, кино или секс в качества лекарства от собственной злости. Поскольку мы были лишены этих средств, во мне накопилось столько злости, что в какой-то момент мне показалось, что мое тело охвачено пламенем, и я сейчас сгорю. Мой друг Марк Мордин, проживший в Индии двенадцать лет, сказал: «Стань огнем, а не топливом». И тогда я слился с пламенем вместо того, чтобы оставаться тем, кто сгорал в этом пламени. В то же мгновение я почувствовал себя спокойно, расслабленно и собранно. С тех пор и на семинарах, и в работе с клиентами я предлагаю тем, кого переполняет злость, осознать, где внутри их тела находится эта эмоция и изучить ее форму и размер, поскольку эмоции  - это сгустки энергии различной формы и величины. Например, злость – иная форма энергии, нежели любовь. Это означает, что, хотя злость и состоит из той же энергии, что и любовь, их размеры и формы различны из-за ярлыков. В конце процесса я прошу людей полностью превратиться в эмоцию. Слиться с эмоцией как с энергией.

Результаты были впечатляющими. Одна клиентка недавно испытала приступ тревоги. Я спросил ее: «Где внутри твоего тела ты ощущаешь тревогу?» Она ответила: «В груди». Я попросил: «Осознай размер и форму твоей тревоги». Она сказала: «У нее странная форма, напоминающая овал». Я продолжал: «Полностью превратись в свою тревогу. Вместо того, чтобы чувствовать тревогу, стань этой тревогой как энергией».т Она ответила: «Здорово! Я чувствую себя более собранной, более расслабленной, ближе к самой себе».

Это упражнение направлено на злость, но, если вы почувствуете другую эмоцию, вы можете точно так же работать с ней. Следующий текст предназначен для сменного лидера группы.

Практика

Текст для сменного лидера группы:

Вспомните какую-либо ситуацию, в которой вы чувствовали злость. Может быть, она произошла в прошлом году, может быть – пять или десять лет назад. Позвольте себе вспомнить э-моцию по имени «злость». По мере того, как вы смотрите свой воображаемый фильм с собой в главной роли,  замечайте, есть ли там еще какие-либо персонажи; слышите ли вы какие-нибудь звуки. Осознавайте чувства и ощущения в своем теле. Если окружающие звуки на какое-то время отвлекут вас, снова направьте внимание на фильм. Разрешите своей злости все больше проявляться. Позвольте ей подниматься из глубины на поверхность и становиться все сильнее, когда вы смотрите фильм. Осознайте, где именно в вашем теле она находится: в груди ли где-то еще? Изучите ее форму и величину. А теперь перенесите внимание с фильма на само чувство злости и ощутите его как энергию.

Все сильнее концентрируйте внимание на чувстве злости вместо того, чтобы размышлять о причинах этой злости. Концентрируйтесь на самой злости. Наблюдая за ней, вы постепенно начнете воспринимать ее как сгусток энергии. Изучите его форму и размер. Он движется или остается неподвижным? Сначала он может быть очень плотным; продолжайте воспринимать его как сгусток энергии и посмотрите, что произойдет. Если вам в голову приходят какие-то мысли – воспринимайте их как энергию. А теперь слейтесь с ней и станьте злостью как энергией вместо того, чтобы оставаться тем (той), кто злится. Сконцентрируйте внимание на этой энергии – то есть, на себе.

Когда вы будете готовы, очень медленно вернитесь в эту комнату и откройте глаза.

Одна участница заметила: «Моя злость была прямоугольной, и в ней было по два отверстия с каждой стороны». Я ответил: «Если твоя злость имеет определенную форму и цвет, направь на них внимание, стань этой злостью как энергией и наблюдай за происходящим». Д-р Карл Юнг использовал эмоциональные состояния как путь к исцелению:

«Существует целая процедура, предназначенная для того, чтобы прояснить и обогатить аффект,  в результате чего он станет более осознанным… Можно работать с эмоциональным расстройством и по-другому: не проясняя его интеллектуально, а превращая его в зрительный образ» (Росси, 1986, стр. 85-96).
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Работа с ревностью

Шаг 1: Вспомните ситуацию, в которой вы чувствовали ревность.

Шаг 2: Разрешите себе почувствовать эту эмоцию.

Шаг 3: Осознайте, где внутри вашего тела находится ревность.

Шаг 4: Изучите форму и размер своей ревности.

Шаг 5: Отведите свое внимание от рассказа о причинах вашей ревности.

Шаг 6: Снимите с ревности ярлык и рассматривайте ее как энергию. Если вам

             в голову придут какие-то мысли, воспоминания, ассоциации или истории –

             воспринимайте их как энергию.

**************************************************************************

Мы работаем так же, как и в предыдущем упражнении. Продолжайте направлять внимание на э-моцию как на энергию вместо того, чтобы размышлять о причинах этой э-моции. Мы снова предполагаем, что все мысли и э-моции представляют собой сгустки энергии различной формы. Сначала мы вспоминаем историю о нашей ревности. Затем мы  отворачиваемся от этого фильма и направляем внимание на само чувство ревности. Если вы никогда не ревновали, выберите другую э-моцию. 

Сейчас мы сажаем семена; и если через две недели или два года вы почувствуете ревность, вы сможете переключить внимание на эту эмоцию. Если это произойдет с вами один раз, за этим последует цепная реакция.

Недавно я был сильно расстроен из-за некоторых людей. Мой друг спросил: «Зачем думать об этих людях? Почему бы тебе не направить внимание на свои чувства?» Я так и поступил, последовательно выполнив все шаги; и снова я убедился в том, что энергия самостоятельно переключается и преображается.

Практика

Текст для сменного лидера группы:

Вспомните ситуацию, в которой вы чувствовали ревность и имели для этого все основания. Посмотрите, кто еще участвует в этой сцене, слышны ли какие-либо звуки. Какая там температура? Смотрите этот фильм и осознавайте, какие чувства он вызывает у вас. Смотрите фильм о чувстве по имени «ревность» и осознавайте свои ощущения.

Очень медленно перенесите внимание с фильма на свое тело и поищите, где внутри него находится чувство по имени «ревность». Изучите форму и размер этой эмоции. Начните осознавать, что ревность – это энергия, форма которой отличается от формы стула или руки. Если вам в голову придут какие-либо мысли или образы – воспринимайте их как энергию. Какого цвета эта энергия? Какова ее температура? Звучит ли она, и на что похоже ее звучание? Смотрите на ту энергию, слушайте ее, ощущайте ее. Продолжайте наблюдать за всеми чувствами, возникающими внутри вас, и воспринимайте их как энергию. Замечайте их форму и размер. Затем слейтесь с ними и станьте эмоцией как энергией.

Я обнаружил, что порой на удивление сложно переключать внимание с ситуации на сами чувства, потому что вы чувствуете, что имеете полное право испытывать их. Иногда мои ученики «застревали» на каком-то шаге процесса. В этом случае я предлагал им сконцентрироваться на своем «застревании» и воспринять его как энергию.

Участники семинаров часто расспрашивали меня о дихотомии «подавлять эмоции – выражать эмоции». Можно подавлять эмоции, скрывая свою ревность или злость. Можно выражать эмоции. Но это две стороны одной медали. А можно просто позволить этой энергии существовать. Квантовый подход предлагает третью возможность: осознание того факта, что ваше переживание представляет собой энергию.

Один участник семинара сказал: «Когда я по-настоящему зол, я не в состоянии думать. Я знаю, что я зол, но до меня не доходит мысль о том, что можно сделать что-то со своей злостью вместо того, чтобы часами прокручивать в голове один и тот же фильм». Я ответил: «Это вопрос практики». Сейчас фильм  продолжается, продолжается и продолжается. Будем надеяться, что через пару недель он уже будет продолжаться и продолжаться. Затем он будет продолжаться. Иными словами, мы хотим распознать свой паттерн и научиться прерывать его на все более ранней стадии.

Предположим, вы постоянно заводите мучительные и тяжелые романы. Внезапно через десять лет вы говорите: “Все, с меня хватит!” И заводите следующий роман, которого вам хватает на пять лет. Следующий роман продолжается два года, еще один – всего год. Будем надеяться, что вы разберетесь с этой проблемой раньше, чем настанет ваш смертный час! То ж самое относится к управлению эмоциями: чем больше вы занимаетесь внутренней трансформацией, тем легче она вам дается, и тем раньше вы учитесь переключать внимание».
Один ученик рассказал мне, как он изучал практики суфийского мастера Гурджиева, целью которых была осознанность и постоянное самонаблюдение: «Когда мы чувствовали злость или что-либо другое, мы давали своим чувствам имена: например. Джон. Когда это чувство снова появлялось, мы говорили: “Вот опять пришел Джон!”»  

Я заметил: «В психосинтезе это называется субличностями. О, это Джон исполняет свой коронный номер! А вот и Фред!» Существует даже так называемая «терапия имен», а также терапия «диалога внутренних голосов». Вы можете давать имена всем частям своей личности, а затем наблюдать, как они исполняют свои номера, и даже поговорить с каждой из них. Использование этой техники помогает вам отойти на некоторое расстояние от них. Это совсем другой уровень, потому что вы выходите за пределы своих субличностей. Как будет ясно из следующей главы, вы также являетесь творцом своих субличностей. 

Давать имена субличностям – техника работы с чувствами в психосинтезе. Вы также можете нарисовать их портреты и повесить их на стену, чтобы лучше ощущать их и знать, когда они обретают власть над вами. В квантовой психологии мы работаем с основополагающей субстанцией, то есть, энергией, вместо того, чтобы направлять внимание на отдельные части – субличности или ложные эго. Мы концентрируем внимание на веществе, из которого создана эмоция, – на энергии, на ее составе и структуре. Здесь квантовая психология  объединяет западную психологию, восточную традицию и квантовую физику. Этот метод является синтетическим, так как в нем встречаются Дальний Восток, Ближний Восток и Запад, чтобы отправиться в совместное путешествие с целью узнать, кто же мы такие.
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Работа с сексуальностью

Шаг 1: Вспомните ситуацию или свою фантазию, в которой вы испытывали

             сексуальность.

Шаг 2: Разрешите себе пережить это чувство.

Шаг 3: Осознайте, где внутри вашего тела находится сексуальность.

Шаг 4: Изучите размер и форму сексуальной энергии.

Шаг 5: Отведите свое внимание от рассказа о своих сексуальных чувствах.

Шаг 6: Снимите ярлык с сексуальной энергии и ощутите ее просто как энергию.

             Если вам в голову будут приходить какие-либо чувства, впечатления,

             ассоциации или  фантазии, воспринимайте их как энергию.

В этом упражнении мы затронем нашу любимую тему – секс. Для того, чтобы поглубже ознакомиться с этим предметом, мы добавим еще один компонент к нашему квантовому методу. Следующим шагом станет осознание того, что из энергии созданы не только э-моции и ощущения, но также и наши истории и фантазии.

«Этот первый шок самоосознания обычно называют самовспоминанием. Это состояние сознания приводит к трансформации наших переживаний. Каждый из нас находится под властью своего собственного комплекса реакций на внешние впечатления». (Николл, 1984, стр. 52-54).

Гурджиев и Успенский говорили, что мы направляем внимание на собственные представления о жизни и не замечаем самой жизни. Мы замечаем только свои впечатления и ощущения. В этом упражнении мы увидим, что наши истории (представления) созданы из энергии; это осознание станет источником трансформации.

Однако, для того, чтобы достичь более глубокого понимания, нам придется осознать, что наша кожа, отделяющая наше тело от окружающего мира, тоже создана из энергии, как и другие предметы (например, стул), а затем расширить это осознание, включив в него все мироздание.

Прежде, чем мы совершим этот квантовый скачок, на пути к которому мы пройдем через множество чувств и воспоминаний, давайте сначала рассмотрим предмет с разных точек зрения.

Психологический взгляд

Создатель райхианской терапии Вильгельм Райх, которого многие считают основоположником телесно-ориентированной терапии, еще в 1940-е годы создал свою теорию сексуальности, выдержавшую проверку временем. Райх показал, что сексу, или оргазму, присущ собственный ритм: напряжение, заряд, разрядка, расслабление. Это можно увидеть на следующей иллюстрации:

Иллюстрация 3

                        – заряд – разрядка –   

Напряжение                                      расслабление

Здесь можно провести параллель между эмоциональным и мыслительным циклами, описанными в главе 3: при появлении каких-либо мыслей и чувств сначала их заряд нарастает, доводя нас до криков и слез, а затем мы чувствуем расслабление. Райх считал, что этот цикл лежит в основе душевного и физического здоровья личности. Следует заметить, что учение Райха столкнулось с таким мощным сопротивлением, что в середине 1950-х годов его книги были сожжены Федеральным управлением Нью-Йорка по пищевым продуктам и лекарственным средствам. Самого Райха посадили в Левенворскую тюрьму. Вильгельм Райх действительно умер в тюрьме. Вот насколько вызывающа и эмоционально заряжена тема секса!

Восточный взгляд

В Индии, а последние двадцать пять лет и на Западе,  тантра-йога стала общепринятым термином для обозначения работы с сексуальной энергией. Однако следует заметить, что существует 112 йогических тантр, или техник, предназначенных для того, чтобы ввести практикующего в состояние мощного «расширения сознания». Я говорю об этом теперь именно потому, что менее 1% тантра-йоги имеет отношение к сексу. Однако тема сексуальности настолько заряжена, что тантра-йога продается на Западе из-за того. что она вызывает ассоциации с сексом, несмотря на то, что сексуальные практики занимают в ней меньше 1%. Больше того: продвижение секса под маркой тантры – ловкий способ маркетинга, применяемый индийскими «гуру».

Если же говорить как о подлинной работе с сексуальной энергией, так и о подлинной тантра-йоге, прежде всего, следует понять, что сексуальная энергия не является какой-то особенной, отличающейся от любой другой энергии. В этом подходе «сексуальная энергия» не считается плохой, нечистой, требующей подавления. Обычно, как уже упоминалось раньше, у нас есть лишь два взаимоисключающих выбора:  либо выражать что-либо («Я хочу, я могу!»), либо подавлять («Я не должен, мне лучше не делать этого»). Эта полярность, как известно, ведет к конфликту, рано или поздно затрагивающему каждого из нас. Однако, применяя наш подход, мы принимаем сексуальную энергию, признаем ее и наблюдаем за ней как за энергией, лишь по форме отличающейся от злости, тоски или даже материальных объектов (более подробно об этом будет сказано позже).

Тантрический секс не ставит своей целью достижение оргазма. Он стремится к тому, что в тантре называется «расширением сознания».

В сексуальном цикле Райха энергия разряжается. 

В тантрическом сексе тоже существует напряжение и заряд; вы направляете внимание на свои ощущения, рассматривая их как энергию, и осознаете происходящее. Это можно наглядно увидеть на следующей иллюстрации:

Иллюстрация 4

                                                                                                                               Концентрация 

                                                                                                                                 внимания

                                                                                                                     Заряд

                                                                                                   Напряжение

                                                                                 Концентрация 

                                                                                  внимания

                                                                    Заряд

                                                  Напряжение

                          Концентрация 

                            внимания

                 Заряд

Напряжение

Когда вы воспринимаете сексуальные ощущения как энергию, вы оказываетесь на ровном участке. Затем, вследствие сексуальной активности, снова появляется заряд, и в момент напряжения вы концентрируетесь на своих ощущениях и переживаете их как энергию; в этот момент вы снова оказываетесь на ровном участке. Так как разрядки не происходит, и энергия сохраняется, она помогает вам подниматься все выше и выше, в результате чего вы достигаете «расширения сознания», которое и является целью тантры. 

На эту тему написано множество книг, и я не могу сказать, как это происходит у женщин. Я знаю, что, если мужчина воспринимает сексуальную энергию просто как энергию и достигает ровных участков, у него обычно прекращается эрекция. После этого следует продолжать заниматься сексом для того, чтобы снова появился заряд. Следует ясно осознавать, что целью является расширение сознания, иначе разрядка (оргазм) наступит слишком рано.

В древнем йогическом тексте есть чудесная фраза, которую можно перефразировать так: «Если в момент оргазма ты направишь внимание внутрь себя (и увидишь ощущения как энергию), ты сможешь ощутить божественную вибрацию». Здесь пропущена важная мысль: «Если в момент оргазма ты сможешь вспомнить об этом». 

Квантовый взгляд

Здесь мы хотим кое-что добавить к шагам, описанным в начале этой главы. Физик Дэвид Бом сказал: «Все проникает во все остальное» (прощу прощения за невольный каламбур). Это означает, что, когда мы говорим об э-моциях либо о приятных сексуальных ощущениях, нам следует понять, что в энергию превращаются не только эти ощущения, освобожденные от ярлыков, но также и кожные границы нашего тела, сама наша кожа, наш партнер и все, что мы называем «я».  Поэтому квантовое дополнение к теории Райха и тантра-йоге заключается в том, что мы воспринимаем как энергию не только сексуальные ощущения, но также свои мысли, фантазии, кожные границы, мир, окружающий наше «я», и. в конце концов, само это «я». Тогда наша «индивидуальность» начинает расширяться, включая в себя все остальное.

Итак, вы можете воспринять как энергию ваши кожные границы, воздух, стены, вашего партнера, штат Нью-Мехико (либо любой другой штат) и т.д.

Иллюстрация 5

                                                                                                                        Ровный

                                                                                                                        участок

                                                                                                     Заряд      (Все воспринимается

                                                                                        Напряжение        как энергия)

                                                                          Ровный

                                                                          участок

                                                             Заряд  (Все воспринимается

                                              Напряжение     как энергия)

                              Ровный

                              участок

               Заряд     (Все воспринимается

Напряжение        как энергия)

Здесь мы можем увидеть подоплеку, или контекст, работы с сексом. Сейчас мы перейдем к самому увлекательному – к практике. В первой части упражнения мы будем работать с фантазиями, а во второй части – с сексуальным партнером.
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Часть 1: Сексуальная практика для одиночек, наделенных воображением, либо руководство для работы в парах или в группе. (Сингх, 1979).

Шаг 1: Подумайте о каком-либо прошлом или настоящем сексуальном переживании                        

              либо создайте в воображении сексуальную фантазию.

Шаг 2: Отвлеките внимание от сексуальной фантазии и осознайте, где внутри        

              вашего тела находятся сексуальные ощущения. 

Шаг 3: Изучите форму и размер своих сексуальных ощущений.

Шаг 4: Снимите с них ярлык «сексуальных», рассмотрите их как энергию и слейтесь        

             с ними.

Шаг 5: Почувствуйте, что ваши кожные границы созданы из той же самой энергии,

             что и «сексуальная» энергия.

Шаг 6: Почувствуйте, что воздух, комнат, пол, стул и вся остальная Вселенная,

             (в том числе и ваши мысли) созданы из той же самой энергии.

Если у вас есть сексуальные фантазии (я понимаю, что ни у кого из вас их нет – но если вдруг они все-таки есть), то направьте свое внимание на эти фантазии, либо на истории о предмете этих фантазий. Ваш ум так или иначе создает сексуальные фантазии. Когда я   пять лет соблюдал целомудрие, я заметил, что в течение трех лет меня обуревали самые невероятные фантазии. А если были фантазии, значит, были и телесные ощущения. Мне было очень нелегко эти три года. Внезапно я начал переносить внимание с фантазий на сами ощущения и рассматривать их как энергию. Где именно я ощущаю ее? Это происходит точно так же, как и с эмоциональными состояниями; разница состоит лишь в том, что здесь мы имеем дело с более «приятным» чувством.

Вместо того, чтобы направлять внимание на сюжет вашей фантазии и пытаться найти подходящий объект во внешнем мире, наблюдайте за энергией. Это снова означает, что вы переносите внимание с фантазии на саму энергию. Это просто энергия. Не хорошая, не плохая, не правильная, не неправильная – просто энергия.

Я помню, как я сказал своему индийскому учителю, что у меня проблемы со второй чакрой (которая обычно считается сексуальной). Он ответил: «Существует лишь одна чакра – энергия». Все есть энергия – лишь ум хочет сравнивать ее различные формы между собой и вешать на них ярлыки с названиями «чакра», «высшая энергия», «низшая энергия» и т.д.

Практика

Текст для сменного лидера группы:

Сядьте как можно удобнее и закройте глаза. Я попрошу вас представить себе какую-нибудь сексуальную фантазию. Например, вы можете представить себе кого-то, с кем вы бы хотели заняться сексом. Посмотрите, как выглядит ваша картинка. Слышите ли вы какие-нибудь звуки? Наблюдайте за своей сексуальной фантазией. Можете ли вы почувствовать ее вкус, запах, еще какие-нибудь ощущения? Пусть фильм продолжается некоторое время.

А теперь перенесите внимание с фильма на энергию. Сначала осознайте, где внутри вашего тела находится эта энергия, как вы ее ощущаете и чувствуете. Удерживайте внимание на энергии как таковой. Как вы ее чувствуете? Есть ли у нее цвет, размер, форма, звучание? Продолжайте удерживать внимание на этой энергии. Если ваше внимание начнет переключаться на сюжет вашей фантазии, снова возвратите его к наблюдению за энергией.

Изучите размер и форму энергии. Станьте энергией, заключенной в эту форму. Почувствуйте, что ваши кожные границы созданы из того же вещества, что и эта форма. Ощутите воздух вокруг себя, стул, на котором вы сидите, а также все возникающие у вас мысли как энергию. Осознайте, что даже ваше  наблюдающее «я», как и ваши э-моции, созданы из энергии.

Часть 2: Квантовое упражнение с сексуальным партнером.

Шаг 1: Осознайте свое сексуальное переживание здесь и сейчас.

Шаг 2: Направьте часть своего внимания на сексуального партнера.

Шаг 3: Когда энергия достигнет своего пика, отвлеките внимание от сексуального

              партнера и осознайте, где внутри вашего тела находятся сексуальные

              ощущения.

Шаг 4: Изучите размер и форму сексуальных чувств, позволяя им становиться

              все сильнее.

Шаг 5: Слейтесь со своими ощущениями и превратитесь в них как в энергию.

Шаг 6: Почувствуйте, что ваши кожные границы созданы из той же самой энергии,

              что и сексуальная энергия.

Шаг 7: Почувствуйте, что воздух, комната, пол, ваш стул и вся остальная Вселенная,

              включая ваши мысли, созданы из той же самой энергии.

Практика

Теперь, когда вы находитесь рядом со своим партнером, направьте внимание на него (или на нее), а также на свои ощущения и т.д. (как будто вы раньше этого не делали!). Когда энергия достигнет высшей точки, изучите ее форму и размер, ее местоположение внутри вашего тела: она находится во рту, в груди, в гениталиях? Слейтесь с этой энергией и ощутите свои кожные границы, кровать, пол, воздух, все свои мысли, комнату и всю остальную Вселенную как энергию. Когда ваше состояние станет ровным, отдайтесь своему переживанию и наслаждайтесь им. Затем можно снова повторить этот процесс, занимаясь «нормальным» сексом до тех пор, пока заряд снова не станет очень сильным.

Как только это случится, повторите все шаги процесса: направьте внимание на энергию, ее размер и форму, слейтесь с ней и почувствуйте свою кожу, воздух и т.д. как энергию.

Недавно я работал с клиентом, страдавшим от преждевременной эякуляции. Он направлял все внимание на кончик своего пениса. Я предложил прибегнуть к помощи его любящей жены и попробовать воспринять ощущения в своем пенисе как энергию. Это помогло ему (не говоря уже о его жене) получать все большее и большее наслаждение. Когда он в достаточной степени овладел этим методом, он смог сам выбирать момент семяизвержения, перенося его на более высокий уровень сознания.   

В начале 1970-х годов моя клиентка из Лос-Анджелеса жаловалась, что может испытывать оргазм много раз, но не получает при этом удовлетворения. Однажды я предложил ей «накопить энергию», затем направить на нее внимание и почувствовать сексуальную энергию просто как энергию. Она занималась этим со своим партнером, накапливая все больше и больше энергии до тех пор, пока, по ее словам, она «почувствовала себя так, словно вот-вот сгорит». Тогда она испытала оргазм на совершенно другом уровне сознания. Я не предлагаю вам избавляться от оргазма – напротив, я предлагаю вам перенести его на более высокий уровень сознания. Это сделает его глубже и чрезвычайно усилит вашу близость как с партнером, так и с мирозданием.

Завершение процесса

Когда и вы, и ваш партнер почувствуете, что вы уже прошли через достаточное количество ровных участков, и процесс можно завершать, вы можете найти такое положение, в котором вам будет приятно полежать рядом. В этот момент вы можете ощущать физическую близость, оставаясь неподвижными. Обычно во время поцелуя язык партнера движется внутри вашего рта, прикасаясь к вашему языку. Здесь же, хоть ваши языки и соприкасаются, на самом деле они не двигаются, а ваше внимание концентрируется на дыхании. Это иногда позволяет накопить еще больше энергии. Если это произойдет, снова повторите процесс. Если нет – просто пребывайте, осознавая себя как энергию.

Пожалуйста, помните, что цель этого глубочайшего процесса – не получение оргазма. Он позволит вам пережить более глубокую связь со всем сущим. Накапливая энергию и достигая боле высоких уровней, вы оба можете пережить как межличностную близость, так и личный оргазм. Вам следует ясно понять свою цель – погружение в квантовую реальность.
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Направьте внимание на желание внутри вашего тела как на энергию, а не на предмет желания. 

Шаг 1: Либо вспомните ситуацию, когда вы чего-то желали, либо осознайте, чего вы

              желаете сейчас.

Шаг 2: Отвлеките внимание от вашей фантазии и осознайте, где внутри вашего тела

              вы ощущаете желание.

Шаг 3: Изучите размер и форму желания и связанные с ним чувства.

Шаг 4: Снимите с желания ярлык, слейтесь с ним и станьте желанием как 

              энергией.

Шаг 5: Почувствуйте, что кожные границы вашего тела созданы из той же энергии,

              что и энергия желания.

Шаг 6: Почувствуйте, что воздух, комната, пол, ваш стул и вся остальная Вселенная,

              включая ваши мысли, созданы из той же самой энергии.

Шаг 7: Посмотрите в глаза остальным членам группы и поймите, что они созданы из

              той же энергии, что и вы.

Цель этого упражнения – такая же, как и у остальных упражнений этой главы: перенести ваше внимание с ваших представлений, фантазий, историй, сюжетов и образов на  само чувство восторга и наслаждения как на энергию. Попросту говоря, возьмите свое внимание и энергию, направленные на предмет желания, перенесите их на само чувство желания и переживите его как энергию. Во многих духовных кругах желания часто принято «опускать». Однако желания можно рассматривать двумя способами: (1) как энергию, которую можно использовать; (2) как сопротивление отказу или неудаче. В последнем случае, когда у вас появится желание, задайте себе вопрос: «Чему я сопротивляюсь с помощью этого желания?» Если вы обнаружите, что сопротивляетесь отказу или неудаче, выполните предыдущие квантовые упражнения. Тогда вы сможете пережить нежеланные чувства как энергию и слиться с ними как с энергией без усилий и сопротивления.

Практика

Текст для сменного лидера группы:

Я попрошу вас спокойно посидеть 5-10 минут. Почувствуйте, как ваше тело касается сиденья, а затем перенесите внимание на свое дыхание. Вспомните о каком-нибудь желании. Представьте себе фильм о своем желании. Не смотрите на свое уменьшенное изображение со стороны – вместо этого войдите внутрь него и посмотрите на ситуацию его глазами. Затем снова взгляните со стороны, кто еще присутствует в этой ситуации, и что в ней происходит. Слышите ли вы какие-нибудь звуки, чувствуете ли вкус или запах? Осознайте свои ощущения. Позвольте фантазии овладевать вами все сильнее и осознавайте каждое ощущение, запах, вкус и звук. Продолжайте погружаться в фантазию все глубже.

А теперь медленно перенесите внимание со своего желания на свое тело и начинайте наблюдать за своими желаниями, чувствами и телесными ощущениями, все сильнее концентрируясь на своих чувствах и ощущениях, связанных с желанием. Наблюдайте за чувствами и ощущениями как за энергией. Перенесите все внимание с фантазии на энергию.

Продолжайте наблюдать за ощущениями как за энергией. Затем постепенно перенесите внимание на свое тело: почувствуйте, как оно опирается на стул, пол или кровать, и направьте внимание на свое дыхание. Очень медленно откройте глаза и вернитесь назад в эту комнату.

Будет очень хорошо, если после этого ведущий попросит обратную связь. Недавно на семинаре один из участников спросил меня: «Почему я должен хотеть избавиться от своих желаний?» Я ответил, что многие восточные духовные учения предлагают избавиться от всех желаний, но я этого не делаю. Я предлагаю не гнаться за своим желанием, постоянно думая о нем, а принять ответственность за него и самому стать предметом собственного желания.  Поймите, что приятные ощущения, которые вы испытываете по отношению к объекту своего желания, исходят от вас самих. Когда вы рассматриваете желание, связанные с ним ощущения и сам объект желания как энергию, вы возвращаетесь к самому себе. И тогда у вас появляется возможность осознанно выбирать свои переживания. Это замечательно помогает тем, кто одержим жаждой признания и одобрения, а также трудоголикам. Всем кажется, что совершив действие Х или обретя приз У, они испытают счастье и блаженство. Они гонятся за образом, родившимся в их собственном мозгу. Квантовый подход привносит ответственность и выбор.
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Еда

Шаг 1: Направьте внимание на то, где именно внутри вашего тела находится 

              желание что-нибудь съесть или фантазии на тему еды.  

Шаг 2: Наблюдайте за вашим желанием как за энергией.

В этом упражнении мы сажаем семена. Мы работаем здесь точно так же, как и в предыдущих упражнениях. Представьте, что вы сидите за своим рабочим столом, и внезапно вам в голову приходит мысль: «Я хочу бутерброд с ветчиной» (или еще что-нибудь вкусное). Ваш ум начинает размышлять на тему еды, и вы реагируете на это. Кстати, это упражнение поможет вам, если вы проголодаетесь в то время, когда сидите на диете или хотите похудеть.   Направьте внимание на чувство голода или желание поесть вместо того, чтобы направлять его на саму еду, и наблюдайте за происходящим.

Я убедился как на собственном опыте, так и на опыте своих клиентов, что еда – эта серьезная проблема. Особенно во время стресса нам хочется что-нибудь запихнуть в рот: например, шоколадку. Недавно я услышал реплику одного комического актера: «Шоколад – это доказательство существования Бога». 

В этом случае мы используем тот же метод, что и прежде. Направьте внимание на свое чувство голода и связанны с ним ощущения или на желание поесть и осознайте, что они созданы из энергии. Как и в предыдущих упражнениях, перенесите внимание со своей фантазии на тему еды на энергию.

Практика (1)

Текст для сменного лидера группы:

Позвольте себе предаться фантазиям на тему еды (шоколада, мороженого и т.д.). Осознайте, где внутри вашего тела находится желание поесть или чувство наслаждения чем-то вкусным (во рту, в желудке или где-либо еще). Затем осознайте, что эти ощущения созданы из энергии.

Практика (2)

Текст для сменного лидера группы:

Закройте глаза. Возьмите маленький кусочек шоколада или печенья, или еще чего-нибудь вкусненького, и положите его в рот. Направьте внимание на свое чувство наслаждения (например, осознайте, как ваш рот наполняется слюной) вместо самой еды. Продолжая  держать во рту кусочек лакомства, переживите ваше чувство наслаждения как энергию.

Один участник спросил: «Я бросил курить, я бросил пить – теперь мне надо бросить есть?» «Нет, – ответил я, – я этого не предлагал». Цель состоит в том, чтобы обрести выбор. Другой участник описал свои ощущения так: «Я почувствовал, что это – одна из самых серьезных проблем».  «Да, – ответил я, – это серьезнее и глубже, чем секс». Вы можете жить без секса, хотя и не слишком радостно; но вы не можете жить без еды. Наша цель – обрести выбор и развить способность использовать все мысли, чувства, эмоции и ощущения в качестве топлива для волшебной машины, на которой вы возвращаетесь к себе – в состояние ясности, покоя и концентрации.
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Радость

Шаг 1: Найдите источник своей радости.

Я решил включить это упражнение, потому что уму свойственно мечтать о радости и счастье. Теперь вы сможете обнаружить свою связь с этими состояниями.

Практика

Текст для сменного лидера группы:

Направьте внимание на свое тело и осознайте, где и каким образом вы сидите. Затем представьте себе очень радостное событие или состояние. По мере того, как ваша фантазия становится ярче и сильнее, осознайте чувство наслаждения в своей душе. Вместо того, чтобы смотреть со стороны на свое уменьшенное изображение в вашем воображаемом фильме, представьте себе, что вы влезли в шкуру этого маленького человечка и чувствуете его радость. Найдите место, в котором рождается радость. Найдите источник этой радости.

Когда вы будете готовы, вернитесь назад в эту комнату и откройте глаза.

Один ученик заметил: «Когда я перенес внимание со своего переживания на его внутренний источник, я обнаружил его в своем сердце; оно было подобно свету. Мне было трудно выносить это состояние. Оно сжималось и расширялось; я обнаружил, что во время вздоха я могу сознательно расширять его. Я словно играл с ним, но все равно был не в силах выдержать».

Я спросил его: «Ты смог найти место за пределами этого состояния?» «Как мне выйти за его пределы?» – спросил он. Я ответил: «Найди его источник, наблюдая в это время за своим дыханием. Кто смотрит на радость? Ты пережил опыт появления и исчезновения радости. Ты пытался контролировать этот процесс, и это тоже часть твоего внутреннего опыта. Кто наблюдает не только за приходом и уходом радости, но и за попытками контролировать этот процесс?»

Самое главное – то, что мы всегда направляем внимание на «внешние» объекты, словно внутреннее состояние зависит от них. К примеру, многие из моих клиентов были буквально одержимы каким-либо человеком. В психологической литературе их называют «любовными наркоманами».

В этой ситуации любовный наркоман считает, что его переживания зависят от объекта его страсти. Он верит в это настолько искренне и самозабвенно, что воспринимает другого человека не как личность, а лишь как источник собственных переживаний.

Величайший шаг в их излечении – пояснить им, что чувство наслаждения, на котором красуется ярлык «любовь», рождается в их собственной душе и принадлежит им. Как и в других упражнениях этой главы, мы  должны перенести внимание с предмета наших чувств на сами чувства и осознать, что они созданы из энергии. Тогда мы обретаем власть над своим переживанием, и это является решающим моментом в обретении собственной силы. Обычно мы отдаем нашу силу другим – обвиняем их или позволяем им управлять нашими чувствами. Тем самым мы наделяем их властью, поскольку верим, что они являются источником наших переживаний. Упражнения помогают нам «сделать» свое переживание действительно своим.

Часто мы чувствуем радость, когда, казалось бы, внешние обстоятельства требуют иной реакции. Точно так же мы можем чувствовать отчаяние и депрессию, когда внешне наша жизнь выглядит совершенно «нормально» и благополучно. Иногда мои клиенты говорят, что их состояние «не соответствует» обстоятельствам, как будто существует некий общепринятый стандарт, согласно которому одни состояния в данной ситуации считаются подходящими, а другие – нет. Подобные стереотипы не только ограничивают нас, но и рождают глубокое чувство самоосуждения и самокритики. Иногда люди вешают на себя (или позволяют другим вешать на них) ярлыки с надписью «несоответствие» каким-либо социальным стандартам. Когда мы воспринимаем свои стереотипы как энергию и наблюдаем за ними в таком ключе, наше самоосуждение исчезает. Мы можем почувствовать, что происходит в нашем теле.

«Каждый из нас может преобразовать свои впечатления… необходимо создать преобразующее средство в центре восприятия…именно в этом заключается смысл психологической трансформации». (Николл, 1984, стр.51-52).

Во всех этих упражнениях от нас требуется трансформация психоэмоционального состояния. Гурдижев прелагает самонаблюдение в качестве средства трансформации. Квантовая психология прелагает в качестве средства трансформации на данном уровне наблюдение и осознание того, что объект наблюдения является энергией. Эти упражнения созданы для того, чтобы возродить в вашей душе сознание того, что вы являетесь источником своих переживаний. Можно сказать, что, когда я создавал эти упражнения, «мой ум был озабочен тем, что происходит в вашем уме».

Резюме

Покидая второй уровень, нам следует оглянуться на пройденный нами путь. На уровне 1 мы изучали пространство между мыслями как волновую функцию. Кроме того, на уровне 1 мы также освоили искусство наблюдения за этой волновой функцией – за тем, как она появляется и исчезает в этом пространстве.

На уровне 2 мы научились воспринимать окружающий мир на более глубоком вантовом уровне, изучая природу наших переживаний как различных проявлений одной и той же энергии, мы осознали, что э-моции и чувства созданы из энергии, и мы можем найти их местонахождение внутри своего тела.

Одна ученица сказала: «Моя злость была прямоугольной». Я сказал группе, что она увидела форму и границы своей злости, и что, назвав свое переживание «злостью», она сама установила эти границы. Когда она увидела свою злость как сгусток энергии, ее границы стали более зыбкими. Что действительно важно понять – это то, что именно наблюдатель надевает ярлыки на свои переживания и тем самым сжимает энергию, создавая из нее части-(цы). Эти части-(цы) обладают плотностью, жесткостью и массой, занимают место в пространстве и существуют во времени, согласно утверждению Дэвида Бома.

В предыдущей главе мы говорили о наблюдателе, а в этой главе – об энергетической функции. В следующей главе мы изучим понятие массы и процесс сжатия и отвердения энергии, когда она превращается в отдельную части-(цу) и утрачивает связь с целым, приобретая определенную массу и размер. В следующей главе мы узнаем, как навешивание ярлыков превращает энергию в твердую части-(цу), и как эта части-(ца) 

снова размывается и трансформируется после того, как мы снимаем с нее ярлык.

Почему я так часто повторяю слово «части-(ца)»? Потому что, надевая ярлык на недифференцированную энергию, мы отделяем от нее некую часть, отрезая ее от целого – отсюда и части-(ца). В следующей главе мы узнаем не только, как обрести власть над энергией, но также  и то, как мы создаем собственный опыт восприятия этой энергии. Это приведет нас к принципу неопределенности Вернера Гейзенберга: «Реальность создается наблюдателем» или, на языке квантовой психологии – как мы создаем собственное переживание и интерпретацию субъективной реальности.

ГЛАВА 5

ПРИБЛИЖЕНИЕ К НУЛЮ

Великий Путь тяжек лишь для тех, кто имеет предпочтения.

                                                                  Третий дзенский патриарх  Сенг’стан                                                  

Ничто позволяет существовать бытию.

                                                 Тартанг Тулку

                                        «Знание времени и пространства»

Может быть, одна из наиболее волнующих и дерзких концепций квантовой физики – принцип неопределенности Вернера Гейзенберга. В середине 1920-х годов Гейзенберг сумел доказать, что наблюдатель влияет на результат эксперимента посредством самого факта наблюдения. Впервые нам было сказано, что мы, в качестве наблюдателей за жизнью, в то же время неотделимы от нее. Наблюдатель не только видит мир «снаружи», как утверждалось в ньютоновской физике – посредством акта наблюдения он также изменяет мир, воздействует на него и даже, по мнению некоторых физиков, создает его.

«То, что находится вовне, по-видимому, зависит – как в математическом, так и в философском смысле – от решений, принятых нами внутри. Современные физики говорят нам,  что наблюдатель не может наблюдать, не изменяя при этом объекта наблюдения».

(Зукав, 1984, стр.185).

Уровень 3

Наблюдатель наделяет части-(цы), существующие во Вселенной, наличием массы.

Эта теория – величайший из «квантовых скачков» квантовой психологии, позволяющий понять проблемные состояния человека. 

Принцип: Наблюдатель, посредством акта наблюдения, создает собственный субъективный внутренний способ реагирования, т.е., собственные переживания.

«Это означает, что наше субъективное восприятие событий, взаимодействий, а также наша внутренняя сущность создана наблюдателем… создана нами. Из этого следует еще кое-что: мы, в качестве наблюдателей своих переживаний, выбираем, как именно нам переживать собственные переживания. Например, если я говорю: “Ты мне нравишься”? – ты можешь создать любое количество реакций: (1) “Это чудесно”; (2) “Он вовсе не это имеет в виду”; (3) “Eсли бы он знал меня получше, он бы в жизни такого не сказал”; (4) “Интересно, что ему нужно от меня на самом деле?”» (Волински, 1991, стр.2-3).

Этот принцип станет руководящим для нас в этой главе. Известный физик Фред Вольф размышляет: «Каким образом Вселенная там, снаружи может быть механической, если  Вселенная  здесь, внутри изменяется каждый раз, когда мы изменяем наш способ наблюдения?»

Именно вследствие активного влияния наблюдателя квантовый физик-теоретик Джон Уилер внес важное уточнение, заменив слово «наблюдатель» словом «участник».

«Нулевая точка» – используемый нами термин, включающий наблюдателя и его способность творить и выстраивать субъективную реальность посредством акта наблюдения. Поэтому нулевую точку можно также назвать точкой за пределами сознания, которая наблюдает, и поэтому творит и выстраивает субъективное восприятие реальности.

В начале 1930-х годов состоялись знаменитые ныне «копенгагенские дебаты» с целью прояснить природу реальности с учетом последних открытий квантовой физики. Эта природа постижимой, субъективной реальности – центральный пункт нашего исследования «нулевой точки».

«Копенгагенская интерпретация, по сути, состоит из двух различных частей: (1) В отсутствие наблюдателя реальности не существует; (2) Наблюдение создает реальность. “Вы создаете свою собственную реальность” – основная тема книги Фреда Вольфа  “Совершение квантового скачка”» (Герберт, 1985, стр.17).

В этой главе мы направим внимание на вторую часть: «Наблюдатель создает реальность». В главах 9 и 10 мы направим внимание на первую часть: «В отсутствие наблюдателя реальности не существует».

Открытие нулевой точки – главное связующее звено, позволяющее увидеть целостную картину того, каким образом мы постоянно создаем наше субъективное восприятие реальности. Задача этой главы – понять и развенчать нашу субъективную реальность, «созданную наблюдателем».

Мы обнаружим, что реальности, которые нам казались объективными, в действительности субъективны. Как утверждает копенгагенская интерпретация, мы сами создали их своим наблюдением. Основная тема этой главы – переключение сознания на этот уровень; приведенные здесь упражнения служат именно этой цели. Точка наблюдения называется здесь «нулевой точкой». Часто на семинарах я прошу участников «создать воображаемого оленя посередине комнаты». Затем я прошу их отвлечь внимание от оленя и позволить ему исчезнуть. Итак, он исчез. После этого я прошу их посмотреть: он все еще здесь или нет? Тогда он опять появляется. Почему? Потому что акт наблюдения создает объект наблюдения. В этом случае акт наблюдения снова создает воображаемого оленя.
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Наблюдение творит реальность.

Шаг 1:  Создайте воображаемого оленя посередине своей комнаты.

Шаг 2: Прекратите наблюдение и позвольте оленю исчезнуть.

Шаг 3: Проверьте: он все еще здесь или нет.

Обычно он снова появляется вследствие того, что вы его ищете. Иногда участники семинаров не могут «отделаться от оленя». Почему? Потому что они продолжают смотреть, исчез ли он, тем самым вновь создавая воображаемого оленя. Это явление мы часто наблюдаем в нашей собственной психике. Посредством концентрации внимания мы создаем определенный объект (мысль, чувство и т.д.), а затем наблюдаем за его появлением. Как только мы отвлекаем от него внимание, он исчезает.

Исследование «творческого аспекта наблюдателя»

Эта глава, так же, как и предыдущие, интегрирует восточную философию, психологию и квантовую физику. Мы будем изучать как теоретический, так и практический аспект этих 

дисциплин. Это поможет читателю постичь «творческий аспект наблюдателя» на собственном опыте. Мы рассмотрим идею возвращения к своей подлинной сути с помощью разрушения устаревших частей личности, созданных когда-то наблюдателем и давно утративших всякую ценность. 

Например, наблюдатель с помощью наблюдения может создать субъективное переживание безнадежности. К несчастью, как мы увидим позже, наблюдатель сливается с ней и начинает воспринимать себя именно как безнадежность, считая, что он (она) и есть эта безнадежность. Учитель в Индии как-то сказал: «Личность – это отождествление, произошедшее вследствие ошибки». Когда мы отождествляемся  с теми аспектами, которые сами же и создали, мы забываем, что они являются нашим собственным творением, и думаем, что они и мы – одно и то же. Иными словами, это созданный мной образ себя, определяющий границы моего восприятия и моего мира.

Реальные практики и внутреннее исследование

Давайте примем физику в качестве отправной точки. Основной вопрос физики – вопрос о природе материи. Этот вопрос имеет отношение как к эксперименту, так и к наблюдателю за экспериментом, чье присутствие весьма существенно. Итак, вопрос ставится так: «Что лежит в основе материи – волны или частицы?» Мы будем исследовать изменчивый характер частиц и его влияние на наши внутренние, субъективные реальности.

В двух предыдущих главах мы изучали волнообразные и энергетические проявления внутренней реальности. В этой главе мы направим внимание на проявление реальности в виде част-(иц), обладающих массой и плотностью. Мы узнаем, как мы посредством наблюдения в раннем детстве создаем различные стороны, или части, своей личности, которые затем превращаются в автоматические реакции, или  линзы самовосприятия. 

В психологии термин «часть личности» относится к какому-то конкретному аспекту нашей личности. Использование этой терминологии в сочетании с квантовой физикой поможет нам лучше понять концепцию части-(цы). Части-(ца) – это часть «нерушимой целостности квантового мира». Подобно части личности, части-(ца) является частью целого. Более того, когда целостность, или недифференцированная энергия, о которой мы говорили в предыдущей главе, разбивается на куски посредством навешивания ярлыков, целостность превращается в плотную и жесткую структуру, называемую части-(цей) – в данном случае частью нашей личности. Отождествляясь с этой частью, мы тем самым ограничиваем себя и отрезаем от целостности. Мы превращаемся в тяжелые, плотные и массивные структуры. В результате слияния  мы теряем блаженную легкость, а наши границы становятся жесткими и незыблемыми.

В нашем дальнейшем исследовании сознания мы будем рассматривать внутренний мир в контексте природы масс и част-(иц). В предыдущих упражнениях мы занимались наблюдением за тем, как появляются и исчезают мысли и чувства. Мы увидели, как различные состояния протекают мимо, сменяя друг друга, с позиции лишенного суждений и оценок наблюдателя. Мы также осознали, что все вышеописанное обладает определенной энергией, способной к трансформации и преобразованию, как можно увидеть на примере упражнения, в котором мы рассматриваем свои эмоции, мысли и телесные ощущения как энергию. Теперь мы можем приступить к процессу, в котором научимся рассматривать  наши убеждения и переживания как энергию. Следующее упражнение поможет нам лучше понять, как посредством наблюдения мы создаем свою субъективную реальность и автоматические реакции и паттерны.
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Ярлыки создают части-(цы)

Шаг 1: Заметьте, какая эмоция беспокоит вас (тоска, злость, боль).

Шаг 2: Назовите эту эмоцию «плохой» или «нежеланной». Какие чувства   

              вызывают у вас эти ярлыки?

Шаг 3: Снимите ярлыки, посмотрите на эмоцию как на энергию и наблюдайте за

              ней.

Обычно люди замечают, что их ярлыки действуют как фильтры, отбирающие лишь несколько строго определенных способов восприятия каждой конкретной эмоции. А выбор ярлыка, который мы вешаем на эмоцию или мысль, зависит от нашего внутреннего, субъективного опыта. Наши давние решения о том, как нам положено думать и чувствовать, наши давние убеждения о том, как устроен мир, не позволяют нам воспринимать новую информацию. Таким образом, вследствие ярлыка мы уплотняем эмоцию, превращая ее в части-(цу), представляющую собой не что иное, как сгусток энергии. Из-за этой жесткой фиксации наших мыслей и убеждений сгусток энергии, ставший части-(цей), еще больше уплотняется, превращаясь в энергию или массу (см. иллюстрации 6 и 7).

Чем больше ярлыков мы навешиваем на свои переживания, чем более жесткими становятся части-(цы) в нашем сознании. Энергия становится все более жесткой, потому что мы придерживаемся набора крайне жестких убеждений. Они не пропускают непривычной или новой информации (см. иллюстрацию 8).  Сознание утрачивает свою подвижность и текучесть; люди чувствуют, что их возможности ограничены и стеснены, им не хватает простора, а окружающий мир стал тяжелым и плотным (массивным).

Иллюстрация 6

Так выглядит недифференцированная энергия, прежде чем к ней прикреплен ярлык «страх».

Иллюстрация 7

Вот что происходит с недифференцированной энергией, когда на ней появляется ярлык «страх». Энергия превращается в твердую частицу, обладающую массой.

ЯРЛЫК

                                                            СТРАХ

«СТРАХ»              

Иллюстрация 8

Ниже мы видим отвердевшую энергию, обладающую массой и границами. Человек слышит слова: «Ты мне нравишься», но ограниченная энергия по имени «страх» не пропускает эту информацию внутрь. Попросту говоря, как только энергия помечена и превращена в частицу, или массу, система больше не пропускает информацию ни на выходе, ни на входе.

СТРАХ                                     «ТЫ МНЕ НРАВИШЬСЯ»

Они могут даже утратить способность воспринимать части-(цы) как убеждения. Вместо этого они путают себя с собственными убеждениями, жестко ограничивая свой внутренний опыт. В этом сжатом и ограниченном состоянии наблюдатель сливается со своими убеждениями, забывая о том, что он сам создал ярлыки и прикрепил их к нейтральной энергии. Это происходит посредством процесса принятия решения. Знаменитый буддистский учитель Тартанг Тулку говорит:

«В любом конкретном акте познания существует “точка принятия решения”, необходимая “нулевая точка”, предшествующая любому акту познания». (Тулку, 1990, стр.270).

Здесь Тартанг Тулку утверждает, что нулевая точка предшествует познанию и слиянию с объектом познания. В квантовой психологии нулевой точкой является знающий (наблюдатель), который на этом уровне существует прежде объекта познания. На языке квантовой физики знающий посредством акта наблюдения создает познаваемый объект. На языке психологии наблюдатель создает собственный внутренний опыт посредством творческого акта наблюдения. Я хочу заметить, что буддизм, психология и физика соединяясь в квантовой психологии, помогают нам понять, как мы создаем нашу субъективную реальность.

Когда наблюдатель создает свои мысли, а затем сливается с ними он(или она) утрачивает способность видеть, что его части-(ца) по имени «убеждение» ограничена. Вместо этого, отождествляясь с энергией, на которую он прежде сам надел ярлык, наблюдатель чувствует себя сжатым, ограниченным и загнанным в ловушку созданной им реальности. Это переживание – просто-напросто следствие его собственной системы убеждений.

Затем мы будем учиться работать с этими части-(цами) на уровне эмоций и убеждений и отличать узкие и ограниченные переживания от неограниченных и свободных, напоминающих нам о субатомном мире квантовой физики. Мы признаем существование ограниченного мира, но сейчас мы выбираем исследование безграничного пространства бытия, чтобы осознать себя в более широком контексте. 

Когда мы изучаем собственные переживания, мы можем заметить, что, когда мы верим в истинность чего-либо, мы чувствуем, что это истина – и это становится нашей субъективной истиной. И тогда мы интерпретируем и фильтруем события в окружающем мире (которые, как нам кажется, случаются с нами) с помощью этой системы убеждений, тем самым, укрепляя ее. Расценивая наши переживания как хорошие, плохие или нейтральные, мы, таким образом, укрепляем нашу внутреннюю реальность. Чем больше мы соприкасаемся с этой реальностью и надеваем на нее ярлыки, тем более плотными и массивными становятся наши ментальные и эмоциональные паттерны. Таким образом, энергия становится все менее текучей и все более плотной. Это происходит не в окружающем мире, а в нашем субъективном восприятии. По словам Дэвида Бома, «Все пронизывает все остальное». Для того, чтобы как-то действовать в мире, мы раскладываем наши переживания по полочкам, тем самым, разрывая на части единое, текучее и непрерывное сознание. Мы верим, что созданная нами реальность истинна. По мере того, как мы продолжаем навешивать ярлыки на энергию, усиливается наша вера в истинность нашей внутренней реальности и ее объективный характер.

Однажды моя старая приятельница сказала: «Стефен, я чувствую, что ты – такой-то». Я ответил: «Нет, я не такой». Она возразила: «Но я чувствую, что ты именно такой!». Она надела на меня определенный ярлык и потому не могла и не хотела воспринимать что-либо за пределами этого ярлыка. В когнитивной терапии это называется «эмоциональной рационализацией».

«В основе этого искажения восприятия лежит убеждение, что ваши чувства всегда соответствуют истине. Если вы чувствуете себя неудачником – значит, вы должны быть неудачником». (Дэвис, 1981, стр.22).

В данном случае моя приятельница нацепила на меня ярлык в соответствии со своими чувствами; это сделало невозможным восприятие любой иной или новой информации до тех пор, пока она цеплялась за этот ярлык. Я уверен, что каждый из нас может вспомнить, как на него навешивали тот или иной ярлык, даже если он не имел отношения к правде. Как часто мы тратили кучу времени и сил, тщетно пытаясь объяснить, что мы отличаемся от надписи на ярлыке – и в результате не получали ничего, кроме чувства фрустрации, одиночества и непонимания.
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Шаг 1: Наблюдайте за своими убеждениями. Осознайте какие-либо убеждения о себе  

             и наблюдайте за тем, как они проносятся в вашем уме. 

Шаг 2: Рассмотрите их как затвердевшие части-(цы) энергии.

Шаг 3: Войдите внутрь части-(цы) и слейтесь с ней; посмотрите. как изменится ваше

             восприятие. Обычно при наличии жесткой системы убеждений мир кажется

             более плотным и ограниченным, а мы чувствуем себя тяжело и мрачно.

Шаг 4: Выйдите из своего убеждения и наблюдайте за этой части-(цей) со стороны.

             Заметьте, как изменились ваши ощущения: может быть, появилось чувство 

             легкости, непривязанности и простора. Отмечайте это также в обычной 

             жизни, когда будете общаться с людьми, обладающими жесткой системой 

             убеждений,  либо во время сильных эмоциональных переживаний. В это                   

             время ваша энергия и сознание становятся более тяжелыми и плотными. При      

             наблюдении за части-(цей) со стороны появляется больше легкости и

             пространства (подробнее мы будем  обсуждать пространство в главе 7).

Для дальнейшего знакомства с предметом давайте изучим этот процесс с квантовой точки зрения.
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Посмотрите на энергию убеждения по имени «Никто меня не любит» и на его границы. Посмотрите, как энергия, когда вы надеваете на нее ярлык, становится твердой и превращается в части-(цу) – образование, обладающее плотностью, тяжестью и массой.

Для того, чтобы обрести лучшее понимание, сделайте следующие шаги.

Шаг 1: Взгляните на энергию без оценок и суждений.

Шаг2: Рассмотрите части-(цу), на которую вы надели ярлык «никто меня не любит» 

            и с которой вы отождествляетесь. Осознанно наденьте этот ярлык и

            поверьте в это убеждение.

Шаг 3: Заметьте, что, когда вы верите в это убеждение, вы отождествляетесь, 

             или сливаетесь с ним и чувствуете меньше простора и свободы.

Шаг 4: А сейчас отойдите в сторону от этой части-(цы) и посмотрите, как

             вы ощущаете больше свободы и простора, когда воспринимаете

             ее как энергию (см. иллюстрацию 9).

Заметьте, что, когда вы надеваете ярлык на энергию и отделяете какую-то ее часть от целого, превращая ее в отдельное убеждение, пространство становится теснее. Когда вы отождествляетесь с части-(цей) и начинаете верить в это убеждение, оно овладевает вами. И тогда вы становитесь тем (той), «кого никто не любит».

Иллюстрация 9

                                     ШАГ 1:

                                     НЕДИФФЕРЕНЦИРОВАННАЯ

                                     ЭНЕРГИЯ 

НИКТО                        ШАГ 2:

МЕНЯ                          ЯРЛЫК 

НЕ ЛЮБИТ                 «НИКТО МЕНЯ

                                       НЕ ЛЮБИТ»

                                       ШАГ 3:

                                       ЭНЕРГИЯ БЕЗ ЯРЛЫКА,

                                       ИЛИ ПРОСТО ЭНЕРГИЯ   

В результате того, что энергия отвердевает и превращается в убеждение, чувства становятся тяжелее, плотнее, и вы начинаете верить в истинность созданного вами убеждения. Поэтому, даже если партнер предлагает вам свою любовь, вы не можете принять эту энергию – потому что ранее созданная части-(ца) не пропускает ее. Она мешает вам видеть реальность здесь и сейчас и принимать предложенную вам энергию,. Части-(ца) обладает границами, которые вы сами установили и в которые сами же поверили. Эта части-(ца) определяет ваше восприятие реальности.

Возвращение свободы выбора своих переживаний

Когда мы описываем философские и практические аспекты возвращения в нулевую точку, наша цель – помочь людям обрести больше свободы выбора собственных убеждений и переживаний. Для достижения этой цели следует пересмотреть прежние убеждения и разрушить их. Тогда в нашем сознании появится больше свободного пространства, и мы сможем осознать присутствие наблюдателя, который создает наши убеждения и решает, какие ярлыки следует надевать на наши переживания и каким образом интерпретировать их. В этот момент мы не создаем новую систему убеждений, а просто позволяем личности на собственном опыте познакомиться с наблюдателем как с творцом этого опыта. Для того, чтобы мы могли «достичь нулевой точки», нужно, чтобы наблюдатель-творец снял ярлыки и разрушил ранее созданную реальность.

А зачем нам стремиться к нулевой точке? Потому что в ней вы сможете просто быть и общаться с людьми без всяких фильтров, убеждений и препятствий, неожиданно возникающих в нашем сознании. Эти  «призраки» (внутренние голоса, прошлые образы и ассоциации) мешают нам жить в настоящем и установить подлинный, глубокий контакт с другими людьми вместо того, чтобы видеть их сквозь фильтры прошлых убеждений.

Можно сказать, что по большей части в отношениях с другими людьми мы надеваем маски и играем роли. Зачастую мы чувствуем одиночество и отчуждение, потому что весь этот мусор в нашей душе захламляет нам путь друг к другу. Нулевая точка позволяет нам установить контакт на сущностном уровне, на котором нет ни отчуждения, ни одиночества.

Еще раз процитируем Тартанга Тулку:

«В противоположность тому, что уже есть, Ничто позволяет существовать бытию». (Тулку, 1990, стр.271).

Вот почему следует тщательно проверить свои верования и убеждения. Другие системы предлагают различные теории на эту тему. Некоторые из них придерживаются противоположных взглядов на вопрос о создании убеждений и переживаний.  Многие люди верят, что сначала вы испытываете какое-либо переживание, а потом создаете соответствующее убеждение.

Например, если отец все время жестоко обращается с ребенком, последний может принять  «обобщающее»* решение: «Все мужчины – подонки».

* «Обобщение» – термин, используемый в когнитивной терапии применительно к созданному нами убеждению, которое мы принимаем за абсолютную истину.

 Это убеждение, основанное на детских переживаниях, позже может проявиться в его (ее) отношениях с мужчинами. Д-р Эрик Берн, создатель трансактного анализа в 1960-е годы и автор книги «Игры, в которые играют люди», исследовал эту территорию. Он пришел к выводу, что убеждения появляются в процессе конкретного опыта, и что эти «игры», как он назвал их, превращаются в автоматические стратегии, которые люди потом применяют в отношениях с другими. Ребенок, ощущающий себя жертвой, принимает решение, что его единственный выбор –  действовать как жертва, чтобы выжить в собственной семье. Его отец может быть преследователем, а мать – спасительницей. Поскольку на определенном уровне семья согласилась играть в эту игру, ребенок обычно усваивает ее и переносит в свой внутренний мир.

Тогда в своей дальнейшей жизни он ощущает себя вечной жертвой. Эта игра становится для него единственным способом получить заботу и помощь. Его восприятие любви и заботы автоматически вытекает из его прошлого опыта – он бессознательно считает себя жертвой и видит окружающее через этот фильтр. Его восприятие в буквальном смысле становится туннельным. Поскольку единственным способом добиться внимания родителей было поведение жертвы, он продолжает придерживаться этой стратегии. Его система убеждений так сильна, что она заставляет его поддерживать такие же отношения с другими людьми. Он начинает искать преследователей и спасителей. Различные убеждения и паттерны становятся части-(цей) его сознания. Люди часто притягиваются друг к другу из-за того, что играют во взаимодополняющие игры. Жертва, продолжающая искать любовь и заботу, вступает в отношения с тем, кому необходимо о ком-то заботиться (спаситель). Они отождествляются с этими застывшими в их сознании части-(цами) и больше не чувствуют себя создателями своей жизни, обладающими свободой выбора.

Для того, чтобы увидеть психологическую динамику личности с квантовой точки зрения, следует изменить наш привычный взгляд. На языке квантовой психологии наблюдатель переживаний посредством акта наблюдения создает соответствующее убеждение.  Субъективная реальность фильтруется* и окрашивается в подходящий цвет в процессе этого наблюдения-творчества. 

*«Фильтрация» - другой термин когнитивной терапии, описывающий, как мы «принимаем» какой-то опыт и «отфильтровываем» другой.

В результате наблюдатель надевает на реальность ярлыки и принимает решение о том, как следует интерпретировать свои переживания. Например, если отец жестоко обращался с вами, наблюдатель вложит в ваши отношения подходящий смысл и объяснит их подходящим образом. Кто-то примет решение, что любовь – это жестокость и насилие; другой решит, что это вовсе не жестокость, а вполне нормальное обращение: третий придет к выводу: «Жестокость – это ужасно». Все эти убеждения превращают энергию в плотные части-(цы). В этом процессе принятия решений наблюдатель замораживает энергию и удерживает ее в застывшем состоянии. Затем эти сгустки энергии становятся еще жестче и плотнее, так как их опутывают многочисленные убеждения, привычки и стереотипы восприятия.

Навесив ярлыки на свои переживания, наблюдатели имеют обыкновение отождествляться и сливаться с ними. Они принимают решение: «Это я». Начиная с этого момента, их энергия ограничена этим убеждением, а также реальностью, созданной наблюдателем (в этом вы уже могли убедиться). Этот процесс воспринимается как образование «части-(цы)», обладающей весом, массой и энергией. Вот почему психотерапевты говорят, что части вашей личности ведут себя тем или иным образом. Когда люди становятся части-(цами), у них не остается свободы выбора, позволяющий увидеть мир иначе. Напряжение, присущее этим части-(цам), сохраняется, и наблюдатель окрашивает реальность в цвета созданных им фильтров. Подлинная природа наблюдения, или свидетельства, утрачивается.

К несчастью, сливаясь* с части-(цей), мы теряем способность выбирать собственную реальность.

* Слияние – термин, применяемый в структурной семейной терапии.

Жизненная перспектива сужается и становится «застывшей». Многие формы терапии и духовных практик говорят об осознанности, наблюдении и внимании. Они предлагают нам изучить наши конкретные паттерны. На этом пути мы начинаем осознавать свои ограничения, но не оказываемся за пределами своих части-(чных) реальностей. Очень важно осознать и утвердиться в своем осознании: мы не создавали своего отца, но мы создали субъективное восприятие своего отца.

Это наша отправная точка. Большая часть восточных и западных методов предлагает нам осознать, увидеть со стороны, понять, изучить «наш внутренний процесс». Проблема состоит в том, с чем я столкнулся после того, как в течение двенадцати лет медитировал от трех до пяти часов в день. Я все осознавал и был всему свидетелем. Проблема заключалась в том, что я наблюдал за одним и тем же «мусором» снова и снова, будь то  пустое пространство или неприятная мысль или эмоция. Мне потребовалось двенадцать лет, чтобы понять, что наблюдатель создает наблюдаемые объекты. Этот неуловимый процесс, когда наблюдатель создает объект наблюдения, а затем делает вид, что объект был здесь всегда, ставил меня в тупик. Я осознавал этот феномен, потому что я, будучи наблюдателем, создавал свой внутренний опыт посредством акта наблюдения. Следующий квантовый скачок переносит нас от иллюзии пассивного наблюдения к реальности, созданной наблюдателем. И здесь мы оставляем позади наблюдение в форме медитативной практики; в противном случае вы, как я в свое время, вечно будете наблюдать за одним и тем же содержанием своего ума, поскольку вы в качестве наблюдателя сами же создаете это содержание. Гештальт-психология, придающая огромное значение незавершенным действиям, периодически всплывающим в нашем сознании, называет нулевую точку «той точкой, где вы (наблюдатель) встречаетесь с настоящим».

Метод

Следующий метод помогает увидеть, что наблюдатель создает объект наблюдения на основе субъективного переживания внутреннего опыта. Без практического метода, позволяющего нам ощутить, «как именно» это происходит, эта идея останется не более чем мысленной мастурбацией. Единственным подтверждением будет полученный результат. Если вы, в качестве наблюдателя, сможете прекратить создание субъективной реальности, значит, метод работает. В противном случае он останется всего лишь игрой ума.

Здесь активный наблюдатель квантовой физики встречается с более пассивным восточным наблюдателем-свидетелем. Мы не создаем неприятных событий, происходящих с нами: войн, несчастных случаев, утрат любимых. Однако, как мы узнали в процессе изучения части-(чных) реальностей, мы ограничиваем свое восприятие и оцениваем его в соответствии с нашей системой убеждений. В этом смысле мы несем ответственность за то, как мы воспринимаем происходящие с нами события.

Может быть, ребенок прошел через тяжелые испытания: нищету, насилие и страдания. Он (она) легко может создать глобальное убеждение типа: «Жизнь тяжела». Когда наблюдатель принимает это убеждение за истину, он начинает создавать такую субъективную реальность снова и снова. Реальность, существующая здесь и сейчас. становится жесткой и ограниченной, и он интерпретирует все происходящее с точки зрения своих убеждений. Так его прежние фильтры омрачают его нынешнее восприятие. Созданная им реальность всегда была субъективной, но в то же время она когда-то опиралась на его реальный опыт общения с окружающим миром. Когда-то она были полезна, но эта польза осталась в прошлом, и сейчас она скорее деструктивна, потому что она воспроизводится автоматически, лишая человека свободы выбора.

Мы начнем с того, что исследуем реальность, которую вы создаете автоматически. На этом уровне мы попросим наблюдателя (вас) овладеть искусством, позволяющим ему создавать осознанно то, что он раньше создавал бессознательно. Это искусство также включает способность прекратить создание своей субъективной реальности. Это новообретенная способность выводит нас из позиции жертвы и ощущения омраченности и беспомощности и наделяет нас свободой выбора, когда мы можем создавать, либо не создавать, собственную реальность.

В следующем разделе нам предлагается ряд упражнений, которые помогут нам принять на себя ответственность за свою личную, субъективную реальность. Их цель – освободить наблюдателя от преград, загораживающих ему путь к новому восприятию и опыту. Тогда он сможет вернуться к состоянию чистого наблюдения, не отвлекаясь на прошлые образы и голоса.

Исследование создания нашей реальности

Философы рассматривают создание нашего субъективного опыта с многих точек зрения; процесс приближения к нулевой точке предлагает принцип, согласно которому наша субъективная внутренняя реальность создается наблюдателем. Мы выбираем, как нам видеть, чувствовать и интерпретировать свои переживания в соответствии с нашими «субъективными линзами». Когда мы снимаем эти линзы, мы можем заменить их квантовыми линзами и увидеть реальность по-другому. Каждый из нас выбирает собственные реакции в соответствии с выбранной им реальностью. Разумеется, мы не создаем окружающего нас материального мира – например, автомобиля на шоссе. Однако мы создаем собственные реакции на проявления материального мира. У всех нас имеется множество реакций, возникающих в нашей голове в процессе наблюдения за событиями, людьми или предметами. Глядя на красный автомобиль, кто-то может подумать: «Мне нравятся красные автомобили: они так сексуальны!» либо «Мне не нравятся красные автомобили: полиция вечно цепляется к ним». Все эти реакции помогают наблюдателю создавать собственную внутреннюю реальность.

Этот принцип действует как в квантовой физике, так и во внутреннем мире нашей психики. Одна из целей приближения к нулевой точке – приступить к освобождению от ярлыков, автоматически создаваемых наблюдателем. Это позволяет выйти за пределы нашей субъективной реальности, которая, вследствие наших прежних убеждений и решений, до сих пор оставалась застывшей и неизменной. Мы начинаем расчищать ее, освобождая пространство в нашем сознании; это ведет нас назад к «нулевой точке»… или чистому наблюдению.

Тогда у нас появляется возможность взглянуть на реальность без наших прошлых мыслей, чувств, эмоций, ассоциаций и телесных ощущений, оказывающих влияние на наше восприятие здесь и сейчас. Иными словами, у нас появляется возможность взглянуть на реальность «без всякого лишнего хлама». Наши старые фильтры – это, как правило, наши прежние реакции, созданные когда-то и превращенные в постоянные паттерны,  продолжающие воздействовать на наш субъективный опыт. В результате мы не способны увидеть происходящее свободным незашоренным взглядом.

Рассмотрим, к примеру, какую-либо травмирующую ситуацию: скажем, гибель матери в автомобильной катастрофе на глазах у ребенка. Это случилось, когда она ехала в красном автомобиле. Из-за пережитого ужаса, боли, отчаяния, шока и чувства одиночества, любой красный автомобиль теперь отмечен жутким клеймом. Эмоциональные реакции коллапса, крика, чувство невозвратимой потери, остановки дыхания и т.р. также связаны теперь с этой сокрушительной травмой.  Весь этот гештальт теперь сливается с красными автомобилями. Этот человек больше не может видеть красных автомобилей, не испытывая при этой определенной внутренней реакции. Каждый раз при виде красного автомобиля он испытывает странное чувство и желание оказаться подальше, либо в его душе всплывают воспоминания, поскольку теперь все красные автомобили связаны в его сознании с невыносимой утратой. Даже спустя много лет он будет всячески избегать красных автомобилей: не станет ни покупать их, ни водить их, ни ездить в них в качестве пассажира.

Прошлые реакции, созданные наблюдателем, переносятся в настоящее; человек не освободился от них. Он сливается со своими ассоциациями, чувствами и решениями, которые кажутся ему навеки связанными с травмой. Он не в состоянии увидеть красный автомобиль свободно и непредвзято. Вместо этого красный автомобиль отягощается грузом прошлых нерешенных проблем.

Очень часто мы отягощаем наши отношения с другими людьми прошлыми воспоминаниями о том, как нас бросали и предавали. Эти воспоминания подобны охраннику, не позволяющему нам подойти к партнеру чересчур близко. По существу, мы переносим прошлые страдания в настоящее и будущее. Поэтому мы загоняем себя в угол, воспринимая прошлые отношения так, словно они происходят здесь и сейчас.

Принцип: Когда наблюдатель принимает решение, что его реальность истинна, он начинает поддерживать ее, автоматически воспроизводя ее снова и снова.

Вследствие этих жестких ограничений утрачивается свобода выбора, и это может оказать влияние на происходящее здесь и сейчас, хотя человек при этом часто не помнит о своем прошлом решении. Однажды моя клиентка вспомнила травматическую ситуацию из времен своего детства. Она обнаружила, что ее родители занимались любовью под душем. Отец закричал на нее, и она застыла от страха и стыда. Ее взгляд в этот момент упал на зубную щетку; это помогло ей отвлечься от мучительного переживания. Наблюдатель прицепил к этой ситуации ярлык «ужасной», и ее тело и психика отреагировали на это соответствующим образом. Спустя много лет, когда она, уже будучи взрослой женщиной,  хотела заняться любовью с мужем, у нее автоматически возникал страх, сковывавший и парализующий ее. Наблюдатель-творец автоматически воспроизводил ее прежнюю детскую реакцию. При этом каждый раз, когда она видела зубную щетку в ванной, это бессознательно включало у нее прежние ассоциации, и она испытывала «ощущение» страха.
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Шаг 1: Вспомните какую-нибудь свойственную вам автоматическую реакцию.

Шаг 2: Наблюдайте за этой реакцией.

Шаг 3: Заметьте чувства, ассоциации, эмоции и телесные ощущения, которые, как 

            вам кажется, «происходят с вами» автоматически. Это случается тогда, когда

            реальность, созданная наблюдателем, продолжает воспроизводиться

            автоматически снова и снова.

Шаг 4: Наблюдайте и намеренно создавайте  свои мысли, чувства и воспоминания.

             Сделайте ксерокопию со своих мыслей, чувств и воспоминаний.

Шаг 5: Рассмотрите все, что «появляется в вашей голове», как энергию.

Многие терапевты считают очень важными детские впечатления. Я предлагаю вместо этого понять, как наблюдатель замораживает ситуацию и постоянно удерживает ее на одном и том же месте. Несмотря на то, что наблюдатель свободен от пространственно-временных ограничений, он создает свой внутренний опыт во времени и пространстве. Время становится для него чем-то наподобие якоря. Кажется, что застывшая во времени ситуация была здесь всегда. На самом деле наблюдатель продолжает создавать и эту ситуацию, и свои реакции на нее. Из этого следует, что наблюдатель создает свой субъективный внутренний опыт и переживания (а не реальные события), а затем делает вид, что вовсе не создавал их.

Например, вы, возможно, много раз гуляли с друзьями или в одиночестве, как вдруг вас охватывала злость, или тоска, или еще какое-нибудь «неприятное» чувство. «Что это на меня нашло?» – удивлялись вы. Кажется, что это чувство просто «возникло» у вас. Опять наблюдатель создал переживание, а затем сделал вид, что он тут ни при чем.

Другой пример: вы в чем-то разошлись во мнениях с мужем или женой. Одна часть вашей личности расстроена, а другая разгневана. Каждая из них уверена, что эмоция просто «захватила» ее, хотя на самом деле они сами создали их. Один из моих друзей сказал: «Я понял, что при любых обстоятельствах – и хороших, и плохих  - всегда присутствует один и тот же человек: я, наблюдатель. Значит, я имею прямое отношение к происходящему».

Вместо того, чтобы спрашивать: «Откуда взялась моя злость?» посмотрите, как создается эмоция, привычка, убеждение. Большинство из нас с помощью терапии, духовных практик или тяжелых жизненных испытаний научились позволять себе и принимать свои чувства. Самый важный вывод, который я сделал после многих лет терапии: совершенно правильно и нормально чувствовать то, что я чувствую, и быть тем, кто я есть. Следующий шаг – понять всем своим существом, что мы отвечаем за создание своих убеждений, которые, в свою очередь, рождают соответствующие чувства. Мы делаем это как сознательно, так и бессознательно посредством акта наблюдения. *

* Этот процесс навешивания ярлыков описан создателем когнитивной терапии д-ром Альбертом Эллисом. 

Конфликтные убеждения

Почему нам так трудно принять новую реальность или внутренние программы, когда мы поглощены процессом создания своей субъективной реальности и своих реакций на определенные ситуации? Многие приверженцы терапии «Нью-Эйдж» пытаются изменить наше сознание, как и сторонники правильного воспитания или гипноза. Они предполагают, что мы можем начать новую жизнь с помощью визуализации, силы позитивного мышления, медитации, самовнушения, аффирмаций или деятельности бессознательного разума. Эти методы часто предлагают убирать негативные мысли и ассоциации с помощью аффирмаций и создания новых ассоциаций. В этом процессе упущено два важных момента.

Принцип: Невозможно создать и сохранить новую реальность, если она противоречит уже существующей реальности, созданной раньше. 

Подобные практики лишь усиливают внутреннее сопротивление любым изменениям. Реальности вступают в конфликт между собой. Например, вы пытаетесь создать новую реальность с помощью аффирмации «Жизнь легка». К несчастью, старое убеждение «Жизнь тяжела» все еще живет в вашем сознании, и его невозможно просто подавить с помощью нового. У позитивных мыслей, решений и новых ассоциаций нет силы, достаточной для победы над негативными мыслями, решениями и ассоциациями. Нам придется столкнуться с уже существующей мыслью, потому что она возникла раньше и по-прежнему живет в нашем сознании.

Принцип: Первое созданное убеждение становится для человека точкой отсчета и поэтому обладает большей силой. Оно становится эталоном для оценки внутреннего опыта. 

Поэтому прежнее убеждение «Жизнь тяжела» становится изначальной точкой отсчета и будет оставаться ею до тех пор, пока наблюдатель не поймет: (1) что он (она) существует раньше, чем его (ее) убеждения; (2) что он (она) выбирает убеждения, которые превращаются в систему фильтров, пропускающих или отвергающих определенные впечатления и переживания. Когда до наблюдателя действительно «дойдет» эта мысль, он (она) сможет прямо сейчас прекратить создание системы фильтров и убеждений по имени «Жизнь тяжела».

Классический пример, прекрасно знакомый нам всем, – чувство неполноценности или ущербности (первая части-(ца), созданная посредством принятия решения). Затем мы занимаемся гиперкомпенсацией, мучительно пытаясь доказать свою полноценность (вторая созданная части-(ца)). Заметим, что, как бы мы ни пытались доказать свою полноценность, мы постоянно ощущаем первую част-(цу) – неполноценность. Даже достигнув успеха, мы всегда сравниваем свои чувства с чувством неполноценности. По существу, неполноценность стала нашей точкой отсчета!

«Вся наша реальность состоит из подобных бесконечных сравнений. Наши ощущения, описывающие нашу реальность, постоянно заняты такими сравнениями. К несчастью, наши ощущения, не имея абсолютного критерия, вынуждены создавать его на основе собственного, весьма относительного, опыта. Но когда мы воспринимаем что-либо, мы воспринимаем лишь различия: тепло или холод, свет или тьма, тишина или шум – мы всегда сравниваем различные качества. У нас нет истинного, абсолютного критерия для тех вещей, которые относятся к нашей обычной жизни» (Бентов, 1977, стр.22).

Однажды я работал с клиенткой – девочкой-подростком, чувствовавшей неполноценность по сравнению со старшей сестрой, у которой, по причине ее возраста, всегда все получалось лучше и удачнее. Моя клиентка чувствовала свою неполноценность каждый раз, когда пыталась самостоятельно добиться успеха в чем-либо. Она все время сравнивала себя с недостижимым «эталоном» в лице старшей сестры. Она «слилась» со своей сестрой, ставшей ее внутренней точкой отсчета. Когда она пыталась найти новые модели поведения, она автоматически продолжала сравнивать себя с сестрой и испытывала прежнее чувство неполноценности. Попросту говоря, ее внутренняя свидетельница все время смотрела на изображение сестры, и в ее сознании этот образ вызывал чувство неполноценности в сравнении с ней. Таково ее первое «творение». Затем она создала части-(цу) по имени «гиперкомпенсация», чтобы доказать свою полноценность. Когда мы пытаемся отрицать свое первое творение и сопротивляемся ему, мы тем самым создаем двойственность и внутренний конфликт. Наблюдатель видит старые образы, ассоциации, воспоминания и поэтому не может выбрать новое, более свободное состояние сознания, потому что его выбор исходит из прежних творений, а не из свободного, открытого состояния. Часто мы удерживаем старые картины для того, чтобы сопротивляться сходству с ними. Для того, чтобы удерживать эти образы и бороться с ними, и в то же время пытаться создать новую реальность, требуется много сил и энергии. Например, если дочь принимает решение: «Я не хочу быть похожа  на маму», ей постоянно нужно удерживать в сознании образ мамы (первое творение), чтобы знать, на кого именно она не хочет быть похожа (второе творение). Это означает, что, поскольку первое творение сильнее, она превращается в собственную маму и сопротивляется своему сходству с ней, занимаясь постоянной внутренней борьбой.
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Шаг 1: Рассмотрите два эталона, или две части-(цы) в пространстве. Например, одна

             частица – убеждение: «Я хочу быть похожа на свою сестру», а другая: «Я не  

             хочу быть похожа на свою сестру».

Шаг 2: Слейтесь с первой части-(цей) и прочувствуйте ее реальность.

Шаг 3: Слейтесь со второй части-(цей) и прочувствуйте ее реальность.

Шаг 4: Шагните в пространство между двумя конфликтующими части-(цами)

              и прочувствуйте эмоцию внутри этого пространства.

Шаг 5: Прочувствуйте эмоцию и конфликт (энергию), удерживающую их

             в этом пространстве.

Шаг 6: А теперь наблюдайте за этими двумя части-(цами) как за энергией. 

              Осознайте, что они созданы из одной и той же энергии.

Шаг 7: Посмотрите, что произойдет.

Когда мы пытаемся сопротивляться первой части-(це), мы тем самым лишь усиливаем ее. Так происходит в случае аффирмации, когда мы не понимаем, что первоначальное убеждение, или части-(ца) создано из той же энергии, что и вторая. Аффирмация: «Жизнь легка» является протестом против первого убеждения «Жизнь тяжела». Продолжая настаивать на том, что жизнь легка, мы укрепляем связь с прежним убеждением, что жизнь тяжела. Оба этих конфликтных убеждения связаны между собой. Часто терапевты пытаются убрать «Жизнь тяжела» и оставить только «Жизнь легка». Но обе этих конструкции неразрывно связаны, поэтому «Жизнь легка» снова возвращает на место «Жизнь тяжела», а «Жизнь тяжела», в свою очередь, влечет за собой «Жизнь легка». Обе этих части-(цы) следует рассматривать как созданные из одного и того же вещества – энергии. 

Скорее всего, мы бы не настаивали на принятии нового убеждения, если бы не чувствовали себя связанными с прежним. Поэтому, когда мы пишем аффирмацию: «Я достоин богатства», мы в действительности поддерживаем прежний принцип: «Я недостоин богатства». Каждый раз, когда мы пишем: «Я достоин богатства», мы усиливаем противоположное, созданное ранее убеждение.

Очень важно понять, что наблюдатель создал мысли в своем уме и теперь поддерживает автоматически. В моей первой книге «Трансы, в которых живут люди: исцеляющие методы в квантовой психологии» я писал, что наблюдатель создает реакцию на событие. Если реакция, которую я назвал «трансом», помогает добиться желаемого результата, тогда наблюдатель превращает эту реакцию (транс) в автоматическую. Почему я называю ее трансом? Потому что наблюдатель заключает себя в маленькую части-(цу) и воспринимает жизнь с позиции этой части-(цы), т. е. через ее фильтр. Тем самым он (она) ограничивает свое восприятие и видит мир посредством туннельного зрения (см. иллюстрацию 10).

Иллюстрация 10

Посмотрите, как наблюдатель способен видеть мир без ограничений и помех, если никакие части-(цы) не застят ему взор. И напротив – если он видит мир с позиции части-(цы), а не из своей собственной, его «мироощущение» становится ограниченным.

                                                                      НАБЛЮДАТЕЛЬ

                                                               С ОТКРЫТЫМ ВЗГЛЯДОМ

                                                                            НА МИР

«Я НЕДОСТОИН»                                        ОГРАНИЧЕННОЕ ВИДЕНИЕ

Принцип, который мы изучаем здесь, гласит: «У наблюдателя нет предпочтений». Возвращение к нулевой точке позволяет людям увидеть мир без предубеждений и предпочтений, созданных давно и ставших автоматическими. Предпочтение присуще части-(це), а не наблюдателю. Все мы предпочитаем ту или иную еду, цвет, жилье, друзей – но наше восприятие совершенно изменяется, когда мы делаем выбор без предубеждения и привязанности к результату, а не руководствуемся старыми заученными ассоциациями.

Возвращение к нулевой точке позволяет наблюдателю увидеть, что происходит в его уме, вместо того, чтобы привязываться, отождествляться или предпочитать одно другому. Это позволяет нам выйти из сферы действия част-(иц) и освободиться от прежних мыслей, ассоциаций, эмоций и ощущений, постоянно мешающих нам оставаться в состоянии наблюдателя, и переносит нас в настоящее время. 

На семинарах часто звучит вопрос: «Похоже ли это на медитацию?»

«Медитация» (дхьяна) – непрерывный поток мыслей, направленных на объект концентрации внимания. Иными словами, медитация – это продолжительная концентрация внимания… Процесс медитации часто сравнивают с переливанием масла из одного сосуда в другой, при котором струя остается постоянной и непрерывной».

(Айшервуд, 1953, стр.122).

Здесь утверждается, что для медитации требуются усилия для концентрации внимания. Предполагается, что концентрация действует наподобие линзы, если ее положить в солнечном месте: собирает солнечный свет и тепло в одну точку, пока не накопится достаточно энергии, чтобы поджечь бумагу. Точно так же концентрация внимания сжигает части-(цы). Проблема заключается в том, что мы не осознаем и не отвечаем за то, что наблюдатель сам положил этот лист (части-(цу)) на это место. Медитация – это искусство концентрации, приносящее нам много пользы, но для того, чтобы выйти за пределы реальности част-(иц), наблюдатель должен принять на себя ответственность за то, что он поместил наблюдаемую реальность на ее место, и прекратить создавать свои убеждения (части-(цы)).

Встреча Востока и Запада

Здесь восточная медитация и квантовая физика снова протягивают руки навстречу западной психотерапии. Последняя просит клиентов признать и принять на себя ответственность за свои переживания. Иными словами, клиент создает свой субъективный опыт. Психология предлагает клиенту осознать свои паттерны. Она пытается интерпретировать их или проработать «незавершенные действия», чтобы паттерн больше не повторялся. В восточной медитации и суфийской традиции нам предлагают наблюдать за содержанием своего ума, или концентрировать внимание. Нас просят настолько слиться с объектом медитации, чтобы внезапно его природа вспыхнула ярким сиянием; это слияние называется «самадхи». С другой стороны, квантовая физика утверждает, что посредством акта наблюдения мы создаем объект наблюдения. Это и есть «нулевая точка».

Традиции                                                                     Методы

Суфийская и восточная медитация                           Наблюдение

Психотерапия                                                               Принятие на себя ответственности

                                                                                        за свою внутреннюю реальность

Квантовая физика                                                         Наблюдатель создает субъективный

                                                                                        опыт, за которым он наблюдает

Квантовая психология просит участника: (1) наблюдать (суфийская и восточная традиции); (2) принять на себя ответственность и осознать свою субъективную реальность (западная психотерапия), (3) понять, что наблюдатель создает свои мысли, чувства, ощущения и т.д., посредством акта наблюдения (квантовая физика).
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Переживание границ и формы мыслей, убеждений и эмоций.

Шаг 1: Выберите чувство, которое вы хотите пережить.

Шаг 2: Намеренно наблюдайте за этим чувством.

Шаг 3: Намеренно слейтесь с ним и переживите его.

Шаг 4: Изучите размер и форму этого чувства.

Шаг 5: Станьте чувством внутри этой формы.

Шаг 6: Выйдите наружу из этой формы и осознайте, как изменилось ваше 

              переживание.

Форма и границы создают иллюзия разделения и способствуют нашему отождествлению с различными эмоциональными и интеллектуальными переживаниями, которые не могли бы существовать при отсутствии границ (мы бы чувствовали только недифференцированную энергию!) Все бы перетекало во все остальное, или, по словам Бома «пронизывало все остальное». Другие учения тоже признают влияние границ и тот факт, что каждая частица обладает собственной формой. Юнг предлагал рассматривать энергию как форму. В эзотерической литературе это называется «мыслеформой»; в квантовой физике – «части-(цей)». Психология говорит о «частях» личности или «паттернах». В индийской религиозной традиции эти мысленные образования называются «самскары».

«Мысль обладает определенной формой… мысль становится на время живым созданием, которое зовется мысленной силой». (Безант, 1969).

Как мы могли увидеть в предыдущем упражнении, мысли, эмоции, ощущения и реакции обладают границами и формой. Наблюдая за этими мыслеформами (их скрупулезно исследовал известный физик Эдгар Кейси), вы можете обнаружить, что уже не отождествляетесь с ними. Знаменитый физик Джон Уилер назвал эти мыслеформы «пузырьками в пруду» или «квантовой пеной». Каждый пузырек, или части-(ца), содержит в себе мысли, чувства, эмоции, ассоциации – а, кроме того, пустоту. Обычно мы не замечаем этого «пустого пространства», так как отождествляемся со всем остальным содержимым. Занимаясь наблюдением, мы ослабляем нашу привязанность, или отождествление, с этими пузырьками и начинаем лучше осознавать пространство. Сначала мы воспринимаем пузырьки, мыслеформы или части-(цы); но когда мы начинаем создавать их намеренно, мы постепенно ощущаем все больше пространства. Эдгар Кейси назвал нас совокупностью «пучков мыслеформ». Интересно заметить, что каждый пучок обладает историей, воспоминаниями, идеями и легендами.
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Шаг 1: Вспомните чувство, которое вы хотите пережить.

Шаг 2: Намеренно наблюдайте за этим чувством.

Шаг 3: Изучите размер и форму этого чувства.

Шаг 4: Слейтесь с чувством и испытайте состояние внутри формы. Заметьте, как вы 

             воспринимаете эту форму. Чем это переживание отличается от наблюдения

             за эмоцией?

Шаг 5: Выйдите наружу и осознайте, как изменилось ваше переживание.

Шаг 6: Рассмотрите части-(цу) как созданную из энергии.

Шаг 7: Поймите, что это просто пузырек, или части-(ца), которую вы сами создали,

              когда прикрепили ярлык к энергии.

Шаг 8: Рассмотрите это как энергию и позвольте части-(це) делать все, что ей

              вздумается.

Признание творческого аспекта наблюдателя позволяет нам избавиться от ярлыков, а, значит, прекратить бессознательно создавать из энергии мысли и чувства. Мы забыли, что сами создали свой образ и определение самих себя. Это сделал когда-то наш наблюдатель-творец. Проблема заключается в том, что, сливаясь с этими формами, мы забываем об их ограниченности. Лишь когда мы отстраненно наблюдаем за реальностями, которые мы создали когда-то, мы постепенно начинаем замечать, что у них есть границы и форма. Большинству из нас знакомы сильные эмоциональные переживания. Когда эмоции захлестывают нас, они словно овладевают нами полностью – мы чувствуем себя злостью, любовью, ненавистью. Лишь когда мы позволяем себе осознанно пережить эти эмоции, их эмоциональный заряд начинает рассеиваться. Тогда мы можем вернуться к наблюдению и заметить, что мы не являемся нашими переживаниями, и, кроме того, сами создаем их. Гертруда и Рубин Бланк утверждают в своем исследовании:

«Здесь мы видим, что ум, в смысле своего содержимого, является результатом появления границ внутри пространства. Фактически, эти границы и представляют собой ум в смысле его содержимого; именно они создают психическую структуру». (Бланк, 1974, стр.11).

Концепция самости, окруженной границами, отнюдь не нова. Однако внутри этой самости находится множество част-(иц), или мыслеформ, и по этой причине переживания продолжают оставаться твердыми как части-(цы). Так как эта структура создана наблюдателем, он в состоянии также разрушить ее. Психическая структура этих част-(иц) заставляет их все время оставаться на одном и том же месте. Самость в том виде, как мы ее знаем (или ее различные аспекты в содержании нашего ума), создает собственный образ, основанный на этих неподвижных ярлыках. Как утверждает А.Х. Алмаас:

«Поняв динамику отношений между собственным образом и пространством, мы можем создать теорию о развитии психических структур; развитие собственного образа просто показывает постепенное укрепление и упрочение границ в пространстве ума». (Алмаас, 1986, стр.34).

Так как всем нам свойственно отождествляться со своими переживаниями, мы часто забываем о том, что мы являемся чем-то большим, чем структуры и образы нашего ума. Эти образы часто становятся основой для нашего образа себя самих. Например, травмирующее воспоминание (побои жестокого родителя) буквально гипнотизирует нас. На него вешается ярлык «ужасно», после чего, как уже было описано раньше, этот образ навеки застывает в одной и той же позиции. Различные формы терапии применяют альтернативные методы для ослабления эмоционального заряда этого переживания. Эриксонианская терапия занимается переформированием воспоминания , чтобы научить клиента иначе воспринимать свое переживание. Гештальт-терапия работает с незавершенными чувствами, другие формы – с осознанием решений, принятых в тот момент.

Пространство

Для того, чтобы рассмотреть этот вопрос в квантовой перспективе, необходимо добавить к этому образу окружающее пространство. В этом пустом пространстве есть много возможностей для изменения картины и для растождествления личности со своими воспоминаниями. Наблюдатель может научиться включать в свое сознание пустое пространство, и это усилит его способность наблюдать за части-(цами), или мыслеформами, возникающими в его сознании. Это также защищает личность от автоматического слияния со своими психическими структурами и образами.
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Шаг 1: Вспомните какую-нибудь давнюю ситуацию, которая периодически 

              возникает в вашем сознании (например, мама или папа совершают

              по отношению  вам некое действие Х).

Шаг 2: Наблюдайте за воспоминанием, осознавая его размер и форму.

Шаг 3: Направьте внимание на пространство вокруг этого воспоминания

              (картинки).

Шаг 4: Заметьте, как воспоминание становится менее «заряженным», когда

              его окружает пространство.

Так как мы наблюдаем за своими воспоминаниями, мы забываем, что по отношению к ним мы являемся наблюдателями-творцами,  когда сливаемся или отождествляемся с ними. Мы занимаемся самогипнозом, внушая себе, что мы и есть наши воспоминания. Чтобы помочь людям вернуться в нулевую точку, нужно обрести способность наблюдать за внутренней реальностью. Это предохраняет нас от возвращения иллюзии, будто мы являемся всего лишь собственными воспоминаниями, и позволяет нам поработать с части-(цами), или мыслеформами, разрушить их и оказаться в изначальной пустоте бесконечного пространства. Наблюдение позволяет нам исследовать мыслеформы, увидеть их содержание, размер и форму и понять, что мы не являемся содержанием нашего ума.

Пространстве – это субстанция, позволяющая нам поместить свои переживания (реальности-части-(цы)) в определенную форму. Без пространства нам было бы негде разместить свои переживания. Представьте себе на минуту фотоальбом (см. главу 7) размерами двадцать пять на пятьдесят сантиметров. А теперь представьте себе маленькую фотографию посередине страницы этого альбома. Если наблюдатель направит внимание только на фотографию, он не увидит ничего, кроме нее.  Если же он расширит свое внимание, включив в него всю страницу (или даже две страницы), тогда фотография станет для него далеко не такой значимой. Когда он видит фотографию в контексте окружающего пространства, запечатленная на ней ситуация обретает для него иной смысл.  Человек меньше отождествляется с этим изображением. Дело не в том, чтобы отворачиваться от собственных переживаний, а в том, чтобы понять, что все наши точки зрения очень субъективны и во многом зависят от способа восприятия. Можно использовать этот метод в кинотеатре. Когда вы смотрите кино, заметьте, что, чем сильнее вы сливаетесь с происходящим на экране, тем более реальным и захватывающим становится для вас фильм. Если я направлю внимание на темный край стены или экрана, фильм будет значительно меньше волновать меня. Можно вкратце выразить это так:  когда вы включаете пространство в область своего внимания (в кинотеатре или в голове), фильм или воспоминание теряет свое значение. Вы понимаете, что это, в сущности, не реальность, а кино.

Принцип: Все мысли, чувства, эмоции, ассоциации, образы и переживания расположены в пространстве (подробнее это будет обсуждаться в главе 7).

Таким образом, пространство представляет собой нашу общую реальность, но мы менее всего склонны признавать это из-за присущей нам привычки отождествляться с образами и переживаниями, не замечая пространства, в котором они расположены. Пространство выполняет важнейшую задачу – оно позволяет нам размещать наши переживания и образы в нашей внутренней реальности. Как мы уже видели в предыдущих упражнениях, пространство остается постоянным фактором, а формы, появляющиеся и исчезающие в нем, временны и преходящи и легко могут стать трансом. Когда мы добавляем к своим переживаниям дополнительное качество (назовем его «пространственностью») и видим, как части-(цы) плавают в безграничном пустом океане, мы начинаем осознавать, что все эти части-(цы), или образы, приходят и уходят, перемещаясь в этой пустоте.

Например, глядя на звездное небо, вы можете представить себе. что звезды – это части-(цы), плавающие в пространстве. В нашей внутренней реальности мы можем увидеть, как проплывают наши собственные звезды, или части-(цы) (мысли), которые мы случайно схватили, а затем заявили: «Это я!» Это происходит, когда мы отождествляемся с какой-нибудь мыслеформой. Если мы расширяем свое сознание, включая в него пространство, мы снова видим, как части-(цы) и мыслеформы плавают в пространстве. Тогда мы можем выбирать: испытывать ли нам какое-либо переживание или позволить ему раствориться в пространстве.
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Шаг 1: Закройте глаза и спокойно посидите около минуты. Смотрите на  

              пространство перед собой.

Шаг 2: Теперь в процессе наблюдения заметьте что-нибудь, появившееся в этом

              пространстве. Это может быть мысль, желание или фантазия, привлекающая

              ваше внимание. Это может быть мысль о мучительных для вас отношениях,

              о новой работе, которую вы надеетесь получить, о том. что есть на завтрак,

              либо воспоминание о прошедшей любви.

Шаг 3: Очень медленно и постепенно начните изучать форму этих воспоминаний 

              (част-(иц)); осознайте их границы и очертания.

Шаг 4: Расширьте свое сознание и включите в него пространство, окружающее

              эти формы.

Шаг 5: Осознайте, что можно представить себе ваши воспоминания в виде частиц,

              плавающих в пространстве.

Шаг 6: Намеренно создайте картину несколько раз. Посмотрите, как наблюдатель

              воздействует на переживание.

Эту картину можно создать в пространстве несколько раз. Это поможет наблюдателю принять на себя ответственности за то, что он поместил свои воспоминания в определенное место и продолжает их там удерживать. Это следует делать без обвинения и осуждения. Мы просто просим наблюдателя осознанно и намеренно создать то, что он уже создал бессознательно. Кажется, картинка случайно возникла в его внутренней реальности. Но на самом деле он сам поместил ее туда. Чтобы выйти из этой автоматической реальности, следует снова создать эту картину осознанно, а затем увидеть пространство вокруг нее, благодаря которому стало возможным появление картины. Тогда появляется ощущение свободы и простора.

В той главе мы изучали сооружения, воздвигнутые нами в своей душе, которые по-прежнему представляются твердыми и массивными части-(цами). Следующее упражнение поможет расширить пространство внутри своего сознания и тем самым увеличить свободу выбора. Это квантовое упражнение рождено множеством учений и множеством учителей. Многие из его шагов мы уже выполняли раньше.
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Это упражнение демонстрирует один из аспектов специальной теории относительности Эйнштейна: «Энергия создана из той же субстанции, что и масса». «Когда Эйнштейн представил миру свою специальную теорию относительности в 1905 году, это в корне изменило само представление о массе. Своим знаменитым уравнением E=mc2 Эйнштейн показал, что масса (m) является формой энергии (Е); такую частицу, как электрон, можно рассматривать как сгусток концентрированной энергии» (Дэвис, 1992).

Шаг 1: Наблюдайте за каким-либо нежеланным предметом в вашем сознании

              (мыслью, чувством, эмоцией).

Шаг 2: Изучите размер, форму и границы этой мысли или чувства.

Шаг 3: Осознайте, что этот предмет является плотным и массивным,

              как части-(ца). 

Шаг 4: Намеренно слейтесь с этой части-(цей), войдите внутрь ее формы и

              превратитесь в нее.

Шаг 5: Выйдите наружу из этой формы и осознайте, что вы – наблюдатель.

Шаг 6: Наблюдайте за формой как за энергией.

Шаг 7: Поймите, что эта форма – части-(ца), созданная из энергии.

Шаг 8: Наблюдайте за тем, что происходит, когда вы рассматриваете части-(цу) как 

              энергию.

Ниже приводится таблица, в которой учения Запада, ближнего и Дальнего Востока встречаются с квантовой психологией. Читатель сможет увидеть корни дерева квантовой психологии. Корни весьма древние; дерево же является синтезом, позволяющим оценить по достоинству вклад каждой традиции.

Процесс приближения к нулю и осознание того, что наблюдатель участвует в создании наблюдаемой реальности, дарит нам огромное чувство свободы. Однако для того, чтобы двигаться дальше, мы должны понять, что настало время изучить природу времени.

Квантовая    Квантовая   Психология  Восточное      Буддизм     Йога   Суфизм  Западная

психология   физика                             целительство                                                философия                                                              

                                                                и эзотериче-         

                                                                ская  

                                                                метафизика                                                                     

1.Переживание                          Гештальт-                                       Тартанг 

эмоции, мысли,                         терапия                                            Тулку:

чувства и                                    Райхианская                                   «Войдите

убеждения                                 терапия                                             в эмоцию, 

                                                    биоэнергетика                                 станьте ею,

                                                    психодрама                                      изучите ее,          

                                                                                                              переживите 

                                                                                                              ее»

2. Осознание    Бом: «Все        Объектные       Эдгар Кейси:                                                  А.Х.Алмаас                                       

    размера,        границы           отношения:      Мыслеформы                                                1) Любой    

    формы           созданы           все ложные       Алиса Бейли:                                                образ себя

    и границ        наблю-             сущности          Мыслеформы                                                имеет

    пережива-     дателем            являются          К.В.Лидбиттер:                                              форму и

    ния                                          ограничен-        и Анни Безант:                                              границы.

                                                    ными                 Мыслеформы                                                2) Вы 

                                                    образами в                                                                                создаете

                                                    ограничен-                                                                                и ограни- 

                                                    ном про-                                                                                    чиваете

                                                    странстве                                                                                  себя как                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

                                                                                                                                                       самость

3.Осознать,                                Трансактный                                                                             Г.И. Гурд- Констру-

 что находи-                               анализ:                                                                                       жиев:         ктивизм:

тся внутри                                  решения-                                                                                   самонаб-    Вы соз-

формы                                        изменения                                                                                  людение.   даете

(мысли,                                       решений                                                                                    Наблюде-   свою

чувства,                                      Психоанализ                                                                             ние за тем,  реаль-

 воспоми-                                   Фрейда:                                                                                     как уст-       ность.                                                                                                                   

нания,                                        «Все травмы                                                                              роен ум      Вацла-

решения,                                    связаны                                                                                                         вик:                                                                     

ассоциации                                с более ранни-                                                                                              Создан-

и т.д.)                                          ми подобными                                                                                             ная

и слиться                                    событиями»                                                                                                  реаль-

с ними                                                                                                                                                                ность

                                                                                                                                                                           Людвиг  

                                                                                                                                                                           Витген-                        

                                                                                                                                                                           штейн   

4. Осознание   Бом:                   Райхианская                                            :

массивности    «Масса -           терапия:                                                  

и плотности,    свойство           Телесный                                                

присущей         Вселенной»      панцырь                                                 

част-(ицам)                                Биоэнергетика:                                       

                                                    Телесный                                                 

                                                    панцырь

                                                    Рольфинг

5. Слиться                                  Гештальт-                                               Тартанг  

с части-(цей)                              терапия:                                                  Тулку:

и стать ею                                  закон                                                        «Войдите

                                                    парадо-                                                    в эмоцию,

                                                    ксального                                                станьте ею,

                                                    изменения                                               изучите ее,

                                                                                                                     переживите

                                                                                                                     ее»

6. Выйдите   Гейзенберг:         Психосинтез:                                         Дзен:          Нисарга-   Г.И.Гурд- Альфред

из формы      «Наблюда-          «У меня есть ум,                                   внимание   датта          жиев:        Коржиб-

и осознайте,  тель                      но я – не мой ум.                                 Буддизм:    Махарадж: само-        ский:

что вы –          создает               У меня есть                                          свидетель  свидетель    наблю-     1) Карта

наблюдатель  реальность         чувства,                                                                    Рамана        дение       – не тер-

                                                    но я – не мои                                                           Махариши:                  ритория;

                                                    чувства.                                                                    свидетель                    2) Все, 

                                                    У меня есть                                                                                                    что вы

                                                    тело, но я -                                                                                                     знаете

                                                     не мое тело.                                                                                                  о себе,

                                                     Я – чистый                                                                                                   не может

                                                     центр само-                                                                                                  быть 

                                                     сознания                                                                                                       вами».   

                                                     и воли».

7. Снять ярлык    Бом:                                          К.В.Лидбиттер:                             Тартна-йога:

с частицы          «Вселенная –                              Чакры как                                     Переживание

и увидеть ее      сворачивание                              вращающеся                                 эмоций как

как энергию      и разворачива-                            энергетиче-                                    энергии. 

                           ние энергии,                               ские центры                                   «Шива-сутра»:

                           пространства,                             Рэйки,                                              Мир –  игра

                           массы                                          Акупунктура:                                  сознания».

                           и времени».                                масса –

                           Эйнштейн:                                 сгусток

                           специальная                               энергии

                           теория

                           относительно-

                           сти;

                           энергия –

                           это масса

                           (Е =mc2) 

8. Наблюдать   Гейзенберг:                                                              Тартанг                                                   Людвиг                  

за тем, что        «Наблюдатель                                                          Тулку:                                                    Витген-

происходит,      создает                                                                      «Если вы                                               штейн:

когда частицы  реальность».                                                             внимательно                                         Разру-

воспринима-     Бор:                                                                            посмотрите                                           шение

ются                  «Нет кванто-                                                              без привя-                                             убеж-

как энергия        вого мира –                                                               занности,                                             дений

                           есть лишь                                                                   вы увидите, 

                           квантовое                                                                  как эмоции

                           описание».                                                                 появляются

                                                                                                               в уме и теле,

                                                                                                               а затем

                                                                                                               рассеиваются,

                                                                                                               становясь

                                                                                                               чистой

                                                                                                               энергией

ГЛАВА 6

КОНЦЕПЦИЯ ВРЕМЕНИ

Время организует всю нашу жизнь – с момента утреннего пробуждения до того момента, когда мы вечером ложимся спать. Наши эмоциональные перепады зависят от времени – например, когда мы чувствуем, что настал «решающий момент» или планируем, когда же мы в будущем сможем расслабиться и отдохнуть. Наши мысли и чувства очень часто тем или иным образом связаны со временем. Размышления о возможностях, упущенных в прошлом, могут вогнать нас в депрессию; фантазии о грядущих катастрофах или мечты о будущем счастье вызывают у нас подлинную тревогу или восторг и вдохновение. Мы редко задаемся вопросом об иллюзорной природе времени; поскольку мы воспринимаем его всерьез, мы позволяем ему руководить нашей жизнью, мыслями и чувствами.

Так как мы изучаем материю квантового сознания, нам необходимо оглянуться назад и оценить нити, сплетенные раньше, чтобы понять, с чего мы начали и куда мы идем.

Уровень 1: Развитие способности наблюдать за волнообразным характером 

                     реальности.

Уровень 2: Как объективный, так и субъективный миры созданы из энергии.

Уровень 3: Будучи на наблюдателем и творцом своих переживаний, вы надеваете

                   ярлыки на недифференцированную энергию, превращая ее в части-(цы), 

                   или массивные образования, которые действуют как субличности, ложные                                

                   сущности, эмоциональные состояния и убеждения.

Уровень 4

Вы являетесь наблюдателем и творцом аспекта сознания, связанного с временем.

Квантовое созерцание

Созерцайте Вселенную, в которой нет понятия времени.

Могло бы существовать проблемное состояние, если бы не было времени для его существования? Время, с его иллюзией прошлого, настоящего и будущего, запутывает нас всех в паутине ограниченного бытия. О природе времени написано огромное количество книг. Стефен Хоукинг и Вильям Пенроуз даже получили Нобелевскую премию за «открытие» происхождения времени. Время стало предметом споров также и в голографической модели мозга, где прошлое, настоящее и будущее рассматриваются не в виде линейного левополушарного представления о прошлом, настоящем и будущем, а скорее видятся чем-то, происходящим сейчас, за пределами времени. Пока что для целей квантовой психологии будет достаточно привести очень краткую историю времени, и, что более важно,  описать несколько упражнений,  которые помогут вам пережить состояние выхода за пределы ограниченных и жестких рамок привычной концепции времени. В главе 8 приводятся еще более глубокие и ясные упражнения, которые помогут вам выйти за пределы времени.

Квантовая психология и голограмма

«Голограмма – трехмерная фотография, изготовленная с помощью лазера. Для того, чтобы создать голограмму, ученые сначала направляют луч лазера на объект, а затем второй лазерный луч рикошетом отскакивает от отраженного света первого луча. Интересно, что именно интерференция, созданная лучами обоих лазеров, записывается на картинку, образуя, таким образом, голограмму. Невооруженному глазу эта запись представляется бессмысленным и хаотическим изображением. Но если направить на него луч другого лазера, изображение внезапно проявляется во всем своем необычном трехмерном великолепии.

Кроме объема, голографическое изображение имеет еще одно важное отличие от обычной фотографии. Если вы разрежете обычную фотографию пополам, на каждой части будет лишь половина изображения целой фотографии. Это происходит потому, что каждый мельчайший участок фотографии, как и любая точка на экране цветного телевизора, содержит лишь один бит  информации обо всем изображении. Но если вы разрежете голограмму пополам, а затем направите лазер на эти половинки, вы увидите на каждой из них такое же изображение, как и на первоначальной голограмме.  Каждый мельчайший участок голограммы содержит информацию не только о себе, но также и обо всех остальных участках изображения. Поэтому вы можете разрезать голограмму на куски, и на каждом отдельном куске вы увидите хоть и нечеткое, но все же целое изображение первоначальной картинки. Иными словами, в голограмме каждая часть изображения пронизывает все остальные – подобно тому, как в нелокальной Вселенной Бома все пронизывает все остальное.

Если Бом прав, и Вселенная является гигантской многомерной голограммой, тогда эта основополагающая голографическая структура может глубоко изменить многие из  присущих нашему здравому смыслу представлений о реальности. Например, в голографической Вселенной время и пространство больше нельзя считать основными принципами. Мы бы рассматривали Вселенную на более глубоком уровне, на котором концепции наподобие конкретного местоположения разрушаются вдребезги, а время и трехмерное пространство… следует рассматривать в качестве проекций этого более глубокого уровня. Иными словами, в супер-голограмме Вселенной прошлое, настоящее и будущее сворачиваются и существуют одновременно». (Тэлбот, 1987, стр. 46-47).

Что это означает на простом, обычном языке? Если Вселенная, по утверждению Бома, фактически представляет собой голограмму, а прошлое, настоящее и будущее существуют одновременно, то из этого следует логический вывод, что времени не существует. Почему не существует? Потому что, если все происходит одновременно, то есть лишь СЕЙЧАС. Попросту говоря, для существования времени нужен наблюдатель, разделяющий целое на части и называющий их «прошлым», «настоящим» и «будущим» (или «началом», «серединой» и «концом»).

Дэвид Бом утверждает:

«Это приводит к новому постижению нерушимой целостности, отрицающему традиционный аналитический подход, который разделяет мироздание на отдельные части, существующие независимо друг от друга. Нераздельная квантовая взаимосвязь всей Вселенной – вот подлинная реальность». (Герберт, 1985, стр.18).

Можно пояснить это с помощью метафоры. Представьте себе, что все во Вселенной – вы, ваше восприятие, ваши чувства, автомобиль, луна и все остальное – представляет собой огромный, плотный резиновый мяч. На поверхности этого мяча появляются и исчезают биллионы крошечных бугорков. Когда очередной бугорок появляется, он наблюдает и видит мир. Так как он видит мир, ему кажется, что мир находится снаружи. Естественно, бугорок думает, что он существует отдельно от всего мяча. Много раз в секунду эти бугорки появляются и исчезают на поверхности мяча, и поэтому кажется, что существует внешний мир где-то там и крохотные бугорки (наблюдатели) прямо здесь. Эти крохотные бугорки (люди) начинают изучать этот мир, создавать теории о том, как он устроен и откуда он взялся, а также, возможно, и о том, каково их место в этом мире. Бугорки (люди) никогда не замечают, как они превращаются в мяч, потому что в тот момент, когда это происходит, не существует «я», способного заметить и осознать это. Такова Вселенная; она существует лишь до тех пор, пока вы осознаете  ее существование. Такова природа времени. Поскольку вы находитесь в иллюзии отделенности от мира, вы решаете разделить его нерушимую целостность с помощью концепции времени, состоящей из понятия о прошлом, понятия о настоящем и понятия о будущем.

Итак, если времени не существует, это приводит нас к потрясающим выводам. Первый вывод заключается в том, что, если нет времени, то не может быть ни причин, ни следствий, поскольку причина и следствие линейны, и для них требуется прошлое, настоящее и будущее в виде линии времени. Если все происходит одновременно, то не может быть никакого прошлого, являющегося причиной настоящего и будущего. Почему? Потому что они бы просто встретились (подробнее это описано в главе 10).

Итак, с голографической точки зрения, невозможно сказать, та или иная причина в прошлом привела к тому или иному следствию в настоящем или будущем. Это линейный способ мышления. Если мы разрешим себе принять в качестве гипотезы то, что не существует ни времени, ни причины, ни следствия – что это будет означать для нас? Если нет времени, значит, нет ни порядка, ни упорядоченной вселенной; есть лишь недифференцированное сознание. Гештальт-психология демонстрирует нам, что мозг создает линейный способ восприятия. Именно вследствие линейного способа кажется, что существует время, разделенное на прошлое, настоящее и будущее. Но, если времени не существует, то нет ни причин, ни следствий, ни прошлого, ни настоящего, ни будущего.

«В терминах времени Вселенная в том виде, как мы ее воспринимаем – с последовательностью якобы отдельных моментов – подобна чернильному пятну, растянутому в длинную ленту с помощью вращения. Мы не способны постичь, что время, на уровне супер-голограммы, обладает связной и нерушимой структурой, из-за того, что эта структура свернута и не проявлена на доступном нашему восприятию уровне Вселенной. Время и трехмерное пространство – не единственные явления, которые, по мнению Бома, лучше всего объясняются как чередование сворачиваний и разворачиваний неявного порядка.

Может быть, наиболее интригующий аспект теории Бома – применение ее принципов к нашим представлениям о человеческом уме. По его мнению, если каждая частица материи связана со всеми остальными частицами, значит, можно считать, что мозг связан бесконечным количеством связей со всей остальной Вселенной». (Тэлбот, 1987, стр.48-49).

Из этого следуют очень важные выводы в области психологии, так как психология заняла редукционистскую позицию в отношении этих проблем. Большинство из тех, кто прошел курс психотерапии, также усвоили редукционисткий взгляд на жизнь. Редукционистом я называю терапевта, который считает, что в прошлом у нас возникла проблема, которая проявляется здесь и сейчас (в настоящем). Такая логика возвращает нас к простой ньютонианской причинно-следственной модели, с присущим ей разделением на прошлое, настоящее и будущее. Большинство терапевтов думают (потому что мышление линейно и не может быть другим), что у каждого события есть начало, середина и конец. Давайте спросим самих себя: «А что, если мир устроен нелинейно, и в нем не существует причин, следствий и временных границ?» В квантовой реальности, по словам Ника Герберта, мы обнаруживаем:

«Квантовая реальность №5: квантовая логика (мир подчиняется законам логики, несвойственной людям)» (Герберт, 1985, стр.20).

В следующих упражнения как этой главы, так и остальной книги мы будем рассматривать возможность: «А что, если?» и развивать понимание за пределами ума.

«Эйнштейн отбросил традиционное понятие времени. Бор отбросил традиционное понятие истины. Наши традиционные представления о логике идеи просто неверны в главном, практическом смысле. Следующий шаг – научиться мыслить правильно, научиться мыслить в категориях квантовой логики» (Герберт, 1985, стр.21).

Знаменитый ученый Прибрам демонстрирует нам не только всеобщую связь всего со всем; он также указывает, что каждый якобы «индивидуальный мозг обладает собственной системой настройки, посредством которой он переводит свет в голографическое изображение.  Это может означать, что каждая якобы «отдельная» личность воспринимает свою индивидуальность и опыт через целое.

«Затем Прибрам делает предположение, что, возможно, даже на доступном нашему восприятию уровне объективная реальность голографична, и ее можно считать не более чем “областью волн определенной частоты”. То есть, даже известный нам мир, возможно, вовсе не состоит из объектов. Возможно, мы являемся лишь чувствующими механизмами, движущимися среди пульсирующего танца волн различной частоты. Прибрам предполагает, что мы превращаем этот пульсирующий частотный танец в твердую и объективную Вселенную, известную нам,  потому что наш мозг работает на основе тех же самых голографических принципов, что и танец частот, и поэтому способен превращать их в изображения, подобно тому, как телевизор переводит частоты в более ясное изображение. Прибрам пишет: “Я думаю, что мозг генерирует собственные творения и образы физической реальности. Но в то же время он генерирует их таким образом, что они соответствуют подлинной реальности”» (Осистинский, стр.70-73). 

Представим себе в качестве пример огромный трехмерный фильм, частью которого мы являемся; его движущей силой является свет, проходящий через прожектор, – он представляет собой неявный, или глубинный, порядок. Каждый конкретный образ на экране превращает какую-то часть общего света цело-(граммы) в области различных частот, что ведет к восприятию различных реальностей. Мозг каждого человека воспринимает лишь область своей частоты, в результате чего возникает явный порядок. Люди не видит и не ощущает неявного порядка (света). Самым волнующим и поразительным является то, что свет, будучи общей движущей силой, не только объединяет нас всех; в каждом индивидуальном мозге, в силу его голографической структуры, находится целая Вселенная с ее неявным порядком; выражаясь на языке метафизики, можно сказать, что микрокосм находится в макрокосме, а макрокосм – в микрокосме. 

С точки зрения Бома, отсутствие четких границ между живым и неживым подчеркивает ущербность механичного взгляда на Вселенную. Вместо того, чтобы делить мироздание на части и называть одни из них живыми, а другие – неживыми, лучше взглянуть на Вселенную как на нерушимую целостность и единство, в котором происходит постоянное сворачивание и разворачивание как живого, так и неживого.

Как это относится к проблеме связи разума и тела? По словам Бома:

«Если Вселенная на суб-квантовом уровне нелокальна, это означает, что реальность в самом глубоком смысле – ткань без единого шва, и лишь наши предрассудки заставляют нас разделять ее на такие произвольные категории, как разум и тело. Так, нельзя считать, что сознание принципиально отличается от материи, так же, как нельзя считать, что живое отличается от неживого. Двойственности не существует, поскольку обе категории являются вторичными и производными, объединяясь на более высоком уровне». (Тэлбот, 1987, стр.53). 

Эти открытия должны оказать влияние на современную психологию.

Многие психологические школы считают, что работа с прошлым  - лучший способ решить проблемы, существующие в настоящем. Так подразумевается в большинстве направлений терапии. Я хочу пояснить, что не ставлю своей целью критику психологии или духовной практики. Скорее, моя цель заключается в том, чтобы мы объединили свои усилия по дальнейшему развитию различных методов «внутренней работы», включив в нее мир квантовой физики.

В эриксонианском гипнозе излюбленная техника состоит в обращении к бессознательному клиента с просьбой увидеть будущее, в котором проблема уже решена. Затем клиенту предлагают осознать, как именно он справился с проблемой, и перенести в настоящее все необходимые для этого ресурсы из воображаемого будущего.

При этом способе работы будущее рассматривается как настоящее; его можно пережить в этом роде транса (который я называю отсутствием транса). Недавно я разговаривал по телефону с известным эриксонианским терапевтом Стефеном Р. Лэнктоном. Лэнктон не только согласился с тем, что Эриксон пользовался понятием времени, но также сказал:     «Помещая воображаемое будущее в настоящее, которое можно пережить на собственном опыте, мы переносим понимание “как решить проблему”, из будущего в настоящее». Это означает, что мы переносим «предполагаемое будущее в настоящее». Этот метод часто помогает решить проблему, так как позволяет нам обойти привычные ограничения, связанные с линейным представлением о времени. Д-р Милтон Х. Эриксон использовал множество методов переключения времени, помогавших облегчать страдания, с которыми он сталкивался в своей клинической практике. Разница между квантовой психологией и школой Эриксона (несмотря на то, что она трактует время гораздо шире, гибче и свободнее, чем большинство других терапевтических школ) заключается в том, что Эриксон все-таки занимался переключением проблем и созданием частей личности. Нет ничего дурного в том, чтобы создавать субличности, изменять проблемы и решать их. Дело в том, что, если у вас есть проблема, по имени «близость», т.е. вы боитесь близких отношений, то, в модели Эриксона, вам следует найти подходящий ресурс или изменить свои ассоциации. Это поможет вам успешно создавать близкие отношения. При этом подразумевается, что близость лучше, чем ее отсутствие. Это суждение. Квантовая психология просто замечает внутренний конфликт между части-(цами) «близость» и «отсутствие близости». Здесь я опять использую слово части-(ца), потому что все переживания связаны с тем, что мы отделяем какую-то часть от целого. В конечном итоге, эти субличности представляют собой части-(цы), плавающие в пустоте, и в то же время части-(цы) не плавают в пустоте, поскольку пустота и части-(цы) – одна и та же субстанция. (Мы будем подробнее обсуждать этот вопрос в следующих главах).

Школа Эриксона признает, что будущее существует здесь и сейчас, равно как и прошлое. Эриксон пытается изменить что-либо в настоящем, либо прибегает к будущему для создания лучшего настоящего. Мы же предлагаем переместить людей за пределы их отождествления с любым конкретным проблемным состоянием, или части-(цей), чтобы они могли принять на себя ответственность за свои собственные создания и прекратить создавать их. Это позволяет им увидеть целое. Однако большинство психологических школ разделяет прошлое, настоящее и будущее, игнорируя голографическую модель. Эта книга является попыткой трансформировать психологию, добавив в нее приятие целостности, или квантовое единство, и рассматривать отдельные части личности в этом контексте. (Подробнее об этом будет сказано в главах 9 и 10).

Как же нам приступить к выходу за пределы времени? Давайте окинем взглядом предыдущую главу «Приближение к нулю».

Шаг 1: Войдите в нулевую точку и осознайте, что вы – наблюдатель-творец.

             Взгляните на размер и форму части-(цы), убеждения или переживания.

Шаг 2: Когда вы заметите свою эмоцию, мысль, воспоминание и т.д. внутри

             этой части-(цы), осознайте. что наблюдатель, который видит их, 

             находится вне времени, а части-(цы) кажутся существующими во

             времени. Вы же пребываете вне времени. Мысли, эмоции, воспоминания

             (части-(цы)) существуют во времени.

Квантовое созерцание

Созерцайте, что, поскольку вы наблюдаете за временем, вы отделены от него и существуете вне времени. Например, осознайте свое чувство, что вы никогда не изменялись. Либо поймите, что, когда вы смотрите в зеркало, отражение кажется старше,  но вы остаетесь тем же самым.
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Посмотрите в зеркало, будучи наблюдателем. Заметьте, что личность изменяется во времени. Заметьте, что, если вы не прибегаете к вашим воспоминаниям, вы воспринимаете себя постоянным и неизменным.

Почему так часто рассказывается об этом явлении? Потому что на каком-то уровне мы ощущаем, что мы – наблюдатели, пребывающие за пределами времени и неподвластные ему. Более того, воспоминания существуют в контексте времени; если мы не прибегаем к своей памяти, мы чувствуем себя за пределами времени, или в пространстве без-временья. Это также объясняет, почему мы так не хотим думать о смерти. Так как мы, наблюдатели, не чувствуем себя связанными со временем, мы не боимся, что оно когда-нибудь кончится.

Квантовое созерцание

Если не прибегать к памяти, мыслям или ассоциациям – вы чувствуете себя находящимся во времени, вне времени или ни здесь, ни там?

Как выйти за пределы убеждений об ограниченности времени

Так как время – это просто созданная вами концепция, слово «время» связано у нас с огромным количеством убеждений. Например: «Мне вечно не хватает времени», «Времени всегда мало», «Нельзя тратить время зря», «Время – деньги». Отчего-то мы употребляем слово «время» в качестве описания некоего застывшего переживания, «как будто» время – не концепция, а плотный реальный объект – не глагол, а существительное. Следующее упражнение поможет вам немного расшатать эту жесткую конструкцию.
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Концепция времени.

Так как время – всего лишь концепция, замените слово «время» на слово «существование».

Текст для сменного лидера группы:

Прежде, чем приступить к упражнению, сначала подумайте о своих концепциях времени и о своих убеждениях на тему времени. Можно начать с предложения: «Время – это…» и заполнить пробел. Повторяйте: «Время – это…» до тех пор, пока у вас не наберется целый список убеждений. Осознайте все ваши представления о времени. Затем снова вспомните их, но замените слово «время» на слово «существование». Скажем, вы можете верить: «Мне никогда не хватает времени». Посмотрите, как изменится ваше переживание, если вы замените слово «время» на слово «существование», и «Мне никогда не хватает времени» превратится в «Мне никогда не хватает существования».

Вот несколько комментариев участников моих семинаров.

«Я почувствовал, что время – наше собственное изобретение; мы придумали его, чтобы не отрываться от земли».

«Я вспомнил убеждение: “Время быстротечно”. Когда я заменил его на “Существование быстротечно”, я ощутил, что существование находится вне времени, и надолго остался в этом состоянии».

 «Я начал с того, что вспомнил путешествие по Японии в сверхскоростном поезде, который всегда отправляется вовремя. Японцы вообще очень точны, но этот поезд всегда особенно точен. И я начал думать о японских часах».

«Я понял, что концепция времени появилась в уме, затем я обнаружил, что время ограничено и страшно разозлился на само понятие времени. А когда я заменил время на существование, злость прошла».

Как мы уже говорили раньше, все возникающее должно обладать длительностью, началом, серединой и концом. Например, если вы печальны, вы можете заметить, что печаль имеет начало (когда она появляется), середину (когда она достигает максимума) и конец (когда она постепенно рассеивается и исчезает). Это напоминает то, что йог мог бы назвать «Творением, поддержкой и разрушением». В йогической традиции существуют тысячи богов и богинь, каждый из которых отвечает за определенный аспект сознания: создатель (переживания) именуется Брахма; поддерживающая сила именуется Вишну, а разрушительная – Шива. Индусы, как и квантовые физики, поняли, что время очень важно. На языке квантовой психологии это можно выразить следующим образом:

Принцип: Все, возникающее в материальном мире, кажется происходящим во времени (длящимся) имеющим начало, середину и конец.

Вот почему Бом считает время важнейшим аспектом сознания. Если бы времени не было, то не было бы времени для того, чтобы что-либо могло существовать.

Квантовое созерцание

Созерцайте, что, если бы времени не было, то не было бы времени для существования проблемы.

Как можно применить это на практике? Если мы что-то чувствуем и начинаем наблюдать за таким явлением, как продолжительность этого чувства, то оно рассеется и исчезнет. Это происходит потому, что для того, чтобы заметить и осознать аспект чувства, связанный с временными границами, необходимо выйти за пределы этого аспекта, присущего любому переживанию. По сути, чтобы наблюдать за временем, вам нужно сделать шаг в сторону и наблюдать за ним оттуда. Это позволяет нежеланным мыслям наподобие мысли: «Что со мной не так?» следовать мимо вас своим путем. Занимаясь этим, вы устраняетесь с пути этой мысли и позволяете ей протекать без сопротивления и попыток изменить ее. Это позволяет вашему переживанию стать текучим и подвижным глаголом вместо застывшего существительного. Наблюдатель пребывает вне времени, поскольку наблюдает за временем. Следующее упражнение поможет вам лучше почувствовать это.
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Осознайте влияние времени на созданную вами реальность.

Шаг 1: Заметьте мысль, пришедшую вам в голову.

Шаг 2: Заметив эту мысль, прикрепите к ее началу ярлык «Начало».

Шаг 3: Прикрепите к самой сильной части переживания ярлык «Середина».

Шаг 4: Прикрепите к концу ярлык «Конец».

Выполняя это упражнение, вам следует всего лишь замечать любое переживание и отмечать его начало, середину и конец. Это нужно для того, чтобы, замечая связанный со временем аспект переживания, вы могли выйти за пределы времени и наблюдать за ним. Это освобождает вас от временных ограничений и «застревания в тупике времени». Вы отстраняетесь от времени, будучи наблюдателем. Кроме того, заметив, что ваше переживание имеет начало, середину и конец, вы избавляетесь от аспекта переживания, связанного со временем. Например, когда вы чувствуете тревожность, вам кажется, что «она никогда не кончится». Однако, если вы заметите, какое место она занимает во временном континууме, вы освободитесь от ее влияния, и ваше переживание больше не будет застывшим во времени. Когда вы сливаетесь со своим переживанием, вы ощущаете время. Почему? Потому что все переживания протекают во времени. Поэтому, перемещаясь из состояния наблюдателя за переживанием (наблюдатель за аспектами переживания, связанными с временными границами, находится вне времени), в состояние самого переживания, вы чувствуете себя словно вмерзшим в глыбу времени. Наблюдение за переживанием переносит вас в пространстве вне-временья и позволяет переживанию стать текучим и подвижным.
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Шаг 1: Заметьте или вспомните какую-нибудь эмоцию.

Шаг 2: Заметив эмоцию, прикрепите к ее началу ярлык «Начало».

Шаг 3: Прикрепите к самой интенсивной части эмоции ярлык «Середина».

Шаг 4: Прикрепите к концу эмоции ярлык «Конец».
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Шаг 1: Заметьте свое чувство или мысль и наблюдайте за ними как за энергией.

Шаг 2: Заметив чувство или мысль, прикрепите к их началу ярлык «Начало»,

             одновременно воспринимая их как энергию. 

Шаг 3: Прикрепите к самой интенсивной части переживания ярлык «Середина»,

              одновременно воспринимая мысль или чувство как энергию.

Шаг 4: Прикрепите к концу ярлык «Конец», одновременно воспринимая мысль

              или чувство как энергию.

Насколько важно время?

Милтон Эриксон заметил как-то, что переживание боли настолько ужасно из-за временного континуума. Будучи мастером контроля боли, д-р Эриксон заметил в своей клинической практике, что переживание физической боли состоит из трех частей: воспоминание о прошлой боли, боль в настоящем и страх будущей боли. Эриксон заметил, что, если пациент прекращает вспоминать о прошлой боли и страшиться будущей, его страдания уменьшаются на две трети. Подобно этому, отмечая «начало», «середину» и «конец» наших переживаний во временном континууме, мы выходим за его пределы и можем наблюдать за временем и его течением. Это позволяет переживанию спокойно двигаться своим путем. Не сопротивляясь переживанию и позволяя ему естественно протекать от начала до конца, вы освобождаетесь от отождествления 

с ограничениями и пределами реальности, рожденной представлением о времени. Более тонкие нюансы времени и его иллюзорное воздействие будет описано в главе 10.

Заключение

Цель этой главы – ослабить путы, скрепляющие концепцию времени. Как упоминалось раньше, Бом утверждает, что мир представляет собой сворачивание и разворачивание энергии, пространства, массы и времени. Для наших целей мы предположим, что ничего не может существовать в материальном мире при отсутствии хотя бы одного из этих компонентов. Поэтому, отодвинувшись в сторону от переживания времени, массы и энергии, вы тем самым выходите за пределы застывших во времени тупиковых ограниченных состояний.

Как и во всей нашей работе, открытость по отношению к новым возможностям помогает нам пересмотреть созданные нами ограничения.
ГЛАВА 7

ПРОСТРАНСТВО: ПОСЛЕДНИЙ РУБЕЖ

Многие из нас могут вспомнить слова капитана Кирка в начале фильма «Звездное путешествие»: «Пространство: последний рубеж». В этой главе мы будем изучать и открывать для себя «внутреннее пространство: последний рубеж». 

В предыдущих главах мы исследовали как внутренние, так и внешние возможности и смысл энергии, массы, времени и двух ипостасей Вселенной: волновой и корпускулярной. Мы рассматривали внутренний мир как созданный из энергии, массы и времени. В этой главе войдем в одну из самых интересных и малоизученных областей сознания – пространство. Почему пространство настолько существенно, и при этом ему уделяется так мало внимания?

Уровень 5

Выход за пределы пространственного аспекта сознания.

Давайте поговорим об этом на языке квантовой психологии.

Принцип: Любой предмет (мысль, чувство, стул, автомобиль и т.д.) может существовать в материальном мире только в том случае, если существует пространство, куда можно его поместить.

Сначала эта мысль кажется чересчур абстрактной, но если вдуматься в нее глубже, мы заметим, что, например, наше тело занимает определенное пространство. Если этого пространства не будет, то нашему телу будет негде существовать, и, значит, его тоже не будет.

Квантовое созерцание

(выполняется с закрытыми глазами)

Созерцайте Вселенную, в которой нет пространства, способного что-либо вместить.

Созерцайте, где могут существовать «внутренние» проблемные состояния (если таковые имеются), если нет пространства, куда можно их поместить.

Созерцайте, где могут существовать «внешние» объекты (если таковые имеются): стулья, пол, дом, тело и т.д., если нет пространства, куда можно их поместить.

Вы удивлены? Ничего не может существовать в материальном мире, если нет пространства, способного это вместить!

Что такое пространство? Если вы закроете глаза на мгновение, вы можете увидеть пустое пространство перед собой. Затем вы можете увидеть и рассмотреть проплывающую мысль, например: «Даже если это и правда – какое это имеет значение?». Но дело в том, что эта мысль может существовать только в том случае, если существует пространство, в котором она находится. Нет пространства – нет и мысли. Альберт Эйнштейн в своей специальной теории относительности доказал, что пространство и материя – одно и то же. Здесь приводятся вводные упражнения для того, чтобы сделать доступным для вас непосредственное восприятие пространства, а затем использовать это знание для трансформации своего внутреннего опыта. Хочу заметить, что невозможно описать все упражнения четырехдневного семинара по квантовой психологии по работе с энергией, пространством, массой и временем в рамках этой книги. Я надеюсь, что эти упражнения помогут вам понять, насколько важное значение имеет пространство – важнейший аспект сознания, а, следовательно, и всего мироздания – как внутреннего, так и внешнего. Кроме того, я надеюсь, что вы сделаете для себя полезные выводы и найдете практическое применение вашему новому восприятию пространства.

Квантовая аэробика
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(Выполняется с открытыми глазами)

Шаг 1: Посмотрите на какой-нибудь предмет в комнате, затем отвлеките от него

              внимание и втяните его назад – туда, где еще не было ни мыслей об этом

              предмете, ни впечатлений от него.  (Сингх, 1979, стр.107).

Оба следующих упражнения выполняются с открытыми глазами. В первом мы работаем с предметами в комнате. Возможно, вам захочется заниматься этим в небольшой группе. Тогда вы можете смотреть в глаза одному из участников, а затем переводить взгляд на следующего. Это поможет вам установить контакт на уровне пространства с пространством, а личности с личностью. Отношения пространства-с-пространством способствуют большей глубине и открытости, поскольку в них отсутствуют преграды, воздвигнутые нашими субличностями.

Практика

Текст для сменного лидера группы:

Выберите какой-нибудь предмет в комнате – например, стул. Посмотрите на него. а затем втяните свое внимание назад, в пространство, предшествующее вашему знанию об этом предмете. Иными словами, ваше внимание обычно направлено вперед или наружу по направлению к конкретному предмету, будь то диван или человек, а сейчас я прошу вас направить внимание назад, внутрь вашей головы, по направлению к затылку. Глядя на предмет, одновременно направляйте внимание на затылок, уводя его прочь от предмета – в пространство, предшествующее любым впечатлениям, мыслям и идеям об этом предмете.

Один из участников семинара заметил: «Я могу вернуться в пространство, предшествующее впечатлениям о предмете, но я по-прежнему вижу, какого он цвета». Я ответил: «Ты можешь видеть его цвет, но ты не будешь называть предмет, например, ковром на полу. Иными словами, цвет по-прежнему останется и никуда не исчезнет, но ты перенесешь внимание туда, где еще нет ни мыслей, ни впечатлений, ни знания о том, что это за предмет. ЭТО ОЧЕНЬ ГЛУБОКАЯ ФОКУСИРОВКА – концентрация на пространстве прежде любого знания».

Один ученик сказал: «Я чувствую себя так, будто я вернулся в область затылка и должен остаться там, чтобы удержать это состояние». «Именно так, – ответил я, – ты втянул внимание в пространство, предшествующее любому знанию о предмете».

Цель этого упражнения – перенести вас в пространство, предшествующее мыслям, впечатлениям и знанию о предмете. Это позволяет нам обратить внимание на пространство и заметить его – пространство, которое постоянно окружает нас, и которое  при этом остается незамеченным. Такая квантовая аэробика помогает нам почувствовать пространство, соединяющее всех нас.

Когда мы заметим пространство, в котором мы все живем, мы можем ощутить радость пребывания в этой среде, в этой субстанции, связующей нас всех. Например, представим себе, что мы находимся в бассейне, и на явном уровне кажется, что я и ты – две отдельных личности. Мы можем испытывать страх, злость, одиночество и т.д. Однако, если мы осознаем, что вода – это пространство, соединяющее всех нас, мы сможем заметить не только эту общую среду, но и то, что мы все живем в одном и том же пространстве и, следовательно, воздействуем друг на друга. Например, если я в бассейне плаваю на надувном матрасе, а кто-то прыгает с вышки, он обливает меня водой, толкает, а, может быть, даже сбрасывает в воду. Если я пойму, что все мы делим одну и ту же среду (воду), то, может быть, наши действия и чувства изменятся. Почему? Потому что все мы участвуем в этом общем пространстве. Тем-то квантовая психология и отличается от большинства психологических и духовных практик, что в психологии ваше внимание обычно направляют на «содержание» того, что случилось. Это часто называют «передним планом» или «фигурой». В духовных практиках  внимание направляется за пределы фигур  (мыслей, желаний и т.д.). Многих людей называют недостаточно чистыми, не готовыми, недостойными из-за того, что считают их фигуры «дурными» и требующими изменения. Квантовая психология просит практикующего направить внимание на неизменный задний план, или фон (неявный порядок). Почему? Потому что фигуры (явный порядок) постоянно меняются, в то время как фон (неявный порядок) остается неизменным. Но, приобщившись к фону и ощутив его вкус, вы измените контекст своей жизни – появится единение и исчезнет одиночество.
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Практика

Лидер группы: «Объединитесь в пары для выполнения этого упражнения».

На своих семинарах я часто предлагаю в шутку: «Выберите партнера, которого вы бессознательно отвергаете» или  «Выберите партнера, который вас бессознательно притягивает». Относитесь к этим упражнениям легко. По замыслу автора, они должны быть забавными.

Закройте глаза на секунду, затем посмотрите в глаза партнеру. Втяните внимание назад и верните его в пространство, предшествующее любому знанию, информации, впечатлениям и мыслям об этом человеке. Направляйте внимание внутрь, назад, по направлению к затылку. Заметьте, где находится пространство, предшествующее вашему впечатлению о другом человеке. Снова закройте глаза. Затем посмотрите в глаза другому партнеру и снова медленно втяните внимание назад, в пространство, предшествующее любым мыслям, впечатлениям, информации и знанию об этом человеке. Найдите пространство, существующее прежде всяких мыслей и информации.

Один из участников семинара заметил: «Я словно чувствовал свой затылок изнутри. Я смотрел сюда оттуда (показывая на затылок)».

Другой ученик сказал: «Все расплылось, а глаза моего партнера казались пурпурными. Это было очень интересно, потому что в момент полной отрешенности мне казалось, что все люди окружены ярким светом».

Еще один участник сказал: «Мне удалось сконцентрировать внимание очень быстро. Внезапно я почувствовал сильную вибрацию, и сразу же наступила полная концентрация внимания».

В качестве обратной связи следует отметить два момента. Во-первых, вибрация – это та самая «спанда», о которой упоминалось в главе 4. В переводе с санскрита это означает «божественная вибрация» или «божественный трепет». Во-вторых, в процессе глубокой концентрации все утрачивает свою форму, поскольку мы создаем четкие формы (злость, тоску и т.д.) посредством навешивания ярлыков. Когда мы втягиваем внимание обратно, формы теряют свою прочность и свои ярлыки, потому что вы смотрите на них из пространства, предшествующего вашим идеям и впечатлениям о предмете или человеке.

К этой практике очень полезно прибегать в разгаре спора с близким человеком. Если вы  сможете вспомнить об этом упражнении, начните смотреть на партнера и переносить внимание назад, ранее ваших впечатлений и мнений об этом человеке. Для того, чтобы сделать это, вы должны быть готовы отказаться от сознания своей правоты и войти туда, где еще нет никаких впечатлений, информации и знания об этом человеке – увидеть его из пространства прежде всего этого. Эта практика помогает растворить проблему, поскольку вы перемещаетесь в пространство, из которого возникла проблема, пространства, предшествующего проблеме. Вы можете упражняться в этом все время. Видение и чувствование пространства, предшествующего проблеме, помогает нам воз-родить нашу память о нашем общем пространстве, а, значит, родиться в нем заново. *

* В оригинале: remember – вспомнить; re-member – заново стать участником (member – член, участник). Поэтому в буквальном переводе эта фраза звучит так: «Видение и чувствование пространства, предшествующего проблеме, помогает нам вспомнить, а, значит, снова стать участником общего пространства, в котором участвуем мы все.
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Шаг 1: Заметьте свою мысль или чувство.

Шаг 2: Перенесите свое внимание от мысли или чувства в пространство,

             предшествующее любому знанию или информации об этой мысли или

             чувстве.

Шаг 3: Посмотрите на мысль или э-моцию из этого пространства так, словно вы

             видите их в первый раз. 

В классическом труде Шунруя Судзуки «Сознание дзен – сознание начинающего» он обращается к сознанию начинающего с просьбой увидеть все вещи заново, как в первый раз.

«Сознанию начинающего требуется практика дзен. Это состояние открытого ума, отношение, включающее как сомнение, так и возможность, способность каждый раз видеть все предметы заново, словно они только что созданы. Это необходимо в каждой области жизни. Практика начинающего – это практика сознания дзен».

Именно об этом мы и просим – направить внимание назад, раньше всякого знания о своих внутренних мыслях и чувствах, а также о внешних стульях и окнах, и увидеть их из пространства, предшествующего знанию о происходящем. Это и есть сознание начинающего.
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Прогуляйтесь, глядя на предметы, людей, мысли, э-моции так, «как будто» вы видите их в первый раз.

Я уже рассказывал, как я в Индии однажды пришел к своему учителю Нисаргадатте Махараджу. Он спросил женщину, делавшую аудиозапись его бесед для новой книги: «Как будет называться моя следующая книга?» Она ответила: «За пределами сознания». Он сказал: «Нет, “Прежде сознания”. Найдите пространство прежде ваших мыслей и оставайтесь в нем».

Это упражнение служит иллюстрацией той же самой мысли. Прежде всех впечатлений существует пространство, неявный порядок, обычно остающийся незамеченным и связывающий всех нас. Часто люди жалуются: «Мне нужно собственное пространство!» Но пространство и так ваше. Никто не может отобрать его у вас. Нужно всего лишь переключить внимание и заметить пространство, из которого вы пришли. У вас уже есть ваше собственное пространство. Вам нужно просто понять это.

У всего на свете есть свое пространство, и вы можете просто отвлечь внимание от людей, ситуаций и предметов и направить его в это пространство.

Один участник семинара спросил: «А не будет ли это отключением от людей и мира, наподобие диссоциации?» Я сказал: «Нет, диссоциация – это автоматическая защита, обычно созданная во время травмы, чтобы защитить кого-то от чего-то. А в нашей практике мы общаемся на уровне пространства с пространством. Мы воспринимаем пространство, объединяющее всех нас. Это создает совершенно новый контекст отношений, так как вашей точкой отсчета становится единое целостное пространство (неявный порядок), вместо разделения и страха явного порядка. В этом подходе мы видим прежде всего нашу связь и сходство, а затем уже разделения и различия, в то время, как обычно поступают наоборот».
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Шаг 1: Быстро перемещайте взгляд от предмета к предмету и находите      

             пространство между двумя предметами.

Практика

Все предметы и переживания расположены в пространстве. Кроме того, как отмечалось в главе 3, существует пространство между двумя предметами. Находя пространство между двумя предметами, будь то мысли, чувства, стулья или столы, мы снова чувствуем связь с нашим общим сущностным пространством. Это помогает нам обрести чувство единения и гармонии.

Очень быстро перемещайте взгляд от предмета к предмету. Держите глаза открытыми. Находите пространство между двумя предметами. Когда вы переносите внимание с одного предмета на другой, между ними есть пространство. Найдите пространство между двумя предметами, перемещая взгляд очень быстро.

Снова заметьте, как мы упускаем пространство из виду.

Один участник семинара заметил: «Это напоминало кадры фильма или просмотра слайдов; когда я переводил взгляд от предмета к предмету, пространство между кадрами словно наскакивало на меня». Я ответил: «Мы обычно не замечаем пространства, в котором появляются слайды; это – неявный порядок или фон».

Нам всегда кажется самым важным фильм, или история, о нашей жизни. Конечно, невозможно чувствовать себя «в безопасности», если направлять внимание на этот фильм (фигуры). Это возможно лишь тогда, когда мы направляем внимание на неизменный фон.
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Обнаружение пространства вокруг мысленных образов.

Текст для сменного лидера группы:

Практика

Закройте глаза и посмотрите на пустое пространство. Теперь представьте себе берег моря. Постарайтесь почувствовать его как можно реальнее – представьте себе шум волн, тепло, ветерок, прикосновение песка к босым ногам. Ощутите это как можно полнее и ярче.

А теперь осознайте, что вам, для того, чтобы полностью погрузиться в свое переживание, нужно не замечать фона, или пространства. Расширьте свое внимание и включите в него пространство, окружающее образ берега. Наблюдайте за тем, как переживание теряет свою интенсивность, когда в нем появляется фон, или пространство. Почему? Потому что вы расширяете сознание и включаете в него неизменное пространство. Выражаясь языком психологии, вы разряжаете образ или историю, когда добавляете пространство, в котором все происходит.

Еще одна иллюстрация: (о ней упоминалось в главе 5): представьте себе, что вы рассматриваете фотоальбом с разными фотографиями. Если вы не обращает внимания на пространство (или страницу, на которую наклеены фотографии), фотографии воздействуют на вас сильнее. Если вы переключаете внимание, словно выдвижной объектив фотокамеры, и смотрите на саму страницу альбома, картинки теряют свою значимость. Это и есть разрядка истории, образа или воспоминания, живущих в вашем сознании. На языке эриксонианской терапии это можно назвать разрядкой сознательных установок.

Что это означает в контексте квантовой психологии? В нашей памяти хранится множество воспоминаний о травмах (насилие, инцест и т.д.); мы буквально держим их прямо перед собой и видим мир сквозь них. Например, мужчина, к которому в детстве приставала его мать, может постоянно помнить, что его используют в своих целях, и постоянно ждать этого от всех женщин. В присутствии женщины он будет чувствовать панику, скованность или желание уйти подальше от нее. Этот способ мышления вызывает у него посттравматический стрессовый синдром. Если расширить внимание и включить в него в качестве контекста пространство, в котором находится картинка, воспоминания станут менее застывшими и жесткими. Это позволит ему увидеть женщин сквозь более широкое окно, чем окно его одной-единственной картинки. Это ослабит его пост-травматический стрессовый синдром и разрядит его установку, расширив, таким образом, его восприятие мира.

Как применить это к себе – либо, если вы психотерапевт, к другим людям – об этом мы расскажем в главе 9.
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От пространства к форме.

Шаг 1: Закройте глаза и рассматривайте пространство.

Шаг 2: Откройте глаза и посмотрите на предметы вокруг вас.

Шаг 3: Рассматривая внешние формы, направьте часть своего внимания на     

             пространство. Закройте на секунду глаза и рассмотрите пространство. Затем       

             откройте глаза и посмотрите на окружающий мир.

Практика

Лидер группы:

На секунду откройте глаза и взгляните на внешний мир. Затем закройте глаза и взгляните на внутренний мир. Откройте глаза – и мир возникнет. Закройте глаза и смотрите на пространство. Продолжайте открывать и закрывать глаза до тех пор, пока вы не сможете видеть фон, или пространство, так же ясно, как вы видите людей и предметы.

Когда вы сможете «удерживать» пространство (внутри) и мир (снаружи), разделите внимание. Это означает, что вы одновременно направляете внимание и на окружающий мир, и на внутреннее пространство. Это требует некоторой практики, но когда вы разовьете этот навык, вы сможете одновременно быть в контакте и с внешним, и с внутренним миром. Часто большинство из нас, вступая в отношения, утрачивают собственное пространство, направляя все внимание на партнера. Другие замыкаются в собственном пространстве и теряют связь с партнером. Это очень распространенная дилемма: либо «Я теряю себя в отношениях с близким человеком», либо «Я сохраняю свою целостность и остаюсь в одиночестве». Эта дилемма постоянно порождает конфликт в отношениях. На семинарах меня часто спрашивают: «Как мне сохранить себя (свое пространство) и при этом сохранить контакт с другим?»

Это упражнение предлагает вам разделить внимание поровну между внутренним и внешним. Знаменитый мистик и ученик суфийского мастера Г. И. Гурджиева П. Д. Успенский предлагает следующий метод:

«Когда я направляю внимание на внешний мир, я подобен стреле, нацеленной наружу. Когда я закрываю глаза и погружаюсь в себя, мое внимание превращается в стрелу, нацеленную внутрь. Когда я пытаюсь делать и то, и другое сразу – направить стрелу одновременно внутрь и наружу – я тут же понимаю, как это невероятно трудно. Через одну-две секунды я либо забываю о внешнем мире и погружаюсь в грезы, либо забываю о самом себе и воспринимаю лишь то, на что смотрю». (Уилсон, 1980).

Мы предлагаем практикующему заниматься именно техникой самовспоминания. Направить внимание на пространство (внутрь) и на внешний мир (наружу) одновременно и удерживать равновесие.

Это замечательное упражнение поможет вам оставаться в контакте одновременно и с вашим пространством, и с вашим партнером, поэтому оно особенно ценно для гармонизации отношений.
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Пространство в конце звука.
Шаг 1: Направьте свое внимание на пространство в конце слова, предложения, 

             песни  или любого звука.

Мы изучали пространство, которое обычно остается незамеченным. Большинство из нас направляет внимание на слова и их смысл и значение. Это концентрация на фигурах (подробнее об этом см. главы 9 и 10), а не на фоне (пространстве), постоянно пребывающем здесь и одинаковом же для всех.

В этом упражнении мы будем работать с развитием способности использовать голос, слова, предложения, которые мы слышим, – в сущности, использовать все, что мы слышим как снаружи, так и внутри. Эти упражнения очень полезны, так как с их помощью мы сможем установить контакт с единым и вечным пространством. Одно из важнейших различий между квантовой психологией и другими учениями состоит в том, что другие учения требуют, чтобы вы выделяли время для определенных «практик». В квантовой психологии вы можете жить обычной жизнь и при этом вступать в контакт с пространством, просто переключая внимание. В этом упражнении вам нужно, независимо от того, что вы слышите: голос, пролетающий над головой самолет, автомобильный гудок, голос внутри головы – найдите пространство в конце звука и останьтесь в нем. Если у вас в голове звучат какие-то фразы или мысли, найдите пространство в конце звука. Вам предстоит погрузиться в это пространство, это безмолвие, эту пустоту.

Практика

Тот, кто выполняет роль лидера группы, очень медленно читает упражнение вслух. Это позволит участникам направить внимание на пространство между словами.

Позвольте себе погрузиться в пространство, или пустоту, после звука моего голоса. После слова, после мысли, после любого звука; или заметьте пространство в конце написанного слова. Оставайтесь в этом пространстве. Используйте любой звук (внутри или снаружи) для того, чтобы обнаружить пространство в конце него. Каждый раз, когда вы хотите выполнить это упражнение, вам нужно только одно: когда вы ведете автомобиль, идете в магазин, или занимаетесь повседневными хлопотами, направляйте внимание на пространство в конце каждого слова или звука – даже во время беседы. Это соединит вас с единым пространством, или фоном, которое всегда с нами – здесь и сейчас.

Я часто предлагаю в качестве домашнего задания провести какое-то время (например, на следующей неделе), направляя внимание во время разговора на пространство в конце каждого слова вместо того, чтобы направлять его на слова. Иными словами, в разговоре нужно направлять внимание на фон, или пространство в конце слов, а не на сами слова.

Как мы уже упоминали в главе 2, на субатомном уровне все мы состоим из пространства и частиц. Следующее упражнение поможет нам осознать тело как пространство. Выполняя это упражнение, мы можем обнаружить даже на физическом уровне, что все мы окружены единым пространством и созданы из него.
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Направьте внимание на свою кожу и представьте себе, что она является твердым телом. Осознайте ее массивность и плотность.

Осознайте, что под ней нет ничего, кроме пространства.

Текст для лидера группы:

Закройте глаза. Направьте внимание на свои кожные границы, свои физические кожные границы. Я попрошу вас воспринимать кожу как твердое тело, как плотную массу. Направляя внимание на кожу как на твердое тело, заметьте ее фактуру, состав, структуру. Осознайте, как вы видите и чувствуете ее.

Затем созерцайте, что под вашей кожей, внутри нее, ничего нет; ощущая плотность кожи и рассматривая ее внешний вид, созерцайте, что под ней нет ничего, кроме пространства. Очень медленно перенесите внимание назад в комнату.

Один участник семинара сказал: «Достаточно было просто увидеть, что под кожей пустое пространство, чтобы мой ум совершенно успокоился». Я ответил: «Все упражнения – попытки открыть новое видение, новое восприятие и новые возможности».

В главе 4 мы выполняли упражнения, в которых воспринимали кожные границы как энергию. В этой главе мы исследуем пространственный аспект кожных границ.

«Существует две точки зрения на пространство. Согласно одной из них, у нас есть кожные границы, разделяющие пространство на внутреннее и внешнее. Внутреннее пространство – это, разумеется, мое изолированное «я», а внешнее пространство отделяет все эти изолированные «я» друг от друга. Чтобы преодолеть это разделение, вы должны обрести способ проходить сквозь это пространство». (Дэвид Бом, «Сворачивающаяся и разворачивающаяся Вселенная: беседы с Дэвидом Бомом»).

Давайте воспользуемся предложением Бома и выполним два квантовых упражнения, чтобы преодолеть разделение.
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Шаг 1: Закройте глаза и ощутите ваши кожные границы как стену (Сингх, 1979, 

             стр. 43-44).

Шаг 2: Созерцайте пространство внутри стены.

Шаг 3: Созерцайте и осознавайте, что стена создана из того же пространства,

             что и пространство внутри стены.

Через несколько минут медленно возвратите внимание в комнату.
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Вселенная как пространство.

Шаг 1: Снова закройте глаза и ощутите свои кожные границы как твердое и

              массивное тело.

Шаг 2: Прочувствуйте пространство внутри этой плотной и массивной

              структуры, называемой «кожные границы».

Шаг 3: Теперь прочувствуйте пространство вне плотных и массивных

              кожных границ.

Шаг 4: А теперь осознайте, что пространство внутри массивных и плотных

              кожных границ, сами кожные границы и пространство вне кожных

              границ – одно и то же пространство.
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Пространство тела.

Шаг 1: Представьте себе, что ваше физическое тело – пустое пространство

              (Сингх, 1979, стр. 43).

Практика ( с закрытыми глазами)

Лидер группы:

Направьте внимание на свое физическое тело и представьте себе, что оно является пустым пространством. Представьте, что ваша кожа, плоть,  кости – пустое пространство. Закройте глаза и наслаждайтесь ощущением того, что ваше тело – пустое пространство.

Через несколько минут постепенно начинайте ощущать свое тело, его местоположение, осознайте свое дыхание, а затем очень медленно возвратите внимание назад в комнату. Когда будете готовы, откройте глаза.

Один участник сказал: «Я чувствовал, что все является проявлением чего-либо иного, и что я есть пространство. Пространство словно было здесь, и мне не нужно было ничего делать. Я почувствовал облегчение и утешение».
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Шаг 1: Соприкоснитесь с «внутренним» пространством.

Шаг 2: Посмотрите на предметы в комнате и представьте, что это частицы,

             плавающие в пустом пространстве.

Это упражнение дает нам возможность надеть «квантовые линзы» и увидеть безграничный мир, в котором то, что мы называем предметами и объектами, превращается в частицы, лишенные границ и названий, плавающие в пустом пространстве. Это упражнение нужно выполнять с открытыми глазами, не моргая, и втянув внимание назад, как в квантовом упражнении 34. Следует заметить, что, если мы смотрим на мир «оттуда сзади», из пространства, предшествующего мыслям, впечатлениям и знанию о предмете или о себе – тогда пространство становится ближе и понятнее, а границы исчезают. Почему? Потому что мы смотрим  на мир, не прибегая к помощи памяти или ума – мы просто смотрим. Воспоминания, представляющие собой хранилище наших образов мира и себя, создают границы и «замораживают» наше субъективное восприятие как себя, так и всего мира. Когда мы смотрим, не прибегая к памяти, мы выходим за пределы понятий энергии, пространства, массы и времени – поэтому границы исчезают!

Один ученик сказал: «Сначала это было трудно, но когда я позволил себе отнестись к этому как к возможности, у меня получилось».

Другой участник семинара сказал: «Мне тоже было трудно, но когда у меня получилось, я смог увидеть пространство даже с открытыми глазами. Меня особенно поразило, что пространство было настолько всепроникающим, что я не мог сказать, открыты мои глаза или закрыты».

Здесь я привел высказывания в поддержку этого упражнения. Это нелегкое упражнение, но вам нужно просто вообразить, позволить, захотеть и согласиться надеть эти «квантовые линзы» в качестве возможности.
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Пространство, простирающееся во всех направлениях (Сингх, 1979, стр. 41).

Это упражнение выполняется в группе, один из участников которой берет на себя роль ведущего.

Примерный текст для лидера группы:

(Глаза закрыты)

Почувствуйте, как ваше тело опирается на пол или на сиденье, и начните наблюдать за своим дыханием, за чередованием вдохов и выдохов. Закройте глаза и направьте внимание на пространство над вами; представьте себе, что внешнее пространство находится прямо над вами. Направьте внимание на пространство над собой. Удерживайте свое внимание на этом пространстве. Затем направьте внимание на пространство под вами. Удерживайте свое внимание на этом пространстве. А теперь направьте внимание на пространство справа от вас. Удерживайте внимание на пустоте справа от вас. А сейчас я прошу вас направить внимание на пространство слева от вас. Затем направьте внимание на пространство перед вами; представьте себе, что вы смотрите прямо на это пространство перед собой; направьте все свое внимание на пустоту перед собой, только перед собой, словно вы сидите на краю пустоты, глядя в пространство.

А сейчас сделайте телодвижение, соединяющее пространство перед вами, за вами, над вами, под вами, внутри вас, снаружи вас – везде, во всех направлениях. Пусть все превратится в пространство, простирающееся одновременно во всех направлениях, пусть все станет пустотой. Продолжайте направлять внимание на это пространство, простирающееся сразу во всех направлениях.
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Слияние с пространством.

(Глаза закрыты)

Шаг 1: Осознайте пространство под собой.

Шаг 2: Осознайте пространство с левой стороны.

Шаг 3: Осознайте пространство с правой стороны.

Шаг 4: Осознайте пространство над собой.

Шаг 5: Осознайте пространство вне своего тела.

Шаг 6: Осознайте пространство внутри своего тела.

Шаг 7: Взгляните на внутренне и внешнее пространство как на одно и то же пространство.

Лидер группы:

Почувствуйте пространство, окружающее ваше тело, и заметьте пустое пространство внутри своего тела. Осознайте, что пустое пространство внутри тела – такое же, как и пустое пространство вокруг тела. А теперь позвольте внутреннему и внешнему пространству слиться, образовав единое пространство.

Почувствуйте, что вы – наблюдатель, или свидетель, этого пространства, и поймите, что вы сами решили, что называть «внутренним», а что «внешним». Также поймите, что вы сами решили, что вам называть «я», а что «не-я». Осознайте, что, поскольку вы – наблюдатель пространства, вы не являетесь этим пространством, а остаетесь в стороне от него.

Осознайте свое дыхание, сделайте легкий вдох, затем ощутите, как ваше тело опирается на диван, стул или пол. Когда вы будете готовы, очень медленно откройте глаза.

Один ученик отметил: «Я чувствовал, что и я, и все остальное – просто пространство».

Другой участник сказал: «Сначала это было трудно, и мой ум отказывался делать это, но, когда я направился вслед за твоими словами, я почувствовал, как все стало пространством».

Зачем нам смотреть на частицы и энергию, движущиеся в пространстве?

«Наша объективная реальность создана из пустоты, наполненной вибрирующими полями. Если мы остановим эту вибрацию, мы вернемся к абсолюту» (Бентов, 1977, стр.67).

Заключение 

Эти упражнения, которые можно выполнять в группе, в паре или самостоятельно, открывают возможность ощутить мироздание как единое пространство, в котором все связано со всем. Однажды осознав это пространство, мы можем сохранить это осознание на всю жизнь, и это станет для нас величайшим квантовым скачком к постижению того, как связаны между собой пространство и проявленная энергия, или частицы, которые мы называем «я». 

ГЛАВА 8

ЖИВАЯ ПУСТОТА

Отключи свой ум, расслабься и плыви по течению… это не смерть, это не смерть… оставь все мысли и сдайся пустоте… это сияние, это сияние.

                                                                              Джон Леннон

На следующем участке нашего пути мы узнаем: для того, чтобы нечто могло существовать в материальном мире, оно должно обладать энергий, занимать пространство, быть плотным и существовать во времени (в течение определенного отрезка времени). Предыдущие упражнения были предназначены для того, чтобы вывести нас за пределы понятий энергии, пространства, массы и времени. Тем самым мы обретаем новые очки – «квантовые линзы», позволяющие нам увидеть преходящий характер проявленного мира и открыть нашу истинную природу.

Тогда у нас возникает вопрос: «Кто я?» Но по мере того, как мы все больше концентрируемся на этом вопросе, мы начинаем замечать, что мы – наблюдатели за энергией, пространством, массой и временем; а, как мы уже упоминали в главе 1, наблюдатель отличается от объекта наблюдения. Вспомним слова Альфреда Коржибски: «Все, о чем вы знаете, не может быть вами», либо «Карта – это не территория».

Уровень 6.  

Вы пребываете за пределами энергии, пространства, массы и времени.

Роль наблюдателя, участвующего в создании энергии, пространства, массы и времени, приводит нас к другой вершине, с которой мы можем взглянуть на реальность. Как показал Эйнштейн:

«Все создано из пустоты, а форма – сгусток пустоты».

Что это означает? Прежде чем понять это на собственном опыте, сначала заметим, что энергия – то же, что и материя, а пространство – то же, что и материя, энергия и время. Эйнштейн доказал, что все создано из одной и той же субстанции: т. е., пустота есть форма, форма есть пустота. Как упоминалось в главе 1, в буддистской «Сутре сердца» говорится ровно о том же самом: «Форма – ни что иное, как пустота, пустота – ни что иное, как форма».

В квантовой теории поля различие между частицами и пространством вокруг них размывается, и пустота считается динамической величиной огромной важности. В эйнштейновских уравнениях полей материю невозможно отделить от гравитационного поля, а гравитационное поле невозможно отделить от искривленного пространства. Поэтому материя и пространство рассматриваются в качестве нераздельных и взаимозависимых частей единого целого. Современные физики показывают нам снова, что материальные объекты  - не отдельные сущности: они неразрывно связаны с окружающей средой, так что их свойства можно понять лишь в контексте их взаимодействия с остальным миром. Квантовое поле – это поле, которое может принять форму квантов или частиц. Квантовое поле считается основной физической сущностью, постоянной средой, существующей во всем пространстве». (Капек, 1961, стр. 319).

Прежде чем приступить к изучению дальнейших выводов и выполнению упражнений, я хочу пояснить, какой смысл я вкладываю в понятия «квантовое поле» и «пустота», которые я употребляю как синонимы.
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Загадка Эйнштейна

Шаг 1: Заметьте какой-либо внутренний конфликт: например, продолжать 

             отношения – прекратить отношения.

Шаг 2: Заметьте размеры и форму обеих частей конфликта и пространство

              между ними, в котором они обе плавают.

Шаг 3: Слейтесь с каждой частью конфликта по очереди и прочувствуйте ее.

Шаг 4: После слияния с каждой частью конфликта войдите в пространство

              между ними и слейтесь с этим пространством.

Шаг 5: Осознайте, что и части-(цы) (конфликтующие части), плавающие в

              пространстве, и пространство вокруг них созданы из одной и той же

              субстанции.

Шаг 6: Наблюдайте за происходящим.

Один ученик сказал: «Конфликт исчез». Другой ученик сказал: «Конфликт утратил свою остроту». Третий студент сказал: «Противоречие исчезло; и чувствую мир и покой, словно проблемы больше нет».

В ответ на слова всех троих я провозгласил следующий принцип:

Принцип: Для того, чтобы мы могли переживать что-либо, должен существовать контраст – различие между одним и другим.

 Еще раз повторим слова Бентова:

«Вся наша реальность создана посредством таких постоянных сравнений. Наши ощущения, описывающие нам реальность, постоянно занимаются подобными сравнениями. К несчастью, наши ощущения, не имея абсолютного критерия истинности, вынуждены создавать свои собственные критерии. Но, что бы мы ни воспринимали, мы воспринимаем лишь различия: жар-холод, свет-темнота, шум-тишина. Мы всегда сравниваем относительные параметры. В нашей обычной жизни у нас нет абсолютного эталона для измерения чего-либо». (Бентов, 1977, стр.22).

Это значит, что, если все создано из одной и  той же субстанции, никакого конфликта не может быть. Почему? Потому что конфликт существует только в том случае, если мы воображаем, что одно отличается от другого.

«Частицы – это просто локальные сгустки полей. Эйнштейн сказал: поэтому мы можем считать, что материя состоит из тех областей пространства, в которых поля особенно сильны. В этом новом роде физики нет места для отдельного поля и отдельной материи, так как поле – единственная материя». (Капек, 1961, стр.319).

В таком случае возникает вопрос: как происходит уплотнение просранства? Для ответа на него давайте выполним следующее упражнение.
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Шаг 1: Найдите какой-нибудь внутренний конфликт: например, продолжать 

              отношения или прекратить их.           

Шаг 2: Рассмотрите форму и размер обеих частей конфликта, а также пространство

              вокруг них и между ними.

Шаг 3: Прочувствуйте каждую часть конфликта.

Шаг 4: Слейтесь с каждой частью по очереди, а затем войдите в пространство между

              ними и слейтесь с этим пространством.

Шаг 5: Представьте себе, что и обе частицы, плавающие в пустом пространстве, и 

              само пустое пространство созданы из одной и той ж субстанции.

Шаг 6: Взгляните на пустоту с левой стороны.

Шаг 7: Сгустите часть пустоты и создайте частицу 1: «Продолжать отношения», 

              затем сгустите еще часть пустоты и создайте частицу 2: «Прекратить 

              отношения».

Шаг 8: Растворите обе эти частицы и превратите их снова в пустоту.

Шаг 9: Сгустите пустоту и создайте из нее конфликтующие частицы, затем

              рассейте их и снова превратите в пустоту. Повторите этот процесс

              несколько раз.

Ученики заметили, что, когда они видят, что части-(цы) и пустое пространство – одно  и то же, и части-(цы), и конфликт исчезают. Почему? Потому что больше нет контрастов. Когда квантовое поле, или пустота, сгущается и образует части-(цу) по имени «Я хочу сохранить отношения», а затем еще раз сгущается и образует другую части-(цу) по имени «Я хочу прекратить отношения», обе эти части-(цы) кажутся вам отдельными и отличными от окружающего пространства и квантового поля (или пустоты), из которого они созданы. Это похоже на то, как если бы все состояло из снега (пустоты), и вы слепили два снежка (части-(цы)) и положили их на снег (пустоту), а затем снова раскрошили их и смешали со снегом. Представьте себе, что вы делаете это несколько раз: лепите снежки (сгустки пустоты) и снова смешиваете их со снегом (пустотой). Можно привести еще одну метафору: представьте себе, что вы взяли воду и заморозили ее, так что она стала льдом. Вода – это пустота, а из льда образуются части-(цы): «Я хочу продолжать отношения» и «Я хочу прекратить отношения». Разве лед и вода различны? Нет, и то и другое – вода. Просто лед – это замороженная вода. Они созданы из одного и того же вещества. Точно так же вода подобна пустоте, а лед, застывшая пустота, частицам: «Я хочу продолжать отношения» и «Я хочу прекратить отношения».

Если мы можем через «квантовые линзы» пустоту и частицы, снег и снежки и понять, что между ними нет различий и разделений, то конфликт исчезнет. Конфликт может существовать, только если нам кажется, что мы видим контрасты.

«Буддисты выражают ту же самую мысль, когда они называют глубочайшую реальность шунньята (пустота или вакуум) и утверждают, что она, будучи живой, порождает все формы проявленного мира». (Капра, 1976, стр.198).

Здесь мы говорим, что живая пустота – то же самое, что и квантовое поле. Квантовое поле – это основополагающая субстанция. Эйнштейн утверждал: «Частицы – это просто локальные сгустки полей». Квантовая психология может сказать: «Субличности, роли, ложные эго и т.д. – просто локальные сгустки квантового поля, или пустоты». Это очень глубокая мысль, поскольку мы утверждаем, что все создано из квантового поля, или пустоты. Все, что вы можете назвать «я», – просто сгусток этого квантового поля, или пустоты.

В квантовой физике мы разбиваем материю на все более мелкие частицы, которые, в конце концов исчезают, и остается только квантовое поле, или пустота. А поскольку все взаимосвязано и превращается в пустоту под взглядом наблюдателя, то появляется вопрос: « Если я буду наблюдать за этой иллюзорной сущностью, которую я называю “я”, –  не исчезнет ли она вместе с “моими” проблемами?»

Современная психология придает очень большое значение собственному «я», словно оно существует отдельно и независимо от остального. Главная цель психологии – создать некую разновидность идеального «я» - самоактуализированного, согласно Абрахаму Маслоу. «Я» действует в полную силу.

Как-то я работал с тренером по трансактному анализу, который определял здоровье следующим образом: «Говорить то, что думаешь, думать то, что говоришь, иметь то, что хочешь, и хотеть то, что имеешь». Опять мы пытаемся встроить или создать «я», способное справиться с любыми ситуациями и обладать всеми мыслимыми ресурсами. Мы пытаемся создать «я», представляя себе «отдельную сущность», существующую независимо от других сущностей. На неявном уровне это разделение иллюзорно, потому что «я» – это части-(цы), рожденная квантовым полем, или сгустившейся пустотой. Это значит, что «я» – лишь сгусток пустоты, а пустота – растворенное «я».

Применения

Меня часто спрашивают на семинарах: «Как мне применить это к своим повседневным проблемам?»

В 1985 году я узнал, что я был жертвой инцеста: в детстве ко мне приставала моя тетя. Когда я начал посещать сеансы терапии как клиент, оказалось, что многие воспоминания об этой ситуации хранятся в моем теле в виде телесной памяти.

Многие формы телесно-ориентированной терапии согласны с тем, что физическое тело хранит память о травматических событиях. Вильгельм Райх, дедушка телесно-ориентированной терапии, подробно описал это в книге «Анализ характеров» в 1940-е годы. В этой книге Райх описывает, как можно по жестам, телодвижениям и позам человека понять его мироощущение, стратегии и способы восприятия. Тело несет память о травматических событиях; поэтому при работе с клиентами и на тренингах я предполагаю, что людям, страдающим от психических травм, требуется какая-либо форма телесной терапии, помогающей освободить тело от мучительных воспоминаний.

Жертвам насилия и жестокости, страдающим от посттравматического стресса, может помочь обычный массаж, так как часто прикосновение вызывает у них протест. Кроме того, «Осознавание через движение» Фельденкрайца и рольфинг могут помочь жертвам инцеста найти иное «место» в мире и увидеть его по-другому.

Лично я во время глубокой проработки тканей – особенно области между ног – внезапно увидел мысленным взором лицо своей тети. Изображения ее лица напоминали фильм; кадры возникали из пустого пространства перед моими закрытыми глазами. Я «видел», что картинка была создана из той же субстанции, что и пространство вокруг нее. Я смотрел, как картинки возникают в пространстве, входил в них и переживал чувства, связанные с образом моей тети. Постепенно изображение тети (фигура) начало растворяться и превратилось в пустоту, окружавшую ее (фон). Картинка была сгустком пустоты. Пустота была растворившейся картинкой – она была создана из того же самого квантового поля.

Позже это легло в основу квантового упражнения, которое я использовал со многими клиентами при работе с инцестом, насилием и пост-травматическим синдромом. Воспоминание о травме расположено в пространстве и окружено пространством. После работы с воспоминаниями (плотными и твердыми структурами) современная психотерапия помогает клиенту разрядить их, чтобы они стали менее плотными, а, следовательно, перестали действовать на клиента так сильно, и он мог отпустить их. Как известно терапевтам, в результате проработки воспоминание или проблема разряжаются, растворяются, и клиент чувствует себя более свободным от них. Почему? Потому что он чувствует, как их масса (плотность) начинает рассеиваться. В этот момент, работаете ли вы со своими собственными воспоминаниями или помогаете другим разобраться с их воспоминаниями, попросите клиента (или себя) закрыть глаза, сгустить пустоту и создать из нее воспоминание (картинку), а затем снова растворить ее в пустоте. Сделав это несколько раз, вы (или клиент) сможете «увидеть» воспоминание таким, как оно есть – сгустком пустоты.

Если вы или клиент чувствуете, что картинка – слишком плотная, снимите несколько копий с нее (сгустков пустоты). Создавайте копии до тех пор, пока энергия, связанная с воспоминанием, не рассеется. Я не утверждаю, что это панацея от всех посттравматических синдромов или тягостных и мучительных воспоминаний. Кому-то это может и не помочь. Однако такой метод работы может служить дополнением к другим терапевтическим процессам.  Более того, проблема или серьезная травма, нагруженные сильным эмоциональным зарядом, невозможно разрешить до тех пор, пока человек не переживет эмоции, связанные с травмой. Можно прибегнуть к этому методу в подходящий момент для того, чтобы ускорить течение процесса. Я упоминаю об этом, потому что люди часто начинаются заниматься самобичеванием, если воспоминания возвращаются снова и снова.  Если воспоминание постоянно возвращается, значит, в нем все еще слишком много энергии. Его можно сделать менее плотным, пережив его, прежде чем заниматься процессом сгущения-рассеивания. Этот подход во многих отношениях помогает проработке проблемы (воспоминания) и ее превращению в изначальную субстанцию – квантовое поле, или пустоту.

«Я считаю, что решение жизненных проблем – это исчезновение проблем». (Витгенштейн, 1961, стр.73).

Следующее упражнение поможет проиллюстрировать это.   
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(Глаза закрыты)
Шаг 1: Позвольте какому-нибудь тяжелому воспоминанию возникнуть в пустоте

              перед вашими закрытыми глазами.

Шаг 2: Оставайтесь вместе с этой картинкой и переживите ее.

Шаг 3: Рассмотрите пустоту вокруг картинки.

Шаг 4: Представьте себе, что картинка – это сгусток пустоты.

Шаг 5: Уплотните пустоту и создайте из нее картинку.

Шаг 6: Растворяйте и уплотняйте картинку до тех пор, пока не почувствуете, что ее 

              эмоциональный заряд нейтрализован.

Шаг 7: Осознайте, кто создавал сгустки и растворял их в пустоте.

Шаг 7 очень важен, потому что вы осознаете, что здесь и сейчас вы уплотняете пустоту, превращая ее в картинку или воспоминание, а, значит, вы можете прекратить заниматься этим.

Принцип: Когда квантовое поле и пустота сгущаются, образуются переживание и переживающий.

Для того, чтобы лучше понять это, представьте себе, что вы  вспоминаете, как папа сделал вам что-то плохое: ни папы, ни маленького мальчика или девочки сейчас нет в этой комнате. Вы, наблюдатель, сами переносите картинку (сгусток пустоты) в настоящее время и удерживаете ее. С точки зрения квантовой психологии, ля того, чтобы отпустить неприятное событие или ситуацию, присутствующую в квантовом поле, вы должны осознать, что именно вы удерживаете воспоминание в этом месте. В современной психологии история или картинка наделяются властью, словно они живут своей собственной жизнью. Не осуждая и не обвиняя эти направления, я просто хочу пояснить, что цель квантовой психологии – помочь вам понять, что вы сами превращаете пустоту в картинки и воспоминания. Когда вы по-настоящему прочувствуете это, вы сможете прекратить создавать воспоминания из пустоты и позволить сгусткам пустоты вернуться в свое изначальное состояние – пустоты или квантового поля.

Повторите этот процесс и задайте себе вопрос: «Кто уплотняет пустоту, превращая ее в части-(цы) (воспоминания), и кто растворяет воспоминания (части-(цы)) в пустоте?» Иначе говоря, если у вас есть ледышка (картинка), и вы понимаете, что вы заморозили воду (пустоту), вы можете прекратить превращение воды в лед. Что же тогда произойдет? Она снова станет водой (вернется к своему изначальному состоянию).

Я хочу еще раз подчеркнуть, что нет ничего дурного или постыдного в том, что эти локальные образования (воспоминания) появились в квантовом поле пустоте). Наше намерение – просто «увидеть» их через квантовые линзы без каких бы то ни было оценок и суждений. Это не означает, что судить и оценивать – плохо, и вы должны «работать над собой», если вы это делаете. Вы вообще ничего не «должны». Я просто предлагаю вам увидеть, что ваши судящие и оценивающие части-(цы) – просто сгустки пустоты.

Я надеюсь, что вы знаете, что именно вы уплотняете и рассеиваете квантовое поле. Поэтому вы пребываете за пределами конфликта, оставаясь наблюдателем-творцом процесса превращения пустоты в форму и формы в пустоту.

«Если бы мы посмотрели на физическую материю через очень сильное увеличительное стекло, мы бы увидели, что она по большей части состоит из пустоты, пронизанной вибрирующими полями. Вот из чего состоит объективный материальный мир». (Бентов, 1977).

Параллельные Вселенные

Вероятно, одна из самых поразительных теории квантовой физики – теория Ника Герберта, изложенная в его книге «Квантовая реальность».

«Квантовая реальность № 4: интерпретация множества миров (реальность состоит из постоянно увеличивающегося количества параллельных вселенных)». Герберт пишет: «Согласно любым утверждениям, нет ничего более вызывающего, чем точка зрения, что мириады вселенных создаются случайно в результате каждого акта измерения». (Герберт, 1985, стр.19).

Что это означает в свете предмета нашей книги?

Давайте вначале вспомним наши предыдущие постулаты.

В главе 5 мы увидели, что вы, будучи наблюдателем, создали свой субъективный опыт с помощью аппарата убеждений и ярлыков. В главах 6, 7 и 8 мы узнали, что мир, по словам Дэвида Бома, – «сворачивание и разворачивание энергии, пространства, массы и времени». По мере нашего дальнейшего продвижения мы увидели, что компоненты энергии, пространства, массы и времени созданы из одной и той же субстанции – сгустков квантового поля, или пустоты.

В главе 5 мы поняли, что мы сами создаем то, что мы переживаем и наблюдаем. Но в главе 8 мы узнаем, что и пространство, окружающее части-(цу) (которые я называю «субличностью» *, а вы – «своей личностью»**), и сама эта части-(ца) являются одним и тем же. 

* В оригинале – I-dentity (I – я;  identity – отождествление, личность, индивидуальность;  density – плотность). 

** В оригинале – I – я.

Вследствие этого части-(ца) вновь превращается в ту же самую субстанцию – пустоту. Почему? Как мы объясняли раньше, вы можете переживать что-либо лишь при наличии контраста: например, когда частица «Я люблю себя» кажется отделенной от частицы «Я ненавижу себя», и обе они кажутся отделенными от окружающего пространства. Если не существует контраста (различий между тем и этим), нет никакого разделения, а, значит, нет и переживания.

Принцип: Для переживаний требуется свойственное явному порядку восприятие разделения и контраста. Когда мы видим контрасты как локальные сгустки в квантовом поле, созданные нами самими, тогда все структуры и различия между энергией, пространством, массой и временем распадаются, возвращаясь к своему неструктурированному состоянию – пустоте.

Попросту говоря, мы можем сказать, что части-(цы), убеждения или субличности – конструкции, созданные из сгустков пустоты, а эта пустота – разрушенные или растворенные части-(цы), убеждения или субличности.

Как применить это к теории параллельных Вселенных, существующих бок о бок? Для ответа на этот вопрос давайте рассмотрим некоторые главные и второстепенные методы самопомощи и просветления, как в западной психологии, так и в восточной традиции.

Психология

В психологии блестящие работы д-ра Карла Юнга представляют собой структуры убеждений, части-(цу), плавающую в пустоте, или локальный сгусток в квантовом поле. Гештальт-терапия д-ра Фрица Перлза и психотерапевтический метод д-ра Милтона Эриксона также представляют собой локальные сгустки в квантовом поле. Иными  словами, это ограниченные системы убеждений или сгустки пустоты.

Все эти ученые помогли бесчисленному множеству людей справиться со своей болью. Тем не менее, каждая система представляет собой структуру убеждений, а, следовательно, имеет свои ограничения и создана из энергии, пространства, массы и времени. Что это означает, мы можем увидеть на иллюстрации 11.

Иллюстрация 11

Здесь изображены три модели психотерапии. Каждая модель обладает энергией и массой, занимает пространство и существует во времени. Заметим, однако, что пустота вокруг этих пузырьков и сами пузырьки созданы из одной и той же субстанции. Иначе говоря, пузырьки созданы из сгустившейся пустоты – это локальные сгустки в квантовом поле.

Д-р Карл Юнг

                            Д-р Милтон Эриксон

Д-р Фриц Перлз

Все эти Вселенные обладают сотворенной структурой. Например, когда в начале 70-х годов я был клиентом гештальт-терапевтов, я видел, что они считают гештальт-терапию путем, истиной и светом. Это была прекрасная структура убеждений, в которой считалось, что завершение незавершенных в прошлом действий может исцелить эмоциональную боль настоящего. Во многих случаях это помогало людям справиться со своей болью. То же самое истинно по отношению к части-(це) «пузырек Эриксона» – структуре убеждений о том, что проблемы можно решить с помощью смены ассоциаций, переформирования, внесения нужных ресурсов и т.д. Опять мы видим могущественную Вселенную, или части-(цу) (пузырек), в который мы можем войти.

Поразительная и необыкновенная космология Юнга породила части-(цу), помогавшую людям понять самих себя в новом контексте, включавшем их отношения с Вселенной, архетипами и т.д.

Каждый из этих первооткрывателей, как и многие, многие другие, создали системы и структуры, которые много лет помогают бесчисленному множеству людей. Я ни в коем случае не собираюсь «ниспровергать» эти системы – локальные сгустки в квантовом поле.

Религиозные системы

Давайте теперь взглянем на философский системы Дальнего и Ближнего Востока: буддизм, суфийскую традицию и даже, осмелюсь сказать, христианство. 

О каждой из этих традиций были написаны бесчисленные тома, поэтому я просто замечу, что все они представляют собой структуры убеждений. Поскольку каждая структура никогда не рассматривалась как убеждение, а скорее считалась истиной в последней инстанции, их приверженцы застревали в отдельной ограниченной части-(це), в этой пузырько-образной структуре. Для иллюстрации этого представьте себе, что ваша ванна наполнена водой (пустотой) и пузырьками (сгустками или конструкциями из пустоты). Каждый пузырек представляет собой систему убеждений и параллельную Вселенную (сгусток пустоты). Внутри каждой параллельной Вселенной (пузырька) содержится система убеждений, окруженная водой (пустотой). 

Поэтому все эти Вселенные существуют параллельно, окруженные одной и той же субстанцией и созданные одним и тем же квантовым полем. Отсюда и следует теория параллельных Вселенных.

«Не только пространство и время образуют единство, называемое «пространство-время», но материя также связана с этим. Это похоже на огромный воздушный пирог. Пузырьки пространства-времени, запеченные в пироге, не имеют смысла без самого пирога. Не может существовать пространства-времени без материи, одно  определяется другим, и наоборот». (Вольф, 1988, стр. 109).

Это означает, что, поскольку все создано одним и тем же квантовым полем (пустотой), то все Вселенные существуют бок о бок. Это также подтверждает Квантовую реальность № 8 Ника Герберта: «Мир состоит из возможного и действительного». (Герберт, 1985, стр. 26).

Здесь мы не видим противоречий между теорией параллельных Вселенных, существующих бок о бок, миром возможного и действительного и Квантовой реальностью № 7 Ника Герберта: «Сознание творит реальность». Как можно примирить эти кажущиеся противоречия? Если все возникает из одной и той же квантовой пустоты и состоит из нее, тогда все Вселенные действительно существуют и, как это ни парадоксально, при этом относятся к области возможного. Далее: что такое сознание? Сгусток пустоты. Поэтому сознание творит реальность (Это подробнее будет обсуждаться в главе 11).

Сейчас достаточно сказать, что, когда на недифференцированное сознание (пустоту) надеваются ярлыки, и ей даются определения, появляется части-(ца), или система убеждений (пузырек или сгусток пустоты). А как только мы осознаем, что части-(ца) создана из той же субстанции, что и все остальные части-(цы), конфликтам приходит конец. Почему? Потому что без созданного или воображаемого разделения нет и воображаемых конфликтов. Это можно увидеть на иллюстрации № 12.

Иллюстрация 12

Ниже мы видим черную пустоту, или квантовое поле. Пузырьки – это локальные сгустки в квантовом поле. Мы обычно называем их «духовными путями».

Суфийская                                                     Христианство

Традиция

                                   Йога

Курс                                                                 Буддизм

чудес

Метафизика                                Шаманизм

                                                                            Дзен

Что общего во всех этих системах?

Во-первых, все они созданы.

Во-вторых, все они являются убеждениями.

В-третьих, все они обладают энергией, плотностью и массой, существуют во времени и занимают пространство.

В-четвертых, каждая структура создана из одной и той же основной субстанции: недифференцированного сознания или квантового поля.

Как же мы можем представить это в свете квантовой физики в целом и теории параллельных Вселенных в частности?

Теорию параллельных Вселенных в 1957 году изобрел Хью Эверетт  из Принстонского университета.

«Несмотря на странный вывод, что все бесчисленные параллельные Вселенные, каждая из которых совершенно реальна, действительно существуют, эта картина множественных миров Эверетта получила значительную поддержку у квантовых физиков». (Герберт, 1985, стр. 19).

По отношению к этой теории возникают четыре вопроса. Во-первых, как нам убедиться, что все эти Вселенные и вправду существуют? Во-вторых, как нам применить эту теорию к психологии? В-третьих, как она может помочь нам в наших попытках разрешить конфликты? И, в-четвертых, как она связана с нашим путешествием в мир квантовой психологии в поисках ответа на вопрос, кто же мы на самом деле?

Давайте начнем с первого предположения теории параллельных Вселенных: с того, что все Вселенные существуют бок о бок.

Для того, чтобы понять это, потратим некоторое время на упражнение.
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Шаг 1: Закройте глаза и посмотрите на пустоту перед собой.

Шаг 2: Возьмите немножко пустоты, сгустите ее и создайте психологическую

              систему, наподобие гештальта, модели Юнга или Эриксона, трансактного

              анализа, психосинтеза, психоанализа Фрейда и т.д.

Шаг 3: Возьмите еще немножко пустоты, сгустите ее и создайте еще одну

             психологическую систему. 

Шаг 4: Сгустите еще немножко пустоты и создайте еще одну психологическую 

              систему.

Шаг 5: Сгустите часть пустоты и создайте систему, ведущую к просветлению

              (наподобие йоги, медитации, буддизма, суфизма, дзен-буддизма, 

              христианства, курса чудес, метафизики, оккультизма и т.д.).

Шаг 6: Сгустите еще немножко пустоты и создайте еще одну систему. 

Шаг 7: А теперь сделайте шаг назад, посмотрите на эти системы и осознайте,

              что они похожи на пузырьки, плавающие в пустоте. 

Таков ответ квантовой психологии на теорию параллельных Вселенных, в частности, на то, что все они существуют бок о бок. Конечно, можно поспорить по поводу тех систем,  которые здесь не упоминались. Однако, совершенно ясно, что пространство вокруг пузырьков создано из того же материала, поэтому все существующие Вселенные созданы из одной и той же пустоты.

Значит, так как, по словам Эйнштейна: «Все создано из пустоты, а форма – сгусток пустоты», все эти Вселенные существуют, так как они созданы из одного и того же материала.

Это возвращает нас к древней буддистской идее срединного пути. Многие учителя считали, что срединный путь означает умеренность в еде, во сне и т.д. В изначальной, самой чистой форме буддизма смысл срединного пути заключался в том, что ничто не истинно и ничто не ложно. Как можно применить это? Снова взгляните на все эти Вселенные (гештальт, модель Юнга, йога и т.д.), созданные вами из пустоты, которую вы видели перед своими закрытыми глазами. Поймите, что пузырьки созданы из той же субстанции, что и пустота вокруг них; когда мы осознаем это, пузырьки растворятся в пустоте.

Принцип: Ничто (пустота) сжимается и становится тем, что можно назвать истиной, и ничто (пустота) сжимается и становится тем, что можно назвать ложью. Кратко говоря, ничто (пустота) становится истиной, ничто (пустота) становится ложью.

Один из современных комедийных артистов, близкий к направлению Нью-Эйдж, называет себя Свами Запределананда. Он сказал: «Люди, которые работают над собой и занимаются духовными и психологическими практиками, не заслуживают НИЧЕГО (заслуживают НИЧТО). Если вы испробовали так много направлений, я могу вам  точно сказать: НИЧЕГО НЕ ПОДЕЙСТВУЕТ (НИЧТО ПОДЕЙСТВУЕТ). *

 * В оригинале это звучит одинаково: NOTHING WORKS.

В этом Эйнштейн, Будда и Запределананда сходятся: форма – это сгусток пустоты, пустота – это форма. А, значит, искатели не заслуживают НИЧЕГО (заслуживают НИЧТО) **

** В оригинале это звучит одинаково: deserve NOTHING.

Как можно применить теорию параллельных Вселенных к квантовой психологии и к нашей обычной жизни – это мы поймем после того, как продолжим наше внутреннее путешествие.
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Шаг 1: Закройте глаза и посмотрите на пустоту перед вами.

Шаг 2: Возьмите немного пустоты, сгустите ее и создайте психологическую систему,

              наподобие гештальта, модели Юнга или Эриксона, трансактный анализ,

              психосинтез, фрейдовский психоанализ и т.д.

Шаг 3: Возьмите еще немного пустоты, сгустите ее и создайте еще одну 

              психологическую систему.

Шаг 4: Сгустите еще немного пустоты и создайте еще одну психологическую 

              систему.

Шаг 5: Сгустите часть пустоты и создайте систему просветления, наподобие йоги,

              медитации, шаманизма, курса чудес, буддизма, суфизма, дзен-буддизма,

              христианства, иудаизма.

Шаг 6: Сгустите еще немного пустоты и создайте из нее еще одну систему.

Шаг 7: Теперь сделайте шаг назад и посмотрите, как все эти системы плавают

              в пустоте, словно пузырьки в воде.

Шаг 8: Теперь слейтесь с каждой системой убеждений по очереди и осознайте, что,

              когда вы находитесь внутри одной системы (пузырька), вы исключаете все 

              остальные. Переходите из одной системы в другую, а затем «выскочите» 

              наружу и посмотрите на эти системы со стороны.

Шаг 9: Осознайте, кто занимался всем этим  (создавал формы из пустоты и снова 

              растворял их в пустоте). 

И все же – как применить это в обычной жизни? Для любого конфликта, как внутреннего, так и внешнего, необходимо, чтобы я слился с части-(цей) (пузырьком) и вообразил, что она отделена от другой части-(цы) (пузырька).

Когда в вашем уме появляется, к примеру, злость, и вы видите ее как части-(цу) или как волну (см. главу 3), и понимаете, что пространство вокруг нее создано из той же субстанции, злость теряет свою резкость, четкость и контрастность, и тогда ее не так-то легко удержать в сознании.

Теперь посмотрим, как это можно применить к отношениям.

Работа над отношениями

Цель работы над отношениями – увидеть межличностные конфликты как части-(цы), или пузырьки, плавающие в пустоте. Как упоминалось раньше, невозможно испытывать переживания, если нет контрастов. Форма и пустота, день и ночь, черное и белое, любовь и ненависть, чувство и бесчувственность, холод и жар – все имеет свою противоположность. Без контрастов нет и переживаний. Спор или борьба имеют место лишь тогда, когда имеются две противоположных части-(цы), или пузырька.

Для того, чтобы бороться, спорить или противоречить партнеру, жене, матери, мужу, дочери и кому угодно еще, вам нужно отождествиться с конкретной позицией, или с части-(цей), плавающей в пустоте. Другой стороне тоже нужно отождествиться с конкретным пузырьком, или части-(цей), плавающей в пустоте.
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Шаг 1: Подумайте о каком-нибудь конфликте с другим человеком.

Шаг 2: Сделайте шаг наружу и наблюдайте за системой убеждений, с которой

              вы отождествились. Например, если вы чего-то хотите, а ваш партнер –

              нет, почувствуйте свое желание, изучите его форму и размер, а затем

              рассмотрите его как энергию.

Шаг 3: Осознайте различие между собой и этой части-(цей).

Шаг 4: Рассмотрите пространство вокруг этой части-(цы).

Шаг 5: Рассмотрите противоположную части-(цу) по имени «муж» или «жена»,

              изучите ее форму и размер. Делайте это до тех пор, пока вы не увидите

              обе частицы, как энергию, плавающую в пустоте.

Шаг 6: Станьте части-(цей), пузырьком или позицией А и посмотрите на позицию Б.

Шаг 7: Станьте части-(цей), пузырьком или позицией Б и посмотрите на позицию А.

Шаг 8: Станьте пустотой и посмотрите на обе части-(цы): пузырек А и пузырек Б.

 Шаг 9: Осознайте, что обе части-(цы), или позиции, созданы из одного и того же

               вещества, что и пространство вокруг них. 

Шаг 10: Позвольте им растворяться до тех пор, пока противоречие не исчезнет.

Шаг 11: Сгустите пустоту и создайте из нее части-(цы), затем снова растворите их

                в пустоте. Сделайте это несколько раз.

Шаг 12: Перенесите внимание и осознайте, кто делал все это.

Итак, первое, что вы должны сделать, – это растождествиться со своей позицией и отождествиться с противоположной позицией по имени «муж». Например, вы хотите пойти в гости, а ваш муж хочет остаться дома, вы устраиваете жуткий скандал и кричите: «Я хочу в гости, мы никогда никуда не ходим!» и так далее. Он твердит: «А я хочу остаться дома!». Разумеется, вы оба отождествились с двумя конкретными части-(цами), или пузырьками.

Когда вы осознаете, что части-(цы) и пространство – одно и то же, они начинают распадаться и исчезают. Противоречий больше нет.
Этот процесс вызвал у участников семинара самые разные реакции. Одна женщина сказала: «Мне было легко стать пузырьком моего мужа. Но когда я попыталась войти в части-(цу) моей дочери, мне стало невыносимо больно».

Я ответил: «Пока ты не будешь свободно переживать или не переживать позицию твоей дочери, ты не сможешь вырваться за пределы части-(цы) и наблюдать за ней со стороны, чтобы она растворилась».

Другой участник сказал: «Я чувствовал себя более свободно, и это помогло мне понять позицию моей жены». Я ответил: «Вообще-то вам нужно поиграть, надевая и снимая разные позиции, словно рубашку, до тех пор. пока противоположная позиция не разрядится настолько, чтобы вы могли просто наблюдать за этой части-(цей), как за пузырьком в пустоте – без каких бы то ни было суждений, оценок, не придавая им никакого значения».

Общие вопросы

Один ученик спросил: «Куда исчезает эта части-(ца)?» Я ответил: «Когда нет контрастов, нет и конфликта, поэтому она распадается или растворяется. Локальный сгусток квантового поля перестает быть сгустком. Он не исчезает, а просто возвращается к своему изначальному состоянию квантового поля или пустоты».

Другая ученица спросила: «Моя части-(ца) была злостью на мужа за то, что он не делал того, о чем я просила. Мои чувства и моя позиция в этом вопросе не изменились. Что же мне делать?»

Я ответил: «Во-первых, тебе надо вернуться назад, чтобы прочувствовать свое желание. Во-вторых, я бы рекомендовал тебе создавать свое желание снова, и снова, и снова до тех пор, пока ты не сможешь наблюдать за ним со стороны. Затем тебе надо будет научиться злиться или не злиться по собственному выбору. Я имею в виду, что если ты пытаешься в этом упражнении избавиться от чего-либо, ты тем самым сопротивляешься тем чувствам, от которых ты хочешь избавиться. А тебе нужно научиться по своему выбору испытывать либо не испытывать эти чувства. И когда ты увидишь, что твои чувства и пространство созданы из одного и того же вещества, ты сможешь наблюдать за происходящим. “Осознание” и “интерес” – очень важные слова. Ты можешь назвать это даже “любопытством”, когда ты просто позволяешь происходить всему, чему угодно, осознавая, что твои чувства – то же самое, что и пустота вокруг них. Помни, что эти упражнения следует выполнять без всякого намерения (см. главу 5).

Это не значит, что ты не должна ни о чем просить своего мужа. Это значит, что, когда ты развиваешь способность наблюдать за тем, как пустота сгущается в формы, а формы вновь растворяются в пустоте, тебе станет более ясно, что делать и чего не делать по отношению к мужу».

Физическое тело

Я должен упомянуть еще об одной важной вещи. Физическому телу присущи собственные органические и биологические функции. Я процитирую грубые слова моего индийского учителя: «Мы постоянно занимаемся тем, что жрем, спим, срем и трахаемся, либо зарабатываем больше денег, чтобы делать это с большим комфортом». Телесные реакции невозможно проработать. Телу необходимо есть, спать, срать и трахаться. Проблемы возникают тогда, когда мы пытаемся заменить сексом нехватку любви, а едой – нехватку безопасности и комфорта. Сонливость, или усталость, могут быть результатами депрессии или подавленных чувств. И вот этот процесс, когда человек использует еду для компенсации низкой самооценки, возможно проработать. В отличие от многих других духовных учений, квантовая психология не призывает к воздержанию или сопротивлению таким телесным функциям, как еда, секс или сон. Напротив, квантовая психология утверждает, что сублимацию или замену любви пищей, как и любая компульсию, можно разрушить, если распознать его источник – пустоту. Телесные функции останутся прежними, а вот склонность к сублимации, используемой в качестве самозащиты, лишает людей свободы и мешает им получить то, чего они хотят на самом деле. Именно сопротивление телесным функциям, или воздержание, создает проблемы. Почему? Потому что сексуальность расценивается как «нечистая» или «греховная». Следовательно, нужно сопротивляться ей. И, конечно, нужно постоянно удерживать эти чувства, чтобы знать, чего именно не положено чувствовать. В результате это ведет к сублимации или компенсации.

Знаменитый психиатр Вильгельм Райх  утверждает, что воздержание от сексуального оргазма перерывает естественную способность тела к разрядке энергии. Эта энергия, поскольку ей не позволено протекать через половые органы, должны куда-то перемещаться. Куда же она уходит? Райх утверждает, что энергия течет вверх к голове, порождая множество мыслей. Следовательно, сексуальное воздержание, проповедуемое восточными духовными учениями в качестве средства обрести «спокойствие, мир и гармонию» ума, может привести ровно к обратному результату. Со мной было именно так, поскольку энергия не могла выйти наружу, а вместо этого направлялась к моей голове, превращаясь во множество мыслей.

Более того, Райх уверенно заявляет, что сильное сексуальное воздержание (целомудрие) превращает энергию в фантазии, вследствие чего мироощущение обретает мистический и фантастический характер. Именно поэтому члены целомудренной духовной общины, в которой я тоже состоял,  были склонны к мистическим видениям богов и богинь – эти фантазии были частью «магического мышления» нашей повседневной жизни. Это можно также объяснить мистификацией учителей или гуру. Навязанное нам целомудрие в общине, в которой я жил, приводило к мистификации «могущества» наших гуру. Часто преданные ученики приписывали учителям магические  способности, заявляя: «Он точно знает, в чем я нуждаюсь», «Ему известны все мои мысли и желания». Этот «магический» образ учителя уходит корнями в раннее детство, когда мама и папа несли за вас ответственность и провели много бессонных ночей, чтобы удовлетворить ваши нужды.*

* Этот транс одухотворения подробно описан в книге «Темная сторона внутреннего ребенка», глава 14.

Родители зачастую могли сказать: «Если тебе это нужно, я дам тебе это». Ребенок переносит этот идеализированный и одухотворенный образ родителя на гуру или бога. Дети верят, что, угождая родителям, можно получить от них все, что нужно; эта вера тоже переносится на учителя или бога.

Можно провести параллель между стремлением угодить гуру или богу и стремлением угодить папе и маме. Созависимость, или вынужденная зависимость ребенка от родителей, необходимая для его выживания, может ввести взрослого в состояние возрастной регрессии, и он (или она) начнет переносить образ мамы или папы на «идеального» учителя. В середине семидесятых я назвал этот процесс «трансперсональным переносом»: взрослый ребенок приписывает богу, учителю или гуру магическую власть. Часто способ, представляющийся единственно возможным, на поверку оказывается просто родительским трансом, перешедшим к ребенку. Например, ребенку говорят: «Если будешь хорошо себя вести, тебя будут любить». Духовный учитель (в котором видят идеального родителя) говорит: «Веди себя хорошо, следуй моим правилам – и ты обретешь освобождение, блаженство, любовь и т.д.»  Для моего отца просветление означало дом в пригороде и двое детей. Рай многих учителей – это… (заполните пробел сами). Я упоминаю об этом, потому что квантовая психология не призывает идти одним-единственным верным путем.

Квантовая психология не говорит о добре и зле. В индийском монастыре мои друзья и я постоянно ожидали удара «божьего топора» за то, что мы делали что-то неподобающее – совсем, как дома в детстве! Один учитель сказал, что люди гораздо умнее Бога. «Люди знают все о хорошем и плохом, правильном и неправильном, высоком и низком, грехе и добродетели. Бог же не знает об этом ничего. БОГ ПРОСТО ЕСТЬ».

Один участник семинара сказал: «У меня не осталось ничего. Я чувствую себя в пустоте, и это вгоняет меня в легкую депрессию».

В ответ я процитировал известного физика Джона Уилера:

«Можно считать, что небытие является строительным материалом бытия. Если мы исследуем его на микроскопическом уровне, мы обнаружим, что ткань пространства-времени, или “суперпространство”, состоит из бурлящего моря пузырьков» (Де Витт и Уилер, 1968).

Это можно рассмотреть в контексте китайской философии и, в частности, даосизма. Китайцы называют термином «Ци» основную энергию, излучаемую из этой живой и дышащей пустоты. Ци может сгущаться, образуя объекты, и растворяться, возвращаясь в пустоту. 

«Когда ци сгущается, она становится проявленной, и тогда возникают формы различных вещей; когда она растворяется, она становится непроявленнной, и тогда нет никаких форм. Великая Пустота может состоять лишь из ци; эта ци может лишь сгущаться, образуя все вещи, а эти вещи могут лишь растворяться, снова образуя Великую Пустоту». (Фунг, 1958, стр. 279-228).

На языке физики Уилер говорит, что эти пузырьки – основа и уток, из которой плетется ткань пустоты, включающие в себя то, что Уилер называет «квантовой пеной». Он утверждает: «Пространство квантовой геометро-динамики можно сравнить с пенистым покрытием, растекающимся по медленно колеблющейся поверхности… Постоянные микро-изменения в этом пенистом покрытии, происходящие вследствие появления новых и исчезновения старых пузырьков, символизируют квантовые колебания в геометрии». (Де Витт и Уилер, 1968).

Эту физическую картину можно пережить прямо на собственном опыте. Цель наших упражнений, а также всех тренингов и семинаров по квантовой психологии – не прибавить вам еще одну систему убеждений, а научить вас практическим методам, которые помогут вам пережить на собственном опыте то, что уже доказано физиками.

Более того: пузырьки, о которых упоминает Уилер, подобны части-(цам), или субличностям. Часто участники семинаров ощущают эти субличности как пузырьки, плавающие в пустоте. Когда пустота и пузырьки, или части-(цы), воспринимаются, как одно и то же, тогда остается лишь небытие, названное Уилером «строительным материалом бытия». Ничто превращается в нечто (уплотнясь), а нечто обращается в ничто (растворяясь или разрушаясь). Об этом говорит Лама Говинда:

«Отношения между формой и пустотой нельзя рассматривать как состояния взаимных противоположностей, а лишь как два аспекта одной и той же реальности, сосуществующих и постоянно взаимодействующих» (Говинда, 1974, стр. 223).

Итак, Уилер утверждает, что «небытие – строительный материал Вселенной». Пустота создана из той же субстанции, что и части-(цы), будь то чувства, мысли, или эмоции. Все это – одно и то же. Теперь вернемся к замечанию: «Я ощущаю пустоту и депрессию». Это ярлыки, надетые на изначальную и чистейшую пустоту. Если убрать суждения или решения на тему того, в чем заключается смысл этой пустоты, останется только БЫТИЕ.

Недавно я работал с клиенткой, постоянно пытавшейся заполнить свою внутреннюю пустоту, на которую она надела ярлык «нежеланности». Она сопротивлялась пустоте тем, что пыталась заполнить ее. Когда мы приступили к «терапии», она начала чувствовать. что пустота всегда была здесь – все из нее возникло, и все в нее возвратится. Она сказала: «Все мое мироощущение изменилось. Я чувствую мир и спокойствие». А через неделю она сказала: «Где вы были двадцать лет назад, когда я принимала наркотики? Это гораздо лучше, чем наркотики». Другая клиентка жаловалась на навязчивое желание все время что-то есть. Я понял, что она сопротивляется пустоте и пытается «заполнить» ее едой. Обжоры очень часто сопротивляются пустоте. Интересно, что буддисты часто говорят о том, что самое сильное сопротивление вызывает у нас «ничто». *

· Это подробно обсуждается в книге «Дао хаоса: квантовое сознание, том 2», где описаны различные типы эннеаграмм, образованных внутри тела вокруг сущности.

Если вы чувствуете, что пустота – «это плохо», тогда осознайте свой ярлык или суждение о пустоте и поймите, что это – всего лишь ярлык, не имеющий отношения к тому, кто вы есть на самом деле. Затем посмотрите на этот ярлык, части-(цу) и пустоту и осознайте, что они созданы из одного и того же вещества.

Однажды я работал с клиентом в состоянии депрессии. Я спросил его: «Как вы чувствуете депрессию?» Он ответил: «Как пустоту, вакуум. Небытие». Клиент надел на пустоту ярлык «депрессия». Через неделю мой друг-буддист сказал: «Я хочу ощутить блаженство ПУСТОТЫ». Он надел на пустоту ярлык «блаженство». Я расхохотался, потому что понял, что половина моих знакомых пытается войти в пустоту, а вторая половина – выйти из пустоты. Все это – просто ярлыки.
Еще один участник семинара спросил: «А как насчет просветления?» Я ответил: «На языке буддистов просветление называется нирваной, а сей мир – сансарой. Будда понял, что, поскольку пустота – то же, что и форма  (или, по словам Эйнштейна, “Все есть пустота, а форма – сгусток пустоты”), то считать одно отличным от другого означает не видеть того, что есть. Перефразируя Будду, можно сказать, что жаждущий просветления (нирваны) пребывает в неведении; жаждущий мира сего (сансары) пребывает в неведении.

Так как пустота и форма – одно и то же, то поиски одного и отказ от другого свидетельствуют о непонимании природы мироздания, при котором виден лишь явный порядок разделения и не виден неявный порядок единства. Это заставляет вспомнить о знаменитых словах Будды:


«Нирвана (изначальное) есть сансара,

Сансара (мир сей) есть нирвана».

Известный физик Уиттекер сказал об этом:

«В концепции Эйнштейна пространство больше не является сценой, на которой разыгрывается физическое действо; оно является одним из участников». (Уиттекер, 1948).

Так как же насчет просветления? Может быть, это просто еще одна концепция, окруженная пустотой.

В конце семинара один ученик заметил: «У меня не осталось ни одной модели, ни одного инструмента, чтобы понять, кто ж я такой!»

В ответ я процитировал слова моего индийского учителя: «Для того, чтобы понять, кто ты такой,  представь себе, что ты – канатоходец, с шестом в руках переходящий на другую сторону. Оказавшись там, ты отбросишь шест. Точно так же тебе следует отбросить все свои концепции и модели реальности».

Это приводит нас к следующей главе. Теперь, когда мы оказались перед лицом пустоты, кто же мы такие?

ГЛАВА 9

ЗА ПРЕДЕЛЫ ПРИВЫЧНОЙ РЕАЛЬНОСТИ

Итак, мы перешли от свидетеля к творцу, а от творца к его отношениям с энергией, пространством, массой и временем. В этой главе мы: (1) выйдем за пределы наблюдателя (творца) переживаний; (2) откроем, что наблюдатель-творец и его творение (части-(ца)-  субличность по имени «Я ненавижу себя», либо части-(ца)-субличность по имени «Я люблю себя», «Я в ярости» и т.д.) созданы из одной и той же субстанции.

Но, прежде всего, вы должны осознать, что вы находитесь за пределами наблюдателя-творца.

Уровень 7

Наблюдатель есть объект наблюдения.
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Выполняется в парах.

Прежде, чем приступить к упражнению, нам нужно сначала р-а-з-м-я-т-ь наши квантовые мускулы, чтобы разогреться.

Квантовая разминка: выход за пределы наблюдателя, создающего реальность.

Разбейтесь на пары. Первого участника мы будем называть «участник А», второго – «участник Б». Участники А и Б находятся лицом к лицу.

1. Участник А просит: Опиши мне разницу между тобой и твоим умом.

Участник Б отвечает (около десяти минут). Затем они меняются

местами, и участник Б задает тот же вопрос участнику А.

(Смена)

2. Участник А: Опиши мне разницу между тобой и твоим телом.

Участник Б отвечает.

(Смена)

3. Участник А: Опиши мне разницу между тобой и твоей осознанностью.

Участник Б отвечает.

(Смена)

(Здесь под осознанностью имеется в виду качество, с помощью которого вы осознаете что-либо).

Этот метод можно использовать в работе с собой. Например, когда мысль, чувство, эмоция, образ и т.д. возникнут в вашей голове, вы можете сразу же спросить себя: «В чем разница между мной и этой мыслью, эмоцией и т.д.?», а затем наблюдать за этим различием. Так как вы наблюдаете за ним, то оно – Не Вы.
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Выполняется в парах

Эта группа упражнений – разогревающая. Следующий скачок перенесет нас к осознанию наблюдателя. Так как мы можем осознавать наблюдателя и творца, то мы находимся за пределами и того, и другого. Снова напомним: «То, о чем вы знаете, не может быть вами» (Альфред Коржибски). Проще говоря, мы просим вас осознавать свою осознанность, т.е. осознавать наблюдателя.

Это упражнение выполняется в парах. Один участник называется «участник А», другой – «участник Б».

Участник А: Опиши мне разницу между тобой и наблюдателем.

Участник Б отвечает.

Через десять минут они меняются местами, и участник Б спрашивает, а участник А отвечает.

Участник А: Опиши мне разницу между тобой и наблюдателем за чувствами.

Участник Б отвечает.

Через десять минут они меняются местами, и участник Б спрашивает, а участник А отвечает.

Участник А: Опиши мне разницу между тобой и наблюдателем за мыслями.

Участник Б отвечает.

Через десять минут они меняются местами, и участник Б спрашивает, а участник А отвечает.

Участник А: Опиши мне разницу между тобой и наблюдателем за ощущениями.

Участник Б отвечает.

Через десять минут они меняются местами, и участник Б спрашивает, а участник А отвечает.

Это можно выполнять до тех пор, пока отвечающий не начнет видеть мысли как части-(цы), или пузырьки, плавающие в пустоте. Каждая части-(ца) наполнена своими переживаниями, убеждениями, внутренним опытом, идеями, личной историей и уверенностью в ценности своих переживаний. Как я уже отмечал в своей предыдущей книге «Трансы, в которых живут люди: исцеляющие методы в квантовой психологии», это является трансом, потому что вы превращаетесь в крошечную части-(цу) и видите мир ее глазами. В психотерапии это называется «ложным я», субличностью, частью личности, ролью или состоянием эго. Наблюдатель тоже пребывает в трансе. Почему? Так как вы можете осознавать наблюдателя, а также осознавать свою осознанность, значит, вы больше, чем наблюдатель. Но если вы сужаете внимание и превращаетесь в наблюдателя, вы создаете объекты наблюдения, поскольку такова функция наблюдателя: участвовать в создании того, за чем он наблюдает.

Например, возьмите убеждение или переживание по имени «Я люблю себя», либо переживание по имени «Я не люблю себя» и рассмотрите форму этого убеждения. Все убеждения, части-(цы) и пузырьки обладают определенной формой, как уже было сказано в главе 5. Если вы заметите форму, то вы заметите, что внутри этого переживания, или части-(цы) по имени «Я не люблю себя» заключены все ситуации, переживания и истории, связанные с этим убеждением и подтверждающие его истинность. Это тавтология, или самоорганизующееся структура: если вы верите, что вы не любите себя, то это убеждение будет постоянно поддерживать себя само. Это замкнутый круг. Наблюдатель создает убеждение «Я не люблю себя». Это, в свою очередь, создает историю, с присущими ей мыслями, чувствами, эмоциями и т.д., предназначенными для поддержки этого творения. В сущности, наблюдатель-творец организует пустое пространство таким образом, что оно сгущается и начинает казаться реальностью или истиной. Наблюдатель сливается с этим сгустком пустоты, словно он реален, и возникает замкнутый круг. Иными словами, все, что творит наблюдатель, поддерживает как себя, так и прочие творения. Например, если наблюдатель создает из пустоты убеждение «Я не люблю себя», то эта созданная им реальность действует как фильтр, через который воспринимается любое взаимодействие. Так возникает замкнутый круг:

Наблюдатель                             Никто меня не любит                         Я тебя люблю

На этой иллюстрации замкнутая интрапсихическая петля «Никто меня не любит», созданная наблюдателем, не пропускает никакой иной информации. Она интерпретирует информацию «Я тебя люблю» как «Это неправда», либо вообще не пропускает ее в свою систему.

Квантовая психология и Нью-Эйдж

На семинарах мне часто задают вопрос о том, моно ли с помощью убеждений создать внешние события. Я общался с последователями философии Нью-Эйдж, верившими, что события, происходящие с ними, являются следствием убеждений, которые они считают истинными. Квантовая психология весьма отличается от учения Нью-Эйдж, считающего, что мое личное убеждение «Никто меня не любит» притягивает ко мне людей, которые действительно не любят меня и тем самым усиливают мое убеждение. Квантовая психология утверждает, что убеждение, или части-(ца) «Никто меня не любит» действует наподобие фильтра и создает только субъективный опыт, независимо от того, истинен он или нет. Например, если я смотрю на вас и думаю, что вы меня не любите, то мое чувство будет выражаться в словах: «Вы меня не любите!» Это вовсе не значит, что вы меня и вправду не любите. Это означает лишь то, что я верю в свое убеждение и поэтому испытываю чувство, что вы меня не любите. Это – самоорганизованный аспект части-(цы) или роли. Моя роль, или части-(ца), остается плотной и массивной и постоянно воспринимает реальность так, чтобы поддерживать свои убеждения. Это всего лишь субъективный опыт. Я не создаю «нелюбви ко мне» у вас. Я создаю только свое личное переживание «Вы меня не любите!» Значит, я создаю свою собственную субъективную реальность!

В когнитивной терапии это называется «чтением мыслей». Попросту говоря, если я верю, что никто меня не любит, то проецирую это убеждение на вас, а затем веду себя так, словно правильно прочитал ваши мысли. Люди очень часто развивают это «когнитивное искажение» в детстве, чтобы справиться с семейными ситуациями. Угадывая желания мамы или папы, ребенок, разумеется,  может угодить им и таким образом выжить. Ребенок узнал, что чтение мыслей и подобострастие по отношению к родителю – алкоголику или насильнику – помогает «сохранить мир». К несчастью, когда ребенок вырастает, он автоматически продолжает заниматься чтением мыслей. Когда у взрослого этот механизм работает, он неосознанно продолжает читать мысли, принимая настоящее за мучительное и опасное прошлое. 

Многие клиентов говорили мне: «Никто меня не любит» или «Мой муж (жена) меня не любит». Они чувствуют это, даже если друзья их любят, а супруги выражают свою любовь словом и делом. Почему? Потому что наблюдатель, однажды создав убеждение «Никто меня не любит», воспринимает мир через этот фильтр и даже создает свою субъективную реальность, в которой его никто не любит (об этом было сказано в главе 5). Когда части-(ца) отвердевает и принимает четкие очертания, она не пропустит никакой информации, противоречащей своим убеждениям!

Это очень отличается от философии последователей Нью-Эйдж, которые считают, что мы «притягиваем» к себе условия и ситуации, поддерживающие наши убеждения. Квантовая психология говорит, что наблюдатель является источником своих собственных переживаний, а не переживаний других людей. Я хочу привести пример из первой главы книги «Трансы, в которых живут люди»:

«Если я говорю: “Ты мне нравишься”, вы можете в ответ создать самые разные реакции: (1) “Это здорово!”; (2) “На самом деле он так не думает”; (3) “Если бы он знал, какой я на самом деле, он бы в жизни такого не сказал”; (4) “Интересно, что ему от меня нужно?”». (Волински, 1991, стр.3).

Здесь наблюдатель является источником своих внутренних, субъективных реакций на слова собеседника: «Ты мне нравишься». Многие последователи Нью-Эйдж говорят: «Зачем я создал в своей жизни человека, который сказал, что я ему нравлюсь?» или «Какой урок я должен извлечь из этой ситуации?» и т.д. Мы называем это суперисточником.  Суперисточник – это иллюзия, что вы создаете чье-либо переживание. Разумеется, такая позиция – следствие «возрастной регрессии», или «впадения в детство». На языке психологии можно назвать это «инфантильной манией величия», так как ребенок верит, что от него зависит, как будут себя чувствовать мама и папа – хорошо или плохо; т.е., он несет ответственность за состояние мамы и папы. Представьте себе, например, такую сцену: ребенок лежит в кроватке и мерзнет. Подходит мама и накрывает его одеялом. Затем малыш хочет, чтобы его (или ее) взяли на ручки. Подходит папа и берет ребенка на ручки. Затем ребенку хочется есть. Кто-нибудь подходит и кормит его (или ее). И вот у ребенка появляется убеждение: «С помощью своих мыслей и чувств я могу добиться, чтобы люди давали мне то, что мне нужно. Я создаю приход мамы и папы». Разумеется, мама и папа поддерживают и укрепляют это убеждение – например, когда говорят: «Ты выводишь меня из себя» или «Ты меня радуешь».

Это обильная пища для навязчивых мыслей. Давайте представим себе, что ребенок проголодался, а мама с папой не сразу проснулись, чтобы накормить его. Ребенок думает: «Раз мои мысли раньше создавали их приход, значит, если я буду думать упорнее, я заставлю их прийти и дать мне то, что мне нужно. Может быть, мне нужно представить себе (визуализировать), как они приближаются ко мне и исполняют мои желания…». На языке психоанализа это называется «первичный процесс», и он настолько значим, что накладывает отпечаток на многие области нашей жизни.

В этом трансовом состоянии инфантильной мании величия люди считают себя ответственными за чувства, мысли и действия других людей. О созависимости написано огромное количество томов; здесь достаточно заметить лишь то, что наблюдатель (вы) является источником собственных переживаний, а не реакций остальных людей на них. Часто на семинарах я говорю примерно следующее: «Я не знаю, как вы создаете свое восприятие моей личности. Но я должен сказать, что, когда я не пытаюсь контролировать то, как другие люди воспринимают меня, я чувствую себя намного свободнее. Поскольку я больше не трачу энергию на попытки заставить других людей воспринимать меня каким-то определенным образом, я могу позволить им относиться ко мне так, как им угодно». У людей есть субличности, протестующие против того, как другие люди воспринимают их. Например, 45-летняя женщина, с которой я работал, все еще заботилась о своей беспомощной и зависимой матери. Я спросил ее: «Ты можешь позволить маме страдать?» Она сказала: «Нет». Вот чем должна заниматься терапия. Почему инфантильная субличность протестует против страданий своей матери?

Другой мой клиент, юрист, всегда чувствовал, что люди считают его недостаточно умным. На терапевтической сессии мы работали с его протестом против возможности того, что другие люди создавали его образ как «недостаточно умного». (Разумеется, при этом он занимался чтением их мыслей). Он усиленно сопротивлялся субъективному восприятию других людей. В качестве компенсации он усердно пытался быть как можно умнее, вместо того, чтобы позволить людям относиться к нему, как им угодно.

Эта мания величия ведет к тому, что мы начинаем обвинять себя в происходящих событиях или пытаться превратить неприятные ситуации в «уроки».

Квантовая психология предлагает взглянуть на это иначе: осознать, что и наблюдатель, и его (ее) творения созданы из одной и той же субстанции – нет ни обвинений, ни суждений, ни причин, ни целей, ни оценок, ни значимости, ни стыда. Просто пустота уплотняется и становится формой, а форма рассеивается и становится пустотой.

Психология част-(иц), или ролей, созданных раньше

Часто в психотерапии новое решение клиента накладывается поверх старого. Например, если кто-то решил: «Мужчинам (женщинам) нельзя верить», то множество форм терапии предлагают принять иное решение: «Некоторым мужчинам (женщинам) можно верить», либо «Доверять людям – это замечательно!», или еще что-нибудь из этого набора. Результаты подобных попыток реорганизации восприятия с помощью реорганизации убеждений обычно не слишком впечатляющи.

Принцип: Самое раннее убеждение, созданное наблюдателем, в то же время и самое сильное. Поэтому создание новых убеждений поверх старых усиливает внутренний конфликт.

Я надеюсь, что этот принцип объясняет недостаточную успешность как психологии принятия новых решений, так и позитивные аффирмации учения Нью-Эйдж. В обоих случаях наблюдатель создает «нежелательное убеждение» (скажем, «Мир опасен»), и мы пытаемся изменить его на другое («Мир безопасен»). Каждый раз, когда вы пишете, произносите, повторяете про себя: «Мир безопасен», вы тем самым усиливаете противоположное убеждение. Вы должны помнить о прежнем решении, чтобы знать, что именно вы хотите изменить.

Рассмотрим еще один пример. Один из моих клиентов жалуется, что не может иметь дело с людьми, облеченными властью. Во время сессии он говорит: «Я не хочу быть таким, как мой папа; я хочу быть совершенно другим». С квантовой точки зрения этот клиент должен постоянно удерживать «папу» в своем сознании, чтобы постоянно помнить, каким он не хочет быть. Первое его творение – образ папы; второе – решение быть непохожим на него. Эти два творения сталкиваются. Во-первых, в стрессовых ситуациях взрослые часто ведут себя как их родители (первое созданное впечатление). Во-вторых, если наблюдатель удерживает обе эти реальности, тогда образ «папы» (или «мамы») будет переноситься на начальника, мужа, жену или банковского инспектора. Сценарий может развиваться еще одним образом: начальник или любая другая авторитетная личность станет в точности таким, как «папа» (или «мама»); он (она) будет видеть в подчиненных беспомощных детей (второе созданное впечатление), отбрасывая любую иную информацию.

Это примеры того, как наблюдатель создает разнообразные пузырьки, а затем видит мир через эти структуры, созданные им самим. *

* Тема противоположных субличностей и инфантильной мании величия подробно рассматривается в книге  Стефена Волински «Темная сторона внутреннего ребенка».

В квантовом упражнении 55 мы больше узнали о реальности, созданной наблюдателем, и о разнице между наблюдателем и объектом наблюдения. В упражнении 56 мы увидим, что вы находитесь за пределами наблюдателя и объекта наблюдения; иначе говоря, мы просим вас осознать свою осознанность. Пожалуйста, НЕ ПЕРЕХОДИТЕ к квантовому упражнению 57 до тех пор, пока не поймете, что вы осознаете и наблюдателя, и его творение. Вы можете потратить день, неделю или любое другое количество времени на то, чтобы научиться осознавать наблюдателя. Для этого вы можете постоянно задавать себе вопросы предыдущего упражнения. «В чем разница между мной и наблюдателем за чувствами, мыслями и эмоциями?» Если вы не улавливаете разницы – остановитесь и работайте до тех пор, пока не уловите ее. Следует добиться ясности в этом вопросе для того, чтобы выполнить следующее квантовое упражнение.

Квантовое упражнение 57

«Все создано из пустоты, а форма – сгусток пустоты» (Альберт Эйнштейн).

Шаг 1: Найдите нежелательное переживание, убеждение или субличность 

              (например, «Я не люблю себя»).

Шаг 2: Изучите размер и форму этой части-(цы); это поможет вам выйти за ее

              пределы.

Шаг 3: Продолжайте расширять свое осознание до тех пор, пока вы не заметите,

              что эта части-(ца) по имени «Я не люблю себя», подобна пузырьку,

               плавающему в пустоте.

Шаг 4: Осознайте, что этот пузырек – сгусток пустоты. Иными словами, осознайте,

              что пустота сгущается и становится пузырьком, а затем он растворяется и 

               возвращается в пустоту.

Шаг 5: Осознайте, что происходит, когда вы понимаете это.

Наблюдатель создан из той же субстанции, что и наблюдаемое

Для того, чтобы испытывать проблемное состояние, нужно вообразить, что есть разница между наблюдателем и созданным им переживанием. Например, если наблюдатель создает переживание «Я люблю себя», он должен сделать вид, что он создан из иной субстанции, чем объект наблюдения. Если наблюдатель не делает вид, что это так, и видит, что все состоит из одного и того же вещества, то не остается ни контрастов, ни переживаний.

Проблемы возникают лишь тогда, когда «я» отделяется от проблемы. Когда мы понимаем, что и наблюдатель, и объект наблюдения  созданы из одного и того же вещества, проблема и переживающий ее сливаются и исчезают.

Квантовое упражнение 58

              «В квантовой физике ученые объединены в общую систему, в которой нет четких различий, границ и отдельных частей, и ученому не обязательно описывать свою аппаратуру как отдельный объект, для того чтобы ввести ее в эксперимент. Можно сказать об этом так: субъект и объект едины… или субъект и объект существуют как одно целое», (Капра, 1976. стр. 121).

           Шаг 1: Осознайте свое переживание (например, «Я люблю себя», злость и т.д.)

           Шаг 2: Осознайте наблюдателя за переживанием.

           Шаг 3: Осознайте разницу между собой и наблюдателем, задав себя вопрос: «В чем             

                         разница между мной и наблюдателем?»

           Шаг 4: Осознайте, что наблюдатель и объект (переживание) – одна и та же 

                         субстанция.       

           Шаг 5: Посмотрите, что произойдет.

              Принцип: Каждый раз, когда возникает проблема, осознавайте, что проблемное состояние, переживающий проблему и сама проблема не обладают собственной природой: они неотделимы друг от друга.

 В буддистской литературе часто используется термин «собственная природа» и говорится, что человек не обладает собственной природой. В переводе на язык квантовой психологии это означает, что наблюдатель, объект наблюдения и пустое пространство вокруг них созданы из одного и того же квантового поля, или пустоты. Для того, чтобы появилась отдельная сущность, нужно, чтобы они были созданы из различных субстанций.

Иными словами, поймите, что наблюдатель за проблемой и сама проблема – одно и то же. Позвольте им стать одним. Когда вы видите их как единое, все сливается, и противоречия исчезают.

Так как все взаимосвязано и  взаимопроницаемо, то не существует независимой природы. Когда мы осознаем это, проблема растворяется, потому что больше нет противоречий.

Принцип: Наблюдатель и объект наблюдения созданы из одного и того же квантового поля, или пустоты. Наблюдатель появляется одновременно с объектом наблюдения, и исчезает вместе с ним.
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Наблюдатель и объект наблюдения появляются и исчезают одновременно.

Шаг 1: Найдите какое-нибудь переживание.

Шаг 2: Найдите наблюдателя за переживанием.

Шаг 3: Осознайте разницу между собой и наблюдателем.

Шаг 4: Позвольте наблюдателю и наблюдаемому объекту возникать и исчезать

              одновременно.

Существует не только один наблюдатель
Для того, чтобы выйти за пределы наблюдателя и наблюдаемого, мы должны понять, что каждая субличность имеет собственного наблюдателя. Иными словами,  наблюдатель и объект наблюдения – одно и то же. Кажется, что каждое «я» появляется независимо от наблюдателя, и что один и тот же наблюдатель наблюдает за всеми этими различными «я». На самом деле каждое из этих «я» имеет собственного наблюдателя. Значит, получается, что наблюдатель и наблюдаемое – одно и то же и созданы из одной и той же субстанции. У нас остается лишь то, что знаменитый индийский учитель Рамана Махариши назвал «Я-Я». Г.И. Гурджиев в традиции Четвертого пути назвал это «Истинным Я». В квантовой психологии  мы называем это состоянием без состояния, знанием без знающего или осознанием без осознаваемого объекта.

Самое простое квантовое упражнение

1. Осознайте какую-нибудь субличность, части-(цу) или переживание.

2. Осознайте наблюдателя, наблюдающего за «я».

3. Задайте себе вопрос: «Какой наблюдатель наблюдает за этой субличностью, частицей или переживанием?»

4. Посмотрите, что произойдет.

Иллюзия наблюдателя

Итак, повторим еще раз: кажется, что существует только один постоянный наблюдатель, наблюдающий за всем происходящим. На самом же деле наблюдатель появляется одновременно с каждым происходящим событием. Наблюдатель и объект наблюдения появляются и исчезают одновременно. Если мы поймем этот нюанс и переживем его на своем опыте, мы выйдем за пределы двойственности «наблюдатель – объект наблюдения» и вернемся в состояние «Я-Я», «истинного Я», или состояние без состояния.

На этом уровне мы можем открыть, что наблюдатель и объект наблюдения не просто являются одним и тем же – они созданы из одной и той же уплотнившейся пустоты. Наблюдатель, которому придается такое огромное значение во многих традициях, на самом деле – всего лишь части-(ца), субличность, роль. Хоть его и можно назвать величайшей из субличностей, он все-таки не более чем субличность.

Оглядываясь назад, на наш путь, начиная с уровня 1, мы можем понять, что нам было необходимо разделить личность на наблюдателя и объект наблюдения. А теперь настала пора понять, что осознание наблюдателя, или, иначе говоря, осознание своего осознания, выводит нас за пределы привычной реальности наблюдателя и наблюдаемого.  Вспомним еще раз слова Бентова:

«Наша объективная реальность создана из пустоты, полной вибрирующих полей. Если мы остановим пульсацию полей, мы вернемся к абсолюту». (Бентов, 1977, стр. 67).

Здесь Бентов утверждает, что этот процесс подобен маятнику. Наблюдатель и объект его (ее) наблюдения возникают из пустоты в момент максимального взмаха маятника, становясь сгустками пустоты. По мере движения маятника этот процесс прекращается, и они растворяются, прежде чем снова сгуститься. Бентов утверждает, что этот цикл происходит около 14 раз в секунду.

Иллюстрация 13

Посмотрите, как пустота сгущается и растворяется подобно колебаниям маятника. Это можно сравнить со Спандой, или божественной вибрацией, описанной в главе 3, когда форма становится пустотой, а пустота становится формой. Это описано в «Сутре сердца» и представляет собой самую суть буддизма.

                                                            Маятник

             Пустота                                                                                         Пустота

Пустота                                                                                                               Пустота

Это означает, что, известно нам это или нет, но мы переживаем состояние квантового сознания, без контрастов и противоречий, 14 раз в секунду. Почему же мы не знаем об этом? Потому что без контрастов, в пустоте, на пике взмаха маятника, нет «вас», наблюдающего за этим.

Квантовый скачок
В предыдущих главах мы говорили, что «Наблюдение творит реальность». Здесь мы направим внимание на еще одну сторону квантовой реальности: «Если не существует наблюдения, то не существует и реальности». (Герберт, 1985, стр.17).
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Это упражнение возвращает нас к понятию времени. Величайшая иллюзия – думать, что наблюдатель был здесь и занимался наблюдением до появления объекта наблюдения (чувства, мысли и т.д.). Многие последователи учения Нью-Эйдж и восточных религий говорят о том, что свидетель (творец) всегда находился здесь, «словно вы и есть наблюдатель».

В главах 3, 4 и 5 мы научились быть свидетелями, или наблюдателями. Мы узнали, как наблюдатель создает реальность посредством акта наблюдения. Здесь нам нужно совершить «квантовый скачок», подобно прыгуну с шестом, и оставить позади эту ступеньку. Ранее мы прорвались сквозь еще одну иллюзию – иллюзию времени, и поняли, что вы были свидетелем, или наблюдателем, существовавшим до объекта наблюдения. А в этом квантовом скачке мы еще глубже постигнем природу наблюдателя и наблюдаемого и поймем, что они не только являются одной и той же субстанцией, но к тому же появляются и исчезают совместно.

Шаг 1: Найдите какое-нибудь переживание.

Шаг 2: Найдите наблюдателя переживания.

Шаг 3: Осознайте разницу между собой и наблюдателем.

Шаг 4: Позвольте наблюдателю и объекту наблюдения (мысли, эмоции и т.д.) совместно

              появляться и исчезать.

Шаг 5: Найдите «не-я» - я, присутствующее во время появления и исчезновения.

Квантовое созерцание

Если бы не было «вас», занимающегося наблюдением, знали бы вы о существовании проблемы?

Подумайте: Если бы не было «вас», наблюдающего за проблемой, то некому было бы знать о том, что это проблема.

Кен Уилбер в своей книге «Без границ» утверждает: «Не существует границы между субъектом и объектом, я и не-я, видящим и видимым». (Уилбер, 1981, стр. 40).

Уилбер говорит в точности то, что мы предложили вам ощутить в этом упражнении: что наблюдатель и объект наблюдения – одно и то же; между ними нет границ. Множество учений предложили множество способов разрушить границы между наблюдателем и объектом наблюдения. Уилбер заявляет:

«На самом деле, нам незачем беспокоиться о том, как разрушить изначальную границу. Не стоит делать этого по очень простой причине: изначальной границы вообще не существует». (Уилбер, 1981, стр. 47).

Позвольте мне вспомнить об одном случае в Санта-Розе, в Калифорнии, в 1988 году. Во время медитации я решил найти того, что читал книги по квантовой физике и занимался всеми этими психо-духовными практиками столько лет. Когда я  направил внимание на поиски сущности, делавшей все это, я не смог найти ее. Ничего не было. Ищущего не было. Я понял, что искатель и искомое созданы из одной и той же субстанции.

Принцип: Нет мыслящего, есть только мышление.
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Шаг 1: Осознайте свою мысль.

Шаг 2: Направьте внимание на окружающее пространство и попытайтесь найти того, 

             кто мыслит эту мысль. Поймите, что его нет.

Шаг 3: Поймите, что не существует мыслящего – только мышление. Мыслящий есть 

              мышление.

Шаг 4: Мыслящий и мышление – одно и то же, следовательно, мыслящего не существует.

Принцип: Чувствующего не существует.
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Шаг 1: Осознайте свое чувство.

Шаг 2: Направьте внимание на окружающее пространство и попытайтесь найти того. 

              кто испытывает это чувство; поймите, что его нет – есть только чувство.

Шаг 3: Осознайте, что не существует «вас», испытывающего чувство – есть только

              чувство.

Шаг 4: Чувствующий и чувство – одно и то же, поэтому чувствующего не существует.

Принцип: Ощущающего не существует.
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Шаг 1: Осознайте свое ощущение.

Шаг 2: Направьте внимание на окружающее пространство и попытайтесь найти того. 

              кто ощущает это ощущение; поймите, что ощущающий и есть ощущение.

Шаг 3: Осознайте, что не существует «вас», испытывающего ощущения, а только 

              процесс ощущения.

Шаг 4: Ощущающий есть ощущение, поэтому ощущающего не существует.

Принцип: Не существует того, кто переживает эмоцию.
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Шаг 1: Осознайте свою эмоцию.

Шаг 2: Направьте внимание на окружающее пространство и попытайтесь найти того, кто 

              переживает эмоцию; поймите, что есть лишь эмоции, и нет того, кто их переживает.

Шаг 3: Осознайте, что не существует «вас», переживающего эмоции.

Шаг 4: «Испытывающий эмоции» есть эмоция, поэтому не существует того, кто испытывает 

               эмоции. 

Принцип: Не существует того, у кого есть ассоциации; существуют лишь ассоциации.

Принцип: Не существует слушателя; существует лишь слух.
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Шаг 1: Осознайте, что вы слышите что-либо.

Шаг 2: Направьте свое внимание на окружающее и попытайтесь найти слушателя;

              поймите, что его нет – есть только слух.

Шаг 3: Осознайте, что слух и слушатель – одно и то же, поэтому слушателя не существует.

Постепенно мы все яснее понимаем, что отдельной сущности не существует – лишь чувствование, слух, мышление.

Принцип: Когда разрушаются все наши концепции, представления и убеждения, остается только «бытие».
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Шаг 1: Посмотрите на предмет. Отведите внимание от предмета и направьте его внутрь,

              прежде каких-либо представлений, концепций и знания об этом предмете.

Шаг 2: Посмотрите на пустоту, существовавшую прежде, чем представление о предмете.

Шаг 3: Направьте внимание на окружающее и попытайтесь найти воспринимающего.

Шаг 4: Поймите, что нет того, кто воспринимает предмет – только восприятие; значит,

              воспринимающего не существует.

Принцип: «Когда вы хотите встретиться с пустотой, она доступна для вас». (Уилбер, 1981, стр. 50).

«Вы не можете слышать слушателя, потому что его нет. То, что вы называете слушателем, на самом деле – просто переживание слушания; вы не слышите слушания». «Чем больше я пытаюсь увидеть видящего, тем больше я поражаюсь его отсутствию». «Похоже, что, когда мы ищем  “я” отдельно от восприятия, оно исчезает. Субъект и объект всегда оказываются единым». (Вилбер, 1981).

Заключение

Эта глава и описанные в ней упражнения выводят нас на новый уровень. В следующей главе мы совершим следующий «квантовый скачок» и отбросим шест вместе с очередной идеей о том, кто же мы такие. Это идея о том, кто мы такие, отделяющая нас от того, кто мы такие. В фильме «Звездные войны: ответный удар империи» учитель Люка Скайуолкера Йода приходит к выводу: «Ты должен разучиться всему, чему научился».

ГЛАВА 10

ПОСЛЕДНЕЕ ПУТЕШЕСТВИЕ

Ум свободен от ума.

                          Х.Х. Далай-Лама, Сан Хосе, Калифорния, 1989.   

Я думаю, что можно считать слова капитана Кирка из фильма «Звездное путешествие»: «Идти туда, где еще никто ни бывал» одним из принципов квантовой психологии, потому что никого не останется на том уровне, куда мы с вами отправимся сейчас.

В предыдущих главах мы увидели и, надеюсь, пережили на собственном опыте, что все наши переживания, пространство вокруг них, а также их наблюдатель-творец – одно и то же. Это ведет нас к следующим шагам на квантовом пути.

Мы уже видели, что для каждого квантового  скачка важно помнить о двух вещах. Во-первых, о лестнице Витгенштейна. Приведем слова знаменитого философа Людвига Витгенштейна:       

«Мои тезисы можно использовать следующим образом: каждый, кто понимает меня, в конце концов поймет, что они абсурдны и пригодны лишь как ступени, позволяющие забраться выше них. (Он должен, так сказать, отбросить лестницу после того, как поднимется по ней). (Витгенштейн, 1961, стр.74).          

Суфийский поэт 13 века Руми говорит примерно о том же:

«Я готов стать рабом того, кто на любой ступени понимает, что еще не достиг окончательной цели. Много ступеней останется позади, прежде чем странник окажется в месте назначения».

Подобно тому, как прыгун должен отбросить шест, чтобы перепрыгнуть на другую сторону, мы должны отбросить все наши выводы, убеждения и идеи каждого предыдущего уровня, ибо они – всего лишь ступеньки, которые следует оставить позади, чтобы продолжать наше странствие.                           

В Индии употребляют еще одну метафору: «Использовать один шип, чтобы вынуть другой». Представьте себе, что в вашей ступне застрял шип (неведение, кто вы такой, одиночество, страдание и т.д.). Вы берете другой шип (квантовую психологию), чтобы вынуть первый (страдание,  одиночество и т.д.). После того, как вы извлечете занозу из ступни, вы выбросите оба шипа (и страдание, и квантовую психологию).

Это напоминает древнюю китайскую пословицу: Когда поднимаешься наверх, важен каждый шаг, но для того, чтобы попасть на следующую ступеньку, нужно оставить позади ту, на которой вы стоите сейчас. Значит, хоть и может показаться, что следующий уровень противоречит предыдущему, необходимо сделать начальные шаги прежде, чем достичь пункта назначения. Например, в главе 5 мы узнали, что мы – творцы переживаний, равно как наблюдатели за мыслями и чувствами, а в главе 9 обнаружили, что находимся за пределами творца наших переживаний.

Пусть это не смущает вас: вы должны сначала «обрести» понимание, что вы – творец своих переживаний, а затем осознать, что вы находитесь за пределами даже этой концепции. Как сказал Рам Дасс:
«Прежде, чем сбежать из тюрьмы, нужно понять, что вы в ней находитесь». (Дасс, 1972).

Краткое изложение квантовой психологии

Уровень 1: Вы – наблюдатель, или свидетель, своих переживаний: мыслей, чувств, эмоций и ассоциаций; поэтому вы являетесь чем-то большим, нежели они.

Уровень 2: Вселенная создана из энергии.

Уровень 3: Наблюдатель – творец плотного, образованного из част-(иц), аспекта Вселенной.

Уровень 4: Время – аспект сознания.

Уровень 5: Пространство – аспект сознания.

Уровень 6: «Все пронизывает все остальное» (Дэвид Бом).

Уровень 7: «Все создано из пустоты, а форма – сгусток пустоты». (Эйнштейн). Иными словами, все создано из одной и той же субстанции.

Теперь, после того, как мы оглянулись на наши прошлые квантовые скачки, давайте двигаться дальше. В главе 1 мы уже приводили слова Генри Стэппа, процитированные в книге Дэвида Пита «Луна Эйнштейна», когда он назвал теорему Белла «величайшим научным открытием».

Изложенная кратко, теорема Белла утверждает, что «реальность нелокальна», и локальных причин не существует. Что это значит? Сначала давайте рассмотрим первую мысль: определенного, конкретного местоположения не существует. Отсутствие местоположения означает именно то, что означает: никакого конкретного места не существует. Почему? Местоположение («Я нахожусь здесь», «Ты находишься там») предполагает, что одно отличается от другого.

«В действительности все создано из однородной субстанции, которую я называю квантовым веществом» (Герберт, 1985, стр.95).

Принцип: Все местоположения могут существовать лишь с какой-либо позиции или точки зрения.

Если все создано из одного и того же «квантового вещества», значит, не может быть местоположения, отличного от любого другого – поэтому конкретного местоположения не существует.
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Шаг 1: Закройте глаза и рассматривайте пустое пространство.

Шаг 2: Осознайте, что пустота уже самооганизовалась и создала наблюдателя,

              наблюдающего за пустотой.

Шаг 3: Позвольте пустоте образовать представление о части-(це) под названием «отдельная                           

              индивидуальная сущность».  

Шаг 4: Позвольте пустоте образовать представление о «конкретном местоположении» (т.е.,

              о том, что наблюдающая сущность находится в ином месте, нежели наблюдатель,

              объект наблюдения и пространство вокруг них).

Шаг 5: Направьте внимание вокруг и «увидьте» то, что сотворило все это (если «оно»

              вообще существует).

Здесь мы проиллюстрировали, что существует лишь пустота и сгустки пустоты, и все это является одним и тем же, даже если «вы», создающий местоположение и различение, являетесь сгустком пустоты. Это запускает процесс избавления от концепции отдельной локальной сущности, являющейся причиной определенного следствия. Почему? Потому что все связано со всем остальным и создано из одной и той же субстанции – квантового вещества.

«Предположим, что реальность состоит из обычных объектов, обладающих собственными, присущими им, атрибутами. Теорема Белла требует, чтобы в этом мире объекты были соединены нелокальным способом. Модель Бома является примером такого мира. В этой модели невидимое поле сообщает электрону об изменениях в окружающей среде со сверхсветовой скоростью. Теорема Белла показывает сверхсветовую природу модели Бома. Без сверхсветовых связей привычная модель реальности, состоящей из объектов, просто не может объяснить этого факта. Если теорема Белла верна, то мы живем в сверхсветовой реальности». (Герберт, 1985, стр.51).

Квантовое созерцание

Созерцайте, что локального местоположения не существует.

Созерцайте всеобщие сверхсветовые коммуникации между людьми, объектами и т.д.

Созерцайте, что не существует такой вещи, как причина.

Почувствуйте легкость и свободу, которые приходят, когда вы отбрасываете понятие причины. Это освобождает вас от страшной тяжести, с которой давит на вас мысль, что за хорошее поведение вы получите награду, или что с вами что-то случилось по причине вашего поведения.

Мы используем термин «локальная причина», потому что невозможно свести всю Вселенную к одному локальному событию в определенном месте и сказать, что именно оно явилось причиной другого локального события в другом месте. Все является причиной всего остального.

«Теорема Белла доказывает, что принцип локальных причин должен быть ложным. Но если принцип локальных причин оказался ложным и, следовательно, мир не таков, каким кажется, значит, должна существовать истинная природа мироздания (или ума)? Существует несколько взаимоисключающих возможностей: первая возможность, которую мы уже обсуждали, – что, несмотря на видимость обратного, в действительности в этом мире не существует отдельных частей. На языке физики можно сказать, что концепция локальности провалилась. В таком случае представление об автономных происшествиях и событиях – не более, чем иллюзия. Это относится ко всем ситуациям из прошлого, в которых, как нам казалось, разные стороны и участники взаимодействовали между собой. Следствием этой возможности является сверхсветовой обмен информацией, в корне отличающийся от того, который способна объяснить традиционная физика. В этой картине все происходящее здесь глубоко и непосредственно связано со всеми событиями, происходящим где-либо еще во Вселенной,  а они, в свою очередь, связаны со всеми остальными событиями, происходящими везде во Вселенной, и так далее – просто потому, что отдельные части Вселенной – не отдельные части». (Зукав, 1979, стр 296).

Местоположение и отдельные части, как и время (прошлое, настоящее и будущее) могут существовать лишь в мире, в котором существуют различные субстанции. Поскольку все создано из единой субстанции, не может быть ни отдельных частей, ни местоположения, ни прошлого, ни настоящего, ни будущего. Почему? Потому что для существования местоположения, отдельных частей, а также прошлого, настоящего и будущего  должна быть отдельная сущность, которая скажет, что все это существует.

Теорема Белла: часть 2

Вторая часть теоремы Белла утверждает, что не существует локальных причин. Идея отсутствия причин также присутствует в одном из древнейших индийских текстов «Васиштха-йога».

«Ворона садится на кокосовую пальму, и в этот момент созревший кокос падает. Два события, не связанные между собой, кажутся связанными во времени и пространстве, хотя между ними нет причинной связи… Таково творение. Но ум, попавший в свою собственную ловушку логических вопросов «Почему?», изобретает собственные ответы для своего удовлетворения. Васиштха предлагает направить внимание на ум, на его движения, заключения и выводы, на несомненную причину и воображаемые результаты, и даже на наблюдателя, наблюдаемое и наблюдение – и понять, что их невидимое единство есть бесконечное сознание». (Венкатесананда, 1976).

Все создано из одного и того же квантового вещества, поэтому вы не можете сказать, что одно является причиной другого. Конечно, в психологии кажется логичным свести все к простым представлениям о конкретных причинах и следствиях. Однако проблема заключается в том, что для этого приходится ввести различные субстанции. А это – иллюзия, потому что все создано из одной и той же субстанции и является всем остальным.

Знаменитый физик д-р Фейнманн представляет квантовое вещество как набор возможностей.

«Все, что может произойти, воздействует на то, что в действительности произошло». (Герберт, 1985, стр.52).

Недавно на одном из семинаров участник спросил меня: «А как насчет кармы – восточного учения о причинах и следствиях? Я был у одной ясновидящей, и она сказала, что в моей прошлой жизни было то-то и то-то, и потому в этой жизни мне приходится исправлять эту карму». Я ответил: «Поскольку можно выразить закон кармы как “Что посеешь, то и пожнешь”, то с точки зрения квантовой психологии это верно. Если все создано из одного и того же квантового вещества, и вы есть все, и все происходящее является всем остальным, тогда то, что вы сеете, будучи всем, вы же и пожинаете, будучи всем». Можно назвать это квантовой кармой. Все есть все остальное. Карма, как ее обычно понимают, предлагает иллюзию разделения и локальной причины А, порождающей локальное следствие Б. Это можно сравнить с тем, как ньютоновский бильярдный шар А является причиной движения бильярдного шара Б. Карма – это то, что есть. В линейном мире отдельных сущностей все кажется совокупностью причин и следствий. А квантовая карма – это просто то, что есть. 

Для того, чтобы понять теорему Беллу «опытным путем», разработан ряд упражнений. Давайте вспомним, что на субатомном уровне все создано из одной и той же субстанции, поэтому все является одной и той же субстанцией. Причина и следствие предполагают, что нечто отдельно и отлично от чего-то иного. Если не существует различий, значит, не существует причин и следствий. Когда Белл говорит: «Не существует локальных причин», он тем самым говорит, что все связано со всем остальным, и невозможно свести Вселенную к ее частям, а затем сделать вывод: «Эта часть является причиной той».

В 1988 году мне представилась возможность позавтракать со знаменитым физиком Ником Гербертом, слова которого я много раз цитировал в этой книге. В тот раз я обсуждал с ним основные идеи квантовой психологии, а, так как я не физик, я попросил его «кивнуть мне», подтвердив истинность моих слов. Когда я дошел до теоремы Белла -  отсутствие местоположения и локальных причин – Ник сказал: «Это самая доказуемая вещь в квантовой физике».

«Лишь в 1964 году Джон Белл, физик Швейцарского отделения Европейской организации ядерных исследований, придумал, каким образом можно поставить реальный эксперимент, который раз и навсегда внесет ясность в этот вопрос. В блестящем математическом доказательстве, известном ныне как теорема Белла, он показал, что, если квантовая теория верна, мы должны принять, по крайней мере, одну из точек зрения: либо мир не является объективным и не существует в определенном состоянии, либо он “нелокален”, и в нем происходит мгновенное действие на расстоянии. Это было именно так просто». (Тэлбот, 1987, стр.32).

Суть этой точки зрения такова: не существует локальных причин; не существует способа обнаружить, что один конкретный факт явился причиной чего-либо иного. Это лишает смысла вечный вопрос: «Почему?», поскольку все создано из одной и той же субстанции, и поэтому не может быть никаких «Почему?». Свою значимость теряет не только «Почему?», но также и «Где?», поскольку локальности не существует, а, значит, нет никакого «Где?» – местоположение зависит лишь от точки зрения и позиции. Исчезает также вопрос «Как?», так как он предполагает разделение, а также вопрос «Когда?», поскольку время – это концепция, которую мы оставили позади, в главе 6.

А теперь давайте посмотрим, сможем ли мы понять все это лучше с помощью упражнений. Еще раз повторяю, что невозможно поместить на страницы этой книги все упражнения пятнадцатидневного семинара по квантовой психологии. Однако, мы сделаем общий обзор, чтобы дать вам возможность ощутить это квантовое единство и открыться навстречу ему.

Давайте исследуем это на своем опыте посредством упражнений.
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Созерцайте:

Вся информация (знание) беспричинна (Сингх, 1979, стр.90).

 Я буду использовать слова «знание» и «информация» по очереди в качестве синонимов, поскольку оба этих слова означают то, что вы знаете о себе или об окружающем мире. Я предлагаю подобное использование слов потому, что в древнем санскритском тексте «Шива-сутра» сказано, что знание – это оковы (стр.16). Западные люди путают слово «знание» с западными представлениями о том, что знание чрезвычайно ценно. На самом деле я хочу сказать, что ваша информация о себе – это оковы, поскольку эта информация ограничивает вас. Например, «Я красавец», «Я урод», «Я дурак» – все это ваша информация о себе. Поэтому информация обуславливает и ограничивает ваше восприятие себя. Как было сказано в главе 3, вы находитесь за пределами этого ограничивающего определения.

Примерный текст для сменного лидера группы:

Закройте глаза и перенеситесь в спокойное, мирное пространство. Когда вам в голову придет какая-либо информация о себе, созерцайте возможность того, что вся информация беспричинна. Созерцайте любую информацию как совершенно беспричинную. Когда вы будете готовы, перенесите внимание назад в комнату, осознайте, на что опирается ваше тело, и откройте глаза.

Один ученик рассказал мне: «Это очень трудный вопрос для меня, потому что я думал, что никогда не считал одно причиной другого и не видел связи между вещами так, как их видит большинство людей. Иногда мне из-за этого казалось, что, может быть, я ненормальный. Если бы я считал, что мир устроен по принципу причин и следствий, это бы здорово опустило меня на землю, но у меня никогда не было подобного заземляющего механизма. Для меня это вообще ничего не значило. А сейчас я испугался, что, если вообще ничего не связано между собой, то все мое восприятие реальности распадается, и я оказываюсь в каком-то фантастическом мире».

Другой ученик описал: «Я почувствовал, что в моих мыслях, идеях и знаниях не осталось никакой силы, и с ними вообще ничего не связано». Я ответил: «Большинство людей вкладывают очень много сил в свои мысли, других людей, события и ситуации. Возвращая силу назад, ты становишься сильнее – теперь твоя сила снова принадлежит тебе».

Иными словами, если у вас были отношения с какими-то людьми, вы чувствовали зависимость от того, как эти люди относятся к вам в тот или иной момент; таким образом, они обладали властью над вами. Ваше самочувствие зависело от них. В то же время, если у вас была мысль по имени «Я хочу поехать в отпуск на Гавайи», и вы наделяли властью эту мысль, тогда она обладала властью над вами. Вы знали, что вам нужно работать сверхурочно, чтобы оплатить поездку на Гавайи. Кто же властвовал? Мысль о поезде на Гавайи, потому что вы позволяли ей властвовать. Но вы можете отобрать у нее власть, и тогда у нее больше не будет власти над вами. Вы сможете выбирать, ехать вам или не ехать.

Один физик поставил на семинаре интересную проблему: «Я постоянно переводил слова “У этой мысли нет причины” в “У этой мысли нет источника”. Затем я подумал, что генерирую не только мысли – будучи ученым, я генерирую также факты. Сказать, что у них нет источника – все равно, что сказать, будто меня не существует. Я не мог справиться с этим». Я предположил, что он соединил свое существование с фактами и мыслями.
Квантовые упражнения (повторение пройденного материала)
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Окружающий мир – пустое пространство и частицы.

В течение одной-двух минут смотрите на свою руку. Втяните свое внимание назад, в пустое пространство, предшествующее информации или знаниям о вашей руке. Старайтесь не моргать. Представьте себе, что ваша рука состоит из мельчайших част-(иц), плавающих в пустом пространстве. Теперь представьте себе, что все ваше тело – части-(цы), плавающие в пустом пространстве. Осмотрите разные предметы в комнате; расфокусируйте зрение и представьте себе, что все эти предметы: стены, диван и т.д., состоят из част-(иц), плавающих в пустом пространстве. Осознайте, как это помогает вам почувствовать больше свободы и расширения. Это простое упражнение можно выполнять где угодно.

Эйнштейн, как и буддистская «Сутра сердца», говорит, что части-(цы) – это сгустки пустоты, а пустота – растворенные и расплавленные части-(цы). Выполняя это упражнение, созерцайте: «Кто занимается этим процессом?»

Квантовое созерцание

Созерцайте, что «я» – сгусток пустоты. Почувствуйте, что вы – сгустившаяся пустота.
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Шаг 1: Смотрите на пустоту перед собой.

Шаг 2: Возьмите немного пустоты и сгустите ее во что-нибудь плотное: мысль, чувство и т.д.

Шаг 3: Снова растворите их в пустоте.

Шаг 4: Сделайте это несколько раз (уплотняйте и растворяйте).

Шаг 5: Ощутите «себя», выполняющего это упражнение, сгустком пустоты.

Ничто не делает ничего ни с чем
Это, наверное, самая интересная часть. Тот, кто выполняет эти упражнения, создан из той же самой уплотненной пустоты, что и мысли, чувства, стул и стол.
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Местоположение

Выполняется под руководством лидера группы.

Шаг 1: Смотрите на пустоту перед собой.

Шаг 2: Позвольте пустоте уплотниться и стать переживанием.

Шаг 3: Позвольте пустоте стать наблюдателем переживания.

Шаг 4: Позвольте наблюдателю (пустоте) создать концепцию местоположения.

Шаг 5: Притворитесь, что эта концепция истинна.

Шаг 6: Притворитесь, что вы не притворялись, что эта концепция истинна.

Шаг 7: Осознайте, что наблюдатель, переживание, концепция местоположения и

              концепция причины и следствия – одна и та же субстанция: пустота и сгустки пустоты.

Шаг 8: Направьте внимание вокруг и посмотрите, сможете ли вы обнаружить того, кто

              занимался всем этим.
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Причина и следствие

Лидер направляет группу следующим образом:

Шаг 1: Посмотрите на пустоту перед собой.

Шаг 2: Позвольте пустоте уплотниться и стать переживанием.

Шаг 3: Назовите часть пустоты наблюдателем переживания.

Шаг 4: Уплотните пустоту и создайте концепцию местоположения.

Шаг 5: Уплотните пустоту и создайте концепцию причины и следствия.

Шаг 6: Притворитесь, что эти концепции истинны.

Шаг 7: Притворитесь, что вы не притворялись, что эти концепции истинны.

Шаг 8: Осознайте, что наблюдатель, переживание, концепция местоположения

              и концепция причины и следствия – одна и та же субстанция: пустота или

             сгусток пустоты.

Шаг 9: Направьте внимание наружу и посмотрите, сможете ли вы найти того, кто

              занимался всем этим.

Даже наблюдатель, или свидетель, создан из уплотненной пустоты; это значит, что не только все является одним и тем же, но и «вы», такой, каким вы себя считаете, созданы из той же уплотненной пустоты, как и стул, на котором вы сидите. Это означает, что стул, на котором вы сидите, существует лишь до тех пор, пока существует сгусток пустоты, который вы называете «я», способный видеть этот стул.

«Не существует реальности в отсутствие наблюдателя» (Герберт, 1985, стр.17).

Квантовое созерцание

Созерцайте около минуты, что наблюдатель, наблюдаемое и созерцатель созданы из сгустившейся пустоты.

В действительности и вся проявленная Вселенная, и вы сами созданы из сгустившейся пустоты – одного и того же «квантового вещества». Вы, в качестве видящего, отличного от того, что он видит, являетесь иллюзорным сгустком пустоты, делающим вид, что он не сгусток пустоты. Поэтому и вы, наблюдатель, и ваши переживания – все это одна и та же сгустившаяся пустота. Иначе говоря, переживания существуют лишь до тех пор, пока вы не знаете, кто вы такой. Когда вы узнаете, что и вы, и ваши переживания созданы из одной и той же уплотненной пустоты, переживания больше не будет. Когда вы узнаете, кто вы, не останется ни переживающего, ни переживания – лишь пустота, или непереживаемое переживание квантового поля.

В индуистской священной книге «Рамаяна» Господу Раме, представляющему собой квантовое сознание, служит Хануман. Одно из самых ясных высказываний Ханумана, обращенных к Господу Раме, звучит так: «Когда я не знаю, кто я, я служу тебе. Когда я знаю, кто я, я – это ты».

Таков Хануман по своей сути. Он служит квантовому сознанию, когда ощущает разделенность. Когда он является квантовым сознанием, или Рамой, тогда он узнает себя и становится квантовым сознанием (Рамой). В действительности Хануман никогда не изменяется: Хануман – это Рама, Рама – это Хануман. Точно так же и мы пребываем в состоянии квантового сознания и являемся квантовым сознанием, даже когда не знаем об этом.

С квантовой точки зрения ничто не делает ничего ни с чем. Но даже это неправда, потому что это может правдой только в том случае, если кто-то наблюдает за этим. Поэтому квантовое сознание ЕСТЬ, и квантового сознания нет. Это напоминает старую шутку: «Сколько мастеров дзен требуется, чтобы заменить перегоревшую лампочку?» «Два. Один меняет лампочку, а второй не меняет».
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Это упражнение – расширенная иллюстрация того, как направлять внимание на окружающее. Я взял его из книги Дугласа Хардинга «Жить без головы». (Хардинг, 1986, стр.42).

Шаг 1: Направьте указательный палец на свою голову.

Шаг 2: Посмотрите, есть ли там что-нибудь.

Я пережил это состояние во время медитации в 1988 году, когда я решил найти медитирующего. Никого не нашлось.
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Из Дугласа Хардинга.

Выполняется в группе; сменный лидер группы читает следующий текст:

Закройте глаза и спросите себя:

Ощущая лишь то, что вы переживаете здесь и сейчас, без помощи памяти и ума, скажите: 

1. Вы мужчина, женщина, или ни то, ни другое?

2. Вы находитесь внутри тела, вне тела, или ни здесь, ни там?

3. Вы обладаете формой, вы бесформенны, или ни то, ни другое?

4. Вы являетесь чем-то определенным, чем-то неопределенным, или ни тем, ни другим?

На семинарах и у многих клиентов я наблюдал один и тот же ответ: «Ни то, ни другое». Это показывает, что люди воспринимают себя за гранью «обычных» и «общепринятых» определений.

«Таким образом… смотреть в небытие – подлинное начало духовной жизни». (Хардинг, 1988).
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Глаза участников закрыты, внимание обращено на окружающее. Лидер группы говорит:

1. Опираясь лишь на то, что вы чувствуете сейчас, не прибегая к помощи памяти и ума: «Можете ли вы сделать что-нибудь, чтобы стать более совершенными?»

2. Опираясь лишь на то, что вы чувствуете сейчас, не прибегая к помощи памяти и ума: «Есть ли у вас какие-нибудь качества?»

3. Опираясь лишь на то, что вы чувствуете сейчас, не прибегая к помощи памяти и ума: «Может ли что-нибудь сделать вас лучше?»

4. Опираясь лишь на то, что вы чувствуете сейчас, не прибегая к помощи памяти и ума: «Существовало ли это всегда?»

5. Опираясь лишь на то, что вы чувствуете сейчас, не прибегая к помощи памяти и ума: «Имеет ли значение для этого, запомнишь ты это или нет?»

6. Опираясь лишь на то, что вы чувствуете сейчас, не прибегая к помощи памяти и ума: «Можете ли вы что-нибудь добавить к этому, чтобы стать лучше, чище, здоровее или ближе к Богу?»

7. Опираясь лишь на то, что вы чувствуете сейчас, не прибегая к помощи памяти и ума: «Нужно ли переформировывать, исцелять или еще как-нибудь изменять это?»

Развитие квантового сознания

Развитие квантового сознания – главная задача квантовой психологии. Оба процесса, описанных ниже, если их по-настоящему понять и пережить, приводят практикующего в лишенное состояния состояние бытия без бытия. Поэтому не только ничего не происходит; не остается ни бытия, ни небытия. Попробуйте сделать это и посмотрите, что произойдет.

Часть 1

Сменный лидер группы читает следующий текст:

Шаг 1: Закройте глаза и осознайте, что вы являетесь фоном своего переживания.

Шаг 2: Позвольте пустоте сгуститься в форму и стать переживанием.

Шаг 3: Притворитесь, что вы не знаете о том, что форма – сгусток пустоты.

Шаг 4: Осознавайте, что форма – это сгустившийся фон, или пустота.

Шаг 5: Направьте внимание на окружающее и посмотрите, сможете ли вы обнаружить

              то, что делает все это (если «оно» вообще есть).

Часть 2

Сменный лидер группы может воспользоваться этим сценарием:

(Глаза закрыты).

Шаг 1: Будьте фоном своего переживания.

Шаг 2: Позвольте фону стать пустотой, а фигурам на переднем плане стать растворенной

              формой. 

Шаг 3: Притворитесь, что вы не знаете, что фон – это пустота, а пустота на переднем плане – 

              растворенная форма.

Шаг 4: Осознайте, что пустота фона, пустота переднего плана и вы – одна и та же пустота.

Шаг 5: Направьте внимание наружу и посмотрите, есть ли кто-нибудь, делающий все это.

Часть 3

Сменный ведущий группы читает вслух этот текст:

Шаг 1: Представьте, что вы – фон вашего переживания, а переживание – фигура.

Шаг 2: Найдите наблюдателя переживания.


Шаг 3: Осознайте, что вы – это фон наблюдателя.

Шаг 4: Осознайте, что и наблюдатель, и наблюдаемое им переживание – это фигуры

              на переднем плане.

Шаг 5: Уплотните фон и превратите его в переживание на переднем плане.

Шаг 6: Растворите наблюдателя и превратите его в фон.

Шаг 7: Сделайте переживание фоном.

Шаг 8: Растворите все свои «я» (фигуры), замеченные вами на переднем плане, и превратите 

              их в фон. 

Шаг 9: Направьте внимание на окружающее и осознайте, что не существует «вас», 

              выполняющего это упражнение!

Здесь мы обнаруживаем последний уровень квантовой психологии – квантовое сознание. Современная психология интересуется фигурами, квантовая психология интересуется фоном и осознанием того, что фигуры – это фон, а фон – это фигуры. Что еще важнее – и фигуры, и фон, и наблюдатель того и другого являются одним и тем же, а, значит, нет ни фигур, ни фона. И неважно, считаете ли вы так называемое собственное «я» фоном или фигурой – они представляют собой одно и то же. Это значит, что от представлений о «я» и «не-я» в конце концов остается не отсутствие, а скорее присутствие чистого бытия.

«Никто не оказал большего влияния на наши представления о квантовом мире, чем датский физик Нильс Бор; именно Бор высказал одно из самых скандальных утверждений квантовой физики: глубинной реальности не существует. Это не позиция небольшой кучки чудаков и оригиналов. Утверждение ”Глубинной реальности не существует” – одна из превалирующих доктрин современной физики». (Герберт, 1985, стр.16).

Это значит, что все является одной и той же субстанцией – следовательно, не существует ни глубинной, ни поверхностной реальности – все просто есть.

Квантовое сознание – вовсе не квантовое сознание; его можно было бы так называть лишь в том случае, если бы существовал кто-то, воспринимающий его.

Итак, теперь, когда не осталось ни квантового сознания, ни наблюдателя, что же осталось? Остались мы сами – те, кого Дэвид Бом называет «нерушимой целостностью». Бом настаивает: «Не существует квантового мира». Точно так же квантовая психология утверждает, что существует лишь чистое бытие, поэтому «негде» оставлять что-либо, «нечего» оставлять и «некуда» идти.

В состоянии чистого бытия теорема Белла о том, что нет ни локальных причин, ни местоположения, никогда бы не появилась, потому что нет отдельной сущности, способной отказаться от представлений о том, что «Одно является причиной другого» или «Одно отличается от другого» – поэтому нет такой вещи, как расстояние от одного предмета или человека до другого.
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«Если воспринять космос просто как фокус, рожденный воображением какого-нибудь фокусника или волшебника, или увидеть этот мир как рисунок… можно испытать огромное счастье» (Сингх, 1979, стр.92).

Практика

Сменный лидер группы может воспользоваться этим сценарием:

Закройте глаза на несколько минут и подумайте, или представьте себе, что мир похож на фокус, словно его создал цирковой фокусник, продолжающий жонглировать им, словно шариком. Это жонглирование, этот трюк продолжается уже сам по себе, спонтанно и непредсказуемо, и при этом почему-то все люди и предметы приземлились именно так, как приземлились. Расширьте свое сознание и представьте себе, что мир – это фокус, магический трюк. Почему-то мы все оказались здесь; почему-то каждый оказался именно там, где оказался.

Созерцайте, какую свободу мы обретаем, если мир – всего лишь магический трюк.

Теперь откройте глаза и осмотрите комнату. Можете ли вы представить себе, что все возникло в результате магического трюка и попало на это место случайно?
Квантовое созерцание

Созерцайте, что не существует никого, управляющего Вселенной.

Созерцайте, что Вселенной управляет пустота.

Не может быть ни причины, ни следствия, ни местоположения, ни кого-то или чего-то, управляющего происходящим и ответственного за него, если нет отдельного «я», воспринимающего все это. Так мы приблизились к нерушимой целостности Бома: нет причин, и поэтому нет следствий. Иначе говоря, причина и есть следствие.

Знаменитый философ и политический деятель Махатма Ганди понял это. Его политику ненасилия применил Мартин Лютер Кинг в 1960-х годах. Махатма Ганди подчеркивал, что люди считают, что цель оправдывает средства. Ганди понял, что цель и средства – одно и то же. Поэтому он прибегнул к пассивному сопротивлению и ненасилию, чтобы заставить англичан уйти из Индии в 1940-х. 

Никогда не было и никогда не будет индивидуального переживания квантового сознания или просветления. Они могли бы существовать только в том случае, если бы существовало отдельное «я», утверждающее, что они существуют. Но отдельного «я» нет – поэтому нет индивидуального просветления.

«Не существует квантового мира, – предупреждал Бор, – существует лишь абстрактное квантовое описание». (Герберт, 1985, стр.22).

ГЛАВА 11

СОЗНАНИЕ

Это конец, мой прекрасный друг, это конец. Это конец, мой единственный друг, это конец… Картина будущего так безгранична и свободна…

                                                                                   Джим Моррисон

Тысячи лет люди пытались постичь природу сознания. Наверное, в конце этой книги стоит рассмотреть сознание в целом, особенно применительно к квантовой психологии.

Мы определили сознание как способность понимать различия. Самосознание – это осознание себя, или мнимого различия между субъектом (наблюдателем) и познающим объектом (самостью).

На языке квантовой психологии можно дать два определения сознания. Во-первых, сознание – это то, что обладает способностью к различению. Например, вы можете сказать: «Я знаю, что ты любишь смотреть телевизор, а я – читать книги». Здесь сознание замечает разницу между мной, любящим чтение, и тобой, любящим телевизор. Во-вторых, я сознаю различие между книгой и телевизором. В обоих случаях сознание замечает контраст, или различие, т.е. я, читающий книгу, отличается от тебя, смотрящего телевизор. Как упоминалось в главах 9 и 10, без контрастов не может быть переживания. Сознание является творческим, потому что именно благодаря сознанию мы постигаем контрасты, различия и явный порядок Бома. Чего сознание не может – это помочь нам увидеть неявный порядок Бома (глубочайшее и основополагающее единство). Почему? Потому что там, где есть сознание, невозможно увидеть единства; функция сознания – видеть различия и контрасты.

Один ученик пришел к Нисаргадатте Махараджу и сказал: «Я хочу быть счастливым». Махарадж ответил: «Это абсурд; счастье есть там, где нет “я”». Он сказал, что счастье существует на уровне неявного порядка, где нет никакого сознания – лишь пустота, не знающая различий и одиночества изолированного «я».

Сознание присутствует там, где есть «я», сознание присутствует там, где существуют различия ясного порядка. На уровне неявного порядка сознание отсутствует, потому что там нет ни различий, ни контрастов – только чистое бытие. Значит, то, что вы называете индивидуальной сущностью или своим «я», никогда не постигнет глубочайшего единства, потому что глубочайшее единство не обладает сознанием «я», отличного от чего-либо известного или постижимого. Что же такое сознание? Сгусток пустоты. Значит, увидев сознание как сгусток пустоты, а пустоту как разреженное сознание, мы постигнем недвойственную (неявную) и двойственную (явную) природу мироздания. Попросту говоря, на самом глубоком уровне проявленное есть непроявленное, и непроявленное есть проявленное.

Однажды к Нисаргадатте Махараджу пришел французский психиатр и начал задавать ему скучные и многословные вопросы о прошлых и будущих жизнях, хорошей и плохой карме и т.д. Я не помню всех вопросов этого господина, но я помню ответ Махараджа. «Кто вам сказал, что вы существуете?» – спросил Махарадж. Французский психиатр посмотрел на свою жену; жена тоже посмотрела на него, но не сказала ни слова. Махарадж продолжил: «Сознание говорит вам, что вы существуете. Будет достаточно, если вы поймете это».

Он еще раз напомнил о том, что сознание – то, что постигает различия, свойственные явному порядку. Сознание – это наблюдатель и наблюдаемое. Без различающего сознания остался бы только неявный порядок квантового бытия. Следовательно, именно сознание говорит вам, что вы существуете как отдельное существо. В пустоте нет понятий существования и не-существования – они есть лишь в сознании. А, значит, можно сказать, что сознание – сгусток пустоты, а пустота – недифференцированное сознание (сознание, не знающее различий).

Квантовое созерцание

Могло бы существовать переживание, если бы не было сознания, знающего о переживании?
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Шаг 1: Закройте глаза и посмотрите на пустоту перед собой.

Шаг 2: Позвольте пустоте уплотниться и образовать понятие сознания посредством

              привнесения идеи о различиях и контрастах. Позвольте пустому пространству

              уплотниться и образовать концепцию по имени «творение».

Шаг 3: Позвольте этому, только что возникшему, понятию сознания действовать и 

              создавать все, что оно создает.

Часто на семинарах люди чувствуют себя так, словно они оказались в пустоте или небытии. Этот квантовый скачок позволяет нам увидеть: ничто и нечто – одно и то же.

Квантовое созерцание

Созерцайте пустоту как растворенное нечто, а нечто как уплотнившуюся пустоту.

Пустота полна жизни

Новое понимание несет нам хорошие новости: оно приводит нас к полной и абсолютной возможности, так как мы (сгустки пустоты) на самом деле не знаем, что может случиться; проще говоря, мы не знаем, как именно сгустится пустота, как она проявится, и какие формы появятся и исчезнут. Плохие же новости для любителей порядка и контроля в том, что новое понимание сбивает их с толку и нарушает все их планы. Как кратко упоминалось в главе 2, сопротивление случайностям, хаосу и т.д. создает множество проблем. Иначе говоря, системы и модели сознания созданы как способ противиться случайности. *

* Это является главной темой книги «Дао хаоса: квантовое сознание. Том 2», где описывается теория хаоса и ее связь с психологией.

Даже Альберт Эйнштейн, величайший творец квантовой механики и нобелевский лауреат, до самой смерти не признал до конца то, что он сам доказал.  Слова Эйнштейна «Бог не играет в кости с мирозданием» указывают на его неспособность принять «случайность» и его сопротивление хаосу.

Мы должны принять во внимание, что сознание, представляющее собой сгусток пустоты, само является пустотой. Что еще важнее: пустота не может познать себя. Следовательно, сознание – это способ пустоты познать себя.

«Сознание создает реальность». (Герберт, 1985, стр.24).

Известный физик Юджин Виньор говорит:

«Невозможно сформулировать законы квантовой механики последовательно и непротиворечиво, не упоминая о сознании… Замечательно то, что, как бы ни развивались наши концепции в будущем, именно изучение внешнего мира привело нас к выводу, что глубочайшая реальность – это содержание сознания». (Герберт, 1985, стр. 25-26).

Еще раз повторим, что сознание – средство создания «я», способного сказать о том, что существует изначальная реальность. Если бы не было сознания, а была только пустота, не было бы изначальной реальности, потому что не было бы личности, способной заявить о ее существовании. 

Это свидетельствует о том, что я назвал «квантовой силой». Сила, или идея, пребывающая в пустоте и созданная из пустоты – орудие, или средство, позволяющее пустоте познать себя: сознание. Именно квантовая сила или сознание (созданное из пустоты) творит и разрушает мысли, чувства, эмоции и даже «я», которое мы по воле случая называем собой.

Принцип: Сознание – сгусток пустоты и творческий механизм пустоты. На квантовом языке можно сказать так: квантовая сила, являющаяся сгустком квантового поля – творческий механизм квантового поля.

Наблюдатель, наблюдающий за различиями и разделениями, в то же время является сознанием, наблюдающим за сознанием, или сознанием, наблюдающим за собой.

Принцип: Поскольку сознание – сгусток пустоты и ее творческий аспект, значит, сознание есть пустота. Следовательно, сознание никогда не может утратить или обрести себя.

Квантовое созерцание

Созерцайте, что вы, наблюдатель, созданы из сознания.

Созерцайте, что объект (мысль, чувство и т.д.) создан из сознания.

Созерцайте, что субъект (наблюдатель) создан из того же сознания, что и объект (мысль или чувство).

Созерцайте, что вы есть сознание, независимо от того, понимаете вы это или нет. Это квантовое сознание.

Созерцайте, что границы – это просто мысленные конструкции, идеи или убеждения, или сгустки пустоты. (Сингх, 1979, стр. 24).

Созерцайте, что свобода – это просто концепция, или сгусток пустоты. (Сингх, 1979, стр. 24).
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Сменный лидер группы вслух читает текст.

(Глаза закрыты)

Шаг 1: Посмотрите на пустоту перед собой.

Шаг 2: Позвольте пустоте слегка уплотниться и создать идею сознания.

Шаг 3: Позвольте только что созданной концепции сознания создать идею потери и обретения

              себя.

Шаг 4: Притворитесь, что вы – сознание, пытающееся найти себя.

Шаг 5: Притворитесь, что вы не притворяетесь, что вы – утраченное сознание, пытающееся

              найти себя вновь.

Шаг 6: Притворитесь, что вы – утраченное сознание, нашедшее себя и просветленное.

Шаг 7: Направьте внимание на окружающее и найдите пустоту, сделавшую все это.

Шаг 8: Созерцайте «Я ЕСМЬ ТО – недифференцированное сознание».

Самое прекрасное в развитии квантового сознания – то, что мы постепенно начинаем воспринимать все как единое, а не как отличное от чего-то иного. Современная психология создала системы, направленные на изучение различий между людьми, в то время как квантовая психология предлагает увидеть мир как единое, целостное, взаимосвязанное поле.

Как это поможет нам в нашем жизненном квантовом странствии? Давайте выполним несколько квантовых упражнений и посмотрим, как их применение поможет нам почувствовать больше единства и жизненной силы. 
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Информация принадлежит не только мне – все объекты владеют информацией (Сингх, 1979, стр. 95-95).

Практика

Лидер группы:

Почувствуйте, как ваше тело опирается на пол или сиденье и, наблюдая за своим дыханием, мягко переместитесь в спокойное и мирное место. Сейчас я попрошу вас около минуты осознавать любую имеющуюся у вас информацию о себе. Например: вы женщина, вы мужчина, вы высокий, вы низкий, толстый, худой – и любую другую информацию. Около минуты наблюдайте за этой информацией. А теперь созерцайте, что не только у вас есть информация о себе, но и все предметы – картины, диваны, стулья, лампы – все в мире обладает информацией о себе. Теперь откройте глаза и осмотрите комнату, представив себе, что все – стулья, диваны, все на свете – обладает информацией о себе. Может быть, вам захочется вообразить, какой может быть эта информация.

Один ученик заметил: «Я почувствовал себя не таким одиноким; мне стала ближе мысль, что, может быть, все существующее обладает информацией о себе. И тогда предметы показались мне более живыми».
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Желания возникают не только у меня, он возникают и у других предметов. (Сингх, 1979).

В течение первых двух-трех минут упражнения глаза закрыты, а в течение последних двух-трех минут – открыты.

Практика

Лидер группы:

Почувствуйте, на что опирается ваше тело, и начните наблюдать за своим дыханием. Во время этого наблюдения осознавайте, как перед вами проносится вереница ваших желаний. Наблюдайте за ними со стороны, словно вы сидите в кино или театре, наблюдая за желаниями на сцене или на экране. Занимайтесь этим несколько минут.

В какой-то момент подумайте о том, что желания есть не только у вас. Все предметы – стулья, диваны, картины, лампы, все на свете – чего-то желают. На минуту расширьте сознание и представьте себе, что все существующее имеет собственные желания.

Очень мягко откройте глаза. И представьте себе, что все предметы и люди в комнате имеют собственные желания. Угадайте, каковы эти желания. Продолжайте смотреть на различные предметы и представлять себе, какими могут быть их самые глубокие желания. Если сможете, попытайтесь удержать это состояние около нескольких минут.

«Когда я выполнял это упражнение, – поделился своими впечатлениями один ученик, – я, в конце концов, понял, что стул хочет быть просто стулом, а диван – просто диваном. А я-то воображал, что диван хочет стать стулом, а стул хочет быть другого цвета!»

Один участник рассказал: «Моим основным ощущением было то, что все хочет просто существовать. Я ощутил больше свободы, когда понял это, потому что казалось, что все люди и предметы хотят просто существовать. Затем я подумал: “Зачем мы вообще занимаемся всей этой ерундой насчет иллюзорности всех вещей, и на эту тему есть целое направление в индийской, или какой там еще, философии?” Я решил, что лучше сосредоточиться на бытии, существовании и всем таком. И это было чудесно».  

Я ответил: «Очень сложно оставаться в мире и практиковать Веданту (не то, не то). Гораздо легче практиковать кашмирский шиваизм или тантра-йогу (и то, и то). Это главная причина того, что йоговскому учению трудно прижиться в Америке. Западным людям очень тяжело говорить: “Не то, не то!” Баба Муктананда занимался чистой Ведантой до тех пор, пока не приехал в Америку. Он был очень практичным, и поэтому принял кашмирский шиваизм. Вместо “не то, не то” он принял “и то, и то, и то”, что очень соответствует западной культуре, потому что вы не можете сказать вашему квартирному хозяину: “Не то, не то!”, даже если вам очень хочется».

Итак, поскольку мы начинаем изучать творческий аспект сознания, благодаря которому мы осознаем различия, мы можем понять, что сознание должно присутствовать, иначе не было бы осознающего себя «я».

Давайте рассмотрим наше физическое тело как сознание.
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Тело есть сознание (Сингх, 1979, стр. 97).

(Глаза закрыты)

Шаг 1: Почувствуйте, что ваше тело создано из сознания.

Шаг 2: Представьте себе возможность того, что все предметы созданы из сознания.

Практика

Сменный лидер группы:

(Глаза закрыты)

Сейчас мы будем работать над тем, чтобы увидеть свое тело как сознание. Это займет около пятнадцати минут, а потом еще несколько минут мы будем заниматься этим с открытыми глазами. Найдите внутри себя спокойное место. В этом упражнении вам предстоят почувствовать, что ваше тело создано из сознания. Для этого нужно позволить сознанию создать тело мгновенно и спонтанно, одним «движением», а не постепенно, шаг за шагом. Удержите это чувство (или, может быть, звук) вашего тела как сознания.

На что похоже теперь ваше тело? Что оно чувствует? Какие звуки вы слышите, когда все ваше тело – это сознание? Продолжайте ощущать, что ваше тело  было создано из сознания единым «движением». Если у вас возникают какие-либо мысли, чувства или ощущения, воспринимайте их как созданные из сознания. Почувствуйте, что ваши кожные границы тоже созданы из сознания.

Теперь представьте себе, что сознание, которое живет в вашем теле, живет также и в других телах, и все эти тела созданы из одного и того же сознания. Теперь представьте себе, что все предметы и вещи в мире созданы из сознания, принимающего различные формы различной величины. Наконец, представьте себе, что выполняющий это упражнение создан из того же сознания, что и все остальное. Очень мягко откройте глаза, посмотрите в глаза всем остальным людям в комнате, ощущая, что их тела, как и ваше тело, созданы из одного и того же сознания. Сохраняя это понимание, продолжайте смотреть в глаза другим людям в комнате.

Один участник семинара сказал: «Я почувствовал себя, словно в “Звездном путешествии”, когда на людей направляют лучи, и их тела начинают мерцать: они еще здесь, но уже утратили свою плотность и вот-вот исчезнут. Мое тело мерцало и переливалось».
Давайте сделаем следующий шаг.
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Представьте себе, что Вселенная – это ваше тело. (Сингх, 1979, стр. 62).

Практика

Сменный лидер группы:

(Глаза закрыты)

Направьте внимание на свое физическое тело. Очень медленно начните ощущать, что все в этой комнате – ваше тело: каждый человек, каждый предмет. Расширьте сознание и представьте себе, что все в этой комнате – часть вашего тела. Растяните свое сознание так, чтобы оно вместило в себя всю комнату.

Затем постепенно включите в свое сознание квартиру или дом, в котором вы живете. Растягивайте свое сознание до тех пор, пока оно не вместит в себя весь ваш дом. Затем включите в него соседние дома. Поместите их в свое сознание. Сначала вы, может быть, почувствуете некоторое сопротивление, но все равно продолжайте постепенно расширять сознание до тех пор, пока в него не поместится вся улица. Медленно расширяйте сознание, включая в него весь город. Продолжайте расширять сознание, включая в него весь город вместе с окрестностями. Расширяйте сознание дальше, включая в него всю область. Расширьте сознание еще больше, включая в него соседние области. Позвольте вашему сознанию расшириться до тех пор, пока оно не вместит в себя полстраны, затем всю страну, запад и восток, север и юг. Включите всю страну внутрь вашего сознания. Затем расширьте его еще, вмещая в него весь континент. Вам все легче и легче расширять сознание, постепенно включая в него моря, океаны и другие материки – Азию, Африку, Австралию. Вам все легче и легче расширять сознание. Вот оно уже вместило в себя всю планету. Продолжайте расширять его до пределов Солнечной системы, галактики и Вселенной. Когда вы будете готовы, постепенно вернитесь в комнату и откройте глаза.

Какой смысл в этом упражнении? Все части-(цы), или Вселенные, как личные, так и коллективные, созданы из одного и того же сознания (сгустившейся пустоты). Согласно теории параллельных Вселенных, все они – частицы, плавающие в пустоте (см. главы 9 и 10). Все они являются одним и тем же. Выражаясь метафорически, можно сказать, что у всех нас общие мать и отец – пустота и  уплотненная пустота. Это понимание чрезвычайно ценно, потому что можно мирно разрешить  войны,  а также внешние и внутренние конфликты, если понять, что все мы созданы из одной и той же субстанции и являемся одной и той же субстанцией.

Буддисты утверждают, что все мы воплощались много раз, и каждый был вашей матерью, и вы были матерью каждого. Эту метафору можно понять так: «Мы все созданы из одной и той же субстанции и поэтому мы – одно целое, независимо от того, понимаем мы это или нет»; следовательно, на субатомном уровне каждый является матерью и отцом всех остальных, потому что все созданы из одного и того же квантового вещества. Иногда я шучу на семинарах: «Эта мысль может быть очень неприятной для многих из тех, кто вырос в жестокой и грубой семье, но подумайте, какие экономические возможности открываются для терапевтов: ведь это вечные клиенты!»   

Поскольку множество кланов, группировок, войн и конфликтов прибегают к символам, как к способу создания различий и разделения, давайте посмотрим, как наше новое понимание может помочь нам смягчить эти внутренние и внешние противоречия.

Символ можно определить как

«То, что используется или рассматривается как условный знак или изображение чего-либо иного»

(Американский толковый словарь).

В символах заключены спрессованные и сконцентрированные чувства сжатого сознания. Часто символ может обладать огромным могуществом из-за придаваемого ему значения, в то время как пустота, из которой он возник и из которой он создан, остается незамеченной.

Квантовое упражнение 83

Найдите пустое пространство, предшествующее возникновению всех религиозных символов.

Цель этого упражнения – увидеть пустое пространство, существовавшее прежде религиозных и духовных символов, таких как крест, звезда Давида, мандала, скульптура, кристалл и т.д. Я хочу попросить вас представить себе символ – неважно, какой именно. Вы будете удивлены тем, сколько добрых или дурных чувств (энергии) вложено в него. А затем я прошу вас вернуться в пустое пространство, из которого возник символ; в пустое пространство, предшествующее символу.

Практика

Текст для сменного лидера группы:

Закройте глаза  и глубоко дышите. Я попрошу вас представить себе образ или позволить ему возникнуть спонтанно – образ духовного, религиозного или политического символа. Осознайте, какие положительные или отрицательные чувства возникают у вас в связи с этим символом. Затем расширьте сознание и найдите пустоту, предшествовавшую появлению этого символа. Представьте себе другой символ. Посмотрите на этот образ, хороший или плохой, а затем найдите пустое пространство, из которого возник этот символ. Затем представьте себе еще один символ. Почувствуйте его энергию, а затем найдите пустое пространство, из которого возник этот символ. Пусть в вашем сознании возникнет еще один символ, а затем снова перенесите внимание на пустое пространство, из которого возник символ. И, наконец, еще один символ. Почувствуйте энергию, заложенную в нем, и найдите пустое пространство. Осознайте, что символ – это сгусток пустоты, и все символы созданы из одной и той же субстанции. На этот раз останьтесь в пустом пространстве. Полностью погрузитесь в пустоту, предшествовавшую появлению всех символов. Оставайтесь там. Когда вы будете готовы вернуться, перенесите внимание назад в комнату и откройте глаза.

Один ученик заметил: «Это было подобно глотку свежего воздуха. Я словно вышел в открытый космос. Я увидел, как все эти символы рассеиваются вокруг меня; я создавал чувство по поводу каждого из них, затем отбрасывал его, а пространство оставалось все тем же».

Квантовое упражнение 84

(Глаза закрыты)

Шаг 1: Смотрите на пустоту перед собой.

Шаг 2: Позвольте пустоте перед вами уплотниться и образовать символ (флаг, религиозный

              символ и т.д.).    

Шаг 3: Слейтесь с этим символом и его сознанием; воспримите мир с его точки зрения.

Шаг 4: Вернитесь назад и взгляните на пустое пространство вокруг сознания символа.

Шаг 5: Осознайте, что сознание символа – это сгусток пустоты.

Шаг 6: Посмотрите на сознание, которое вы называете «я», как на сгусток той же самой 

              пустоты, что и сознание символа.

Что дает нам это понимание, и куда оно ведет нас? Снова нас просят признать единство всего существующего – это величайший квантовый скачок, который представляется сознанию (различающему) очень важным. 

Следует ли бояться пустоты?

Часто на семинарах люди говорят: «У меня ничего не останется». Наоборот, у вас останется все. Знаменитый физик Дж. А. Уилер сказал: «Небытие – строительный материал мироздания». Небытие полно жизни! Небытие в ответе за все и управляет всем.

Квантовое упражнение 85

(Глаза закрыты)

Шаг 1: Посмотрите на пустоту перед собой.

Шаг 2: Посмотрите, как пустота становится чем-либо (мыслью, чувством, образом и т.д.).

Шаг 3: Осознайте, что вы созданы из той же пустоты, которая самоорганизовалась, создав

              вас, или отдельное «я».

Квантовое созерцание

Созерцайте, как ничто становится мыслями, чувствами, образами и т.д.

Созерцайте, как ничто становится «вами», и как ничто становится «не вами».

Созерцайте, что все (переживания, действия, движения глаз, запахи, понимание) создано из этой пустоты и воплощается (или не воплощается) посредством пустоты.

Куда это ведет нас?

Развитие квантового контекста ничего не исключает и не отрицает; напротив, квантовый контекст включает современную психологию, равно как учения и практики Ближнего и Дальнего Востока. Квантовая психология просто предлагает взглянуть на человеческие страдания через квантовые линзы.

Это книга – не конец, а начало. Это место, где мы можем протянуть руки друг другу и развить собственные методы, чтобы вос-сстановить и воз-родить вос-поминание о глубочайшем квантовом единстве. Квантовый метод не отрицает ничего. Он включает все и всех. Эта книга призывает нас понять, что мы – братья и сестры, связанные между собой на невидимом квантовом уровне.

Когда знаменитый индийский учитель Рамана Махариши лежал на смертном ложе, один из его учеников попросил: «Пожалуйста, не уходите!» Тот ответил: «Куда я могу уйти?» Он сказал, что все создано из одного и того же квантового вещества. Где же может быть «там», иное, чем «здесь»?

Однако, на самом глубоком уровне квантового сознания не существует. Почему? Потому что для этого понадобилось бы отдельное «я», заявляющее о его существовании. Вот куда ведет нас квантовое сознание – и то же самое делаю я.

ЭПИЛОГ

На что может быть похож квантовый мир?

Представь:

                                Джон Леннон *

Представь, что небо чисто

Нам не обещан рай

И ад не ждет нас

Вверху лишь неба край

Представь, что этот день

Наполнил жизнь всех людей.

Представь, что наши страны

Исчезли с карт, как сон

Никто не жаждет крови

Верой не ослеплен

Представь, что любовь к миру

Наполнила жизнь всех людей.

Хочешь - зови меня безумцем,

В этом я буду не один.

Надеюсь, однажды ты найдешь нас

И мир станет с нами един.

Представь, что все, что ценно

Растаяло, как дым

Вся злоба и вся жадность

И братством дышит мир

Представь, что нашим домом

Стали сердца всех людей.

Хочешь - зови меня безумцем,

В этом я буду не один.

Надеюсь, однажды ты найдешь нас

И мир станет с нами ЕДИН.

* Перевод Warden.
