НАБЛЮДЕНИЕ
Ася
В общем, я сделала такой вывод, что надо не принимать себя, а просто наблюдать что происходит (через какие ПРИЗМЫ я смотрю),рассматривать то, что есть. 

Кстати, адептизм мешает смотреть (еще не весь вышел). Пока думаю о себе, что я что-то знаю и понимаю, реально происходящее как бы не замечается, то есть не рассматривается (еще бы, его не выгодно замечать, оно ведь контрастирует с "пониманием"!).
milapres
	просто наблюдать что происходит (через какие ПРИЗМЫ я смотрю), рассматривать то, что есть.



	




Внимание - это и есть главный инструмент. Всё, что попадает в зону внимания излечивается самовосстановлением. На это есть в организме совесть - она всё что нужно делает, человек и знать не узнает, а она уже всё поправляет. 
Совесть это программа самокоррекции. 
Ася
	Нормально бытийно человек пытается осмыслить каждую новую инфу.



	




Ага. И интересно, что когда и в осмыслении - отдаешь отчет, то это становится совсем другое дело. 
Вот спасибо тебе за эту формулировку, она мне прояснила! (помню, я наблюдение понимала как попытку умом проникнуть в свое устройство, чтобы понять, что происходит. В итоге и не понимала ничего, и уставала). 

Вот это вот отдавание отчета, то есть простая внимательность - лучшая практика для уставшего человека. Даже и практикой это не назвать, потому как усилий не берет. Но какова разница! Одно дело - быть полностью в неприятии или осмыслении, и другое - когда это хоть на секундочку замечается (просто как факт!). Вот ищешь чего-то, пытаешься понять, сопротивляешься, а потом - раз - смотришь, а бороться-то и не с чем, потому что все эти метания - результат смотрения через призмы. 
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	помню, я наблюдение понимала как попытку умом проникнуть в свое устройство, чтобы понять, что происходит.



	



Проникнуть... ясно дело = напрячься. И это повсюду - настоящий адепт повсюду напрягается, чтобы соответствовать "высокому званию ученика". 
Вот почему мне мешало, пока не вычислила вот это... 
По человечески же жалко. Время-то уходит. А человеки заняты тем, что постоянно напрягаются там, где следует делать строго противоположное. 
Ведь и впрямь наблюдение это только констатация, а НЕ корректировка, на которую ясно дело нужно силы. 
Вспоминаю, кто-то выкладывал чУдную фотку: рядом двух медитирующих - один настоящий адепт, а второй - каменная скульптура медитирующего. Насколько разительно статУя был расслабленный по сравнению с "каменным изваянием" реального адепта. 


Внимание - это слишком просто. 
Ученик не согласен на "слишком просто" - он же "ЛЮБИТ"! Он же за ради любви... 
Ясен пень, напрягается со всей дури... 

	Вот это вот отдавание отчета, то есть простая внимательность - лучшая практика для уставшего человека



	



Не только для уставшего. И она же необходимое условие при выполнении всех других практик. Иначе они делаются "практиками". 
А что делают нормально учееники? Они вытесняют свои проявления - ВМЕСТО наблюдения. И выдают вытесняемое за побеждённое, типо "больше нету" 
Когда наблюдаешь себя, просто отдавая отчёт (не вмешиваясь, не оценивая и не запрещая) - можно узреть много неожиданного - ведт сила идёт не на подавление и вытеснение, а на внимание - ясно что оно и видно луче и проявляется активнее. Вот там материала набирается про себя столько, что лопатой не разгрузить. 
И уже очь скоро начинается главный спектакль на опознание себя. 
Собственно то самое за что голосуем... (И этим, возможно, спасутся детки. Всё же это надолго болевая точка) 
Вот было ведь сказано: спасёшься сам и спасётся дом твой. Вот из-за этого и спасётся. 
А нормальные люди лезут спасать, то есть - напрягаются строго в противоположную сторону. 

Отдавая отчёт - присутствую в действи. 
Стараясь соответствовать - нахожусь под призмой.
Ася
Подобное даже в простых моментах наблюдения чувствуется. Вот что-то не понравилось, возникло раздражение, следом не нравится уже само раздражение, ищутся способы от него избавиться, и вот стоит всего лишь заметить всю эту историю - она почему-то перестает быть мучительной.

	Ася, хочешь сказать, что у тебя появился новый стиль жизни "всё наблюдать"? 


	


Ну, стиль, не стиль, не знаю, и даже не то чтобы я всё так наблюдаю. Замечаю - да. 
Чувствую - резко пошло на убыль осуждение себя.

Сейчас у меня самый большой интерес - в наблюдении за собой. 
Для чего я это делаю? 
Хочу узнать то, что есть. 
Как получается, что я не знаю то, что есть? 
Заслоняют описания. Мнения. Оценки. (сами по себе не заслоняют, а только - мое участие в них. А без моего участия - будут ли они вообще возникать? Пока не знаю.) 

Что существует - БЕЗ описания? Вот мой самый-самый интерес в настоящий момент. Особенно он обострился после чтения твоего, Мила, текста "Приручая себя" (я думаю, что его стоит здесь на форуме разместить!), о призмах и здесь-и-сейчас. 

О конкретностях происходящих дел беспокойство уменьшается, перестает быть важно, чем именно заниматься (просто делаю то, что нужно или хочется). 

В общем, наблюдение - это гениальная штука. 
Трудность самая большая - в том, чтобы не добавлять к наблюдению описания. Иначе вырастает привычное дерево оценок, реакций, подавлений и потаканий. 
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Один из краеугольных камней в том, что человек под наблюдением себя - понимает наблюдение собственных мыслей. 
Например, мы предприняли уже много попыток вкурить сыну, что мысль совершенно не равна факту. Он не различает мышления фактами от мышления мыслями о себе. Тогда наблюдать он будет тоже мысли. И... всегда - как белка в колесе, на находя опоры на чём остановиться. 
(Само говорю, а сама потерялась - не помню, прошла Ася тот барьер, где она вкурила что именно наблюдать или ещё нет) 
Что можно наблюдать с пользой? 
Действия. Поступки. 
Что есть реальный материал? 
То, что уже ЕСТЬ - поступки некой тушки. Поступки моей тушки = я. 

Мысли тушки - могут быть заимствованы из атмосферы временно: откуда пришли, туда и уплывут нереализованные. На момент присутствия во мне - мысли НЕ я, а мои гости. 
Гости уйдут и ничего от них не останется. 
Но если, при помощи гостей - я что-то сделаю: в поступке буду я. 
Потому что ни одному не удалось ещё сделать то, что сделал НЕ он. 
(В то время, как думать мы можем одновременно что угодно: впуская воздух и выпуская). 
Чтобы родился ПОСТУПОК - нужно ОПЛОДОТВОРИТЬ мысль в себе, то есть - соедениться с нею так, что мы станем одно в поступке. 

Наблюдение за поступками, которые НУЖНО и ВАЖНО делать (а не только соглашаться с чем-то или нет) = такое наблюдение и есть наблюдать себя. 
Как делаются: напряжно, леХко, своё, под призывом, от страха и всё такое... Не только ЧТО делаю, но... прислушиваясь как оно делается. 
Вот где инфа, которая скажет больше, чем три тонны чужих описаний. 
Блин... вкушать такую инфу - мало не покажется... 
	Заслоняют описания. Мнения. Оценки. (сами по себе не заслоняют, а только - мое участие в них. А без моего участия - будут ли они вообще возникать? Пока не знаю.)



	



Описание должно ИМЕТЬ событие, которое описывается. Если событие НЕ ЗАМЕЧЕНО - то и описывать будет позже нечего. И стало быть: чего от чего заслонится? 
Во всех поступках и мнениях - всегда участвую я. Они возникают, как возникает дыхание: пришла инфа - пришлось оценить. Нет инфы - нет оценки. Оценка не плохо, когда она ПОСЛЕ, а не ВМЕСТО. 
	В общем, наблюдение - это гениальная штука.



	



Наверно самое мощненное орудие... 
	Трудность самая большая - в том, чтобы не добавлять к наблюдению описания.



	



Прибавляется с целью застолбить в памяти. 
Не застолбишь, не опишешь после. 
Трудно удерживаться в безмыслии. Хочется оформлять словами. 
Но по-любому: оно будет искажено после ОПОЗНАНИЯ инфы. Это неизбежно. И нормально в сущности, оно ведь кому описание важно - слушателю, последователю? 
А повторение в принципе невозможно: так что без разницы, расценим верно или не верно. 

Во время наблюдения - организм получает прозрения. 
А дальше... пофиг - признает их ум верно, не признает - их уже из тушки не вышибить и топором (были бы не верные - организм бы не возбудился озарением). И даже можно врать другим, ведая или не ведая - всё не важно: важное СДЕЛАЕТ ОРГАНИЗМ на ПОДСОЗНАНКЕ.

Лично я чаще оформляю словами, чем нет. Мне ИНТЕРЕСНО называть именами. И чаще частого, если даю ВЕРНОЕ ИМЯ - захлёстывают эмоции прямого попадания в осознанность. 

Меня чмарили потому, что равнялись на алгола - типо он Не рассказывает, значит и правильная ученица типо "не должна" (иначе она типо недоросток)
Ася
	то есть ты круглосуточно замечаешь свои эмоциональные реагирования?



	



Мне кажется, тут важно спрашивать себя, ЗАЧЕМ я это делаю, зачем наблюдаю. Если есть цель от чего-то избавиться (эмоций, например), то такое наблюдение не поможет. Если я что-то в себе осуждаю (или оправдываю) - приятия не случится. Целью приятие поставить нельзя (это будет значить, что не устраивает то, что есть - значит, борьба продолжается). И что остается? Только наблюдать. Вот это - мое самое большое "прозрение". [image: image1.png]
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	А как быть с озабоченностью?



	



Сначала наблюдать грубые, так например конкретный психический срыв, позже начнёт замечаться ьолее скрытые глубокие - например мысли, не касающиеся себя конкретно: например, Дед очень озабочен, когда наблюдает всех вокруг. а куды они катются. 
И так далее: освобождаемся-прозреваем грубые, поднимаются из глубин более тонкие и скрытые от глаз и чувств. 
Хотя у Аси прошла мысля, что типо "ничего и не будет от наблюдения", типо кроме осознания или что-то в этом роде... 
Это не так. 
Если наблюдение привело к озарению - это ДЕЙСТВЕННО. 
Но между наблюдением и озарением - есть ДИСТАНЦИЯ. 
Само наблюдение ничего особенного не даёт, кроме... (= внимание!) = ПРИВЫЧКИ смотреть в себя. 
А это непосредственно ОГРОМЕННЫЙ ШАГ "в гости к Богу". 
Но самое ценное - внезапные прозрения во время ПОГРУЖЕНИЯ в наблюдение. 
Их нельзя ждать или планировать, но... нужно быть ГОТОВЫМ = ЗАМЕТИТЬ. Как правило, они сопровождаются внешними признаками - изменением в теле. (Не знаю, бывает ли вообще без сопровождения, но не думаю). 

Так вот... после озарения - подобное (задетость, например), когда случается в будущем - замечается сразу = ещё на подходе, в стадии ЗАРОЖДЕНИЯ. 
И вот тогда уже... человек ВОЛЕН - жить как раньше и пропустить, или... = НЕ ПОТАКАТЬ и... не зародить задетость. 
На первых порах это всё происходит в новинку и очень заметно, и приходится НАРОЧНО ВЫБИРАТЬ, но со временем организм станет отслеживать на автопилоте и... прекратит зарождать неврозное реагирование. 
Никакого понимания там не обязательно, просто ПРИВЫЧКА организма меняется и всё. 
Ася
Про наблюдение, что создает привычку смотреть в себя - да, точно. Наверное, пока вообще автопилотом постоянно не пойдет. У меня пока еще не так, но вроде бы понемногу захватывает больше моментов. 
milapres
	мне сейчас говорят, что это ум наблюдает и что вообще наблюдать бессмысленно.



	



А ЧТО им остаётся говорить, когда они НЕ ВЫСЛЕДИЛИ УМ? 
Если не выследили, то как им самим ОТЛИЧИТЬ чем они "наблюдают"? 
Вот и остаётся верить - то одним цитатам, то другим, ориентируясь не на СВОЮ ПРАКТИКУ наблюдений, а на СЛОВА авторитета. 

Вот же - вместо текста о наблюдении - принесли текст о МЫСЛЯХ. И ведь не замечают РАЗНИЦЫ? 
Между БДИТЕЛЬНОСТЬЮ и НАПРЯЖЕНИЕМ - тоже не замечают. 
И не могут заметить. Почему? 
Потому что для различения нужно было ОСОЗНАТЬ ОБА ДЕЙСТВИЯ. А если бы осознали бдительность - осознали бы и агрессию и поглощение умом. - то есть - вынужденно узрели бы проделки ума 

Разница (для адептов напоминаю): в наблюдении нет целей и желаний результатов. Если это проскальзывает (важно наблюдать), то это уже пошло не наблюдение а подтасовка желательного, а значит - мышление. 
Наблюдение это НЕ мысли, это только ВНИМАНИЕ. Мысли ЗАКРОЮТ внимание. Они приводят в ловушки и обманки. 

Практикующий начинает всё чётче и чётче РАЗЛИЧАТЬ чего он ДЕЛАЕТ: когда кончается и когда начинается в нём то одно, то ДРУГОЕ. 
Вот почему наблюдение ВАЖНЕННое УСЛОВИЕ любой практики. Чтобы ЗАМЕЧАТЬ ЗАРОЖДЕНИЕ процессов. 
И иметь шанс НЕ ПОТАКАТЬ. То есть ИЗМЕНИТЬСЯ. 
	если в наблюдении нет целей, то и наблюдать нельзя, потому, что у любого действия есть цель, и ничего нельзя делать без целей



	



Сидят мужички на завалинке, греются на солнышке - глаза открыты: они наблюдают вокруг. Без всякой цели и устремления. 
Но вот появился на горизонте ястреб, устремился к барашку, который пасётся неподалёку - вот вот схватит ценного живого барашка. 
Наблюдение исчезло, а появились: паника, интерес, опасение - ЖЕЛАНИЕ защитить своего барашка. 

В нашем случае, внутри вместо ястреба и барашка появляются ЭМОЦИИ. И когда они появляются - время РАБОТАТЬ НАД СОБОЙ. Чтобы не бросаться со всех ног - защищая свои ЦЕННОСТИ, а осознавать себя в точке оценивания, защиты, паники и т.п. 
	а происходит оно в результате того, что он в достаточной степени очистился, и начинает замечать.



	



И нам всё равно, как вы себе и что объясняете. 
Тот, кто практикует наблюдение - отлично различает что он ДЕЛАЕТ, А ЧЕГО - НЕТ. 

Этот результат появляется у наблюдающих довольно быстро. Не нужно никаких сумасшедших лет практики, как лежания на карточках годами. Или делать задержки 2 года [image: image2.png]€l



 И не уметь рассказать ни об одном результате? [image: image3.png]€l



 

Ася всего несколько месяцев вкурила разницу, а уже отлично понимает, чего рассказывают и о чём. Внезапно у нас стал вроде один язык? 
	а искусственно начать замечать - нельзя. потому что, это будет действием, т.е., от ума



	



Младенцы учатся только ОДНИМ СПОСОБОМ = наблюдением. При том, что их ум - с булавочную головку. 
Для наблюдения НЕ НУЖНЫ навыки. Это умеет делать любой, потому что любой БЫЛ младенцем. И значит - имеет память о наблюдении. 

Трудность только у "чрезмерно повзрослевших", которые больше не понимают ПРОСТОГО. 
Вы написали фиговы тучи строчек, а наблюдение это совершенно простейшая вещь, НЕ ТРЕБУЮЩАЯ ОБЪЯСНЕНИЙ И ПОЯСНЕНИЙ. 
НАБЛЮДАЙТЕ - это единственное слово, которое нужно прочитать для НАЧАЛА практики. 
	что заставляет "удерживать" внимание на исследуемом предмете?



	



Наличие открытых глаз. Для внешнего наблюдения этого достаточно. 
Для внутреннего - есть ещё шесть органов чувств: все они МОГУТ наблюдать. Или всеми ими можно наблюдать. 
	уж не ум ли?



	



Если некто "наблюдает" умом - это ДУМАНИЕ, а не наблюдение. 
Но не различают, потому что НЕЧЕМ. Жизнь в уме - НЕ ДАЁТ возможности, она не позволяет от себя оторваться. 
	он не может начать практиковать "замечание". типа, дай-ка я сегодня позамечаю



	



Может. Именно так это и происходит в первый раз НАРОЧНОГО наблюдения. Только так. 
	а оно происходит с человеком, и ему остается только увидеть по-факту, что он заметил.



	



Это ДО начала практики. 
После положение меняется. 
Но даже "заметив", человек НЕ практикующий - ничего не замечает. Он ДУМАЕТ, а не замечает. 
Огромная разница. 
Кто из нас не психовал, кто не злился? 
И при этом - ЕДИНИЦЫ заметили это. И эти единицы - после замечания - УТЕРЯЛИ злость (во всяком случае первобытную силу её) 
Ася
	если в наблюдении нет целей, то и наблюдать нельзя, потому, что у любого действия есть цель, и ничего нельзя делать без целей 


	



Раньше бы я привела пример про любовь, типа у любви нет цели, но как сейчас не чувствую в себе любви, то попробую что-то другое сказать. 
Возьму, наоборот, свою злость. Вчера я сердилась и я понимала, что делаю этот выбор. Раньше у меня было два варианта: 
1) сказать себе, что я тут ни причем, это другие меня "доводят". 
Таким способом я, "несчастная жертва", могу продолжать и продолжаю злиться. 
2) сказать себе, как это нехорошо, быть такой злючкой, и думать о том, что надо же как-то принять людей такими как они есть, или нужно принять ситуацию как данную богом и т.п. 
Таким способом я борюсь сама с собой, чтобы избавиться от "плохого" качества. Ведь не хочется быть плохой. 

Теперь, когда я знаю про наблюдение, я просто ВСЁ ЭТО замечаю, и злость, и оправдания себе, и сопротивление. В один момент все это не исчезнет, и нет такой цели. И если и есть у наблюдения цель, то она - ПОНЯТЬ СЕБЯ. Зачем? Потому что я страдаю. И я уже знаю, что если я буду даже с помощью наблюдения пытаться от страдания ИЗБАВИТЬСЯ, то это тупик. Мне остается только понять, что происходит. Освобождает само понимание, видение. Я бы даже сказала, что подход тут должен быть ПАССИВНЫЙ. 


	делать ты будешь это умом, поскольку, кроме ума, ничем нельзя "делать" 


	



Поначалу да, но если учитывать нюансы, то само наблюдение поможет и здесь. Все наблюдается, человек ничего не делает (кроме перенаправления внимания со вне в себя), и по мере понимания лишние действия будут уходить (потому что будут замечаться), будет формироваться новая привычка.
Серёга
Потом решил пожить наблюдая, как советуют Assя и milapressа. Честно говоря - впечатлило! То есть я наблюдал за собой, в основном получалось за эмоциями - и возникала радость от живота до шеи. Классное состояние, просто от наблюдения-замечания. Почему-то ступни сами собой ставились прямо, а ведь обычно сидя я их держу перекрещенными или просто на ребро поставленные. Понравилось, что наблюдать можно делая что хочешь. Например я глядел фотки баб и журнал "Потребитель video&audio" - одновременно, как будто на автопилоте, замечая немного мои эмоции. То есть наблюдение не требует усилий, очень четко это становится заметно - когда вдруг посреди смотрения журнала вдруг ощущаю напряжение: оказывается по привычке пытаюсь что-то исправить в текущем состоянии. Сразу понимается, что исправлять там что-то не надо, и от этого радость в районе солнечного сплетения и по остальному телу немного.
milapres
	Наблюдать что происходит во мне... 
Во мне - кровь бежит по венам, мозги шевелятся, зубы скрежещут, кофе оставляет горьковатый привкус ...и прочие биологические процессы..



	



Между наблюдением и думанием (хоть и о наблюдении) дистанция огромного размера. 
Если бы ты НАБЛЮДАЛА "кровь по венам", то чувствовала изменение, где она быстрее а где медленнее и что тогда получается снаружи. А на сейчас ты только ГОВОРИШЬ о крови, не чувствуя её в ощущениях. 
И это НЕ наблюдание, но думание. 
Если что-то наблюдала, опиши как оно было где что чувствовала. 
jkm
да, я понимаю что я думаю а не наблюдаю но я не могу почувствовать где начинается наблюдение, возможно навык наблюдения мной давно утрачен (может такое быть? или наблюдение не навык и нужно лишь не мешать?) 
я поняла. я не хочу обнаруживать происходящее у меня внутри.
milapres
	Это то что делают в задержке дыхания 
Это то что я делаю иногда вместо того чтобы разозлиться или обидеться



	




Если человек РАВНЯЕТ эти два совершенно разных процесса, значит он делает ОДНО и то же - вытесняет в подкорку мысли, думая что "отпускает". 

Действительно, если "излечиваться" путём вытеснения - это и вправду выглядит очень схоже изнутри процессов. 
Может, поэтому у некоторых нет результатов: они ПОДМЕНЯЮТ суть - выолняя ИНОЕ вместо простого наблюдения себя (во время любого занятия, даже голодания или задержек)
	они ПОДМЕНЯЮТ суть - выолняя ИНОЕ вместо простого наблюдения себя 

Интересно почувствовать разницу между "простым наблюдением себя"



	



Разница простая (только с виду сложная). Как в Випассане: наблюдайте себя, всё, что приходит - не корректируйте, не убирайте, не старайтесь, не ЖДИТЕ, не рассчитывайте = НЕ ДЕЛАЙТЕ НИЧЕГО. 
Простому чело кажется, что если он СИДИТ, значит ничего не делает (не идёт, не машет руками итд). Но на самом деле он делает МНОГО того, чего НЕ НУЖНО. 
Например, ждёт. Например, хочет достигнуть (запланированного). Например, старается СДЕЛАТЬ ЛУЧШЕ = то есть, исполняет роль адепта. 

Если чел делает что-то, то ему только кажется, что он фиксирует реальность. На самом деле он её ИГРАЕТ, то есть "вызывает" (нятягивает на уши и глаза. Перестанет натягивать и уже ничего нетути). 

Вот почему важно просто дышать и ничего не делать (чтобы не принять желательное за действительное) 
	 цитата:

	(что является фиксацией умом того, что происходит, в том числе и внутри)





Ум штука хитрая - он может не только зафиксировать, но и ВЫЗВАТЬ. 
А фиксировать нужно жопой. Если жопу отсидел, то никакой ум тут не причём. Если рука дрожит, так она дрожит. Вот и фиксировать следует жопой, руками, щеками и т.д. 
	тем, что называют по-разному, например, "просто быть"



	



Люди просто всё говорят. Совершенно не обязательно понимая, чего сказали. Вот почему "все люди врут". 
Просто быть - это ежеминутное состояние КАЖДОГО чело и растений и всего-всего. 
Но человек отличается умением строить в уме логические цепочки, конструкции, воображения и соображения и цели и планы и даже образы себя и других. 
И живёт он "по образу, построенного себя" и общается с "образом построенной подруги", и взаимодействует в коллективе с "построенным образом коллектива" - то есть: он мнит себя и собственное окружение. 

Перестать МНИТЬ и не будет "не сейчас". 
В "просто быть" нельзя прийти - оно и так тута. 

В медитации нужно перестать делать лишнее (невидимое лишнее)
Ася

	"просто быть" и что в корне отличается от наблюдения себя.



	



Когда человек уже может "просто быть", без МНЕНИЯ, тогда ему и наблюдать больше нечего. В том-то и дело, что наблюдаем - для чего? В чем цель наблюдения? Осознать себя. Где ты, кто ты, что делаешь. До тех пор пока все лишнее не отвалится. Этой практики не избежать, я считаю. Без нее будут фантазии о пониманиях. 


Мила, отличное объяснение сути практики. Коротко, доходчиво, и практически обо всем, что необходимо и достаточно. Памятка для "наблюдателей". [image: image4.png]


 
milapres
	Приглядишься к своему поведению, и просто поражает, как много оно управляется такими "должна" - "не должна".



	



Когда погружаешься в самонаблюдение и начинаешь самопознаватьсо - это же что там открывается - ни в сказке сказать, ни пером описать. 
Это какая-то целая загадочная страна, где всю жизнь жил, а... глаза-то были завязаны. И когда начинаешь их открывать - ощупываешь вещи и - бесконечно УДИВЛЯЕШЬСЯ. Такое постоянно-удивление... 
Ты была права - если бы Дедо начал - это бы стало для него революцией. 

Адептизм чем плох, он ОСТАНАВЛИВАЕТ уже вставшего на путь духовности. 
А уж сколько чел там простоит - одному Богу известно. Такая ловушка. На всех курсах и медитациях таких тонны. Когда не так давно я начала "доставать" Деда, думаю, тогда он и начал "костенеть". Что-то в нём куда-то замкнуло, и... он нашёл "ответы на всё заранее", и пипец подкрался незаметно. Система потеряла гибкость и стала - цементом, в котором законсервирован чел. 
К тому же я сама прошла через всё подобное - оно узнаётся на раз. 
Ася 
	ася: понаблюдать за собственным внутренним процессом 

omni: Это примерно об этом, или ошибаюсь? 
Получить опыт: как движутся энергии в теле, чем оно взаимодействует с окружающим. Использовать это в своём непрерывном процессе самопознания.



	



Наблюдать - это не оценивать и не думать (не думать, что там с чем взаимодействует, что где использовать, не думать о самопознании). Это - просто смотреть, просто внимание, просто замечать. Не оценивать, не судить. 

Приведу такой пример о себе. У меня всегда была склонность подавлять собственные проявления. К примеру, обиделась. Знаю, что это не хорошо (когда-то выбрала себе такую установку, что не хорошо и не должна). Поэтому после обиды появляется еще и вина. А это неприятно и тяжело, и начинаю придумывать, как избавиться. Мой излюбленный способ - придумывать оправдания. То есть начинаю себя убеждать, что меня никто не обижал, и люди все вокруг хорошие, обижаться не стоит и т.д. Оно и правда так, НО эти мысли - не от реального видения того, что меня на самом деле не другие обижают, а - для того, чтобы ИЗБАВИТЬСЯ от переживаний (это я и называю псевдо-приятием). 

Наблюдение - это просто смотреть на переживания, просто отдавать себе отчет. Тогда появляется возможность, чтобы эти переживания раскрылись полностью и показали свое НАЧАЛО. Всё уходит само, бороться и менять сознательно ничего не надо. Я этому "учусь" сейчас (научиться здесь значит - только РАЗУЧИТЬСЯ делать привычное). 
milapres
	Я так делаю, когда сам не участвую в чём-либо. А при общении наоборот стараюсь больше вникнуть, получить представление о собеседнике. Пусть оно получится не верным, но



	



А что же можно наблюдать В СЕБЕ, если ничего не делать? 
Именно, что наблюдать нужно СЕБЯ, когда общаешься с другими. То есть - противоположно направить внимание - во время ЛЮБОГО ДЕЙСТВИЯ, особенно - когда общаетесь. 
Ася 
	Максимально успокоиться



	



Нет-нет, успокаивание себя - это не то. Пока ты этим занят, ты отворачиваешься от реальных переживаний. И потом, когда ты успокоился, наблюдать уже нечего, момент ушел. Наоборот, вглядись в свое беспокойство. 
Смотри на то, что происходит, и все дела. Вот допустим, если тебя чьи-то слова задели, то ты не уходи от своих ощущений, а вглядись, ЧТО тебя задевает. Но не старайся анализировать, не ищи умом, чтобы понять, где ты или кто-то ошибается, не вспоминай идеи. Тебе не нужно стремиться ничего улучшать. Тебе нужно узнать самого себя. 
Просто чувствуй что чувствуешь, без "цензуры". 

Мне кажется, у тебя сильна идея развития, и она тебе мешает понять о наблюдении. 
А тут другое. Мы не развиваемся никуда. Мы освобождаемся.
algol
Sana, В момент возникновения неприятия ситуации, внутреннего протеста, нужно постараться увидеть эмоцию со стороны, проследить , чтО именно вызвало ее возникновение, правильно? 

Несколько не так. 
Увидеть проявление эмоции в себе. Простор отслеживать, как она проявляет себя. Ничего никуда не следим, кроме как за проявлением эмоции в теле. Тогда ей некуда спрятаться и нечем кормиться. Вы остаетесь за пределами эмоции, по мере возможности и в пределах этого вы настолько же перестаете питать эмоцию. Тогда она вас покидает. 
Т.е. предельно расслабляемся в момент обнаружения захватывания эмоцией и наблюдаем, как она ведет себя в теле. 
Т.е. ничего не делаем - это суть. Любое делание приведет либо к подавлению эмоции, либо к тому, что мы станем её поддерживать.
Sana, У меня еще вопрос по поводу страха. … Как быть в такой ситуации - ждать удобного случая ? Как достать его из самых глубин? 

Расслабиться и ничего не ждать, а когда страх появляется, то не бороться с ним, а равно, как с любой иной эмоцией – наблюдать за его проявлениями в теле. 
И принять тотально свой страх. Раз он есть, он есть. 
И никакого желания избавиться от страха в момент наблюдения за страхом или его проявлением. 

Если вы, почувствовав страх пожелаете от него избавиться и для этого начинаете его отслеживать, то вы так и не избавитесь от самого страха полностью, поскольку в этом желании есть неприятие страха. 
Тогда получиться не отслеживание страха, а его выталкивание, борьба с ним. Что обязательно даст этому страху энергию.
Ася 
	А я имел в виду, чтобы вдруг или постоянно ничего не отвлекало (утюг, важная забота, всё способное отвлекать).



	



Не представляю, что может человека так отвлекать, чтобы он не мог замечать собственного состояния. Даже когда кино смотришь, параллельно замечаешь свои реакции на героев и ситуации. Столько о себе можно почувствовать - что тебя волнует, что раздражает, что привлекает. В общении то же самое, в делах. Короче, если что-то мешает наблюдению, то значит это - не наблюдение. [image: image5.png]


 
	Всё внимание только на наблюдение.



	



Важно не напрягаться, не делать из этого сверхзадачу. Просто живешь и наблюдаешь свою жизнь (что чувствуешь, что делаешь, как ко всему относишься), и постепенно все больше моментов попадает под наблюдение. 

Наблюдать-то действительно, как Мила сказала, проще простого. Сложно понять суть, из-за того что мы с детства привыкли достигать, стремиться и т.п. Я сколько времени думала, что наблюдаю, а на самом деле анализировала свое поведение с надеждой на изменения в себе (и этот шаблончик еще "жив" и дает о себе знать. Пусть. Наблюдаю.). Ведь ужас как охота измениться, потому что чувствуешь себя или недоразвитым существом, которому надо развиваться, или несчастным существом, которому надо избавиться от страданий. Неизбежно будут такие моменты, ничего, пусть они тоже наблюдаются, наблюдение все сделает за нас. [image: image6.png]


 
(а на самом деле мы просто незнающие себя существа, и от этого всякие страдания) 
	А что происходит, когда появляется решение наблюдать?



	



Да, это решение ума. Но тут вариантов и нет, был бы сейчас доступен какой-то там НЕ-УМ или еще что, так и уже проблем бы не было.
Хороший вопрос, Оли, я понимаю, о чем это. Я согласна, что решение наблюдать с точки зрения того, КТО решает, - не отличается от решения "принять". 
Нюансы попробую сейчас рассмотреть. 

Да, решение "принять как есть" тоже может помочь человеку окончательно перестать страдать. Но для меня это тупик, потому что - у меня НЕ ПОЛУЧАЕТСЯ принимать. Я часто сопротивляюсь жизни, я хочу, чтобы выполнялись МОИ условия. И тогда реальность и желание принять вступают в конфликт и в моей жизни становится на один конфликт БОЛЬШЕ. 

А наблюдать - получается всегда. Наблюдаешь всё, в том числе желание принимать и сопротивление, и все конфликты. В самом этом наблюдении нет стремления, чтобы что-то ПОЛУЧИЛОСЬ, и это само по себе вносит какое-то успокоение, что ли. 
milapres
Вот почему у чело есть только одно орудие изменения себя: наблюдение, внимание. Под лучами которого НЕВОЗМОЖНО скрыться ничему. 

Почему так? Хто же го знает? Может программа чело так написана? Он же вроде "венец природы"? Может он имеет "особую власть" и сам о ней не догадывается? 
Но только: = ПРАВИЛЬНО НАЗВАННОЕ (УВИДЕННОЕ) = больше не имеет силы прятаться внутри его распознавшего чело - контейнера, по-сути, содержащего только то, что СОГЛАСЕН содержать. 
Вот это тайное знание - это эзотерика в жизни каждого. Познавание законов жизни через свою суть. 
Ася 
	А как это себя обманывать? 
Вот я разозлился или надулся от гордости и что дальше делать?



	



Ты же сам знаешь, что делать. Аин же не раз рассказывал. 
Не можешь сразу отпустить - наблюдай. 
Вот и все дела. 
Трудно наблюдать именно потому, что сначала трудно отличать наблюдение от рассказывания сказок. 
Вот вы думаете, что вам всё понятно про некоторых личностей. А я говорю, что это всё - ваши сказки. Вы даже и не пытались услышать. 
	Все бы хорошо, да вот только это одна часть ума наблюдает за другой.



	



Признак того, что наблюдение ведется умом - это наличие ЦЕЛИ. Это оценивание. Анализ. Одобрение или неодобрение. 
Просто наблюдение ничего не делает. Это простое внимание к себе, и если и имеется в этом цель - то эта цель ПОНЯТЬ себя, узнать себя. Такая цель напряжения не создает, я так думаю. 

	Когда приходит злость, я злюсь. Не потакаю злости и не отстраняюсь от неё. Пришла-пришла, ушла-ушла. 


	



Согласна. Но нужна большая бдительность, чтобы действительно не пропускать потакание-отстранение. Ум очень хитрый, и даже не в этом дело, а - в привычках, сложившихся за многие годы.
	Каким органом, хитрым или не очень, это не замечай - это симптомы, а не причина.



	



А как добраться до причин, не наблюдая симптомы? 
	Что меняется, наблюдаешь, позволяешь, проявляешь или на форум об этом пишешь?



	



Менять ничего не нужно. Нужно узнать самого себя. Чтобы перестать страдать.
	Если я кого-то бью, мне моя бдительность подскажет, что я таки по морде даю, а не псалмы пою,



	




Битье - это же ВНЕШНЕЕ действие. Где ты увидел, что я говорю о наблюдении за своими руками и ногами? 
Наблюдаю внутри. Наблюдаю самого БЬЮЩЕГО, его мотивы, эмоции, реакции, протест, ненависть... и так далее. 
	А по-моему это совершенно естественно и свойственно всем.



	



Даже когда это свойственно, это наблюдается и тогда не идешь на поводу у этой эмоции, а все-таки пробуешь понять собеседника. Но, конечно, никто не обязан это делать, и с моей стороны огорчения нет. 

	но никто тебя не убедит, что Милапрес не такая, как ТЫ ее видишь.



	



А зачем убеждать? Я и сама не хочу кого-то убеждать. Мне просто стало ужасно интересно разговаривать и слушать. Наблюдать, как всё это происходит. 
	 цитата:

	И как понять кто "видит", а кто видит?





Опять же, ЗАЧЕМ это понимать? Нужны ориентиры для общения? А что если без них? Ориентироваться только на СЕБЯ и свои впечатления? 
	 цитата:

	И отчего зависит к чьему мнению/ видению мы примкнем?





Для меня нет никаких МЫ. Только я есть. И исследую я только МОЕ собственное видение. А собеседник - мой... как сказать... помощник. Он мне помогает обнаруживать МОИ качества.

	А вот свои отношения к происходящему раскапывать - так всё можно повернуть в любую сторону



	



Не раскапывать, Антар. Замечать. Психоанализ тут и рядом не стоит. Вот я ревную, например. Я не начинаю ДУМАТЬ об этом, искать причины и т.п. Я просто замечаю и наблюдаю, как эта ревность во мне происходит. 

Не раскапывать свое отношение анализом, а обнаружить его. Оно в любом случае всегда есть, но не всегда о нем отдаешь себе отчет. А когда что-то не осознается, тогда оно и управляет. Разве нет?

	Сколько лет это "замечаю и наблюдаю" происходит?



	



Пока что - ни сколько лет. Много времени ушло на то, чтобы понять, что наблюдение - это не анализ. А дальше - посмотрим. 
	А когда что-то осознаётся, оно исчезает и наблюдать его не требуется.



	



Именно!

	Ты наблюдаешь за собой каждое мгновение своей жизни?



	



Не совсем. Постепенно все больше моих внутренних движений попадает под наблюдение. Да, так. 
	а если вам на ногу наступили, вы что будете делать? оттолкнете "обидчика", или будете терпеть, наблюдая откуда берется раздражение, или и то и другое?



	



У меня, если память не подводит, не было случая, чтобы мне СПЕЦИАЛЬНО наступили на ногу. Если мне наступили, значит, это моя нога кому-то помешала, может быть, я еще и сама извинюсь. [image: image7.png]


 
Но если без шуток, то сейчас меня внешнее мое поведение не так заботит. Или буду возмущаться, или промолчу, или буду раздражаться без всякого наблюдения - как получится. 

	а если эмоции дали власть проявиться, то уже никакое наблюдение не поможет



	



А не стоит такая задача - чтоб помогло. И именно это и поможет. Потому что постепенно перестаешь бороться сам с собой. 

Я бы не сказала, что это для продвинутых практика. Она просто для тех, кому она подходит. Кому-то, может быть, одной молитвы достаточно, и никакого наблюдения не надо. Может быть, не знаю.
	Дело в том, что это просто "внутренний" слой внешнего наблюдается.



	



Да. Согласна. 
Но я думаю, что к корням злобы, к тому, где она начинается, не подобраться иным способом, кроме как наблюдением за этими "слоями"! 

Конечно, можно сказать, что на самом деле Я не есть моя злоба. Но это где-то кто-то уже осознал, это еще не моя реальность. В моей реальности я и есть моя злоба. И вот чтобы понять ее, обнаружить, откуда она начинается, я и наблюдаю это переживание. 
Дед говорит, что это одна часть ума наблюдает за другой. Но, наверное, поначалу иначе и невозможно. 
	Но это всё уже случилось и наблюдать это - примерно то же самое, что и наблюдать как кулаками махается.



	




Думала о том, почему это может быть так, и пришла пока к такому выводу. 
Наблюдение может "отставать" от происходящего в том случае, если ум работает на "опознание". Пытается определить, назвать происходящее и дать ему оценку. Понятно, что за это время переживание уже изменилось. 

Кроме того, Милапрес недавно, я считаю, очень точно сказала, что наблюдение просто создает привычку смотреть в себя. Еще и поэтому наблюдение может "запаздывать", потому что привычка - смотреть по сторонам (и искать ответственных). 
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