ساتیام: سلام، آیا همه تان خوب هستید؟
عسل: نه
ساتیام: خوب برای من تعریف کن که گرفتاریت چی است
عسل: نمی دونم، خوب هر موقع فهمیدی بگو
جلسه ی خوبی داشتید ؟ براتون خوب بود؟
شروین: خیلی ما در مورد استاپ تجربه هامون را گفتیم و خیلی خوب داره جلو می ره
ساتیام: من فکر می کنم وقتی راجع به استاپ مدیتیشن حرف می زنیم فقط باید در مورد استاپ مدیتیشن باشه  و حرف های فرعی زده نشه که تمرکزمان روی استاپ باشه . استاپ مدیتیشن خیلی آسون است. 
 Do not go with the mind that is it با افکارتان نروید
تجربیات دیگه activity های دیگه است 
استاپ مدیتیشن فقط یک جمله احتیاج داره
 استاپ استاپ  that is it
 و بحث راجع بهش احتیاج نداره بشه. چیزی که احتیاج است این است که همه تان به همدیگریاد آوری کنید که این استاپ مدیتیشن را انجام بدین. وگرنه هزار راه است . یکی می تونه بگه من این عمرم می گذره، یکی بگه من این طوری . این بحث روی استاپ مدیتیشن نمی شه و می ره تو یک جریان دیگه ای و روی یک موضوع و سوژه ی دیگری و وقتی که ما می گوییم این جلسه ما در مورد استاپ مدیتیشن است باید روی استاپ مدیتیشن باشه. یعنی اینکه همین طور که بهتان گفتم همدیگر  رو ساپورت  کنیم که چه جوری استاپ مدیتیشن قویتر است و در چه موقعیتی که می کنیم قویترمی شود. من فکر می کنم شما ها در این مدتی(5 دقیقه و 10 دقیقه) که من تلفنتون رو گوش دادم  you were all over the place
یعنی وقتی که شما ها همه جا می ریدو پراکنده می شید اون نکته ی مهم را از دست می دهید. 
بر می گردیم به عسل: علاج کار تو این است که با احساسات زیاد معاشرت نکنی و این به استاپ مدیتیشن احتیاج داره.
عسل: با احساساتت معاشرت نکن یعنی چی ؟
[bookmark: _GoBack]ساتیام: یعنی هر موقع که تو احساس بد بختی می کنی داری معاشرت می کنی با خودی نیستی . با ذهنت داری معاشرت می کنی ، یا داری می زنیش عقب، یا ازش تنفر داری ، یا داری باهاش می جنگی یا داری در آغوشش می گیری، یک کاری داری با ذهنت می کنی . باید استاپ کنی و بدون که اگر واقعاً تمام قلبت را بدی به این کار و به این تمرین هایی که گفته شده از محالات است که تغییر نبینی؛ از محالات است. یعنی وقتی که تو خودت را می دهی به استاپ مدیتیشن دیگه یک لحظه نمی گذاری که بر گردی به اینکه افکارت را بخونی ، یا ازشون بترسی، یا تنفر نشون بدی. این احساسات می آیند و می روند پس در این صورت موقتی است. افکار می آیند و می روند پس در این صورت موقتی است و تو اگر بتونی درکت را با تمرین و با تزریق کردن این حقیقت اضافه کنی و اضافه کنی متوجه می شی که کار به اون سختی که فکر می کنی نیست و من الان که دارم با شما ها حرف 
باید آگاهانه استاپ مدیتیشن انجام بشه . آگاهانه
چه در زمانی که داری با یکی حرف می زنی یک احساس بدی بهت می آید.آناً باید مدیتیشن استاپ  رو عملی کنی.مدیتیشنی نیست که مجبور باشی بنشینی و بکنی یا وقت داشته باشی.مدیتیشن استاپ جواب آخرین سوال الهامی از نازنین است. یادت هست که گفت این شمشیر را استفائه کن هر فکر منفی یا مثبتی که می آید شمشیر را بزن. این شمشیر استاپ مدیتیشن است .
همانطور که به عسل می گفتم وقتی یک احساساتی می آید باهاش نروید.استاپ
دیگه مجبور نیستی بنشینی و عصبانیت را از بین ببری. می توانی ایستاده همانطور ایستاده در برابر طرفی که تو رو عصبانی کرده این شمشیر را استفاده کنی .
هدا: من اصلاً نمی تونم با چشم باز یا نیمه باز استاپ کنم . چون وقتی می خوام چشمم را باز کنم دیگه دارم چشمم را باز می کنم و وقتی هم که تمرکزم را می برم پایین می بینم چشمم رو بسته ام 
ساتیام: عیبی نداره هدا جان ، عیبی نداره عزیزم. کم کم موقعی که در تکاپوی زندگی روزانه ات هستی متوجه می شوی که اتوماتیک داری استاپ را می کنی . وقتی نشسته وقت داشته باشی بکنی و با چشم بسته بکنی کم کم اثراتش هم می ده.
شیلا: وقتی عصبانی است فکر می کنه می تونه اون کس را بکشه و نمی تونه اون موقع مغزش را ساکت بکنه.
ساتیام: وقتی که آنقدر عصبانی هستی ، زود از آنجایی که عصبانی هستی برو بیرون و یک کار بدنی بکن مثلاً ورزش بکن . یا اسم خداوند را تکرار کن تا زمانی که کمی آروم  تر شدی و بعد از اینکه آروم شدی استاپ مدیتیشن بکن . عصبانیت از آن حالتی می آید که من یک کسی هستم و یک چیزی می دونم و این چیزی است که آدم های مختلف احساسش می کنند و برای همین خیلی مهم است که هر روز ورزش و کار های فیزیکی بکنی در غیر این صورت انرژی عصبانیت مثل یک طوفان می شه و می تونه در آن موقع خیلی ازیت بکنه و این خیلی مهم است که هر روز یک کار فیزیکی یا ورزشی بکنی.
بالا خره راه حل استاپ است اما زمانی که کنترل روی هیچ چیز نداری نمی تونی اساتپ کنی، باید زمان هایی که کنترل روی همه چیز را داری استاپ کنی نه وقتی که اصلاً این احساس را نداری، برای همین باید استاپ کنی و آن کسی که واقعاً نیستی نباشی . 
بهار: گریه میکنه
ساتیام: من می دونم این به دلیل الهیتی است که تو به دلیل اینکه نزدیک آتش نشسته ای داری 
عاشقتم، مرسی
ساتیام: خواهش می کنم 
هانیه: بار ها شده که وقتی استاپ می کنیم نتیجه را می بینیم وو در زمان هایی که فکر می کنم استاپ کرده ام اما نتیجه نمی گیرم بعداً می فهمم که من یک گوشه چشمی به یک فکری داشته ام که این اتفاق افتاده
ساتیام: آره
هانیه: می خواستم ببینم که نگاه کردن .ذهنت را در آن مورد بشناسی و ببینی که باهاش رفتی و اینکه توجهت به این باشه که اگر جواب نگرفته ای به این دلیل است که اشتباه استاپ کردی . آیا این نتیجه گیری و کاری که گفتم درست است یا نه
ساتیام: منظورت از نتیجه گیری چیه؟ اگر این است که صلحت بیشتر بشه و ذهنت آرامش داشته باشه حرفت درست است. استاپ مدیتیشن طبقات مختلف داره، طبقاتی که میبینی ، طبقاتی که نمی بینی و زیرک می شی. هر چی که طبقاتی که میبینی را بیشتر استاپ کنی . طبقاتی که زیرک ترند را باهاشون زیرک تر می شی .طبغاتی که زیاد به چشم نمی آیند را کم کم می بینی چون در این استاپ شدی.
همه تان را خیلی دوست دارم و خوشحال شدم که این چند دقیقه را با هم داشتیم از این به بعد استادی سیرکل که روی استاپ مدیتیشن است همه  سوال ها راجع به این می شه و تمام جوابها هم شیرینگ ها با همینشیوه باشه که قدرتش بیشتر و بیشتر بشه و الان می بینم که کسانی که مثل عسل 2 سال سه سال پیش بودند الان با چه قدرتی مثل شیر دارند صحبت می کنند و همین باید امید بده به عسل و امثال عسل که خودت را نباز و نگذار که دلت شکسته بشه و بدون که این راهی است که بالاخره به تو آرامش بیشتر می ده و فقط با عشق ، با مثبت بودن و با شجاعت تمرین هایت را بکن.
عسل: مرسی از امید واریت
شروین: ساتیام جون عاشقتم، مرسی
ساتیام: خواهش می کنم. سمانه کجاست؟
سمانه : سلام من بیرون از خونه هستم و بهتون تلفن کردم و نمی تونم حرف بزنم
سایتام: می خواستم بدونی به یادت هستم.
شب همگی به خیر، خدافظ
