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تایپ: بتول / چک با آدیو: افشین 17 مرداد 1400 (۸ اگوست ۲۰۲۱)
جلسه اف.دی.ای 110، یک آگوست 2021
نگار:  سلام ست جون وقتی من می گویم "آیا با منی؟" آیا واقعاً بگویم یا توی ذهنم بگویم؟ هر دو موردش را انجام می دهم ولی باز هم پرش افکار دارم. چه کار کنم؟
ست:  اولاً که خیلی خوشحالم که این قدر خودت را غرق کردی که اینanxiety  اضطراب برات کم شده است. دوم اینکه "آیا با منی؟" یک چیز خیلی خیلی خصوصی است برای یک شخص. تو چشمانت را می بندی مثل الآن که باید ببندی، آره یکی دو تا نفس عمیق بکش، بعد یک ذره ته نشین کن، تمرکزت را به طرف پایین ببر، مهم ترین قضیه همین است، ریلکس باش، بیشتر ریلکس باش، "آیا با منی؟". وقتی می پرسی به قدری ظریف است که حتی دهانت از داخل تکان نمی خورد فقط به حالت یک فکر عمیق است. بعد همینطور تمرکزت را به طرف پایین بده؛ وقتی یک دفعه می پرسی و گوش بزنگ باش برای اینکه یک حالت release رها کردن یک تکانی از داخل یا حتی ممکن است که بیاید کهyes  دومرتبه می توانی بپرسی؛ تمرکز پایین. بعد حالا چشمت را باز کن، انجامش اینطوری است به محض اینکه می پرسی "آیا با منی؟" با تمام قلبت، با تمام وجودت می پرسی، منتها این پرسیدن خیلی ظریف است در حالی که در عین حال هم تمرکزت کاملاً به طرف سینه ات است به طرف سکوت است؛ عمق عمق سکوت، بعد ساکت می شوی، خیلی ساکت می شوی فقط چشمات یعنی تمرکزت دارد نگاه می کند. وقتی که تماس انجام می شود یا یک تکان هست یا یک آزادی هست، یا یک شادی هست یا اصلاً به تو می آید yes I am.
(رادها به انگلیسی ترجمه می کند.)
نگار:  ست جون سوال دومم در مورد داداشم هست که افکاری دارد که با شنیدنش حالم بد می شود و من خیلی تمرین می کنم که درکش کنم. مدتی است که با هم حرف هم نمی زنیم ولی می دانم که حالش اصلاً خوب نیست و تنها کاری که می کنم این است که هر روز حضور می کنم. سوالم این است که من چکار بایدکنم؟ هستی برای این طور افراد چه کار می کند؟
ست:  بستگی به کارمایشان دارد؛ نمی خواستم این کلمه را استفاده کنم ولی برای کسانی که توی دنیا غرق شده اند باید به کار برد؛ هیچ کاری نمی توانی بکنی برای اینکه همه چیز بهش پیشنهاد شده است، نخواسته است. متوجه هستی چه می گویم؟ فقط باید آمنی پرزنت بکنی و دعا کنی با قلب پاکی که داری که یک جوری این نجات پیدا کند. به جز آن زیاد احتیاج نیست که خودت را درگیر کنی، اصلاً. برای اینکه یک چیزی برای او هست. تو هم سعی ات را کرده ای مگر اینکه خودش چهار دست و پا بیاید جلو، یعنی این قدر احتیاج زیاد باشد، اگر نهyou leave him alone  تنهاش بگذار.
نگار:  بابت همه چیز خیلی ممنونم (گریه می کند). از صبح تا شب وقتی اسم شما می آید یا یک چیزی می شود، قلبم می خواهد از جا کنده شود.
ست:  ببین نگار جان بدان که خیلی special هستی برای اینکه از سن کم شروع کردی و خودت را توی آن غرق کردی، خودت را در این عشق غرق کردی و مطمئن باش که این عشق و این تمریناتی که می کنی زندگی ات را روشن و روشن تر می کند به طوری که اطرافیان می گویند چرا این، این قدر خوشبخت است؟ برای اینکه زیر چتر برکت، خودت را قرار می دهی و هیچ عشقی قشنگ تر از این نیست که مرتباً باشد، نه فصلی و ساعتی. این نوع عشق کمیاب است.
(رادها به انگلیسی ترجمه می کند.)
ساغر:  هیچ کلمه ای نیست که عظمت و بزرگی شما را بتواند بیان کند فقط می خواهم از صمیم قلبم از شما تشکر بکنم. موقعی که سر کار می رفتم خیلی داستان های زیادی داشتم ولی دیدم در محیط کارم داستان های بیشتری هست که اوایل برایم سخت بود؛ ولی الآن با تمریناتم فقط سکوت می کنم و یا نگاه می کنم. روی مانیتورم یک استیکر چسبانده ام و نوشته ام فقط باش و هر موقع اتفاقی بیفتد فقط آن را نگاهش می کنم. در مدتی هم که سر کار هستم مرتب صدای گرم شما را گوش می کنم. چیز دیگری که می خواستم بگویم این است که آدم های اطرافم خیلی برای به دست آوردن دنیا تلاش می کنند و این برایم خیلی عجیب است، من فقط نگاهش می کنم و من این تفاوت را با آدم های دیگر احساس می کنم و مرتب دارم از شما تشکر می کنم. اگر ممکن است چیزی به من بگویید کمی بیشتر آرام بشوم.
ست:  اولاً که براوووو، برای اینکه شنیده ام بازار ایران وحشتناک است و همین قدر که تا حدودی بالانس خودت را نگه داشتی و تفاوت خیلی زیاد است یعنی دیگر پدرسوختگی برای ماها نیست، شارلاتانی نیست، دروغ و کلک نیست، خودنمایی نیست، خودپرستی نیست. پس از این نظر برایت خیلی خوشحالم. بعدش هم وقتی تو می گویی می خواهم سکوتم زیادتر بشود یا عمیق تر بشود، تو داری برای خودت مانع می سازی یعنی داری می گویی من یک خواسته ای دارم که الآن به آن نرسیده ام، چطوری برسم؟ این مانع است. به جای آن این خواسته را بینداز دور. هر موقع که یادت می افتد که همان برکت داخل یادت می اندازد، برای چند ثانیه سکوت کن و بدان این راه برگشت، تایرش دارد می چرخد؛ احتیاج نیست که آن را هل بدهی. خیلی ریلکس باش در قضاوت هایت نسبت به خودت و به جای خواستن، بی فکری بهتر است.
ساغر:  شما گفته بودید درد را باور نداشته باش ولی من هنوز درد دارم.
ست:  درد فیزیکی داری؟
ساغر:  بله
ست:  دکتر رفتی؟ خب تشخیص چیست؟
ساغر:  می گویند عصبی است.
Sat:  You’ll be fine
(رادها به انگلیسی ترجمه می کند.)
عسل:  تشکر می کنم که می آیید توی جلسه مان و صدایتان را می شنویم. چند روز نشسته بودم یک سری افکار هجوم آوردند، داشتم نگاهشون می کردم، یک چیزی توجهم را جلب کرد که اگر احساسات چاشنی افکار نشود هیچ فکری را آدم نمی تواند دنبال کند و زود می افتند و این سوال برایم پیش آمد که احساسات دقیقاً چه هستند؟ در تعمق هم جواب نگرفتم. لطفاً کمی در مورد احساسات بگویید.
ست:  اولاً که برای دنبال کردن فکر همیشه احساسات لازم نیست چرا که وقتی تو می روی توی سینما یک فیلمی را تماشا کنی، احساس به خصوصی نداری ولی دوست داری داستان فیلم را دنبال کنی حالا ممکن است وسط داستان یک اتفاقی بیفتد توی فیلم که تو احساساتی بشوی. احساسات یک نقطه ضعف هستند که در دوران این زندگی یا زندگی های قبلی یک فاجعه یا یک اتفاق ناگواری برای بچه که بیفتد؛ دیگر بعد مهم نیست که همان اتفاق دوباره بیفتد آن احساس را داشته باشد. اصولاً نسبت به خیلی چیزها این احساس درش به وجود می آید و می آید بالا. احساس جور دیگری هم می شود این ست که خیلی سینما رفته باشی، وقتی که ما زیاد سینما برویم، احساساتمان هم بیدار می شوند، همیشه بیدارند. هر چقدر با افکار و خواب روز نرویم، احساسات خوابیده می شوند، پایین می روند و این را باید به خاطر داشته باشیم که هر احساسی که خیلی بالا برود بعدش crash می کند، بعدش یک دفعه می افتد حتی احساس شادی و این خودش کم کم و کم کم اگر تمرینات انجام بشود و contemplate بشود حساسیت کمتر می شود. الآن نگاه کنیم امیدوارم هرکدام که نگاه می کنید آن احساسات احمقانه ای که قبلاً بوده است دیگر به آن شدت نیست احساسات
 just reaction to the thoughts, or the thoughts bring some source of reaction.
(رادها به انگلیسی ترجمه می کند.)
گلناز:  واقعاً دست و پایتان را می بوسم. وقتی که در زندگی روزمره سر کار، شب ها، وقت خوشی و ناخوشی راهی دارم و برای خودم می توانم کاری بکنم که غرق بدبختی نشوم و این برایم خیلی قابل تشکر است و بابت آن خیلی سپاسگزارم. مورد دوم اینکه بعضی از موقعیت های زندگی، زمان هایی دچار حمله های اضطراب می شوم بعضی وقت ها از ابزارها استفاده می کنم ولی گاهی این قدر عمیق است که ابزارها هم کار نمی کنند و هر کاری می کنم زورم نمی رسد، نمی توانم تمرکزم را برگردانم به جای دیگر. دوست دارم در این مورد بیشتر به من کمک کنید.
ست:  اول که اگر به این راه ادامه بدهی تمام این ها می رود؛ همین طور که می گویی کمتر هم شده است. من فکر می کنم بهترین تمرینی که تو می توانی بکنی چه قبل از اینکه اتفاق بیفتد چه موقعی که اتفاق می افتد دو چیز است. اول درک به اینکه ترس و وحشت پایه و اساس ندارد هر چقدر هم به نظر حقیقی بیایند، فقط یک فکر هستند، فکر هم که هر موقع اراده بکنی برمی گردد به یک سکوت عمیق؛ یعنی خالی، پس معلوم می شود که نمی تواند حقیقت داشته باشد. یکی اینکه درک عمیق به این موضوع هست. برای تمرین کردن هر چقدر هم که برایت مشکل هست، با چشم باز، احتیاج نیست چشمانت را ببندی وقتی همچین چیزهای بدون پایه و اساس به طرفت می آیند تکان نخور، تکان نخور. چرا که درک کردی پایه اساس ندارند و حالا می خواهی به خودت ثابت کنی؛ یعنی هر چقدر هم که ذهنت دلیل برایت بیاورد که چرا بترسی اجازه به خودت بده که ثابت شود که احتیاج نیست که بترسی. اگر بتوانی دو سه بار در این کار پیروز بشوی کاملاض می بینی که یک دروغ چقدر تن تو را لرزانده است.
(رادها به انگلیسی ترجمه می کند.)
-کوی و رادها صحبت می کنند و بعد رادها ترجمه می کند.
رادها:  ست جون این حرفی که به گلی زدید به منم زدید که کاملاً زندگی ام را عوض کرد. این ترس و وحشت ها دیگر نیستند چاره دارم با همین راهنمایی که به گلی دادید منم انجام دادم و می توانم بگویم این ها دیگر جزء زندگی من نیستند با ابزارهایی که دادید الآن هیچ کدام از این ها برای من نیست و به فکرش هم نیستم که بیاید یا برگردد البته یک سال طول کشید ولی خیلی برای من کارگر بود.
سمانه:  منم این حالت ها را مثل گلی خیلی تجربه کردم. با حرف هایی که شما به من زده بودید این قدر این حمله ها به من دست می داد که مدتی درگیر بیماری سخت مادر و برادرم بودم الآن می بینم این حمله ها به من دست ندادند این قدر از من دور بوده گاهی اوقات شاید غم بود این هم به دلیل کمبود دارو بود. ست جون من واقعاً و عمیقاً از شما سپاسگزاری می کنم و نجات دهنده من این روزهای سخت، حضور بود. چند روز پیش کمی بی حوصله بودم، از خانه زدم بیرون در اتوبان یک لحظه چشمم را بستم یک نسیم ملایم یک سپاسگزاری عمیقی توی بدنم به وجود آورد و این برایم آمد که توی دنیا کسی مثل تو نیامده است، همه چیز شهادت میده که بودن تو آدم را از همه چیز نجات می دهد خیلی دوستت دارم.
ست:  مرسی چقدر شرینگت قلبم را لمس کرد خیلی زیبا بود. واقعاً چقدر خوشحالم که همه ی شما خبرهای خوش دارید و زندگی وحشتناک قدیم را اصلاً حتی خاطره آن هم دارد برایتان محو می شود. خوشحالم که مامان و برادرت بهتر شدند و همیشه همینطور که ایستاده ای ادامه بده.
(رادها به انگلیسی ترجمه می کند.)
هانیه:  ست جون کوت را بخوانم؟
ست:  آره کوت را بخوان
متن جلسه مطالعاتی: همه چیز از سکوت بر می خیزد و وقتی شما مستقل به آن نگاه کنید به سکوت برمیگردد این "مدیتیشن ماندن" است. هر هیجان و احساسی از سکوت بلند می شود زیرا پایه و منشا دیگری وجود ندارد که از آن برخیزد اما اگر به جای اینکه با آن هیجان و احساس همراه شوید و بروید، برگردید و به آن نگاه کنید، به منبعش برمی گردد، به سکوت باز می گردد.
رینو، گفتگوی الهی در فضای بیرون، 1 مارچ 2021
ست:  خیلی کوت قوی هست خیلی، این یک چیزی است که هرثانیه که آدم اراده بکند، می تواند آن را تجربه کند.
هانیه:  ست جون مستقیم نگاه کردن یعنی چه؟
ست:  یعنی از آن نترسی، فرار نکنی، نخواهی نباشد یا با آن هماغوشی نکنی، یعنی آن را تشخیصش می دهی ولی عکس العملی نیست. فکر را می بینی. ولی خب که چی؟ معنی آن یعنی این، آناً تبدیل می شود به سکوت، آناً، محو می شود.
(رادها به انگلیسی ترجمه می کند.)
ست ادامه می دهند:  مثل این می ماند که فضا را در نظر می گیریم؛ فضا سکوت است هیچ صدایی ندارد. بعد روی آن آهنگ می آید، موزیک می آید روی آن، صدای ماشین می آید روی آن، صدای باد می آید روی آن، صدای صحبت می آید روی آن. به محض اینکه این صداها را خاموش کنیم ماشین را نگه داریم موزیک را خاموش کنیم چه می ماند؟ باز فضای سکوت است. فضا با این حالی که سکوت است در عین حال گنجایش آن را دارد که هر صدایی را اجازه بدهد روی آن به رقص بیاید. حالا ما با این حالی که سکوت هستیم اجازه می دهیم که هر فکری می خواهد بیاید ولی فضا، فضا می ماند، نمی آید بشود موزیک، نمی آید بشود صدای ماشین، نمی آید بگوید من دیگر فضا نیستم، شدم یک ماشین، یا یک موسیقی یا یک جیغ یا یک باد.
(رادها به انگلیسی ترجمه می کند.)
فریبا:  من یک سوال دارم کلاً این کوت برای من خیلی سخت و بزرگ بود من متوجه سکوتم می شوم و می فهمم که خالی است، آرام است و خیلی وقت ها تجربه کرده ام که وقتی احساسات می آید و وارد سکوت می شوم واقعاً دیگر نیستم؛ البته زمانش کوتاه است. چطوری احساسات می توانند از سکوت بی آیند را اصلاً نمی فهمم و آیا تمرینی دارد که من متوجه این بشوم؟
ست:  ببین همین مثلی که الآن زدم اگر گوش بدهی جوابت می آید. احساسات هم فکر کن که مثلاً یک موزیک خشن در وجودت هست ولی وجود تو دومرتبه اگر بگیم که همان فضا ست یک موزیک خشن آمده، درسته؟ وقتی با آن نروی چه می شود؟ دوباره برمی گردد به همان فضایی که بوده، به همان سکوت. سکوت مثل همان صفحه ی سفید است. گوش می دهی چه بهت می گویم؟ بعد این اتفاقات در وجود سکوت بالا می آید یعنی که بدون وجود سکوت هم این اتفاقات نمی افتاد یعنی آفرینش بدون base پایه آفریدگار (اسمش را بگذاریم) به وجود نمی آمد. دومرتبه اگر ترا به خواب شب ببرم متوجه این موضوع می شوی. خواب شب خیلی این را می تواند واضح کند مثالی که من زدم. توی خواب شب دومرتبه اگر توجه کنی می بینی که بیگناهانه رفتی خوابیدی و این اتفاقات در conscious  تو افتاد، پس conscious is pure ضمیر آگاهی خیلی پاک است ولی اجازه این هم هست که نقش و نگار توی آن بوجود بیاید. متوجه هستی چه بهت می گویم؟ تو وقتی رفتی خوابیدی آدمی نبودی که بخواهی مخصوصاً به یکی توی خوابت بزنی تا طرف لت و پار شود یعنی اینطور آدمی نیستی، تو خوابیدی فقط یک دفعه ماشینت تصادف کرد زد به یکی. پس در این صورت حکایت ضمیر آگاهی یا همان سکوت است. پاک هست، بدون خط خط هست. حالا چرا خط؟ چرا ذهن وجود دارد ذهن کیهانی؟ آن را من نمی دانم من نمی دانم جریانش چیست. فقط می دانم که تا حدودی علاجش چیست. آدم نمی داند چرا یک دفعه ای کمرش درد می گیرد ولی ممکن است یک علاجی باشد که درد را ببرد I don’t know و مطمئناً وقتی آدم از خواب بیدار بشود متوجه می شود که حتی این سوال و نتیجه گیری و دنبال پاسخ گشتنش هم پوچ بوده است. چون همه ی آن ها توی خواب اتفاق افتاده است.
(رادها به انگلیسی ترجمه می کند.)
هانیه:  ست جون ساعت ۱۰ هست
ست:  کی سوال دارد، تو؟
هانیه:  در ادامه ی این متن شما می گویید: "ذهن به جای اینکه به اشیاء نگاه کند به خودش نگاه می کند، به جای اینکه به افکار مختلف نگاه کند به خودش نگاه می کند، تمرکز در آن جهت برمی گردد" و این برای من خیلی جالب بود. شما در اوکراین گفتید نه به آنچه می بینی، نه به پروسه دیدن توجه کن، فقط به کسی که نگاه می کند توجه کن و همچنین تمریناتی مثل خودت را احساس کن و بعد اینجا انگار که یک پازلی بود که دارد در کنار هم چیده می شود؛ خیلی برایم جالب بود.
ست:  آره، کاملاً درک می کنم که چرا باید برایت واضح شده باشد. وقتی یک چیزی را interest داری، واقعاً دلت می خواهد بدانی، کم کم و کم کم یه چیزایی میاد که آن را بیشتر باز و باز ترش می کند. آره این خیلی روشنش می کند یعنی از آن پیچیدگی درش می آورد؛ کار آسان می شود. حس تشخیص خیلی مهم است، تشخیص بدهی که این داره برایت واضح تر می کند، یا این به آن ربط دارد. خب بچه ها جون شبتون به خیر، خداحافظ.
