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نگار: اگر نخواهم هم همش باید در لحظه باشم و تمرینم را بکنم
ست: وقتی قبول کنی نصف کارت آسان می شود. با جنگ و جدال است که چیزش می کند نگهش می دارد ترس  از نداشتنش از دست دادنش. برای همین استکه همش به شما می گویم اگر توانستید توانستید نتوانستید نتوانستید چون قبول نتوانستن توانستن است.
نگار: الان که همه چیز ردیفه ولی مثلا بعد از ریتریت هر کاری بخواهم انجام بدهم همش خودم را چک می کنم که هستم یا نیستم
ست: ببین یک مثالی یک دفعه دیگر هم زدم از یک آدم ریش دار که شب ها خیلی خوب می خوابید پرسیدند شب ها وقتی می خوابی ریشت را می گذاری زیر لحاف را روی لحاف؟ بدبخت تا صبح نخوابید حالا تو داری این کار را با خودت می کنی 
نگار: هی خودم را چک می کنم هستم یا نیستم بعد حضور می کنم بعد سوال کردن را یک مدتی دارم انجام می دهم.
ست: good for you آره ادامه بده ولی داستان سرایی نکن. تمرین بدون داستان. تمرین با داستان در ذهنت دارد تمرین می کنی نه با خود. آن هم اگر کردی کردی
نگار: یعنی چه جوری بدون داستان؟
ست: just do it آه آه دان دان بعد به زندگیت ادامه بده دان دان یک desigioen تو می خواهی deside بکنی داستان است هر ضعیف ترین فکر هم بیاید داستان می شود تمرینت می شود داستان. حتی فکر این که الان این را انجام بدهم داستان است. گوش می دهی استاپ این است. به این سادگی. نه کوششی درش هست نه خواسته ای درش هست نه انجام دهنده ای هست الان که من به تو نگاه می کنم هیچ فکری در ذهنم نیست در حالی که دهنم حرف می زند چشمم هم می بیند.
نگار: این حقیقت که شما می فرمایید که هر لحظه فقط باش و هیچ فکری نباید باشد
ست: نه نگفتم هیچ فکری نباید باشد
نگار: یعنی اگر یک ذره هم فکر بیاید داستان می شود بعضی اوقات دارم این حقیقت را مدیتیشن می کنم یک آزادی درش هست انگار یکی هولم می ده یک جایی خیلی خوشحال می شوم ولی بعد دوباره گارد می گیرم که نکنه الان باید این کار را بکنم می خواستم بپرسم که فرق اون چیزی که دوست دارم انجام بدهم با اون چیزی که باید انجام بدهم چیه؟ 
ست: ببین تو دلیل confusion است این است که freedom ای که داریم راجع بهش حرف می زنیم تو ترجمه اش می کنی به بازار. می گویی حالا که من احساس آزادی دارم پس بروم هر کاری دلم میخواهد بکنمthese are two different things  این آزادی که داخل است نه می گوید بکن نه می گوید نکن دارد داخلت را درست می کند. Problem تو این است که یعنی problem همه است تو این را برمی داری مغزت تشریحش می کند که خوب حالا که من آزادم هر کاری دلم می خواهد بکنم اون آزادی نیست آن آزادی که ما راجع بهش فکر می کنیم اصلاً نیست آزادی رهایی از فکر است آن آزادی که ما داریم راجع بهش صحبت می کنیم. پس در اینصورت وقتی یک چیزی را می شنوی که بهت آزادی می دهد هیچ پوزیشنی را قبول نکن نه پوزیشن ای که هر کاری دلم می خواهد بروم بکنم نه نکنم من باید این کار را بکنم پوزیشن قبول نکن فقط آمادگی دریافت و آمادگی بودنش را باهاش باش دیگر داستان سرایی تمام می شود. 
بهاره: دریافت و بودن با چی ست جون؟
[bookmark: _GoBack]ست: با آن احساس آزادی که می کند از شنیدن یک چیزی. برای اینکه آن خودش یک شادی دارد با همان قانع باش. نچسبانش به یک پکیج دیگر متوجه شدی؟
نگار و بچه ها تعریف می کنند که ست به نگار گفته بودند تو آزادی و نگار برداشت کرده بوده که هر کاری دلش می خواهد می تواند انجام بدهد و بعد از کمی خنده و شوخی ست می گویند:
آزادی یعنی گسترش نه وابستگی و desire (خواسته)
