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ساغر: وقتی فکری می آید یا هر چیزی به خودم می گویم: ساغر استاپ کن، حالا ننشستم مدیتیشن بکنم ولی وقتی چیزی ناراحتم می کند و یا اتفاقی می افتد به خودم می گویم استاپ کن. بعد کمی صبر می کنم. یک موقع هایی می رود ولی یک موقع هایی هنوز هست و می خواهد برود دنبالش. آیا من دارم درست انجام می دهم؟
ست: آره، آره
ساغر: نباید باهاش بروم؟
ست: می توانی بروی بایدی ندارد ولی بروی گیر می افتی، تازه گیر هم بیفتی بلاخره یک طوری خودت را با این ابزار ها نجات می دهی. ولی همان اول است که قطع می کند بعدش طولانی می شود.
ساغر: آهان همان موقع که بفهمم و بگویم، درست می گم؟
ست: آهان، آهان. یا حتی نگویی، ببینی. ببینی بایستی، ببینی. دیدن مهم است نمی شود رویت را آن طرف بکنی. رویت را آن طرف بکنی هستش. ببینی، وایسی. وایسی
ساغر: خیلی دوست دارم که نسبت به خیلی از چیزها بی خیال بشوم. این را خیلی دوست دارم.
ست: این خودش اتوماتیک می شود، این خودش اتوماتیک می شود وقتی که تمرکز را بیاندازی به سکوت. هر چه بیشتر که این کار را می کنی آن موقعی که در شلوغی هستی که چیزهایی که خیلی درت اثر می گذاشته، اثرشون کم می شود. صد در صد. مثل اینکه گوشت یک ذره سنگین بشود چه طوری است؟ احساساتت سنگین می شود. نمی گیرد به آن صورت
ساغر: من طبیعتا یک آدم آرام هستم از اینایی که شلوغ پلوغ کنم و همه اش حرف بزنم نیستم در صورتی که کل خانواده ام اون جوری اند. حالا با این داستان ها که همه  اش سکوت است کلا بیشتر مواقع ساکتم و توی جمع هم نمی توانم زیاد بمانم فقط دو دقیقه در یک جمع می تونم بشینم اشکال ندارد؟
ست: آره، این اتفاق می افتد.
