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شنبه بعد از ظهر همه برای سات سانگ دور هم جمع شدند و موضوع جلسه استاپ مدیتیشن بود
فرشته: یک خرد یک کتاب را دستم می گیرم و آن خیلی به من کمک می کند که استاپ کنم
عالیه: وقتی استاپ نمی توانم بکنم به آئودیو های شما گوش می دهم و صدای شما به من کمک می کند.
فردوس: مدیتیشن مرگ و زندگی یک خواب است من را زودتر به استاپ می برد.
افشین: گوش کردن به آئودیو های قدیمی مثل فال حافظ می ماند و می زند در خال اون حال من.
یکی از عاشقان: این افکار موقتی هستند فکر کننده چیز دیگری است حقیقت وجودم چیز دیگری است می توانم بر افکار مقداری غلبه می کنم.
ساغر: موقعی که یک فکر می اید به خودم می گویم استاپ کن یا وقتی نمی شود به خودم می گویم ساغر به تو چه و این به تو چه من را خیلی آزاد می کند آیا این درست است که انجام می دهم؟
ست سرشان را به علامت درست است تکان می دهند
ساغر: بعد مدیتیشن می کنم اکثر اوقات افکار می روند ولی اگر نروند شروع می کنم به باژان خواندن این خیلی آرامم می کند.
هدا: یک فکر تکراری که می آید یعنی هر روز یک اتفاقی باعث بالا آمدن آن فکر تکراری می شود الان دیگر می شناسمش به زبان نمی آورم ولی با خودم می گویم باز این آمد کارهای مختلف می کنم ولی چیزی که خوبه برایش دو تا کوت است که گفتند وقتی نمی خواهی برقصی برقص وقتی نمی خواهی خوشحال باشی خوشحال باش وقتی نمی خواهی لبخند بزنی لبخند بزن یکی این است یکی دیگر هم این که پاشو یک کار دیگر بکن حالا مثلا با یکی معاشرت کنم البته بعد از اینکه خیلی استاپ کردم تغییر حالت شدید بهم کمک می کند.
فیفی : برای من وقتی نمی توانم استاپ کنم مدیتیشن های دیگر مثل اعتماد و آیا با منی و یا نگاه کردن به این که چرا من را ول نمی کند و برایم مهم است. و همچنین من هیچ کسی نیستم و چیزی نمی دانم و یا در آخر خواندن یک مقاله.
نسرین: وقتی نمی توانم اصلاً استاپ کنم فکر می کنم که چرا آخه توجه ام کمه یا چیه به خودم می گویم این کیه که دارد این فکر را می کند؟ ولی گاهی اوقات اصلاً نمی شود
ست: آره
رادها: برای من هم بعضی فکر ها خیلی پر رنگ هستند قبلاً آئودیو می گذاشتم و خوابم می رفت و یادم می رفت ولی به تازگی ست گفتند که وقتی از یک چیزی خیلی می ترسی یعنی خیلی وابسته ای به نتیجه اش. و این را که به یاد می آورم آن ترس می ریزد یعنی یک جوری به یاد می آورم می بینم که من ترسیدم چون دنبال نتیجه ام من کنترلی ندارم روی نتیجه . کمی آرام می شوم و یک چیز دیگر که ست می گویند برگرد به سگ نگاه کن. وقتی نگاهش می کنم و ازش فرار نمی کنم آن قدرتش را از دست می دهد تا یک حدی.
نگار: من قبلاً رابطه خوبی با استاپ نداشتم تا کتاب سکوت ذهن را خواندم و فهمیدم باید نگاهش کرد. وقتی نگاهش می کنم آنقدر نرم قدرتش را از دست می دهد و بی ارزش می شود که من می مانم و الان بعد از حضور استاپ تمرین مورد علاقه من است.
هانیه یکی از سوالات کتاب سکوت ذهن را می خواند:
"شخصی می‏گوید:  با تمریناتی که انجام داده‏ام از هر ده فکر، نُه تای آن کمرنگ شده و از بین رفته‏اند اما چرا یکی از آن‏ها باقی مانده است؟
ست:  به این دلیل که آن‏ها افکار قدیمی هستند و بسیار توجه گرفته‏اند.
همان شخص:  به نظر قدیمی هم نمی‏آیند!
ست:  قدیمی هستند؛ نه اینکه خودِ فکر قدیمی باشد بلکه از جایی که می‏آید قدیمی است.  به طور مثال ترس، ممکن است هر بار به یک دلیل و به یک شکل بیاید اما در هر صورت منبع به وجود آمدنش قدیمی است.
با وجود اینکه منبع چنین افکاری قدیمی است اما ممکن است از هر شخصی به یک طریق بیرون بیاید یعنی هر فرد از یک موضوع یا یک چیز بترسد؛ پس منبعش قدیمی است و راه صحیح علاج آن، انجام دادن مدیتیشن استاپ است.  تصور کنید که شما دو فرزند دارید، در مورد فرزند اول، هر وقت گریه می‏کند چیزی در دهانش می‏گذارید.
هر وقت نق نق می‏کند، بغلش می‏کنید.  هر وقت بی‏ادبی می‏کند، به جای ادب کردنش می‏ترسید و در گوشه‏ای می‏نشینید.  این بچه که یا از او ترسیده‏اید و یا برای ساکت کردنش به او چیزی داده‏اید، دائماً نق زده و گریه می‏کند تا انسان مستأصل شود اما در مورد فرزند دیگرتان زیاد به او توجه نشان نمی‏دهید مثلاً اگر بی‏تربیتی می‏کند خودتان را کنار می‏کشید.  اگر خوب رفتار می‏کند خودتان را کنار می‏کشید.  اگر به مردم کمک می‏کند باز هم خودتان را کنار می‏کشید.  بعد از مدتی این بچه خاموش شده و از شما هیچ توجهی نمی‏خواهد.  این حکایت ذهن انسان است."
هدا: چی کار کنیم که بتوانیم در استاپ مدیتیشن ماندگار بشویم؟ یعنی برایمان همیشگی بشود یا حداقل بیشتر درش باشیم؟ 
ست: در عین حال می خواهم یک چیزی اضافه کنم چون امشب داریم روی استاپ مدیتیشن صحبت می کنیم اگر شما تجربه ای فقط از استاپ دارید بگویید. ابزارهای دیگر را کاری نداریم. اگر ندارید سوال کنید که چرا تجربه ای که باید داشته باشید را ندارید این است که قاطی نشود پس در اینصورت فقط روی استاپ هستیم
هانیه: برای خود من مدتی که با ست بودم یک خردی قشنگ تغییر داد این تمرین را و اصطلاحاً ماندگارتر یا واضح ترش کرد نسبت به قبل. برای هر کدامتان چه چیزی کلیک می کند که باعث می شود ماندگار تر شوید یا درست تر انجام بدهید؟
سمانه: رها کردن و پذیرش به استاپ من کمک کرد. قبلاً تمرکزم بجای روی تمرین به نتیجه استاپ ام بود این که حالا من استاپ کردم چه تغییری روی شرایط ایجاد می شود و این باعث می شد که تعادلم برقرار نشود و از وقتی که پذیرش و رها کردن را در کنارش انجام می دهم ماندگاریم در استاپ بهتر شده و کارسازتر شده.
عالیه:چون حقیقت و گفته شما را قبول دارم برای من تمرین تمرین و ماندن در تمرین
ست: آیا کسی هست که فقط خبرگی در ایستادن یا در این مدیتیشن بدون هیچ کمکی داشته باشد؟ فقط استاپ مدیتیشن that’s so simple
نگار: خبرگی که نه. وقتی استاپ مدیتیشن انجام می دهم و می بینمش یکی از ترس هایم بخاطر عشق به شما و آن استاپ این ترس را می مانم و جدایی بین خودم و آن را می بینم و رویش می مانم و بعد از اینکه درکش کردم کم کم رفت. 
بلس: من استاپ را چیزهای کوچک و بی دردسر شروع کردم و بعد متوجه شدم من افکار را تقسیم می کنم که آسان، پر دردسر ،... و بعد دیدم که همان کاری که برای افکار آسان انجام می دهم برای افکار سخت هم باید انجام بدهم چیز بیشتری از من نمی خواهد. همان ایست باید اتفاق بیافتد
نیلوفر: من در چیزهای کوچک نمی توانستم استاپ کنم چون همش فکر می کردم درسته یا غلط تا اینکه فکرهای درگیر کننده مخصوصاً نصفه شب ها هجوم می آورد و دیدم که انتخاب دیگری جز استاپ کنم استاپ می کردم و دوباره استاپ می کردم و فهمیدم که واقعاً پشتکار و تمرین می خواهد و اینکه بعد از مدتی که آن فکر را دیدم دست فکر هم رو شد. 
بهار: استاپ من را نجات داد وقتی استاپ را ست یاد داد من هر موقع در روز در هر اتفاقی انجام می دادم مثل داستان رامانا و سنجاب که هی رامانا دوباره می گذاشت در لانه اش. برایم جالب بود چون می دیدم جایگاهی دارم و هی توجه را می آوردم پایین می آوردم پایین. بعد از یک مدتی استاپ من را دعوت می کرد برایم با افکار رفتن زجر رفتن بود و می دانم اگر اصلا در را برای افکار باز نکنم و بمانم پایین خیلی بهتر است تا حتی کی ذره به افکار رو بدهم و بعد تمرکز را بیاورم پایین
نیلوفر: این استاپ نجات دهنده است و با خرد رئیس استاپ را راحتتر کرد
بتول: روی مسائل کوچک می توانستم استاپ کنم ولی مسائل بزرگ استاپ نمی توانم و بیشتر از خردها کمک می گیرم. بعد دیدم در مسائل بزرگ نمی توانم شروع کردم به آئودیو ها گوش دادم و تمرین روی سکوت را زیاد کردم
[bookmark: _GoBack]هانیه یک سوال دیگر از کتاب سکوت ذهن را می خواند:
"شخصی می‏گوید:  من در تمرین استاپ می‏توانم تمرکزم را از افکارم به ناحیه‏ی قلبم برگردانم اما تمرکزم در این حالت ماندگار نیست.
ست:  با هر قسمتی که مشکل دارید به این دلیل است که آن قسمت را با ذهن انجام می‏دهید.
فقط بنشین، فقط باش، فقط تماشا کن.  منظورم از نشستن این نیست که ایستاده‏ای و حالا باید بنشینی، منظورم ته‏نشین کردن است.  فقط بنشین، فقط باش، فقط تماشا کن.  تماشای افکار و احساساتت، بدون احساسات، بدون عقیده، بدون هدف، بدون قضاوت، بدون هیچ چیز... آیا این کار را می‏کنی؟
ساده است.  موقعی هم که این کار را نمی‏کنی حداقل برای نکردنت خوشحال باش.  هیچ دستوری نیامده که تو حتماً باید مدیتیشن کنی و اگر نکردی، غصه‏ی نکردنش را نخور تا اینکه بعداً رفتن با افکار را متوقف کنی؛ احتیاجی نیست غصه‏ی تمرین نکردنت را بخوری"

