2013-10(Oct)-13 FDE30 Stop 
تایپ: بتول جون 2021
چک ادیو – افشین ۹ تیر ۱۴۰۰(۳۰ جون ۲۰۲۱)
ساغر جان اپیزود ۲-۷ نوشته نشده و از جایی شروع شده که ست به جلسه امدند.
تبدیل گفتاری به نوشتاری-ساغر
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کوی ابتدا از همگی تشکر می کند و می گوید ساتیام جمله ای گفتند و من می خواهم بدانم شما راجع به آن چه فکر می کنید؟
Kavi: Sathyam has said the following about Stop. “If you learn Stop, you will get free”. So let’s start with the first question. How do each of you Stop? What do we actually do?
ترجمه جمله کوی: ست می گویند اگر شما استاپ یاد بگیرید، شما آزاد خواهید شد. سوال اول این است که هر یک از شما استاپ را چگونه انجام می دهید؟ در حقیقت شما چکار می کنید؟
و رادها جملات کوی را ترجمه می کند: کوت جلسه: "اگر استاپ را یاد بگیریم خودمان را آزاد کرده ایم"ساتیام جون می پرسند که استاپ را چگونه انجام می دهید؟
رضا: اول با چشمان باز شروع می کنم و سعی می کنم در ناحیه قلبم باشم. بعد چشمانم را می بندم و ادامه می دهم. هرموقع تمرکز از بین رفت دوباره چشمانم را باز می کنم. سعی می کنم در طول مدیتیشن با هر سه مدل چشمان باز، بسته و نیمه باز انجام می دهم. در طول روز هم سعی می کنم هر از گاهی به ناحیه قلب بروم.
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ساتیام: سلام بچه ها من ساتیامم.
چونکه این سوژه امروز خیلی خیلی مهم است خیلی خیلی حساس است، خیلی خیلی آزادی بخش است و خیلی کلی است (ساتیام روی هر کلمه نتوانستم طاقت بیاورم و با شماها نباشم قبل از اینکه شروع کنم با شماها حرف زدن خواستم بگویم که بهاره خوش آمدی و امیدوارم که تا آنجایی که ممکن است آن instruction (آموزش) که داشتی، تعلیماتی که به تو داده شده است شخصی، چون هیچ چیز مهمتر از آن حرف شخصی نیست برای طرف، یعنی همه شماها با من وقت تنها داشته اید و آن چیزی که تنهایی به شما گفته شده است تا آخر عمر باعث آزادی مان می شود اگر به آن اهمیت کامل و تمامی به آن بدهید، اگر هم ندهید این دیگر تقصیر هیچ کس نیست فقط تقصیر شخصی اراده خود آدم است.
آیدا به انگلیسی ترجمه می کند.
ساتیام: خب سوالی اول نیست که کسی بخواهد داشته باشد راجع به استاپ مدیتیشن؟
آیدا به انگلیسی ترجمه می کند.
کسی جواب نمی دهد و آیدا می گوید همه دارند استاپ می کنند ساتیام جون
ساتیام: ( میخندند)، پس خداحافظ بچه ها جون
کوی: ما کلی سوال داریم.
[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]ساتیام: استاپ مدیتیشن نباید که فعالیت ذهن شود یعنی کشمکش شود بخاطر اینکه ما می خواهیم استاپ کنیم؛ این غلط هست. استاپ مدیتیشن باید توام با عشق باشد و گرنه یک چیز خشک و به درد نخور هست. عشق همیشه باید پایه و اساس تمام تمرین های ما باشد. بدون عشق خسته کننده می شود، بدون devotion، بدون سرسپردگی.
آیدا به انگلیسی ترجمه می کند.
ساتیام: استاپ مدیتیشن موقعی تبدیل به عشق می شود که بدانید کلید آزادیتان است. ذهنی که کنجکاوی، قضاوت و ضد و نقیضی آن از بین برود، ذهنی است که نور حقیقت انباشته اش کرده است یعنی آنرا در بر گرفته است.
آیدا به انگلیسی ترجمه می کند
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ساتیام: وقتی که ما روزانه هنوز کنجکاو باشیم، کنجکاو چیزهایی که به ما مربوط نیست، کنجکاو مهم نه، کنجکاو فرعی باشیم و اجازه بدهیم که با قضاوت هایمان مکالمه داشته باشیم، مدیتیشن برایمان سخت می شود. حالا چرا عشق مهم است برای اینکه عشق به درسها، به گاید و به گورو باعث می شود که تنها کنجکاوی که شما پیدا می کنید در درسها و در زندگی گوروی تان باشد. همین یک مقدار خیلی زیادی از کنجکاوی های بازاری را از بین می برد. خودش اتوماتیک کارتان آسان می شود. فقط یک کنجکاوی دارید. آیا گاید از ما راضی است؟ آیا درسها را خوب می فهمیم؟ این می شود تنها کنجکاوی که شماها دارید.
آیدا به انگلیسی ترجمه می کند.
خیلی از شماها استاپ مدیتیشن را بلد هستید تا حالا. آنهایی که خوب نفهمیدند یا برایشان هنوز سخت است بهترین راهش این است که به محض اینکه احساس ناراحتی می کنید حالا چه ذهنی باشد چه احساسی باشد چه بدنی باشد چه تکرار افکار باشد، آنا به محض اینکه متوجه اش می شویم، همین کاری که من الان دارم می کنم بکنید( ساتیام مدتی سکوت می کنند) همین کار را بکنید، آیا متوجه می شوید من دارم چکار می کنم؟
آیدا به انگلیسی ترجمه می کند.
ساتیام: استاپ مدیتیشن ممکن است فرم های مختلف بگیرد ممکن است که فکر کردن، استاپ مدیتیشن همراه بیاورد. ممکن است روی قول ایستادن بیاورد، ممکن است موقعی که شما می گویید آیا با منی وقتی که شما آن تکانی در قلبتان می خورد، بیاورد، ممکن است بودن بیاورد. مهم نیست که چطوری می آید مهم این است که سر نخ دستتان بیاید که خودش اتوماتیک اتفاق بیافتد.
آیدا به انگلیسی ترجمه می کند، ساتیام ترجمه را قطع می کنند و می گویند:
What is important is this becomes automatic which …….. you use to go to the silence, the other thing that I was going to say….
اتفاق می افتد برایتان که شما در حال صلح هستید و در حال سکوت هستید و ممکن است همین طور که هانیه یک دفعه برایم share کرد( به اشتراک گذاشت) وقتی که شما در حال سکوت و صلح هستید، همان استاپ مدیتیشنید توش، دیگر نخواهیم استاپ مدیتیشن بکنیم. چون صلح را از بین می بریم. چون مغز است که می خواهد توجه شما را بگیرد به شما می گوید حالا بیایید استاپ مدیتیشن کنیم. میدانی به تو چه می گویم؟ یعنی نتیجه استاپ کردن صلح و سکوت است. اگر آن را دارید در استاپ هستید. دیگر احتیاجی نیست یادآوری کنید، باش، یا نکن یا استاپ کن.
آیدا به انگلیسی ترجمه می کند
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ساتیام: تا اینجا کسی سوال چه در مورد استاپ مدیتیشن چه سوالهایی که ممکن است برای مدیتیشن های دیگر باشد، مربوط باشد الان دیگر می توانید بکنید.
آیدا به انگلیسی ترجمه می کند.
رضا: قسمت اول صحبت تان فرمودید که استاپ مدیتیشن بدون عشق فایده ای ندارد. بعضی وقتها ممکن است اتفاق بیافتد که ذهن تو را گیر می اندازد و در آن موقع احساس عشق بطور واضح نمی کنی ولی یادت می افتد که باید استاپ کنی.
ساتیام: ببین وقتی که تو یادت می افتد که استاپ کنی یک ذوقی می کنی که یک اسلحه در دستت است. متوجه می شوی چ به تو می گویم؟ حالا چه احساس آن را هر دقیقه بکنی یا نکنی مهم نیست، مهم این است که همیشه بدانی که وقتی که تو همیشه آگاه باشی که این استاپ، نجات دهنده تو هست، یک عشق شدیدی به آن پیدا می کنی گوش می دهی چه به تو می گویم؟ آن عشق به تو انرژی می دهد که این کار را انجام بدهی. حالا چه در موقع انجام دادن آن احساسش بکنی یا نکنی مهم نیست مهم این است که همه مان بدانیم این teaching (درسها) نجات دهنده ما است و هر وقت یادمان می افتد می گوییم آآه Thank God خدارا شکر I got it, I have it، من آن را دارم،  می توانم آن را انجام بدهم. این عشق دریچه قلب را باز می کند. وقتی باز می کند استاپ مدیتیشن قدرتش بیشتر می شود. متوجه هستید چه می گویم؟
رضا: یعنی این عشق باعث یادآوری می شود؟
ساتیام: عشقه باعث یادآوری می شود، مهم نیست که همان موقع که یادآوری می شود عشق داشته باشی یا نه ولی یادت نرود عشقی که به آزادیت داری و این که به چه دلیلی داری استاپ می کنی. چون بعد از یک مدتی اگر این فکر برود یک حالت خشکی پیدا می کند. یک حالت جنگ و جدال می شود. برای آنهایی که ندارند، ندارند. ببین آنهایی که ندارند، ندارند. من برای آنهایی می گویم که دارند، برای خودت problem درست نکن. هر حرفی که امروز می زنم اگر که اندازه تان هست بپوشید اگر already لباس را پوشیدید فقط گوش بدهید که فقط روی آن یکemphasize  بشود یعنی تاکیدی به آن شود.
آیدا به انگلیسی ترجمه می کند
بهاره: سلام تاثیری که این یک هفته روی من گذاشتید بی نظیر بود یعنی اولین تجربه زندگیم بود که آن آرامشی را که دنبالش بودم با استاپ پیدا کردم با اینکه هنوز نمی توانم استاپ را آن طوری که می خواهم انجام دهم ولی همین که تمرکز می گیرم و چهره شما می آید در نظرم خیلی به من آرامش می دهد ولی جایی شما گفتید که کنجکاوی و قضاوت مان را باید از بین ببریم، باید ببینم چگونه نور حقیقت ما را در بر می گیرد. چه موقعی می فهمیم که این حقیقت ما را در بر گرفته است؟
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ساتیام: وقتی که می گویم نور حقیقت، در واقع دارم می گویم آن چیزی که حقیقت ندارد را گذاشته اید کنار. یک چیز فیزیکی نیست که من راجع به آن صحبت می کنم. این یک چیز سمبلیک است که دارم می گویم وقتی که تو این تمرین ها را می کنی، ذکرت را می کنی و استاپ می کنی و آن احساست را در قلبت می کنی و یا هر کاری که می کنی که احساس داری، یعنی از چیزهایی که حقیقت ندارند دوری. وقتی که دوری، نور حقیقت already دارد می تابد. متوجه هستی چه به تو می گویم؟ یعنی چه؟ یعنی تو جدایی از آن چیزی که فکر می کردی حقیقت دارد. پس در اینصورت این اتفاق دارد برای تو می افتد در آن زمان ها و همین باعث می شود که چیزهای بیرونی را عوض کند. عکس العمل ها را عوض کند، محیط را عوض کند، طرز دید را عوض کند، خودش اتوماتیک نه اینکه تو کاری بکنی در موردش، بجز حرف هایی که به تو زده شده را، تمرین کنی همین، تنها کاری که از طرف شاگرد باید انجام شود تمرین است، دیگر بقیه اش، خودش اتوماتیک اتفاق می افتد، آن عشق است، آن عشق است و آن خواستن است، خودش اتفاق می افتد.
آیدا به انگلیسی ترجمه می کند.
ساتیام: مهم ترین و بزرگ ترین و با ارزش ترین اتفاقی که می افتد اولین ملاقات با حقیقت است، که برای من هم در سال ۱۹۸۱ افتاد. دیگر بقیه اش، ادامه ی آن ملاقات است. وقتی ملاقات شد، شما روبرو با "خود" می شوید، با حقیقتی که هستید می شوید رو به رو می شوید که تا به حال نشده بودید، دیگر بقیه اش شروع می شود به غلتک افتادن مثل چرخ ماشینی است که به حرکت افتاده باشد. مهم ترین لحظه، آن لحظه ی اول ملاقات است. الان هر کدام از شماها این چند نفری که الان روی تلفن هستید اگر برای یک لحظه اولین ملاقات و اولین لحظه ملاقاتتان رو در نظر بگیرید، می بینید که یک انفجارِ شدید در ضمیر آگاهی تان اتفاق افتاده که غیر قابل برگشت است. دیگر تمام شد، آن زندگی دیگر تمام شد و دعا ها وگریه ها و اشک ریختن ها و فریاد زدن ها و زجر کشیدن ها و دروغ شنیدن ها و دروغ گفتن ها، تمام این ها آخرشان است. یعنی چه؟ یعنی با این ملاقات، همه شکل هایشان عوض می شود. بعضی موقع ها طول می کشد، بعضی موقع ها نمی کشد، بعضی موقع ها تدریجی است بعضی موقع ها یک دفعه است. الان برای یک لحظه هم من، اولین ملاقات من وهم اولین ملاقات همه شماها، چند لحظه سکوت می کنیم و آن لحظه را بخاطر بیاورید تا من بهتان بگویم چه significant  ( معنی ) دارد، چرا من دارم اینکار رو امروز باشما می کنم.
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Sathyam: The moment that we met and really what meant what meaning was, it was  allowing your heart to meet something that is greater than you have ever had, that is also within you.
در لحظه ای که ما ملاقات می کنیم، آنچه واقعا معنی می دهد این است که ما اجازه می دهیم تا قلبمان چیزی را ملاقات کند که از آنچه تا الان داشته است بزرگتر است و همین طور در درون شماست.
این ملاقاتی که هرکدام از ما باهم داشتیم و من با سای بابا داشتم ملاقاتی نیست که بیرونی باشد، ملاقاتی است که یگانگی و ارزشش را نشان می دهد که چقدر ما صبر کردیم، چقدر صبر کردیم، چقدر صبر کردیم. حالا برا چند لحظه فقط سکوت کنید و اجازه بدهید که این در وجودتان زنده شود. حالا می خواهم که همه تان تمرکز را به طرف پایین به طرف سینه به طرف قلب ببرید و فقط باشید.......فقط باش.....فقط باش.... ارزش یادآوری اولین ملاقات به خاطر ارزش "بودن" بعدش است. یعنی اگر اولین ملاقات نبود، "بودن"ی برای هیچ کدام مان وجود نداشت؛ نه من، نه شما. ببینید چه ارزشی این ملاقات در این خوابِ بی انتها و چه شانسی و چه نمره ای برای ما آمده که همچین ملاقاتی برای یکایک ما باضافه من اتفاق افتاده که با این ملاقات زندگی مان عوض شود و سرزمین خداوند را در وجود خودمان پیدا کنیم؛ این تنها راه است. تنها ملاقاتی است که شما را از ملاقات بی نیاز خواهد کرد. ملاقات دنیایی خواسته می آورد. این ارزش راهنمای بیرونی است که وقتی که حقیقی باشد وقتی که واقعا تجربه کرده باشد چیزی که می خواهد هدیه کند، هدیه اش چه می شود؟ You are “that 
یعنی شما "آن"ی هستید که می خواهید بشوید.
این ارزش ملاقات است.
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ساتیام: خب بچه ها جون اگر سوال دیگه ای نیست، شرینگ دیگه ای نیست من از همه تان خداحافظی می کنم.
بابک: می شود لطفاً این بخش آخر را آن you are that را برایمان بیشتر بشکافید.
ساتیام: چه قسمتی از آن را؟ خودش complete است.
بابک: برای من باز نیست.
ساتیام: برای کی باز نیست؟
بابک: نمی دانم من کاملا نمی توانم آن را هضم کنم.
ساتیام: چه قسمتی از آن را نمی توانی هضم کنی؟
بابک: I am that، آن that چیست؟
ساتیام: تو دنبال چه می گردی؟
بابک: دنبال خودم
ساتیام: is that ،"خود"  is that
بابک: ساتیام جان مگر این خود خارج از من هست؟
ساتیام: ببین takes away the name متوجه شدی چه به تو می گویم؟ that اسم را می برد یعنی چه؟ یعنی هیچ چیزی نیست که بخواهی به آن آویزان شوی در عین حال همه آگاهی و خرد هم در آن است متوجهی چه به تو می گویم؟ وقتی می گویی I am that یعنی یک چیز specific نیست. یک چیز visible نیست. یک چیزی که ببینی، بتوانی لمس کنی نیست. به همین دلیل به حقیقت خیلی نزدیک تر است. می توانی به آن بگویی SELF  همان "خود" است. منتها that که گفته می شود تو را به یک چیز خیلی ظریفی می برد، دیگر آن اسم نیست که زیاد بخواهی روی آن فلسفه بافی کنی. وقتی که that  می گویم منظورم اشاره به دور یا نزدیک نیست فقط یک اشاره است.
آیدا به انگلیسی ترجمه می کند.
مریم: وقتی با ذهنم می روم و احساسی به جز عشق دارم یا ذهنم گول می زند یا حواسم نیست که می روم ولی احساس خیلی بدی دارم اینکه استاپ برایم همیشگی شود یک خواسته واقعی است. شما به بهار گفتید که وظیفه شاگرد این است که فقط تمرین بکند آیا فقط تمرین هست یا چیز دیگری هم هست؟
ساتیام: نه، جواب تو فقط تمرین است ببین هر چیزی که به صلح اضافه می کند و به گسترش تو اضافه می کند، استاپ مدیتیشن است. حالا اگر توانستی احساس عشق بکنی استاپ مدیتیشن کردی برای اینکه در عشق نفرت نیست، دلواپسی نیست، نقشه کشی آینده و گذشته نیست، شکل های مختلفی دارد ولی بهر صورت تمام اینها وقتی خبرگی پیدا کنی ذهنت خالی از نمایش ها خواهد شد تا حدودی؛ و این هم یک چیزی نیست که آآآآه ....، یک چیز gradually است یک عادتی است که باید شکسته شود که مکالمه و هم هویتی می کردیم با ذهنمان، حالا داریم مکالمه و هم هویتی با خانه مان می کنیم، با سکوت مان می کنیم، با ذکرمان می کنیم، با گایدمان می کنیم، با خودمان می کنیم. اینها همه یک چیزهایی هست که عادت شکن است. صبوری می خواهد، همیشه من می گویم صبوری و اطمینان به این راه، صبوری و اطمینان به قول، صبوری و قدم به پیش گذاشتن و در احساسات منفی تان هم، صبوری، قبول و با آن نرفتن بکنید یعنی حتی اگر احساس عشق هم نمی کنید باز هم تمرینهایتان را بکنید تا موقعی که عشق برگردد.
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آیدا جمله مریم را به انگلیسی ترجمه می کند.
هانیه: سوالم در مورد مدیتیشن تعمق است. من وقتی در مدیتیشن تعمق تمرکز می کنم یا تمام آگاهیم را حضور خداوند پر می کند دیگر دانستن هیچ چیزی برایم جالب نیست یعنی هیچ سوالی نمی آید که بخواهم بدانم، فقط لذت می برم و الان می توانم جواب سوال شما را بدهم و آن ذهن است که می خواهد بداند آن کیست. در مدیتیشن چطوریست که آدم می تواند یک حقیقت را ببرد وقتی که این حالت را دارد که اصلا چیزی را نمی خواهد.
ساتیام: جوابت تو خود سوال است. اولا که باید اینقدر سوال بکنی که دیگر سوال نداشته باشی. تو اگر یادت باشد سوال زیاد داشتی ولی دلیل اینکه دیگر سوال نداری برای که سوالهات جواب داده شد و آنهایی هم که ارزش جواب دادن نداشتند بهشان محل داده نشد، خودشان از بین رفتند. در عین حال وقتی که تو می خواهی تعمق کنی ولی یک جایی دیدی که صلح و آرامش دارد و آن علاقه ای را برای تعمق نداری، خیلی روشن است که در آن موقع تعمق نکن. موقعی تعمق می شود که آن به قول شب، یک غریضه ای در وجود تو بوجود بیاید و یک چیزی راحتت نگذارد، یک جمله ای برایت خیلی مهم باشد و ندانی چرا اینقدر برایت مهم است ولی برایت مهم است. آن موقع است که می توانی تعمق بکنی بخاطر اینکه علاقه تو به این جمله باعث می شود که تمرکز شدیدی پیدا کنی در وجودت بیاد، اینقدر می خواهی بدانی که تمرکزت همش با همدیگه دست به یکی می کنند. اگر همچین احساسی نیست، از وجود صلحت قبلا هم گفته ام استفاده ببر و هیچ تقلایی درآن نکن. موقعی تقلا می آید تقلا کن، موقعی هم که تقلا نمی آید تقلا نکن. موقعی که سوال می آید سوال بکن و موقعی که سوال نمی آید نکن. این طبیعت، رفتن وجودمان است یعنی هیچ جنگ و جدالی نداریم که بگوییم آه من باید تعمق می کردم، باید استاپ مدیتیشن می کردم، حالا که صلح دارم را ولش کن بگذار بروم این کار را بکنم. این اطمینان را داشته باش که اگر قرار باشد تعمق بکنیم آن احساس شدیدش خواهد آمد. ولی دلیل اینکه من تعمق را به شماها گفتم، ارزشش را چند ماه پیش گفتم بخاطر این است که اگر احیانا همچین اتفاقی افتاد بدانید که موشکافی برای آن ارزش دارد. هیچ چیزی در این راه اگر منظور درست باشد بی ارزش است.
آیدا ترجمه می کند.
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ساتیام: قبل از اینکه من ازشما خداحافظی کنم برای حالا، یک نکته خیلی مهمی را می خواهم برای تمام جوانها بچه هایم بگویم و آن این است که همان طوری که من هر کدام از شماها را از کودکستان تا کلاس اول، دوم، سوم با هاتون نشستم در کلاس و آمدم برای دومی، برای سومی،....باز یک جدید آمد رفتم کودکستان باهاش نشستم، باز یک جدید آمد باز رفتم نشستم شماها هم یادتان باشد وقتی یک نفر جدید می آید همانinterest  را باید نشان بدهید که من به شماها نشان دادم. همان encouragement  تشویق و همان کمک و همان support ی که ایجاد می شود و می توانیم که خیلی آسان بگوییم خب ما حالا اینجاییم و از اینجا باهاشان شروع می کنیم. یادتان باشد شما از کجا شروع کردید و خیلی آسان یادآوری بکنید که از جایی که وجود داشتید و آمدید بالا. به همین دلیل می خواهم خیلی تشکر کنم برای کسانی که اینکار را می کنند مثل سمانه، بهار، هدا در ایران که وقت صرف می کنند و توجه می دهند و دلم می خواهد که همه این همه احساس یگانگی و همدردی و شادی را با همدیگر بکنیم.
آیدا ترجمه می کند.
ساتیام: همین طور کسانی که در آمریکا این کار را انجام می دهند مطمئنا همه تان تا اندازه ای می کنید و می خواستم فقط یادآوری شود و منظور من از کودکستان این نبود که کسی که جدید می آید فهم و درکش مثل کودکستانی است نه، منظورم درسهاست. مطمئن هستم اگر آنها پیشرفته نبودند و آمادگی اش را نداشتند با ماها نبودند ولی منظورم اینست که درسها را یواش یواش present می کنیم یا معرفی می کنیم از آن نظر بایدکوچک کوچک شروع کرد و همان طور ( بمب باران) نکرد طرف را از مدیتیشن های مختلف و حرف های مختلف و کارهای فیزیکال خیلی advance (پیشرفته)، همین. شب و روزتان بخیر، موفق باشید و پشت کار داشته باشید.
