
چت آمریکا ۳.۱۲.۲۴
تایپ انگلیسی: آیدا /ترجمه:گوپی /ویرایش آخر: بلس
ست به چت ملحق می شوند و به سوالات فرستاده شده پاسخ می دهند..

سوال اول:
 سوال اول در مورد گفته ای از سای بابا است: "وقتی زبان خاموش می‌شود، ذهن شروع به صحبت کردن می‌کند. برای کنترل کردن صحبت‌های ذهن، عقل یا هوش باید بیدار شود. سپس باید تلاش کرد که عقل یا هوش را به سمت آتما (الهیت) هدایت کرد. تلاش واقعی معنوی در هدایت زبان به سمت ذهن است، ذهن به سمت عقل، و عقل به سمت آتما است. اگرچه این راه شاهانه در دسترس انسان است، (با این حال) او انتخاب می‌کند که در لذت‌های دنیوی غرق شود و در اندوه فرو رود." 
 از کتاب " شری ساتیا سای صحبت می کند"، جلد ۲۳

در این متن، سوامی می‌گوید زبان مان را به سمت ذهن و ذهن مان را به سمت عقل و عقل مان را به سمت آتما هدایت کنیم- سوال من این است که چگونه می‌توانیم این کار را انجام دهیم؟
ست: من هیچ ایده‌ای ندارم، نمی‌دانم! نمی‌دانم بابا با چه حضاری صحبت می‌کرده و هدف آن صحبت چه بوده است. واقعاً سخت است چیزی را توضیح داد که ممکن است برای یک نفر در میان جمع بوده باشد. فکر می‌کنم خیلی بهتر است در مورد پیشرفت خودمان، موانع  و عقب گرد هایمان و غیره سوال بپرسیم و برای آن یک کوت بیاوریم. من هیچ مرجعی ندارم تا بتوانم نظرم را بیان کنم.  

سوال دوم:
[bookmark: _Hlk178754499]ست عزیز در من گرایشی وجود دارد که مدام در دامش می افتم. شما به من گفتید که وقتی آن حس خاص را تجربه می کنم،  در واقع آن دردسرساز قد علم می کند و هیچگاه برای من پایان خوشی ندارد. چه کاردیگری  وجود دارد که وقتی دردسرساز قد علم می کند بتوانم به خودم کمک کنم و گزینه ای انتخاب کنم که از صلح و گسترشم در مقابل مشکلی که همیشه با این دردسرساز همراه است حمایت کند؟
ست: چیزی که ما به آن دردسر ساز می گوییم در واقع عادت واکنش نشان دادن به افکار تکراری است. این عادت باید کم کم شکسته شود. ما راه‌های زیادی برای انجام این کار داریم- یکی از آنها این است که با خودمان صبور باشیم اما تسلیم نشویم. هر آنچه که دردناک است ما نیستیم. وقتی دستمان را می بریم و عفونی می شود، عفونت ما نیستم، این دست نیست که دردسر ایجاد می‌کند. وقتی واکنشی تکرار می‌شود، باید واقعاً به آن توجه کنیم، آن را پس نزنیم، با آن گفتگو نکنیم، فقط باید با اعتقاد تصمیم بگیریم که "این دیگر برای من نیست! "
در آن زمان شما راحت‌تر می‌توانید آن را نادیده بگیرید یا به آن نگاه غیرفعال کنید، نگاه غیرفعال. سرزنش کردن یا به دنبال راه‌حل گشتن کاری را از پیش نمی برد زیرا راه‌حل همیشه در ذهن است که این افکار یا واکنش‌های تکراری را ایجاد می‌کند.
[bookmark: _Hlk178754886][bookmark: _Hlk178754997][bookmark: _Hlk178755037]ساده‌ترین و آسان‌ترین راه، راه مستقیم است- که فقط بمان، فقط بمان! از دیدن دوباره آن اذیت نشو یا نترس که قرار است تو را از پا درآورد. ما باید به این نتیجه برسیم که این فقط یک مترسک خیالی است! تا آن زمان، هیچ راه‌حل دیگری که من می‌دانم وجود ندارد‍!

سوال سوم:
[bookmark: _Hlk178755158]پس از این که در راه معنوی قرار گرفتم و آن را شروع کردم، به نظر می‌رسید که بهترین دوستم از این که دیگر آنچنان به او اهمیت نمی دهم ناراحت است.  اودرهمان روزها با من تماس گرفت و گفت که خود او هم در یک راه بیداری معنوی است و می‌خواهد با من در ارتباط باشد و با من درباره راهم صحبت کند. البته من خوشحال می شوم که راهم را با او به اشتراک بگذارم، اما نمی‌توانم تشخیص دهم که آیا او واقعاً به راه من علاقه‌مند است یا فقط کنجکاو و فضول است که بفهمد چرا بیشتر ترجیح می دهم تنها باشم و دیگر مشکلاتم را پیش او نمی برم. نمی‌دانم چطور باید با این وضعیت برخورد کنم. چگونه می‌توانم بفهمم که آیا او واقعاً به دنبال دانش معنوی است یا فقط فضول است؟ ممنون می شوم اگر در این مورد توضیح بیشتری بدهید.

[bookmark: _Hlk178755525][bookmark: _Hlk178755556]ست: انگیزه او واقعاً اهمیتی ندارد. این انگیزه شماست که اهمیت دارد زیرا اگر انگیزه او صادقانه نباشد اوست که از دست داده است. نگاه کردن به  انگیزه خودمان بسیار مهم است! اگر احساس می‌کنی که حاضری ببینی او چه می‌خواهد، پس در مورد راهت با او صحبت کن نه به این دلیل که می‌خواهی بدانی انگیزه او چیست. اگر هم تردید داری، پس نکن.
[bookmark: _Hlk178755686]باز هم برگردیم به این که واقعا خودمان باشیم و زیاد نگران دیگران نباشیم. علاوه بر این، سوال‌کننده دوست خود را خیلی بهتر از من می شناسد. من مطمئنم  که او با خلوص نیت تصمیم خواهد گرفت.

[bookmark: _Hlk178755767][bookmark: _Hlk178755827]سوال چهارم:
[bookmark: _Hlk178755745][bookmark: _Hlk178755794][bookmark: _Hlk178755810]چگونه می‌توانم کسی که به عنوان پدر یا مادر وظایف ابتدایی و عادی خود را در موقعیت های دنیایی برای فرزندش انجام نمی‌دهد ببخشم یا تحمل کنم، به خصوص وقتی یکی از والدین در دسترس نیست ؟
[bookmark: _Hlk178755901][bookmark: _Hlk178755954][bookmark: _Hlk178756006][bookmark: _Hlk178756088]ست: بسیار خوب، اگر ما در مورد شخص دیگری صحبت می‌کنیم، این  به ما ربطی ندارد. اگر در مورد شوهر یا زن خودمان صحبت می‌کنیم، فقط  باید با هم در ارتباط باشیم. صادقانه بگویم، برای من خیلی سخت است که برای مشکلات دنیوی راه حل ارائه دهم، زیرا ما در اصلاح کردن خودمان یا دیگری گم می‌شویم. چنین کاری به من داده نشده است!  من به عنوان یک مادر، کار خودم را انجام دادم. اگر همسرم در مواقعی کارش را انجام نمی داد، من دو برابر تلاش می‌کردم تا آن بخش خالی را جبران کنم. این رویکرد من بود، من فقط می‌توانم در مورد روش خودم به شما بگویم. من خیلی تلاش کردم تا آن شکاف را  اگر گاهی وجود داشت پر کنم. 
دوباره، به خودمان نگاه می کنیم و می فهمیم  که در چنین وضعیتی، "من برای پر کردن این شکاف چه کار کنم؟ برای بهتر شدن اوضاع چه کار کنم؟" همه چیز درباره "من" است، وگرنه در هر نقطه از زندگی‌مان گیر می‌کنیم، عصبانی و ناامید می‌شویم!
[bookmark: _Hlk178756232][bookmark: _Hlk178756304][bookmark: _Hlk178756358]پس، بیایید نورافکن را روی خودمان بی اندازیم تا ببینیم چه چیزی در زندگی فرزندمان کم است و "من چه کار می‌توانم انجام دهم تا آن را بهتر کنم؟" زیرا در نهایت، ما نمی‌توانیم دیگران را تغییر دهیم اما قطعا می‌توانیم بیشتر یا در برخی مواقع هم کمتر مشارکت کنیم. اما دوباره، مهم‌ترین موضعی که می‌توانیم بگیریم این است که "خود"مان را گم نکنیم و این دنیا را جدی نگیریم و فکر نکنیم که این تمام ماجراست.
هر خوب و بدی در نهایت پاک می‌شود و آنچه باقی می‌ماند گسترشی است که شما با خود حمل می‌کنید. پس، بیایید تمام تلاش خود را به کار بگیریم که زندگی زناشویی، زندگی خانوادگی‌ یا زندگی اجتماعی مان را بهتر نکنیم، بلکه  از خودمان بپرسیم که "چطور می توانم از راهی که اکثر مردم بلد نیستند به خودم کمک کنم؟" 
[bookmark: _Hlk178756482][bookmark: _Hlk178756535]حتی زمانی که مشکلی وجود ندارد سر و کله مشکل پیدا می شود. بیشتر اوقات مشکلی وجود ندارد، اما همانطور که قبلا بارها گفته‌ام،  مشکلات به وجود می‌آیند زیرا منیت بدنبال کمبود می‌گردد! آن را رها کنید! زندگی نمی‌تواند همیشه کامل باشد و نخواهد بود زیرا کمال یک ایده است.
[bookmark: _Hlk178756595][bookmark: _Hlk178756650]پس، بیایید به دنبال کمال ابدی که حق مسلم ماست برویم و انرژی و وقتمان را برای چیزهای موقتی تلف نکنیم. شخصیت و منیت نمی‌توانند کامل باشند زیرا همیشه درخودشان و دیگران ایراد پیدا می کنند! مثل سگی که دمش را تعقیب می کند!

سوال پنجم:
 وقتی انجام دادن کاری برایم خوب است آن را در قلبم احساس می‌کنم یا وقتی شما از راه دور برایم عشق می‌فرستید، آن را  هم در قلبم احساس می‌کنم. چگونه است که قلب تفاوت بین چیزی که از الهیت است و چیزی که نیست را می‌داند و احساس می‌کند؟

[bookmark: _Hlk178756727][bookmark: _Hlk178756776]ست: قلبی که من در مورد آن صحبت می‌کنم مرکز وجود ماست و وقتی ذهن آرام است، درک همیشه وجود دارد. وقتی ذهن درگیر دنیا می‌شود، قلب بسته می‌شود. منظورم از دنیا، ذهن است. بنابراین، وقتی شما چیزی از من می‌شنوید یا چیزی که برایتان الهام بخش است ذهن خاموش می شود و شما آن را از مرکز وجودتان دریافت می‌کنید. به همین دلیل است که وقتی ذهن مان  آرام است، خوشحال‌تر هستیم، عشق و شادی را بیشتر  احساس می‌کنیم.

سوال ششم:
سلام ست عزیز، بهترین تکنیک برای داشتن یک مدیتیشن تعمق مؤثر چیست؟

[bookmark: _Hlk178756837]ست: بسیار خوب، از سوال‌کننده متشکرم. مدیتیشن تعمق این است که بر روی واقعیتی که شما را واقعاً تحت تأثیر قرار می‌دهد، تأمل می‌کنید. وقتی چیزی در کار یا خانواده‌تان برای شما مهم است، واقعاً در مورد آن تعمق می‌کنید تا ببینید چه می‌توانید انجام دهید. اما تعمق شما برای پیدا کردن راه حل در ذهن است. 
[bookmark: _Hlk178756893][bookmark: _Hlk178756928]همینطور وقتی می‌خواهید حقیقتی را بشکافید و آن را به یک درک عمیق تبدیل کنید، همان روش را به کار می برید. یعنی آن را در پیش‌رو نگه می دارید و در مورد آن فکر می کنید، به آن نگاه می کنید، آن را به سکوت می برید تا وقتی که حرکتی، درکی یا شفافیتی بوجود آید. این چیزی است که به آن خودکاوی یا تعمق بر روی خود می‌گویند.
این یک راه عادی نیست، که برای یافتن راه حل کاملاً به افکارتان، خاطرات تان یا تحصیلات تان متکی باشید. این فقط با یک زندگی درونی می‌آید.
[bookmark: _Hlk178757107]وقتی به زندگی درونی‌تان علاقه‌مند می‌شوید، هم زمان مشتاق می شوید که بیشتر بفهمید و بدانید - همان کنجکاوی که به بیرون می‌رفت، شروع به رفتن به داخل می‌کند و مثلا به جای استفاده از کامپیوتر برای پیدا کردن پاسخ که این روزها روشی معمول است از داخل سوال می پرسد. 
[bookmark: _Hlk178757191][bookmark: _Hlk178757286]وقتی یک ریاضی‌دان برای مثال از ماشین حساب یا از ویژگی جمع و تفریق تلفن همراه یا هر وسیله دیگری استفاده می کند، به این ها متکی می شود. آنها توانایی انجام آن را در ذهن خود از دست می‌دهند و در آن ضعیف می‌شوند. 
وقتی ما به دنبال اطلاعات هستیم، اطلاعات مهم، مدام از روی کنجکاوی از بیرون و جاهای نادرست آن اطلاعات را به دست می آوریم  و کنجکاوی خود را سیراب نمی‌کنیم و ازاین سایت به سایت دیگری می‌رویم و غیره. با این کار خود شهودی مان را خاموش می‌کنیم.
[bookmark: _Hlk178757387]قبلاً هم این را گفته‌ام، تعمق، آن الهامی که از عمق به ما می آید را واقعا احیا می‌کند. امروزه به کسانی که از تکنولوژی برای یافتن اطلاعات استفاده نمی‌کنند با حقارت نگاه می‌کنند. من می‌گویم آنها اشتباه می‌کنند؛ آنها واقعاً جلوی بسیاری از ‌ حس های طبیعی انسان را می‌بندند.
حال که جلسه مان به پایان رسید، یک پیشنهاد دارم و البته مجبور نیستید آن را بپذیرید چون فقط یک پیشنهاد است - هر یک از شما  پیشرفت خود در مدیتیشن‌های مختلف یا  تمریناتتان  را بررسی و انبارگردانی کنید و چنانچه در آن‌ها با مانعی مواجه هستید یا گاهی اوقات با سختی بیشتری روبرو می‌شوید، در مورد آن تعمق کنید.
[bookmark: _Hlk178757617]اگر نتوانستید این کار را انجام دهید جلسه آینده که با هم خواهیم بود آن را به صورت سوال مطرح کنید. زیرا صادقانه بگویم، من خیلی  خوشحال می شوم که به شما  در رفع مشکلات روزمره ای که ممکن است داشته باشید کمک کنم، اما هرگز پایانی ندارد. همانطور که قبلاً گفته‌ام مانند کندن برگ‌های درخت است و واقعاً نگاه کردن به ریشه‌های مشکل نیست. ما باید به جای آن که سعی کنیم موقعیتی را اصلاح کنیم تا شادی بیشتری به ما بدهد زمان بیشتری را به تعمق کردن در مورد خودمان و آنچه ما را از شادی باز می دارد بگذرانیم. 
[bookmark: _Hlk178757742]بهار: من امروز درگیر جزئیات بسیار موقتی شدم  فقط می‌خواستم قدردانی بسیار زیاد خود را بیان کنم زیرا از طریق تمام پاسخ‌های سخاوتمندانه‌ای که  امشب در این چت به ما دادید، راه حل خود را پیدا کردم. هر قسمت کوچکی که با آن دست و پنجه نرم می‌کردم مانند یک رنگین کمان کم کم محو شد- باور نکردنی بود.  شما بسیار دست و دلباز هستید چون بارها و بارها ما را  به سوی ابدیت هدایت می‌کنید و ما را از درگیری های خودمان بیرون می‌کشید. من از گرفتاری زیاد به سپاسگزاری، شادی و تمرکز برگشتم، جایی که به آن تعلق دارم.
[bookmark: _Hlk178757775][bookmark: _Hlk178757836][bookmark: _Hlk178757951]ست: متشکرم برای به اشتراک گذاشتن، این دقیقاً نشان دهنده منظور امشب من است. قبل از این که با یکدیگر خداحافظی کنیم، لطفاً دست خود را بر قلبتان بگذارید. در این لحظه ابتدا وجود خود، بودن خود را احساس کنید و مهم نیست امروز چقدر ذهن و احساسات به شما کمبود نشان دادند، آن را کنار بگذارید و از ته قلب خود، از ته وجود خود، بگوییم ' سپاسگزارم'.  
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