چت آمریکا پنجم مارس ۲۰۲۴
تایپ انگلیسی: آیدا / ترجمه :گوپی / ویرایش آحر: بلس
ست به جلسه تلفنی ملحق می شوند و به سوالات پاسخ می دهند.  
سوال یک: آیا صدای درون همان آگاهی است یا  هنوز تفاوتی بین این دو وجود دارد؟ 
ست: این سوال بسیار خوبی است. من فکر نمی کنم  که سوال کننده معنی آگاهی را بداند. آگاهی به معنی آگاه بودن است. ذهن می‌تواند دو نوع ما را آگاه کند یک نوع به طرز معمولی که فقط پیشنهاد می دهد و نوع دیگری که از عمق دیگری می آید و به آن پیشنهادات والا می گویند. یکی بسیار سطحی است که در آن همهمه و هیاهو وجود دارد. عقل به ذهن دستور می‌دهد و افکار می‌آیند، که برای زندگی روزمره بسیار مفید هستند،  البته اگر ذهن خیلی شلوغ نشود.  
و چیزی وجود دارد که من آن را همنشینی در سکوت می‌نامم، به این معنی که شما پذیرای "تمام ‌آگاه" هستید که با خودتان هیج فرقی ندارد و راه را از طریق شنوایی درونی خود برای آن باز می‌کنید و آنگاه می‌توانید به اشکال مختلف راهنمایی شوید. 
با این حال، وقتی که ذهن و عقل در حال کارکردن هستند، این زمانی است که ما  به عنوان متفکر، مسئولیت زیادی در قبال آن‌ها نمی‌پذیریم. زیرا آن‌ها مجهز شده اند که در این زندگی، مطابق با سرنوشت ما و مطابق با راه زندگی مان کار کنند. پس هرچه کمتر احساس مسئولیت برای فعالیت‌های زندگی‌مان بدون هیچ مقاومتی داشته باشیم و فقط با آن همراه شویم، بیشتر هدایت درونی را فعال کرده‌ایم.
حال، چه این همان آگاهی باشد یا نباشد، اول به من توضیح بدهید که فکر می کنید آگاهی چیست تا من ببینم چه چیزی از دهانم خارج می شود. 
دوباره به خواب شب برمی‌گردیم، ‌بیننده خواب، ناظر صحنه است و  صحنه ها  خود به خود آشکار می شوند. همین امر در اینجا هم صدق می کند. هرچه  آگاه تر شویم که صحنه ها به خودی خود آشکارمی‌شوند، بیشتر با آن آگاهی درونی تماس داریم.
سوال دوم: معنی گسترش در ضمیر آگاهی چیست؟ آیا این نوعی درک از خرد یا حقیقت است که برای کسی اتفاق می‌افتد؟
ست: همه چیز درباره درک است، درک ما عمیق‌تر می‌شود. دید ما نسبت به زندگی محدود نیست. درک فراتر از روش معمول درک کردن است. این همان گسترش ضمیر آگاهی است؛ یعنی ضمیر آگاهی شما فضای بیشتری را در خود دارد، دیگر آنقدرها شلوغ نیست. بنابراین، می‌توانید چیزها را راحت‌تر پیدا کنید، می‌توانید چیزها را راحت‌تر درک کنید.
در چت ما هم همین‌طور است، طریقی که ما با هم در این چت صحبت می‌کنیم، اگر با فردی معمولی این‌گونه صحبت کنید، آنها هیچ درکی از آن نخواهند داشت. برای آنها  اصلاً معنایی نخواهد داشت. پس بله، این معنای آن است. گسترش ضمیر آگاهی یعنی این که درک ما از زندگی محدود  به روش های معمول و عادی نیست!
وقتی به گسترش خودمان نگاه می‌کنیم، می‌بینیم که دیگران را بهتر درک می‌کنیم، خودمان را بهتر درک می‌کنیم. ترفندها و پیشنهادهای ذهن را بهتر می‌فهمیم. ما احساس راحتی بیشتری می کنیم چون می‌دانیم چه چیزی واقعی است و چه چیزی (واقعی) نیست. حتی در کمترین حد هم کمک می‌کند. حتی فقط شنیدن آن و انجان ندادن کاری در مورد آن خرد، همیشه می‌تواند یک نفر را نجات دهد!
سؤال سوم: آیا درک یک خرد به معنای این است که آن خرد جزیی از وجودمان شده است؟ لطفاً به من کمک کنید تا این را بفهمم.
ست: ما خرد را می‌شنویم؛ به دلم مان می نشیند، اما ذهن برای تمرین آن مقاومت می کند. ما آن (حقیقت) را بارها و بارها می‌شنویم. سپس آن در ذهن ثبت می‌شود. بعد زمانی می‌رسد که ما روی آن تمرکز می‌کنیم و می‌گوییم: “بله، این نسبت به طرز فکری که درباره کارکرد زندگی داشتم منطقی تر به نظر می رسد. “
به تدریج که پخته تر می شویم وقتی درک عمیقی می آید دیگر هیچ سؤالی درباره این که آن چیست وجود ندارد، کار دیگر تمام شده است. اما ممکن است در یک لحظه بیاید و سپس ناپدید شود و یا  ممکن است بیاید و بماند. این بستگی به زمان و آمادگی دریافت‌کننده دارد.
مهم‌ترین درک این است که خود را فقط یک موجود محدود و فانی نبینیم! من می‌گویم “فقط” چون بدن هنوز در این دنیا زندگی می‌کند. حداقل می‌توانیم بگوییم:”بسیار خوب،  ما در این بدن هستیم و با ذهن درآمیخته شده ایم، گاهی درد بدن را احساس می‌کنیم.” اما هنوز باید کمی درک داشته باشیم که “این خیلی موقتی است؛ نمی‌تواند خود ابدی من باشد.” هر از گاهی در طول روز، وقتی چیزی ما را آزار می‌دهد، به آن نگاه می‌کنیم و می‌گوییم: “نه، فردا تو دیگر اینجا نخواهی بود، اما من اینجا خواهم بود، هستی من اینجا خواهد بود، و هستی من بی‌حرکت، تغییرناپذیر و همیشه آرام است.” تقریباً شبیه استدلال کردن است.
همچنین باید بفهمیم که ما در بدن زندگی می‌کنیم و ذهن یک وسوسه‌گر مزاحم است. بنابراین، باید برای خودمان شفقت و صبر داشته باشیم. حتی اگر در تمام روز فقط یک بار بتوانیم یکی از پیشنهادها و عقایدی را که درباره خودمان و زندگی‌مان است باور نکنیم، همان یک بار برای آن روز کافی است.  فقط باید خودمان را از اسارت آزاد کنیم!
سؤال چهارم: ست عزیز، در یک گفتگوی خصوصی در تاریخ ۲۸ نوامبر ۲۰۲۳، شما گفتید:
[bookmark: _Hlk192338535]“وقتی این انرژی هستی با تولد بدن، بر می خیزد، آنچه اتفاق می افتد این است که این انرژی، جایی را پیدا می کند که مجهز و آماده بیرون رفتن است. این دیگر یک انرژی محصور نیست، بلکه یک انرژی ارتعاشی است؛ در حال تپش است...”
من دو سؤال درباره این خرد دارم:
ابتدا شما می‌ گویید: “وقتی این انرژی هستی با تولد بدن، بر میخیزد، آنچه اتفاق می افتد این است که این انرژی، جایی را پیدا می کند که مجهز و آماده بیرون رفتن است”
درک من این است که این انرژی ای که بر می خیزد فرمی را پیدا می‌کند که مجهز و آماده است. آیا  در اینجا منظور از “مجهز بودن” این است که آن فرم یا آن مکان، همه ویژگی های لازم برای زندگی کردن را دارد، مانند امتیازِ داشتنِ قول یا  رحمت؟
ست: منظور هردو است. انرژی‌ای که من درباره آن صحبت می‌کنم، وقتی در حرکت است، همان آفرینش است. اما ظریف‌ترین  انرژی، حرکتی ندارد. درست مانند عمق یک اقیانوس است، وقتی به سطح می‌آید، امواج مختلف شروع به شکل گیری می کنند و کف‌های گوناگونی بوجود می آید. 
بدن بهترین جا برای آن است، زیرا در آن پنج حس وجود دارد و اعضایی که کار می‌کنند  و ذهن که فضایی خالی است که می‌تواند از طریق پیشنهادها پر شود.  بله، به این ترتیب است؛ ما قبلاً  این را  در تمثیل شیوا و شاکتی توضیح داده‌ایم.
شاکتی، حرکت آفرینش است و شیوا زیربنای ثابت یا همان هستی است. در هر یک از ما یک میدان ثابت وجود دارد، دقیقاً مانند شیوا و در هر بدن،  شاکتی هم داریم-  که همان حرکت آفرینشِ خودمان در ذهن و محیط مان است.
آنچه ما سعی داریم انجام دهیم این است که از شیوا  که همان  زیربنای بی تحرک، انرژی تزلزل ناپذیر و نامحدود است و فقط هست، آگاه شویم.  آن، جایی است که ما به آن پناه می بریم، آن، جایی است که ما آرامش خودمان را می یابیم و سپس این انرژی برمی خیزد و  ما انسان می‌شویم و در این دنیا زندگی می کنیم.
هیچ اشکالی در این مورد وجود ندارد. ما نمی‌توانیم مدام یک بخش از بودن خود را رد کنیم و بخش دیگر را بپذیریم. ما هر دوی آن‌ها را در اختیار داریم. ما می توانیم هرچقدر که بخواهیم به هر یک از آنها سر بزنیم. این به ما این آزادی را می دهد که ما کنترل کننده هستیم - از نظر اینکه آرامش یا عدم مقاومت را انتخاب کنیم یا نکنیم! هردو راه همچنان  کامل است.
امروز اینگونه صحبت می‌کنم، چون می‌خواهم هیچکدام از ما فاصله‌ای بین معنویت و زندگی کردن نداشته باشیم. هیچ گناهی در انسان بودن نیست، زیرا ما همچنان یک انسان عالی و والا هستیم.
ما شفقت داریم، عشق داریم، بخشش داریم، مهربانی داریم، عدم خشونت‌ داریم. ما تقریباً انسان بودن را تکمیل کرده‌ایم. حال داریم درک می کنیم که ما فقط این (انسان)  نیستیم، و به آن قسمتی که خانه و سکون است پناه می بریم.
[bookmark: _Hlk197976694]سؤال پنجم: بسیار سپاسگزارم برای این فرصت‌ها. در تاریخ ۲۹ مارس ۲۰۲۲، شما این را گفتید:
فقط حال وجود دارد. فقط حال هست. چرا؟  چون آنچه که ما فکر می کنیم گذشته است و  به آن زمانی را اختصاص می دهیم در جایی که هم اکنون ایستاده ایم دیگر وجود ندارد. پس در اینصورت یک خاطره است. اگر فکر کنیم که آینده در زمان اتفاق می افتد بازآن هم غلط است چون آینده ای وجود ندارد مگر آن که به حال بی آید. پس در این صورت تنها چیزی که می توانیم بگوییم این است که فقط حال وجود دارد. زمان فقط در خاطره است.	
آیا ممکن است این کوت رابیشتر توضیح دهید؟ 
ست: هستی فقط هست.  نه گذشته‌ای هست که "آن" وجود نداشته باشد  و  نه آینده‌ای هست که "آن" وجود نداشته باشد. هستی فقط هست!
بنابراین، گذشته و آینده‌ای در کار نیست. اما اگر از این (حقیقت) آگاه نباشیم، در دام خاطرات و زندگی گرفتار می‌شویم. ۹۹٪ یا ۱۰۰٪ مردم چه بپذیرند چه نپذیرند، اگر واقعاً ذهن خود را نگاه کنند، خواهند دید که 'حال' آن‌ها تحت تأثیر پیشنهادات گذشته است. به همین دلیل است که درد تجربه می‌شود یا حالات مختلف به سراغ مان می آید.
اما اگر درک کنیم که هستی همیشه هست،  آنگاه در میابیم که چیزی که همیشه هست و تغییرناپذیر است، دیگر نمی‌تواند قدیمی یا جدید باشد، بلکه فقط هست. این پناهگاه ماست که درک کنیم که هر جنبشی حرکت می کند و طبیعتش این است. هر چه مقاومت ما کمتر باشد زندگی ما آسان تر خواهد خواهد بود و بر عکس، هر چه در برابر تغییرات مقاومت کنیم زندگی سخت تری خواهیم داشت.
اما یک درک مهم که ماورای تمام این تغییرات  است وجود دارد، یک هستی وجود دارد که ماورای زمان، فضا، گذشته، آینده و غیره است  و اشکالی هم ندارد اگر ما این را درک نکنیم. اشکالی ندارد! فقط یادتان باشد که اینطور زندگی فراز و نشیبش زیاد خواهد بود مانند نشستن بر روی یک اسب سرکش می باشد. 
[bookmark: _Hlk192753221]سپیده: در آخرین جلسه‌ی مرکز سای بابا، شما درباره‌ی تمرین مدیتیشن استاپ به طور آگاهانه صحبت کردید. شما گفتید: 
“وقتی  می خواهید مدیتیشن استاپ را انجام دهید، آگاهانه به ذهن خود نگاه کنید و با آن نروید، آن را کنار نزنید و نگویید "نه، من با تو همراه نمی شوم." با آن روبه‌رو شوید، به آن نگاه کنید، آگاه باشید و آن را رها کنید.” (۲۵ فوریه ۲۰۲۴)
وقتی شما می گویید “با آن روبرو شوید، به آن نگاه کنید، از آن آگاه باشید و آن را رها کنید”،  برای من مرز باریکی بین این کار و مقاومت کردن وجود دارد و من نمی‌توانم این دو را از هم تشخیص دهم. ممکن است لطفا من را راهنمایی کنید.
ست: اول از همه، می‌خواهم از شما برای پرسیدن این سؤال تشکر کنم. فکر می‌کنم این مهم‌ترین سؤال امروز است، زیرا همه شما هم اکنون می‌توانید از آن منفعت ببرید. این یک اطلاعاتی نیست که شاید برای شما مفید باشد یا نباشد. این بسیار، بسیار مهم است.  
فرض کنید فکری از مقاومت یا فکری از عصبانیت یا هرفکری از عجله کردن (به ذهن شما) می‌آید و شما آن را در بدن خود احساس می کنید. به دلیل این که مدیتیشن استاپ را یاد گرفته اید بلافاصله می‌گویید:”من استاپ می‌کنم.” همان‌طور که آن فکرتان ناخودآگاه بود وشما آن احساس یا فکر را دعوت نکرده بودید، جواب شما هم ناخودآگاه خواهد بود.  چون این در ذهن اتفاق می‌افتد، به خودتان می‌گویید: “من استاپ می‌کنم، من با آن نمی روم.” اما این روش اصلا موفقیت آمیز نیست، از هیچ کار نکردن بهتر است، اما موفقیت آمیز نیست. 
پس ما باید چه کار کنیم؟ وقتی چیزی ناخوشایند  پیش می‌آید، از هر پیشنهادی درباره‌ی خودتان، هر قضاوتی درباره‌ی خودتان یا زندگی‌تان آگاه شوید. سعی نکنید از آن فرار کنید یا آن را اصلاح کنید-  اصلاً. فقط حضور داشته باشید ، به آن نگاه کنید و دقیقاً در اکنون باشید. 
یا این آن را نپذیرید و یا بپرسید:”از کجا آمده ای؟”  و (سپس) متوجه می‌شوید که آن هیچ است، چون به سکوت تبدیل می‌شود یا فقط به آن نگاه کنید و چیزی در قلبتان می‌داند که شما با آن نمی روید، زیرا شما حضور دارید و حضور شما آن را بی اثر می‌کند. این نیاز به تمرین دارد.
از همان لحظه‌ای که صبح از خواب بیدار می‌شوید و احساسی ناخوشایند در شما هست یا در نیمه‌شب که برای نوشیدن یک لیوان آب بیدار می‌شوید و ناگهان یک نگرانی به سراغتان می‌آید، استاپ کنید! آن را پس نزنید. فقط استاپ کنید! بسیار بسیار آگاهانه به آن نگاه کنید. شما می دانید که روی تختخواب نشسته‌اید و به آن نگاه می‌کنید یا فقط نگاه می کنید تا به هیچ تبدیل شود و یا می گویید: “این فکر از کجا آمده است؟ بگذار بروم به جایی که این زادگاه فکری شروع شده است،” و می‌بینید که آن هیچ است! یا این که فقط در سکون باشید و نسبت به آن بی‌حرکت بمانید و آنگاه آن ناپدید می شود. 
هر تمرینی، هر خردی که می‌خواهیم به‌عنوان هنر زندگی کردن به کار ببریم، باید آگاهانه باشد. ( تمرین ها) نباید با سایر واکنش‌های ناخودآگاهانه ای که داریم آمیخته شود. نباید اجازه دهیم که مدیتیشن ماندن یا مدیتیشن استاپ تبدیل به یک عادت ذهن شود- که (ذهن) به ما سنگی پرتاب کند و ما ناخودآگاه بگوییم: ‘استاپ!’ نه! نه! این روش کار نمی‌کند. سپس به جایی می رسد که وقتی شما آگاه هستید که آگاه بودن نسبت به نا آگاه بودن قدرت بیشتری دارد بدون اینکه شاهد واقعاً کاری در مورد آن داشته باشد، عادت آگاه بودن به شما می آید و به آن نگاه می‌کند و آنگاه ناآگاهی ها محو می شوند. بعد از مدتی این تمرین خودکار می‌شود و شما فقط نظاره گر آن هستید!
ما باید افسار را از دست فکر کردن ناخودآگاه بگیریم و آن را به دست " حال" بسپاریم، افسار آن اسب‌های وحشی! و البته این بتدریج اتفاق می‌افتد و اگر (هم) نشد، اشکالی ندارد، شما هنوز هم یک انسان فوق‌العاده هستید. این را تبدیل به یک هدف دیگر برای رفتن و دست‌یافتن نکنید. هیچ هدفی وجود ندارد، هیچ جایی نیست که باید به آن برسیم و آن را درک کنیم. یک لحظه‌ی آگاهانه در حال است. 
سپیده: خیلی از شما تشکر می کنم. من دوباره به این آدیو گوش می‌دهم و سعی می‌کنم آن را با این روش تمرین کنم و همانطور که شما گفتید، اگر نشد، امیدوارم که در لحظه بمانم.
ست: بله، حتی آن را تمرین نکنید. آن را درک کنید! زمانی که دوباره آدیو را گوش می‌دهید، آن را درک کنید. به عبارت دیگر، بدون داشتن هیچ برنامه‌ای در مورد اینکه کاری برای آنچه که شنیده‌اید انجام دهید،  گوش دهید. این بهترین راه انجام آن است. ما واقعا نیازی به مسئولیت های دیگر نداریم – واقعاً نداریم! خودشناسی باید آن چیزی باشد که بار شما را سبک ‌کند، نه این که به آن اضافه کند. از دیسیپلین کردن خودتان دست بردارید!
آیدا: در مرکز سای در تاریخ ۲۵ فوریه ۲۰۲۴ شما کوت زیر را گفتید که واقعاً به دلم نشست.
“درک عمیق با تکرار شنیدن یک چیز (خرد) است، ماندن و سکون در آن و تلاش برای تمرین کردن آن به عنوان هنر زندگی کردن. یعنی داشتن رویکرد روز به روز به زندگی که اصلاً هم آسان نیست. به همین دلیل است که ما سَتسانگ داریم. ما بابا را داریم که به ما اجازه می‌دهد در این اتاق بنشینیم و در مورد آن صحبت کنیم، چون مثل بالا رفتن از چیزی است که نسبتاً غیرممکن است. اما ما افراد منتخب شده ای هستیم که بتوانیم از آن بالا برویم. این کاری است که باید انجام دهیم”
آیدا ادامه می دهد: با خواندن این، حالا می‌دانم چرا من این قدر وادار می شوم که همیشه به شما بگویم که چه سعادت عظیمی است که من و دیگران انتخاب شده ایم و شانس بالا رفتن داریم. عظمت این سعادت، ذهن و قلب و روح من را به لرزه در می آورد و همه اینها را نمی توانم همزمان هضم کنم.
این همان چیزی است که مرا وادار می‌کند تا مدام قدردانی ام را برای جایی که روی آن ایستاده ام با شما به اشتراک بگذارم، جایی که می‌توانم بنشینم و زندگی‌ام غرق در صحبت های شماست. 
ست: از عشقت متشکرم، می‌دانم که برای تو سخت است که جلوی خودت را بگیری و از تو سپاسگزارم. اما همچنین می‌خواهم بدانی که بله، بالا رفتن به معنای رفتن به یک ضمیرآگاهی بالاتر است اما چاه کندن یعنی کندن گودالی در درون نا آگاهی و  این کاربه مراتب از بالا رفتن از پله های ضمیر آگاهی گسترده، سخت تر است. 
سخت است زیرا شکستن عادت فکر کردن سخت است، اما همان‌طور که گفتی، وقتی حقیقت را بارها با قلبی باز می‌شنویم  و آنقدر اشتیاقی نداریم که در مورد آن کاری بکنیم تا باری بر دوش خودمان گذاشته باشیم آنگاه هر آنچه که در ذهن ثبت می‌شود پادزهری است برای آنچه که در دوران کودکی، جوانی و پیری ثبت شده بود. 
نماسته به همه شما. من واقعاً از همنشینی با شما لذت بردم، هفته‌ فوق‌العاده ای داشته باشید تا دوباره همدیگر را ملاقات کنیم.
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