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Sat joins the call and the following sets of questions are asked and answered by Her. 
ست به جلسه تلفنی ملحق می شوند و به پرسش ها پاسخ می دهند.
Question 1: After watching Your recent video called “What is meditation?” I have the following question. Different meditation techniques emphasize different approaches like Trust, Stay, Omnipresent Meditation, and so on. Should we have focused thoughts during meditation, or go with an open awareness of being still with no focused thoughts during meditation? Which is more efficient and effective?
سؤال اول: پس از دیدن ویدئوی اخیر شما تحت عنوان “مدیتیشن چیست" سوالی برایم پیش آمد.  تکنیک‌های مختلف مدیتیشن بر روی رویکردهای متفاوتی را تأکید می‌کنند، مانند اعتماد، ماندن، مدیتیشن حضور، و غیره تاکید می کنند. آیا در طی مدیتیشن افکارمان باید متمرکز باشند؟  یا با آگاهی به سکوت برویم بدون تمرکز کردن بر روی افکار؟ سکون است برویم، بدون اینکه فکر کنیم افکار در طول مدیتیشن باید متمرکز باشند، با آگاهی به سکوت برویم ؟ کدامیک از این روشها مفیدتر و مؤثرتر است؟
Sat:    All the techniques that are given are to get you familiar with the fact that your base, basically your true nature is silence.  Now, the Omnipresent Meditation not only takes you to the silence that you are and I call that true meditation [which] is who we really are. It also gives you a chance to realize your oneness with the Source.  
ست: تمام تکنیک های داده شده برای این هستند که شما را با این حقیقت که پایه و اساس و طبیعت واقعی تان سکوت است آشنا کنند. حال، مدیتیشن حضور که من آن را مدیتیشن واقعی می نامم نه تنها شما را به سکوتی که خودتان هستید می‌برد، بلکه این فرصت را به شما می‌دهد تا یگانگی خود را با منبع تجربه و درک کنید.	Comment by Panthea Foruzin: 
They are all aids; they are techniques that help you be familiar with the Home that you have within yourself, and to be able to go there with joy and spend more time there.  
 آن‌ها همه ابزارهای کمکی و تکنیک هایی هستند که به شما کمک می کنند تا با خانه ای که در درون تان دارید آشنا شوید و قادر باشید با شادی بیشتری به آن جا بروید و زمان بیشتری را در آن جا بگذرانید. 
I call them meditation because of a lack of words, but they are really techniques to take you to silence and the silence is the true meditation. The technique of doing the Trust is what releases the mind of the burden of day-to-day responsibility. 
به دلیل کمبود لغات، من آن‌ها را مدیتیشن می‌نامم، اما این ها در واقع تکنیک‌هایی هستند که شما را به سکوت می‌برند و سکوت، مدیتیشن واقعی است. تکنیک مدیتیشن اعتماد، همان چیزیست که ذهن را از زیر بار و حمل مسئولیت‌های روزمره رها می‌کند. 
So, they are just aids, but if you can be still and go through life and not lose your stillness or your base- by all means you don’t need any techniques.  
بنابراین، آن ها فقط ابزارهای کمکی هستند، اما اگر بتوانید در سکون بمانید و زندگی کنید و سکون یا پایه خود  را از دست ندهید، بدون شک به هیچ تکنیکی نیازی ندارید.
But until then, whatever reminds you of settling down even in your own activity and not taking everything as a finality of your life, then that would be the true meditation- which is the reality of ourself.  
اما تا آن زمان هر چیزی که در میان فعالیت هایتان شما را به آرام گرفتن دعوت کند و یادآوری کند که هیچ چیزی آنقدر ها هم جدی نیست ، همان مدیتیشن واقعی است- یعنی حقیقتی که خود ما هستیم.
So, they are just stepping stones for those who cannot stay still long enough or let go of the titles. Eventually as we advance in our own realization, the techniques all fall off.  Even the Guide and Guru fall off, but until then, we need to help the mind settle down step by step.  
پس این‌ها (مدیتیشن ها)  قدم هایی هستند برای کسانی که نمی‌توانند به اندازه کافی در سکون بمانند یا لقب ها وعنوان ها را رها کنند. نهایتا همان طور که ما درک مان گسترش پیدا می کند، تمام تکنیک‌ها  کنار می روند. حتی راهنما و گورو نیز کنار می روند،  اما تا آن زمان، باید به ذهن کمک کنیم که  قدم به قدم آرام بگیرد.
Question 2: How do we love our children and not serve our children? Would You please elaborate more on this aspect? Sometimes I get confused about this and would like to understand it better. 
سؤال دوم: چگونه می‌توانیم به فرزندان مان عشق بورزیم ولی به آن‌ها سرویس زیادی ندهیم؟ لطفاً می‌شود در مورد این موضوع بیشتر توضیح دهید؟ گاهی در این مورد گیج می‌شوم و مایلم آن را بهتر درک کنم.
Sat:  If your service does not feel like service, in other words it is not putting any strain on you, then it is love in action.  But if you forget the feeling of love and you look at it as an obligation and duty, I would say you are doing too much for your children.  
ست: اگرسرویسی که می دهید، احساس " در خدمتِ آن ها بودن" را نداشته باشد، به عبارت دیگر اگر هیچ فشاری بر روی شما نگذارد، آنگاه این همان عشق در عمل است. اما اگر احساس عشق را فراموش کنید و به عنوان یک تعهد و وظیفه به آن نگاه کنید، باید بگویم که بیش از حد برای فرزندان تان زحمت می کشید. 
You are losing yourself by your approach, plus the children would like to be independent and have self-confidence. So, when we do too much service for our children, we take away their independence and self-reliance. I think every mother has to look at oneself, see where the problem is and try to adjust in a better way that is better for herself and her children.  
شما با  این رویکرد خودتان را فراموش می کنید، ضمن این که بچه ها دوست دارند مستقل باشند و اعتماد به نفس داشته باشند. بنابراین، وقتی ما بیش از حد به  فرزندان مان سرویس بدهیم، استقلال و اتکا به نفس  را از آنها می گیریم. من فکر می‌کنم هر مادری باید به خودش نگاه کند، ببیند مشکل  کجاست و سعی کند خودش را با روش بهتری که هم برای خودش و هم برای فرزندانش مناسب تر است تنظیم کند. 
Sometimes when we are not too involved with our duty, we really enjoy doing things for our children.  But then we take it too far, where we become resentful and tired, etc.
بعضی اوقات که خیلی درگیر وظیفه مان نیستیم، از این که کارهایی را برای فرزندانمان انجام می دهیم واقعا لذت می بریم. اما بعد خیلی زیاده روی می کنیم تا جایی که رنجیده و خسته می شویم. 
So, there is a balance that one has to see in their own life and what to do with it.  Honestly the way I see it, when you have quality time with your children, they appreciate it more than any type of service and gifts. Just quality- heart to heart!  
بنابراین، هر کس باید در زندگی اش تعادل برقرار کند و بفهمد با آن چه کند. صادقانه بگویم، از دید من، وقتی شما اوقات با کیفیتی را با فرزندانتان دارید، آن‌ها بیشتر از هر نوع سرویس یا هدیه ای قدرش را می دانند. فقط وقت با کیفیت - ازقلب به قلب!
Question 3: After Livestream last night (4/3), You said, “Self-realization starts with realizing who you are not, and having the simplest way to recognize who you are. Losing complete interest in who you are not, as far as paying attention at it, [and] expanding the one that you are, which is “I Am.” Then “I Am,” because it’s purified of all pain and heaviness, can merge to not even “I am.”  
Would You please elaborate on that? Thank You so much.
سؤال سوم: شما بعد از لایواستریم  شب گذشته در تاریخ (۴.۳.۲۴)، گفتید: “خودشناسی با شناختن آنچه که نیستید آغاز می‌شود و داشتن ساده ترین روش برای درک کردن کسی که هستید که همان من هستم” است.  سپس "من هستم" به دلیل این که از تمام درد ها  و سنگینی ها پاک شده است، می‌تواند به ماورای "من هستم" هم برسد.”  لطفا در این مورد توضیح دهید؟ بسیار متشکرم.
Sat:  What I mean by dropping who we are not is really by not listening to the mind and believing it.  Unless it is very profitable, beneficial and immediate thoughts.  In other words, as long as we as the thinker, believe the suggestions that the thoughts give us, then the chance of seeing that expanded Consciousness that we are becomes, very, very hard to see. 
ست: منظور من از رها کردن آنچه که نیستیم، در واقع گوش ندادن به ذهن و باور نکردن آن است، مگر آن که آن (فکر) بسیار سودمند، مفید و خودجوش باشد. به عبارت دیگر، تا زمانی که ما به عنوان یک متفکر پیشنهادهایی که افکار به ما می‌دهند را باور کنیم، شانس دیدن آن ضمیرآگاهی گسترده ای که ما هستیم، بسیار بسیار دشوار خواهد بود.
So, as we lessen our belief of looking at the thoughts and saying “yes … I am this way … yes … I am that way …” if we can just cut down on that- knowing that it is only a thought. It is like something that doesn’t have any base to it.  It is just a repeated opinion.  
بنابراین، همین طور که باورمان به نگاه کردن به افکار و گفتن “ بله … من این طور هستم … بله … من آن طور هستم”  را کمتر کنیم، می فهمیم که این فقط یک فکر است و هیچگونه پایه و اساسی ندارد و فقط یک عقیده تکراری‌ است.
If we can come to this conclusion that most of the time, the mind is like a dog that is barking for no reason, then we are ready to experience and taste ourself beyond the mind, beyond the useless thinking.
 اگر بتوانیم به این نتیجه برسیم که بیشتر اوقات، ذهن مانند سگی است که بدون هیچ دلیلی پارس می کند، در آن موقع ما آماده ایم که خودمان را ماورای ذهن و افکار بی‌فایده تجربه کنیم و بچشیم.
If we cannot do that, then our silence is temporary. In other words, we are either in silence or in chaos!  The chaos has to be realized that it is just a baseless sound, noise and imagery.  That needs a really good taking a look at this repeated activity and come to the conclusion that “I am none of these thoughts … these thoughts don’t even belong to me anymore.  It did before- because I accepted them as real.” 
اگر نتوانیم این کار را انجام دهیم، سکوت مان موقتی خواهد بود. به عبارت دیگر، ما یا در سکوت هستیم یا در هرج و مرج و ناآرامی! باید درک شود که هرج و مرج  صرفا یک صدای بی‌پایه و اساس است، سر و صدا و تصوری است.  این نیازمند نگاهی دقیق و عمیق به این فعالیت تکراری است و رسیدن به این نتیجه که “من هیچ یک از این افکار نیستم … این افکار حتی دیگر  متعلق به من هم نیستند، قبلاً بودند چون من آن‌ها را بعنوان واقعیت پذیرفته بودم.”
[bookmark: _Hlk204100564]So, when we have an unpleasant feeling that is triggered by a thought, we just don’t believe it.  We just reject it!  Whereas we always accepted it, now we reject it.  Reject its quality, reject its opinion, we delete it as if it was a [file] on the computer.  
بنابراین، وقتی ما احساس ناخوشایندی می کنیم که توسط یک فکر ایجاد شده، آن را باور نمی کنیم. ما فقط آن را رد می کنیم! در حالی که قبلا همیشه آن را قبول می کردیم، حال آن را رد می کنیم. کیفیتش را رد می کنیم، نظرش را رد می کنیم، مثل یک فایل، آن را از کامپیوتر حذف می کنیم.
That is when we could go beyond the mind- beyond the mind means not going with the mind, that is what it means.  If little by little, we can do that, then the balance, the equanimity, the peace, the freedom, and the stillness become visible in our being.  
این موقعی است که ما می‌توانیم به ماورای ذهن برویم- ماورای ذهن  یعنی نرفتن با افکار. اگر کم کم بتوانیم  این کار را انجام دهیم، آنگاه تعادل، آرامش، صلح، آزادی و سکون در وجودمان نمایان می‌شود.
It is like a piece of paper and I have given this example hundreds of times in the past 30 years, you start taking a pen and start doing all sorts of figurations on it.  Then you look at it and forget about the piece of paper.  Now, if even once in your life you really look at the piece of paper and say to yourself, “wait a minute, if I want to find the paper, it is already there.  I need to take my concentration from all the imagery that is on top of it.” 
من صدها بار در عرض ۳۰ سال گذشته مثال ورق کاغذ (سفید)  را زده ام. شما قلمی بر می دارید و شروع به کشیدن انواع و اقسام طرح ها روی آن می کنید. سپس به طرح ها نگاه می‌کنید و کاغذ (سفید) را فراموش می‌کنید. حال اگر شما حتی یک بار در طول زندگی تان  واقعاً به آن ورق کاغذ نگاه کنید و یک ثانیه به خودتان بیایید و بگویید: " اگر بخواهم کاغذ سفید را ببینم، باید بدانم که کاغذ سفید همیشه در دستم  بوده است و من فقط باید تمرکزم را از تمام تصاویری که بر روی آن است بردارم.”    
Or erase it with non-attention and the realization that what we believed constantly and turned to moods, feelings and emotions, is just a suggestion from the part of us that is very ignorant- very ignorant. And we can’t give it any more credit than that.
  یا این که آن را با بی توجهی پاک کنیم و با این آگاهی که آنچه همیشه به آن باور داشتیم و به حالت ها ( خلق و خو)، احساسات و هیجانات تبدیلشان کرده ایم، فقط پیشنهادهایی است از بخشی از وجودمان که بسیار نادان و بسیار جاهل است. ما دیگر نمی توانیم بیش از این  به آن اعتبار بدهیم.  
[bookmark: _Hlk204100686]Now, the mind for instance can be used if you have studied mathematics and you have a job that you have to deal with it, God bless the mind. But any other registration in the mind that is imagery, useless and just a suggestion, opinion, condemnation, etc., little by little these have to be completely rejected by realizing the quality of it.  
مثلا شما درس ریاضیات خوانده اید و شغلتان هم در همان رشته است، در آن موقعیت ذهن بسیار مفید است، خدا خیرش دهد. اما هر نوع ثبت دیگری در ذهن، که به صورت تصویرسازی، بدون منفعت، به صورت پیشنهاد، عقیده، یا محکومیت باشد، باید به تدریج با درکِ ماهیت و کیفیت واقعی‌ اش به‌طور کامل کنار گذاشته شود. 

[bookmark: _Hlk204100754]Not rejecting it by force, but by realizing that they CANNOT be real because they are constantly moving and changing faces.
نه این که آن را به زور رد کنیم  بلکه درک کنیم که آن‌ها نمی‌توانند واقعی باشند چون مدام در حال حرکت و تغییر دادن چهره شان هستند.
If we can come to this realization, then what is invisible to us right now as peace, joy, eternal peace and joy and equanimity, we will experience it in our life to that degree.  
اگر بتوانیم به این درک برسیم، آنگاه چیزهایی که هم اکنون برایمان نامریی هستند مانند  صلح و شادی جاودانه و تعادل را تا حدی در زندگی مان تجربه خواهیم کرد.
In Most Precious, the first question and answer say “what is the cause of suffering?” It says “suffering is a product of the mind only, go beyond the mind and experience no pain and no suffering.” 
در کتاب الهامی از نازنین، اولین سوال و جواب می‌گوید: “علت رنج  چیست؟” و جواب می‌دهد: “رنج فقط محصول ذهن است. به ماورای ذهن بروید آنگاه نه دردی و نه رنجی را تجربه می کنید.” 
Beyond the mind means do not believe the mind. What is the mind? Just thoughts! What are thoughts? Impressions that we believed and accepted from our childhood. So, we release it.  
ماورای ذهن یعنی ذهن را باور نکن. ذهن چیست؟ فقط افکار!  افکار چه هستند؟ تأثیراتی که ما از زمان کودکی باور کرده  و پذیرفته‌ایم. پس آن‌ها را رها می‌کنیم.
I think I have talked about that 200 times or 2 million times.  But it is really worth listening to it over and over for all of us, because eventually it will register. I have told some of you this story before that in the early 2000’s I used to have conference calls with Iran for a year or two. At that time, a few participants asked Me “why do You emphasize on the mind?” (Laughs).
 فکر می کنم این موضوع را ۲۰۰ یا ۲ میلیون بار  گفته ام. اما برای همه ما واقعاً ارزش گوش دادن دوباره و دوباره را دارد، چون بالاخره (این موضوع)  روزی ثبت خواهد شد. من این داستان را قبلاً به برخی از شما گفته‌ام که در اوایل سال ۲۰۰۰ برای  مدت یک یا دو سال با ایران کنفرانس های تلفنی داشتم. در آن زمان، چند نفر از شرکت‌کنندگان از من پرسیدند: “چرا شما مدام روی ذهن تأکید می کنید؟” (ست می خندند) 
I said to them “what do you want Me to emphasize on? I am emphasizing on the cause of your pain and suffering.”  We don’t want to pacify that, we want to understand it and let go of it.    
به آن‌ها گفتم: می‌خواهید من روی چه چیزی تأکید کنم؟ من روی دلیل درد و رنج شما تأکید می کنم؟  ما نمی‌خواهیم آن را موقتا تسکین دهیم، ما می‌خواهیم آن را درک کنیم و رهایش کنیم.
Question 4: On one of Your latest earth-shattering talks, this time with Iran on March 14, 2024, You mentioned that life is like entering and exiting through a revolving door. My apologies for not having the exact quote. My question is what can help us get out of even our own way, where the revolving of this door is concerned? What keeps us stuck in accepting the temporariness of our own physical existence and those of our loved ones? What is our roadblock here? 
سؤال چهارم: در یکی از صحبت های تکان دهنده اخیرتان با ایران،  در ۱۴ مارس ۲۰۲۴، شما اشاره کردید که زندگی مانند وارد شدن و خارج شدن از یک در چرخان است. ببخشید که اصل کوت را ندارم. سوال من این است که چه چیزی می‌تواند به ما کمک کند که در جایی که چرخیدن این در باعث نگرانی است حتی از سر راه خودمان هم کنار رویم؟ چه چیزی ما را در قبول گذرا بودن وجود فیزیکی خودمان وعزیزان مان گیر می‌اندازد؟ مانع اصلی ما در اینجا چیست؟
Sat:  Just the fact that you are on the chat- shows that you are trying to remove the roadblock. I think every word that you have heard throughout the years, is for the removal of the roadblock.  It needs patience and it needs realization- really these two.  
ست: همین ‌که شما در این چت حضور دارید، نشانه این است که سعی دارید موانع را از میان بردارید. من فکر می‌کنم هر کلمه‌ای که در طول این سال‌ها شنیده‌اید، برای رفع همین موانع بوده است. این نیاز به صبر و نیاز به درک عمیق دارد - واقعا به هر دوی این ها نیاز است.
I am sure the person who is asking if he or she looks back, they will find out that they are not believing their thoughts, their useless thoughts, emotions and moods as much as they did before, because they are being bombarded by an antidote to it. 
من اطمینان دارم فردی که این سوال را پرسیده اگر به گذشته نگاه کند، متوجه می شود که دیگر به افکار، افکار بی فایده ، احساسات و حالات خود مانند قبل باور ندارد، چرا که این ها توسط  پاد زهرشان دارند بمباران می شوند. 
Which means before we were told to use our mind, now we are saying use our mind when it is necessary to use it.  And when it comes to imagination and judgment to let it go.  Just be wise!  
 یعنی قبلاً به ما گفته می شد که از ذهن مان استفاده کنیم، اما حال می‌گوییم فقط وقتی لازم است باید از ذهن مان استفاده کنیم و وقتی کار به خیال‌پردازی و قضاوت می کشد، آن را رها کنیم. خردمند باشید!
Since we are that Divinity, when we do criticize, go with a harsh opinion of ourself and others, we really are insulting our own Self, we are belittling ourself. How can you continuously belittle yourself and your surroundings and feel big? It is impossible, unless your ego feels big. 
از آنجایی که ما آن الهیت هستیم، وقتی خودمان یا دیگران را  سرزنش می‌کنیم و عقاید خشنی نسبت به خودمان یا دیگران داریم، در واقع داریم به خودمان توهین می‌کنیم، داریم خودمان را کوچک می‌کنیم. چطور می‌توانید دائما خود و اطرافیانتان را کوچک بشمارید و احساس بزرگی کنید؟ این غیرممکن است، مگر اینکه منیت شما احساس بزرگی کند.
So, we are really releasing that infinite possibility within ourself by letting go of a puny individuality, and we all have experienced grace when we do that.  
پس وقتی از فردیت حقیر خود دست می‌کشیم، در واقع داریم  توانایی بی‌نهایت درون خود را آزاد می‌کنی
 و همه ما با انجام این کار رحمت را تجربه کرده ایم .
Many of you, every one of you text Me, call Me, come here and tell Me an incident in which you realized Grace.  People don’t even know what the word Grace means unless they are in the church.  We are experiencing it firsthand in EVERYONE’S life.  
So, I would say you removed a lot of roadblocks already.  Just continue!  
همگی تان برای من پیام می‌فرستید، تلفن می زنید، به اینجا می‌آیید و با من از اتفاقی که در آن، رحمت را  تجربه و درک کرده اید حرف می زنید. مردم حتی نمی‌دانند کلمه "رحمت" چه معنایی می دهد، مگر آن که آن را  در کلیسا شنیده باشند. ولی ما آن را در زندگی های مان دست اول تجربه می‌کنیم. در واقع می خواهم بگویم تا اینجای کار شما بسیاری از موانع را برداشته اید. فقط ادامه بدهید!
[bookmark: _Hlk204101102]Question 5: Hi dear Sat, who sees, hears and tastes through our body? 
سؤال پنجم: سلام ست عزیز، چه کسی توسط بدن مان می‌بیند، می‌شنود و می‌چشد؟
Sat:  Well, the soul does, the answer is that the soul does, the soul that occupies the body through that experience of Consciousness.  But the better question would be who sees the soul, the body, the five senses, etc.? Who sees the “I am such a such a person that is sitting here, talking to you, listening to you, looking outside the window? Who sees that? 
ست: خوب، روح این کار را می کند. جواب این است که روح است که این کار را می‌کند، روحی که از طریق تجربه ضمیرآگاهی، بدن را اشغال می کند. اما سوال بهتر این است که بپرسیم چه کسی است که  روح، بدن، حواس پنج‌گانه و غیره را می‌بیند؟ چه کسی می بیند که می گوید “من چنین و چنان شخصی هستم که اینجا نشسته‌ام، با شما صحبت می‌کنم، به شما گوش می‌دهم و از پنجره به بیرون نگاه می‌کنم” ؟ چه کسی این را می بیند؟ 
And you will find that it is just an infinite awareness that is just being a witness of the whole package.  Then in that state, you don’t need to have ears to hear, and eyes to see because the seeing comes from that Source. So, it is Awareness beyond the five senses.  
شما می فهمید که آن، چیزی جز آگاهی بی پایان نیست که شاهد کل این مجموعه  است. در آن مرحله، شما برای شنیدن، نیازی به گوش ندارید و برای دیدن نیازی به چشم  ندارید چون دیدن و شنیدن از آن منبع می‌آید. این یعنی آگاهی ای ماورای حواس پنج‌گانه.
Again, you know, when we get to answering a question to which there is going to be a deep answer, really the words fail, because one really has to experience it to know what is being said here.  That is all I can say.  
وقتی می خواهیم به سوالی که جواب عمیقی دارد پاسخ دهیم، کلمات واقعاً کم می آورند، زیرا فرد باید حقیقتا آن را تجربه کند تا بداند در اینجا چه چیزی گفته می‌شود. من فقط همین را می توانم بگویم. 
Mandana:  Someone asked me how does being on the spiritual path impact one’s character or personality in life. 
[bookmark: _Hlk204101356]ماندانا:  شخصی از من پرسید راه خودشناسی چگونه می‌تواند بر شخصیت یا خصوصیت یک فرد در زندگی اش تأثیر بگذارد.
Sat:  It depends on what they identify with.  If they identify with the body, they have tons of personality.  If they don’t, they don’t!  It depends on where the person stands.  If they are engrossed in the material life, I would say that is where their being is at which is consciousness, their consciousness is full of that. If they are not identifying with just the limited, then the Being is released to a much more of a purer existence.  
ست: بستگی دارد که فرد خود را با چه چیزی هم هویت می داند. اگر با بدن، هم هویتی کند شخصیت‌های بسیار پر رنگی خواهد داشت و اگر نکند نخواهد داشت! بستگی دارد آن فرد کجا ایستاده است. اگر فرد غرق در زندگی مادی باشد، بودن و ضمیر آگاهی او، مملو از مادیات است . اما اگر خود را  با این محدویت ها هم هویت نکند آنگاه بودن در هستی بسیار خالص‌تری رها می شود .
When we look at our own life, I know that each of you when I met you, you would not be able to come on the chat today and understand much about it.  The reason you understand it is because your identification with the limited has sort of been shaken.  
وقتی به زندگی خودمان نگاه می‌کنم، این را می دانم که  زمانی که هر یک ازشما را ملاقات کردم، در توان تان نبود که به این چت بیایید و درک زیادی از آن داشته باشید. دلیل این که اکنون آن را درک می‌کنید این است که هم هویتی شما با محدود، تا حدی متزلزل شده است.
You have tasted something beyond this small self. It is not a general answer, it has to do with where that person stands.  
 شما چیزی ماورای این خود کوچک را چشیده اید. این جوابی کلی و عمومی نیست، بستگی دارد که فرد کجا ایستاده است.
Sepideh:  Lately we have been concentrating on contemplations in our weekly satsangs in Atlanta. Today I was trying to practice, and recently You had talked about the dream and the characters in the dream. I was trying to zoom in on that and I was looking at myself in the dream. I thought to myself if I am a character in my dream and if I continue to remain asleep, even if I become aware that I am sleeping, what can I identify with? I will never see the one that is in the bed, as long as the dream is happening. As long as we live in this body, can we really see who is the big dreamer, or do we just become aware that somebody is dreaming? 
سپیده: این اواخر در گردهمایی‌های هفتگی مان در آتلانتا،  تمرکزمان بر روی تعمق کردن بوده است.  امروز حرف های اخیر شما درمورد خواب و شخصیت‌های در آن خواب به خاطرم آمد. سعی کردم تمرکزم را بر روی آن نگه دارم و به خودم در خواب نگاه می کردم. با خودم فکر می کردم اگر من در خوابِ خودم یک شخصیت هستم و همچنان خوابم ادامه دارد، حتی اگر آگاه باشم که  در خواب هستم، پس با چه چیزی می توانم هم هویتی کنم؟ من هرگز کسی که در تختخواب است را تا زمانی که این خواب برای من ادامه دارد نخواهم دید. آیا تا زمانی که ما در این بدن زندگی می کنیم امکان دیدن بیننده خواب اصلی وجود دارد؟  یا این که فقط آگاه می‌شویم که یک نفر در حال خواب دیدن است؟
Sat:   Yes, yes, you are.  When you go to silence, there is no dream but then you rise from the silence and there is creation, right? So, the Consciousness when it has risen from the base which is awareness and just IS, you could say that the dream comes out of that silence. It is born out of that silence.  
ست:بله، بله، شما هستید. وقتی شما  به سکوت می‌روید، دیگرهیچ خوابی وجود ندارد، اما  وقتی از سکوت بیرون می آیید آفرینش وجود دارد. بنابراین ضمیرآگاهی وقتی از منبعی که آگاهی است و فقط "هست" بر می خیزد، می توان گفت که خواب از آن سکوت می‌آید. خواب از آن سکوت زاده می‌شود. 
At night, in order for you to fall asleep you have to be silent.  Then the dream starts. But I really don’t have any more of an answer than that because to Me creation is a puzzle. I tried; I cannot solve it.  
در شب، برای اینکه بتوانید بخوابید، باید در سکوت باشید. سپس خواب شروع می‌شود. اما واقعاً پاسخ بیشتری ندارم، چون برای من آفرینش یک معما است. تلاش کردم، اما  نتوانستم  آن را حل کنم.
[bookmark: _Hlk189949691]But I have experienced the base to be That. Even in the meditation of Consciousness Being Conscious of Itself- you see it, when you go to silence everything is dissolved and there is an expansion of emptiness.  When you come up out of that silence there is a name and form. 
[bookmark: _Hlk189949653]اما من تجربه کرده‌ام که پایه، "آن" است. حتی در مدیتیشنِ “ضمیر آگاهی آگاه به خودش”  - آن را می‌بینید، وقتی به سکوت می‌روید، همه چیز در آن حل می‌شود و گسترشی از خالی بودن وجود دارد. وقتی از آن سکوت بیرون می‌آیید، اسم و فرم وجود دارد.
So, we are trying to find a balance between these two- knowing the quality of the manifestation and also, the realization of who we really are and go through life with balance.  I cannot completely answer you- that is the only realization I have!  
بنابراین، سعی می‌کنیم که تعادلی میان این دو پیدا کنیم. یعنی شناختن کیفیت آفرینش و همچنین درک این که ما واقعاً چه کسی هستیم و آنگاه با این تعادل زندگی کنیم. نمی‌توانم کاملاً به شما جواب دهم - این تنها درکی است که دارم!
-Before saying goodbye, Sat guides everyone in “Are You with me?”
She begins by saying:  With the “Are You with me?” Meditation, which all of you know that I used to do it many, many, many times a day, 30 or so years ago or more. I would have incredible connection, reassurance and release. I highly recommend for newcomers to do that or anytime you feel like you are not enough, or you are not capable enough, and or you are overwhelmed.  This short technique will help a lot. 
قبل از خداحافظی ، ست همه را در انجام مدیتیشن "آیا با منی ؟" هدایت می‌کنند.
ست:  همه شما می دانید که حدود ۳۰ سال پیش من روزانه  مدیتیشن “آیا با منی” را بارها و بارها انجام می‌دادم و ارتباط، اطمینان و رهایی خارق العاده ای را تجربه می‌کردم. به شدت توصیه می کنم که تازه واردها  یا هر کدامتان که در زمان هایی احساس ناکافی بودن می کنید، یا این که احساس می کنید به اندازه کافی توانمند نیستند یا در فشار و آشفتگی هستید این مدیتیشن را انجام دهید. این تکنیک کوتاه بسیار کمک کننده خواهد بود.
In this case, you can have your eyes open if your attention is sharp, if not, please close your eyes.
Feel the silence by bringing your attention downward with your energy to your chest area. That is always the key to any meditation. 
اگر توجه تیز دارید می‌توانید چشمان خود را باز نگه دارید و اگر ندارید لطفاً چشمان خود را ببندید.
با آوردن توجه‌تان به سمت پایین و با بردن انرژی به ناحیه قفس سینه‌، سکوت را احساس کنید. این همیشه کلید هر مدیتیشنی است.
Please zoom [in]on that area. In other words, bring your mental energy downward and be very, very alert, present!  
Without needing to use your thoughts as a sentence to say, please use your heart, meaning that silence.  And say “Are You with me?” and be quiet and zoom in, be present!  (Remains silent) 
لطفاً بر روی آن ناحیه تمرکز کنید. به عبارت دیگر، انرژی ذهنی خود را به سمت پایین بیاورید و بسیار بسیار هشیار و حاضر باشید!
بدون نیاز به استفاده ازافکار در فرم جمله، لطفا از قلبتان استفاده کنید یعنی از سکوت و سپس بگویید:  "آیا با منی؟" و ساکت بمانید و به درون توجه کنید، حاضر باشید.
Let’s do it again. 
We are not using our mind. 
We don’t want its opinion. 
Feel the silence, let that center of your being ask that.  (Remains silent) 
بیایید دوباره این کار را انجام دهیم.
ما از ذهن‌مان استفاده نمی‌کنیم.
ما عقیده آن را  نمی خواهیم.
سکوت را احساس کنید، بگذارید مرکز بودن تان این سوال را بپرسد. 
Once you feel a movement or an awareness of something or a release, come out.  
You don’t need to stay any longer. 
This practice, when it is done correctly, has a miraculous effect that I know firsthand.  
Did anybody on the chat experience some release or some movement? (Many people respond yes.)
زمانی که حرکت یا آگاهی از چیزی و یا رهایی را احساس کردید بیرون بیایید. لازم نیست که بیش از آن آنجا بمانید. این تمرین زمانی که به درستی انجام شود اثر معجزه‌آسایی دارد که خودم دست اول تجربه کرده ام.
آیا کسی در این چت تجربه ای از رهایی یا حرکت درونی داشت (بسیاری پاسخ می‌دهند: بله.)
The person who asked this question, did they experience that? (The person replies yes.)
Perfect, namaste to all of you. 
We are all one infinite (sighs deeply) divine being. Don’t forget! Don’t forget! Good night. 
آیا فردی که این سوال را پرسید، آن را تجربه کرد؟ (آن شخص پاسخ می‌دهد: بله.)
عالی. نماستِه به همه شما.
ما همه یک وجود الهی بی‌نهایت هستیم. ( ست آه عمیقی می کشند).  این را فراموش نکنید! فراموش نکنید! شب تان بخیر.
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