چت آمریکا - ۱۴ می ۲۰۲۴
تایپ انگلیسی: آیدا / ترجمه عسل / ویرایش اول گوپی / ویرایش آخر: بلس
- ست به جلسه ملحق می شوند و به همه خوش آمد می گویند:
ست: همگی خوش آمدید. ببینیم امروز با رحمت آن یگانه، تنها خداوند و هستی، چه چیزی برایمان باز می شود. بنابراین، اجازه دهید شروع کنیم، نیلو سوال هایت را بخوان.
سوال اول: 
در آخرین چت به تاریخ30 اپریل 2024 شما گفتید:
به طور معمول یا حداقل در بیشتر مواقع، ما از بیننده یا احساس بودن آگاه نیستیم، آن هستی ای که کارها را انجام می دهد، آن هستی ای که فکر برایش اتفاق افتاده است. به همین دلیل است که ما آرامش خود را از دست می‌دهیم زیرا بر روی حس حضور نمی مانیم.  یا می توایند در مراحل پایین تر آن را شاهد بنامید.
سوال: آیا بیننده و شاهد و حضور یکسان هستند؟ به عبارت دیگر، آیا نگاه کردن به افکار و احساس کردن حضورتان، هر دو یک تکنیک یکسان هستند؟ آیا ممکن است آن را توضیح دهید؟
ست: نهایتا یکی هستند، اما با دو رویکردهای متفاوت. شما یا می‌توانید روی بیننده تمرکز کنید یا روی بودن تمرکز کنید، احساس بودن. فرقی نمی کند چون، هر دو به سکوت و رها کردن تصورات اشاره دارند. بخش دوم سوال تان چه بود؟
بخش دوم  سوال اول: منظورتان از  "شاهد در مرحله پایین تر "چیست؟ 
ست: بله، وقتی صرفا در جایگاه شاهد هستیم، هنوز شاهد هست، فرآیند شاهد بودن هست، چیزی که  شاهد آن هستیم هم هست.  اما به جایی می رسید که درک می کنید، آن طبیعت اصلی شماست و دیگر سؤالی در مورد شاهد بودن یا فرآیند آن مطرح نیست. همه آنها در بودن حل می شوند، فقط بودن و اجازه دادن به اینکه شدن، به هر شکلی که می‌خواهد بشود. در آن زمان، دیگر چیزی نیست که به آن بچسبید، بلکه چیزی است که تو خودت هستی. 
سوال دوم: چرا انسان ها نیاز دارند یا می خواهند از نظر اجتماعی مورد قبول واقع شوند؟
ست: جهالت، جدایی. وقتی ما فردی جدا از منبع هستیم، به دنبال تأیید فرد دیگری می‌گردیم تا مهر تاییدی باشد که ما وجود داریم و اینگونه و آنگونه هستیم. وقتی این احساس جدایی از منبع کاهش می‌یابد، فرد، دیگراهمیتی نمی‌دهد که دیگران در مورد او چه فکر می‌کنند، زیرا او آنقدر در امنیت و خالی بودن است که احساس می کند که تصویری در آفرینش نیست بلکه در واقع خود آفرینش است. مانند بیننده خواب و خواب است. به همین دلیل است که ما به دنبال عشق می‌گردیم زیرا همانطور که قبلا گفته ام بخش انسانی فرد، در تجلی تناقضات و تضادها متولد می‌شود. او در اینجا رشد می‌کند، مانند درختی که در بیابان رشد می‌کند، این درخت  با درختی که در جنگلی سرسبز است متفاوت است.
ما به دنبال آن عشق می‌گردیم، بی آن که بدانیم سرچشمه آن عشق، همه جا حاضر است و حقیقت خودمان است.  هرچه بیشتر و بیشتر این را تشخیص دهیم، کمتر و کمتر از دیگران توقع داریم که ما را تحسین کنند، بپذیرند یا آنچه را که نیاز داریم به ما بدهند. این یک خصوصیت انسانی است و در واقع تقصیر کسی نیست. مسئله دیگری که اتفاق می افتد این است که ما برای عشق ورزیدن به سرچشمه خودمان دلتنگ هستیم اما عشق مان را به بیرون پخش می‌کنیم. به همین دلیل است که ما  با این واقعیت که ما همان عشقی هستیم که به دنبالش می‌گردیم آشنا نیستیم. اما به عنوان یک فرد، درک یا حتی تشخیص این حقیقت، کار آسانی نیست.
وقتی ذهنمان را آرام می‌کنیم، تمام چیزهای دیگر در جای درست خود قرار می‌گیرند. وقتی در ذهن مان پیشنهاد های مداوم از خاطرات مختلف دخالت نداشته باشند، آنگاه آرام می‌گیریم. در این آرامش، می‌توانیم  طعم آن عشق ابدی را بچشیم.
همه‌چیز به خود بازمی‌گردد، اما انسان به‌سختی می‌تواند به درون برگردد، زیرا فکر "من کسی هستم" در دنیایی شکل گرفته که جهتش همیشه به سوی بیرون است. بنابراین، این مانند وارونه کردن کل سیستم زندگی است و این نیازمند روحی است که واقعاً آماده دریافت و به کار بستن آن باشد. انبوهی از حواس‌پرتی‌ هم در درون و هم در بیرون ما وجود دارد. بنابراین، باید نسبت به آن ها هوشیار و خردمند باشیم.
سوال سوم: لطفا کوت زیر را شرح دهید؟ 
“وقتی ما قضاوت می‌کنیم، هیچ چیز را جز ذهن خودمان قضاوت نمی‌کنیم، زیرا جز ذهن خودتان چیزی وجود ندارد. پس آزرده خاطر نشوید، فکر نکنید دارید به کسی توهین می‌کنید ؛ در واقع خودتان را عذاب می دهید. بخاطر قضاوت کردن احساس گناه نکنید و برای فردی که او را قضاوت می‌کنید احساس بدی نداشته باشید؛ برای خودتان احساس بد کنید. واقعاً اینطور است، اگر ذهنی که با خودش در تناقض است وجود نداشت، قضاوتی نبود. (ست، دی.وی.دی “بیننده را ببین“، ۱۴ نوامبر ۲۰۰۶) 
ست: بله، وقتی کسی را قضاوت می‌کنید، در واقع او را در ذهن تان قضاوت می‌کنید و این تلاطم و ناآرامی در ذهن شما اتفاق می‌افتد. بر انگیخته شدن انرژی در ذهن شما رخ می دهد، بنابراین، خودتان دریافت‌کننده این قضاوت هستید و اگر کسی را از بیرون قضاوت کنید، تلاطم دوباره اتفاق می افتد زیرا در ذهنتان، بحث و مشاجره و جنگی بین دو نفر، در جریان است.  این بحث و دعوا کماکان در ذهن خودتان اتفاق می افتد.
اما زمانی که به اندازه کافی خردمند باشید که چیزی را به کسی پیشنهاد دهید که که بتواند برای او بهتر باشد یا علت مشکلش را ببینید، این دیگر قضاوت نیست، بلکه توصیه کردن است و به شما آسیبی نمی‌رساند، چون نیت شما انتقاد نیست، بلکه بهتر کردن اوضاع است. بنابراین، بله، همه چیز گفت و گویی در ذهن است. اگر منفی باشد، تأثیر منفی دارد و اگر مثبت باشد، تأثیر مثبت دارد و دریافت کننده متفکر است.
سوال چهارم: شما در موقعیت های بسیاری درباره ی مقاومت صحبت کرده‌اید. آیا ممکن است موضوع مقاومت و وابستگی را بیشتر باز کنید؟ و در صورت لزوم، تفاوت بین مقاومت در سطح دنیوی و مقاومت در راه الهی را توضیح دهید؟
ست: چیزی به نظرم نمیرسد چون احساس می‌کنم بسیار در این باره صحبت کرده‌ام. همه ما می‌دانیم که مقاومت چه تأثیری بر روی سلامتی، ذهن و بدن ما می گذارد. تفاوت بین رویکرد دنیوی و رویکرد ما در مورد مقاومت این است که فرد در دنیا، احتمالا می‌گوید: ”من باید آن را کنترل کنم... باید از شر آن خلاص شوم... باید وضعیت را تغییر دهم... باید خودم را از این تنش بدنی ام آزاد کنم ... ” و غیره.

در رویکرد معنوی، ما مقاومت را کنترل نمی‌کنیم، ما آن را پس نمی زنیم، ما سعی نمی‌کنیم از چیزها اجتناب کنیم، بلکه سعی می کنیم تشخیص دهیم چه اتفاقی دارد برای مان می‌افتد و چرا.
و سپس در این شناسایی و تشخیص آرام می گیریم و مقاومت کردن را رها می‌کنیم. حال، ممکن است در آغاز، رها کردن دشوار باشد، اما همانطور که با دیدن، مشاهده کردن و رها کردن تمرین می‌کنیم، آنگاه به محض این‌که مقاومت سر بلند می‌کند، می‌دانیم چیست و رهایی به‌صورت خودکار انجام می‌شود.
به عبارت دیگر، تفاوت بین رویکرد دنیوی و آنچه که از کودکی یاد می‌گیریم و رویکرد معنوی این است که ما از زور استفاده نمی‌کنیم. ما درک می کنیم چه چیزی در حال رخ دادن است و در درک خودمان آرام می‌ گیریم و آن را رها می‌کنیم.
اگر برای هر قسمت از خردی که به ما داده شده بیش از حد تلاش کنیم، یعنی ذهن مان را بیش از اندازه به کار گرفته ایم. این مانند نفس کشیدن است، ما به نفس کشیدن مان توجه نمی‌کنیم، نفس کشیدن فقط اتفاق می افتد. اگر به نفس کشیدن خود توجه کنیم، همه چیز از نظم خارج می شود. "آیا به اندازه ی کافی نفس عمیق کشیده ام؟ ... آیا نفس به خوبی بیرون می آید؟ ... آیا من سالم هستم؟ ... آیا من این و آن هستم؟”و غیره.
هر نوع توجهی، نوعی آمیختگی خواهد بود. به عبارت دیگر، وقتی به چیزی توجه می‌کنیم، خودمان را نیز با آن درمی‌آمیزیم ؛ این باعث کدر شدن آب زلال و آرام ضمیر آگاهی می شود . بنابراین، تمام تمرین‌های ما برای رها کردنِ تلاش است؛ و فقط به بودن ترجمه می‌شود. 
اما مذهب، نه آنگونه که پیامبران آن را بیان کردند ، بلکه آنگونه که دست بشر در آن دخالت کرد، پر از بایدها و نبایدها است، پر از رسومی است که رعایت آن‌ها بسیار سخت است. اما در یک زندگی معنوی، ما تمام آنها را رها می‌کنیم زیرا ما آن نیستیم. ما به آن ها نیازی نداریم. ما نیازی به باید و نباید ها نداریم زیرا به محض اینکه در ذهن خود نه می گوییم، بحثی برای بله گفتن به راه می افتد و وقتی هم که بله می‌گوییم بحثی برای نه گفتن شروع می شود و این یک نبرد است. بنابراین، ما از انجام این کار دوری می کنیم، می‌توانیم این جنگ را نگاه کنیم تا کم کم از بین برود اما نمی‌توانیم وسط آن باشیم.
سوال پنجم: هر گاه که با شما هستیم، می‌خواهیم زمان متوقف شود و هر چه بیشتر و بیشتر در حضور شما باشیم. به یاد می آورم که یک بار یکی از عاشقان گفت که حتی با  اینکه کنار شما می نشینیم باز فاصله هنوز زیاد است. این میل سیری ناپذیر و خاموش نشدنی که مدام به شما نزدیک باشیم چیست؟ آیا  این همان میل سیری ناپذیر، برای تجربه کردن آزادی هر چه بیشتر خودمان است؟ یا آیا این همان عشق الهی است که احساس می‌کنیم هیچوقت از آن سیر نمی‌شویم و آن را بیشتر و بیشتر می خواهیم؟
ست: به خاطر می آورم زمانی که واقعاً سوزش عشق و ناراحتی شدیدی برای نزدیک بودن به گورویم داشتم از خود پرسیدم: این احساس از کجا سرچشمه می‌گیرد؟  خواسته ام این بود که غیر حقیقت در حقیقت حل شود و درد و رنج  را پایان دهد! اما نزدیک‌ترین حالتی که می توانستم به آن احساس برسم، این بود که به گورویم نزدیک باشم و این در آن لحظه مرا تسکین می‌داد. اما در حقیقت، سرچشمه‌ی آن میل، خواستن برای پایان دادن به چنین نوعی از فراز و نشیب‌ها بود. 
اکثریت مردم، اگر نگویم همه، در جستجوی شادی هستند و باز این، شادی در درون خودشان است. سپس آنها معلمی پیدا می‌کنند و معلم می‌گوید: شادی در درون توست. تو با دانستن اینکه ”اینجاست که می‌توانم آن را پیدا کنم” چنان  خوشحال می شوی که عشق در قلبت شروع به جوشیدن می‌کند.
اما آنچه می‌خواهم به آن دسته از شما که اینگونه احساس می‌کنید بگویم این است که من به هیچ وجه آن را انکار نمی‌کنم، می‌خواهم بگویم بزرگترین عشقی که می‌توانم نسبت به هر فردی که به من نزدیک است و به من عشق دارد ابراز کنم، از طریق درس‌ها و از عصاره‌ی تمام سال‌های بسیار طولانی زندگی‌ام است. 
وقتی از توقع حرف می‌زنم، منظورم عشقِ شما نیست؛ بلکه توقع برای داشتنِ زمانِ بیشتر برای دیدنِ من است. لازم است بدانید که من بالاترین و عمیق‌ترین میزانِ عشق و توجه را می‌بخشم. پس در صلح و آرامش باشید چرا که ما این همه عشق را در فرم خرد دریافت می‌کنیم.
سوال ششم:  بهترین ابزار یا تمرین برای مقابله با سوگ و اندوه چیست؟ آیا مدیتیشنی هست که مارا نسبت به سوگ و اندوه هدایت کند؟
ست: اگر این در مورد از دست دادن یک عزیز است، کتاب” الهامی از نازنین”  سؤال و جواب زیبایی در این رابطه دارد. اگر این در مورد سوگ و اندوه است، ” مدیتیشن مرگ”  بهترین است. برای لحظه‌ای، هر آنچه را که برایش اندوهگین هستیم، رها کنیم و همچون یک جسد دراز بکشیم و بگوییم: «این پایان آگاهی من از این آفرینش است.» زیرا این اتفاق اجتناب ناپذیر و نه چندان دوراست و برای همه ما اتفاق خواهد افتاد. حال ببینیم که این سوگ و اندوه تا چه اندازه اهمیت دارد.
باز هم، این سوگ و اندوه در ذهن  اتفاق می افتد، قلب شما همیشه آرام خواهد بود، پس به آن پناه ببرید. انرژی خود را پایین بیاورید و بمانید. اگر نتوانید هیچ کدام از این کارها را انجام دهید، بدانید که این ابری گذراست. شما ممکن است اکنون سوگ و  اندوه داشته باشید و در زمان دیگری خوشی و شادی.

حالا بیایید جلسه را  به اشتراک گذاشتن اختصاص بدهیم. ما چند دقیقه وقت داریم. لطفا اگر کسی می‌خواهد سوالش را مطرح کند یا چیزی که با درس ها ارتباط دارد را به اشتراک بگذارد.
واقعاً نباید بگویم درس، در واقع من این ها را با شما به اشتراک می گذارم. من چیزی برای درس دادن ندارم، درس دادن این احساسِ را می دهد که انگار من بیشتر از شما می‌دانم در حالیکه این طور نیست! در واقع، من کمتر از همه شما که روی خط تلفن هستید می‌دانم، حرفم را باور کنید. تنها کاری که می کنم این است که هر آنچه از تجربه و درک من بیرون می آید را با شما به اشتراک می گذارم.
چند نفر تجریبات خود را به اشتراک می گذارند و ست از هر یک از آن‌ها بابت به اشتراک گذاشتن شان تشکر می‌کند. سپس می‌گوید: تا دیدار بعدی، نماسته و نماسته را به معنای واقعی معنا کنیم؛ نخست، تمامیتِ خودمان را بشناسیم و سپس در همان تمامیت، دیگران را به عنوان یک ببینیم. تا دیدار بعدی‌مان، نماسته.
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