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-Sat joins the call and welcomes everyone by saying: 
- ست به جلسه ملحق می شوند و به همه خوش آمد می گویند:
Welcome everyone, let’s see what develops today with the grace of the one and only God, Existence. So, let’s go ahead, Nilu read your questions. 
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.
Question 1: On our last chat on April 30, 2024, You said, "Normally, at least most of the time, we are not aware of the Watcher or the feeling of Being. The Being that does things, the Being that the thought happens to. This is why we lose our peace because we don’t grab a hold of the sense of Presence, or you can call it Witness at the lower stages."

Are the watcher, the Witness and the Presence the same? In other words, is watching the thoughts and feeling your Presence the same technique? Can You please elaborate?

Question: Are the watcher, the Witness and the Presence the same? In other words, is watching the thoughts and feeling your Presence the same technique? Can You please elaborate? 
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؟
Sat:  They end up to be the same thing, with two different approaches. You either concentrate on the seer or you concentrate on the Being, the feeling of Being. It doesn’t matter; both indicate the silence and leaving the imaginary behind.  What is the second part of your question?
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؟
Part 2 of Question 1: What do You mean by “witness at the lower stage”? 
بخش دوم  سوال اول: منظورتان از  "شاهد در مرحله پایین تر "چیست؟ 
Sat:  Yes, when we catch a hold of just being the witness, there is still a witness and then there is a process of witnessing and the object of what is being witnessed.  You get to the point that you realize that it is your natural state and there is no question of witnessing or the process, etc.  
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.
They all merge into a State of Being- Just Being and letting the becoming become whichever shape it wants to. At that time, it is not something you hold onto, it is something that you are.   
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. 
Question 2: Why do human beings need/want to be socially accepted? 
سوال دوم: چرا انسان ها نیاز دارند یا می خواهند از نظر اجتماعی مورد قبول واقع شوند؟
Sat:  Ignorance, separation. When we are a separate individual from the Source, we seek the approval of another individual to stamp the fact that we exist and we are this way and that way.  When this feeling of separation from the Source decreases, the person doesn’t really care what people think of them because they are so secure and empty and feel that they are not the image in the creation, but actually the creation itself. It is like the dreamer and the dream.  
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.

This is why we seek love because the individual, the human part, as I have said before, it is born in the manifestation of contradiction and opposites.  It grows here, like a tree that grows in the desert, it looks different than a tree that is in a lush forest.  
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.

We seek that love, not knowing the source of that love is Omnipresent and It is our own reality. The more and more we recognize this, the less and less we expect others to glorify, accept or give us what we need. It is a human characteristic and it really is nobody’s fault. 
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.
Another thing that is happening is that we miss loving our own Source, we spread our love outwards.  That is why we are not familiar with the fact that we are that love that we are seeking. But as an individual, it is hard to recognize that or even realize it! 
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.
As we calm our mind, all the other things will fall in the right place.  When we don’t have the interference of constant suggestion from different memories in our mind, then we settle down. In settling down we can taste that eternal love.  
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.
It all turns back to the Self, but it is hard for a human to turn within because the thought of “I am somebody” was born in this world of going out[ward]. So, it is like reversing the whole system of living and that takes a soul that is really ready to receive it and to apply it.  There are lots of distractions, inwardly and outwardly.  So, we have to be alert and wise about it.    
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.
Question 3: Can you please elaborate on the following quote? 

“When we judge, we are not judging anything but our own mind, because there is nothing but your own mind. So don’t feel offended, don’t feel as though you are insulting someone; you are killing yourself. Don’t feel guilty for judging and don’t feel bad for the person that you are judging; feel bad for yourself. It really is this way, had it not been for the mind that contradicts itself, the judgment would have been nonsense.” (Sat, See the Seer DVD, November 14, 2006)
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) 
Sat:  Yes, when you are judging someone, you are judging it in your mind and the turbulence happens in your mind. The stirring of the energy happens in your mind, so you are the receiver of this judgment.  And if you judge someone outwardly, then the turbulence again happens because there is a discussion, a dispute, a fight between two people. Still, the fight happens in your mind. 
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.
But if there is a place that you are wise enough to suggest to someone something that could be better for them. Or to see something that is the cause of their problem, then that would not be a judgment. That would be advice to someone and it would not hurt yourself because your intentions are not to criticize, but to make the situation better.  So, yes everything is a conversation in the mind.  If it is negative, it is a negative effect. If it is positive, it is a positive effect.  And the receiver is the thinker.  
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.
Question 4: You have talked about resistance on many occasions. Would You please expand on the topic of resistance and attachment? And if appropriate, differentiate between resistance in the worldly settings versus on the spiritual path?
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؟
Sat:  I am going blank because I feel like I have talked about that so much. We all know what resistance does to our wellbeing, to our body and mind. The difference between the worldly approach to resistance and our approach is in the world, the individual probably says “I need to control it … I need to get rid of it … I need to change the situation … I need to release myself of this tension in my body …” etc. 
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.

With a spiritual approach, we are not controlling resistance, we are not pushing it away. We are not trying to avoid [things] but we are trying to recognize what is happening to us and why. 
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.
And then we relax in that discovery and we let it go.  Now, it might be hard to let go in the beginning, but as we practice by seeing, by watching and releasing, then as soon as resistance pokes its head up, we know what it is and the release is automatic. 
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.
In other words, the difference between any worldly approach and what we learn from childhood and a spiritual approach is that we don’t use force.  We have understanding of what is happening.  We relax in our understanding and we let it go.  
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.
If we take too much effort for any part of the wisdom that is given to us, we are using our mind too much. It is like breathing, we don’t pay attention to our breathing. It just happens. If we pay attention to our breathing, then everything goes out of order.  “Did I breathe deep enough … is it coming out good enough … am I healthy … am I this and that?” etc. 
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.
Any type of attention would be mixture. In other words, we give attention but we also mix ourself with it. It causes disturbances in a placid water of Consciousness.  So, all our practices are to release effort.  That translates to just the State of Being.  
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. 
Now, religion- not the way the prophets expounded it at all but the way the human hand went into it. It is full of do’s and don’ts, full of rituals that are absolutely hard to keep up with. But in a mystic life, we are releasing all of that because we are not that. We don’t need it.  
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.

We don’t need do’s and don’ts and that is because as soon as we say no in our mind, there is an argument why we should say yes. When we say yes, there is an argument why we should say no It is a battle.  So, we stay away [from doing that], we can watch the battle until it dissipates.  But we cannot be in the middle of it.  
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.
Question 5:  Whenever we are with You we want time to stand still- we want more and more time in Your Presence. I remember once one of the Ausheghan saying that even sitting next to You was too much distance. What is this insatiable and unquenchable urge to continuously be close to You? Is it the insatiable urge to experience more and more of our own freedom? Is it the divine love that we feel we can’t ever get enough of and want more and more of? 
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؟
Sat:  I remember asking this question of Myself. I remember when I was really having an incredible amount of yearning and discomfort to be close to My Guru, I asked Myself “where does this stem from?”  It was My desire to merge the unreal to Real and end the suffering!  
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!
But the closest I could get to that feeling was to be close to My Guru, and that would give Me a release at that moment.  But really truthfully, it comes from wanting to end this type of a rollercoaster. 
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. 
Majority, if not all people look for joy and again, it is within them. Then they find a Teacher and the Teacher says it is within you. You become so happy with knowing that “this is where I can find it,” that the love begins to bubble[up] in your heart. 
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.
But what I would like to say to those of you who feel this way, which I am not denying at all- I want to say that My biggest love that I can possibly express towards each person, who does have love for Me is through the teaching, through the essence of My many, many years. 
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. 
As far as expectation goes, I am not talking about your love, but as far as expectation to have more time to see more [of Me], you have to realize that I am giving the utmost, the utmost, the ultimate love and attention.  So, stay at peace that we are the recipient of this much love in the form of wisdom.  
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.
Question 6: What is the best tool or practice to deal with grief and/or is there a guided meditation You can provide for grief? 
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؟
Sat:  If it is the loss of a loved one, Most Precious has a beautiful question and answer on that. If it is grief, Death Meditation is the best one- for a moment whatever we are grieving for, to just lay like a corpse and say “this is the finality of my consciousness of this creation.” Because it will happen, we are not going too far ahead.  It is not something that is not going to happen to all of us. And then see how important that grief is.  
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.
Again, the grieving happens in the mind, your heart will always be tranquil.  So, take refuge in that. Bring your energy down and Stay. If you cannot do any of that, know that this is a passing cloud.  You might have grief now and joy another time.  
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.

اNow let’s open it up for sharing. We have a few minutes if anybody would like to ask their own question, or share something that has anything to do with the teaching, please do. 
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.
I shouldn’t really say “teaching” it is really sharing.  I have nothing to teach, teaching has this feel of “I know more than you do,” I don’t! In fact, I know less than all of you on the phone, I promise you.  It is just that I am sharing whatever flow that comes out of Me by experience and realization!  
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.
-A few people share and Sat thanks them each for their sharing. She then says:  

Well, well, it is time to say Namaste and really mean it. Recognizing first our own Allness and then in that Allness, all the others as one. Until next time we meet, Namaste.  
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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