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چت آمریکا - 28 می ۲۰۲۴
تایپ انگلیسی: آیدا /ترجمه:  عسل / ویرایش اول گوپی /ویرایش آخر: بلس

-Sat joins the call, welcomes everyone and says:  I am glad to be with all of you. Now, Kavi will read the first question. 
ست به چت ملحق می شوند و پس از خوش آمد گویی می گویند: خوشحالم که با همه ی شما هستم. 
کوی اولین سوال را می‌خواند.
[bookmark: _Hlk169597190]Question 1:  You often say that understanding turns to realization. How does understanding turn to realization? 
سوال اول: شما اغلب می‌گویید که فهم، به درک عمیق تبدیل می‌شود. چگونه فهم به درک تبدیل می‌شود؟
Sat:  When you are doing some mathematics, when you understand the problem, automatically you realize the riddle of that which seemed to be a puzzle to you beforehand.  It is obvious that the more understanding we have of what we hear that is the Truth, the easier it is for us to see how true it is and it is easier for us to apply it in our lives.  It is not just in spirituality, in any part of life, when we give understanding, in other words, our heart is open to the understanding of whatever we are trying to achieve, we can achieve it much better, even with day-to-day problems. If instead of reacting to it in an old way, we give it a new understanding, we will have a new solution for it. 
ست: هنگام حل مسایل ریاضی، آن زمانی که مسئله را درک کردید، به طور خودکار به رمز آن مسئله که قبلا یک معما به نظر می رسید پی می برید.  واضح است که هرچه درک بیشتری از حقیقتی که می شنویم داشته باشیم، فهم حقیقتِ آن برای ما آسان تر است و راحت تر می توانیم آن را در زندگی خود به کار ببریم. این تنها در معنویت نیست، (بلکه) در هر بخشی از زندگی، وقتی ما به آن درک بدهیم، به عبارت دیگر، قلبمان به درک هر چیزی که در تلاشیم به آن دست یابیم باز باشد، بهتر می‌توانیم آن را به دست آوریم. حتی در مشکلات روزمره. اگر به جای آن که به شیوه قدیمی مان به آن  واکنش نشان دهیم، درکی جدید به آن دهیم، راه حلی جدید برای آن خواهیم داشت. 
That is what I think is the value of understanding.  Understanding is always new, it is not from old memories, the understanding that I am talking about. It is not from piles of concepts from the past.  
 به نظر من، این است ارزش درک. درک همیشه جدید است، درکی که من از آن صحبت می کنم از خاطرات قدیمی نیست. این درک، از انبوهی از ایده ها و باورهای گذشته نیست. 
Part 2:  How do I differentiate between understanding and realization?  Said another way, how do I know if my understanding is realization or not?
بخش ۲: چگونه می‌توانم تفاوت بین فهمیدن و درک عمیق را تشخیص دهم؟ به عبارت دیگر، چگونه می‌توانم بفهمم که چیزی را فقط فهمیده ام یا عمیقا درک کرده ام ؟ 

Sat:  When you don’t ask this question anymore, you have realized it.  
ست: زمانی که دیگر این سوال را نپرسید، آن را عمیقا درک کرده اید.
Question 2:  Dearest Sat, whenever there is an opportunity to be in Your presence, it makes my heart happy and my mind quiet. I am grateful for that. I have a question, what is the best approach for me to benefit the most and to fully appreciate Your presence? Both in general and specifically during these chats?
سوال دوم: ست عزیزم، هرگاه فرصتی برای بودن در حضور شما پیش می آید، قلبم شاد و ذهنم آرام می شود. من برای آن سپاسگزارم. سوال من این است که بهترین رویکرد برای بهره بردن بیشتر و قدردانی کامل از حضورتان هم به طور کلی و هم به طور خاص در طول این چت ها چیست؟ 
Sat:  Yes, I think everyone of you who comes on the chat, are open to hear it. You all are enthusiastic to be a part of this chat. I think that is enough.  You don’t have to prepare yourself, or be this way or that way. You just show up with interest and excitement to observe and to benefit. And that’s it, no more, no less. 
ست: بله، من فکر می‌کنم هر کدام از شما که در این  چت ها (جلسات تلفنی) شرکت می‌کنید برای شنیدن، باز هستید. همه مشتاقید که در این گفتگو ها شرکت کنید. به نظرم همین کافی است. شما نیازی ندارید که خودتان را آماده کنید یا این که اینگونه یا آنگونه باشید.  فقط با علاقه و شور و شوق برای مشاهده کردن و بهره بردن بیایید. همین، نه بیشتر و نه کمتر.
I am sure that nobody is being forced to be on the chat, therefore we all come in, I know I do. When I commit Myself to come on the chat, I come with enthusiasm, an open heart, without any preparation, trying to be a certain way or trying to make sure that I am open enough.  Just the interest is enough to benefit from it.  
من مطمئنم که هیچ کس مجبور نشده در این چت ها شرکت کند. بنابراین همه ی ما خودمان  می آییم و من هم همین کار را می‌کنم. وقتی خودم را متعهد می کنم که به چت بیایم، با اشتیاق و قلبی باز، بدون هیچ آماده‌سازی می آیم، بدون هیچ تلاشی برای این که  به گونه خاصی باشم یا مطمئن شوم که به اندازه کافی بازهستم می آیم، فقط داشتن علاقه کافی است تا از آن بهره‌مند شویم. 
Question 3: During a morning devotional program, You had said “On this path, loyalty is the most important thing. Now, the question is what does it mean to you and why is it so important?” (10.1.14)
Looking back on my own path with You, the importance of loyalty has been etched in stone at this point. But I have also witnessed its evolvement. First, it was loyalty and a trust in Your words and their applications.  Now though, that loyalty has been transformed to not deviating at all from seeing Your grandeur and who You really are as the Totality. 
My question is does our loyalty then evolve as our capacity and willingness to see You as who You really are grows and evolves?
سوال سوم:  شما در یکی از برنامه های نیایش صبحگاهی گفتید: "در این راه، وفاداری مهمترین چیز است. حال سوال این است که معنی آن برای شما چیست و چرا این قدر اهمیت دارد؟" (10.1.14)
با نگاه انداختن به مسیرخودم با شما، اهمیت وفاداری در این ( راه) برایم مثل روز روشن است.  اما شاهد تحولات سیر تکاملی آن نیز بوده‌ام.  ابتدا این وفاداری به صورت اعتماد به کلمات شما و کاربرد آنها بود، اما اکنون، آن وفاداری اینگونه متحول شده است که به هیچ وجه از دیدن عظمت و بزرگی  شما و آن کسی که واقعا  بعنوان تمامیت هستید منحرف نشوم.
سوال من این است که آیا وفاداری ما، بر اساس ظرفیت و تمایل مان به دیدن آن کسی که شما واقعاً هستید  بیشتر می شود و تکامل پیدا می کند؟
Sat:    Absolutely. Absolutely!  They say that the closer you are, the dearer you are.  Yes, it evolves.  The more everything is proven right to you, the more you commit to the loyalty to it and have an appreciation for it. That’s for sure [that it] grows.  
ست: دقیقا همینطور است!  می‌گویند هرچه نزدیک‌تر باشید، عزیزتر هستید. بله این روند، تکامل پیدا می کند. هرچه بیشتر حقیقت چیزها برایتان اثبات شود، بیشتر به وفاداری نسبت به آن متعهد می‌شوید و قدردانی بیشتری نسبت به آن پیدا می‌کنید.  قطعا این نوع وفاداری  بیشتر می شود.
But then again, if that is how you feel, you are very lucky because it could also decrease as the interest dies down.  I always say that really it is the Truth that attracts all of you. It had nothing to do with My physical, it was always the Truth that you heard that made you attracted.
اگر این طور احساس می‌کنید، بسیار خوش شانس هستید زیرا ممکن است همین طور که علاقه کم می شود این احساس هم کاهش پیدا کند.  من همیشه می‌گویم که واقعاً این حقیقت است که همه شما را جذب می‌کند. این هیچ ارتباطی با جسم من ندارد، همیشه حقیقتی که شنیدید باعث علاقه و جذب تان شده است.  
Otherwise, we come across many physical beings during our day, whether it is at our work or out on the street, or here and there. So, what makes it different?  It is that one tells you the Truth, one gives you lies.  If you really can discriminate between these two and get attracted to the Truth more than false, then your loyalty grows to that Source. 
وگرنه، ما در طول روز با بسیاری از افراد برخورد می‌کنیم، حال چه در محل کار، چه در خیابان و چه در جاهای مختلف. پس چه چیزی آن را متفاوت می‌کند؟ این که یکی به شما حقیقت را می گوید و یکی دروغ تحویل تان می دهد. اگر واقعاً بتوانید بین این دو تمایز قائل شوید و به حقیقت، بیشتر از دروغ جذب شوید، آنگاه وفاداری شما نسبت به آن منبع افزایش پیدا می کند.
To Me that is one of the most important things. Like I said to someone recently, loyalty and sincerity are like twin sisters. They cannot go in different directions; they are almost attached to one another.  
به نظر من این یکی از مهم‌ترین چیزهاست. همان‌طور که اخیراً به کسی گفتم، وفاداری و خلوص نیت مانند خواهران دوقلو هستند. آن‌ها نمی‌توانند در جهت های مختلف بروند، ؛ آنها تقریباً به یکدیگر  وصل هستند.
[bookmark: _Hlk188103964]Question 4:  How can we apply the wisdom of “Do not believe the world” in the moment?  Said another way, when something unexpected or concerning happens in our daily lives, maybe with our work or with our families?  Can You please walk us through a technique of what to do in the moment?   
[bookmark: _Hlk188103986]سوال چهارم: چگونه می‌توانیم خرد " دنیا را باور نکن" را در لحظه به کار بگیریم؟ به عبارت دیگر، زمانی که در زندگی روزمره مان چیزی غیرمنتظره یا نگران‌کننده پیش می آید مثلا در کار یا در رابطه با خانواده‌های مان چه باید بکنیم؟ ممکن است لطفا ما را  راهنمایی کنید که در آن موقعیت ها از چه روشی استفاده کنیم؟ 
[bookmark: _Hlk188104060]Sat:  We are going back to the first question; it is all about understanding and it happens gradually.  When we are in very peculiar circumstances we can say, “oh this is not real … this is just a dream …” and it might help a little bit, but it will not sink in until you really are convinced through your own experiences that this cannot be real. At least to a certain degree.  
[bookmark: _Hlk188104076]ست به سؤال اول برمی‌گردیم؛ همه چیز درباره‌ی درک است و آن هم به تدریج اتفاق می‌افتد. زمانی که در شرایط بسیار خاصی قرار داریم، می‌توانیم بگوییم "آه.. این واقعی نیست... این فقط یک خواب است..." و این ممکن است کمی کمک کند، اما  تا زمانی که از طریق تجربیات خود متقاعد نشوید که این نمی تواند واقعی باشد درک عمیقی از آن پیدا نخواهید کرد. حداقل تا حدی.
There is not anything that I can say that would remedy it immediately. It is impossible. But when we really look at life, when we look at our daily life rather than being involved in it, we just look at it, we will see that as much as it looks like it has consistency, certainty or it is really tangible, etc. we begin to see that it isn’t any of that- at least in some cases we see it. 
هیچ چیزی وجود ندارد که که بتواند فورا آن (مشکل/موقعیت) را درمان کند. این غیرممکن است. اما زمانی که به زندگی و زندگی روزمره خود نگاه کنیم و به جای این که درگیر آن شویم فقط به آن نگاه کنیم، می‌بینیم که هر چند به نظر می‌رسد زندگی ثبات دارد، اطمینان‌بخش یا واقعا قابل لمس است و غیره، اما هیچ کدام از این ها نیست- حداقل در بعضی از موقعیت ها آن را می‌بینیم.
It is the same way, when we go through our daily lives, we have to look at it without involvement now and then, like we do with our mind, like we do with our thoughts. Rather than constantly wanting to remedy something or get rid of something- just look.  
هر از گاهی در زندگی روزمره مان، به جای اینکه بخواهیم مدام چیزی را درمان کنیم یا از شر آن خلاص شویم باید بدون درگیر شدن، به آن نگاه کنیم، همانطور که با ذهن و افکار مان این این کار را می کنیم. 
[bookmark: _Hlk188104539]When we observe it, we begin to see that it just falls apart.  If we give it a chance, it won’t look as it would have if we were deeply involved with the activity, or [with] what we were talking about or what we were doing.  Just the fact that we heard the Truth, we just have to let it simmer.  
[bookmark: _Hlk188104569]وقتی آن را  نگاه می کنیم، می بینیم که از هم می پاشد. اگر این فرصت را از دست ندهیم دیگر مانند قبل که شدیدا درگیر فعالیت یا صحبت کردن و انجام دادن در مورد آن بوده ایم به نظر  نخواهد رسد. فقط به همین دلیل که حقیقت را شنیده‌ایم، باید بگذاریم آن برای مان جا بیافتد.
Ramana says something beautiful. He went into the kitchen [once] and saw the woman who had cooked for him loyally all those years. He said to her, “when you put your vegetables in the pot, cover it, let it simmer.” In other words, have patience, just let it sit there, let it simmer without any interference, without opening the lid, without letting the steam out. 
So, yes, patience!
رامانا چیز زیبایی می‌گوید.  روزی رامانا به آشپزخانه رفت و به خانمی که سال‌ها با وفاداری برای او غذا می‌پخت گفت: "وقتی سبزیجات را در قابلمه می‌گذاری، درب آن را بگذار، بگذار آرام بپزد. " به عبارت دیگر، صبر داشته باش،  آن را به حال خودش بگذار تا  بدون هیچ‌گونه دخالتی، بدون برداشتن درب، بدون اینکه بخار خارج شود، آرام بپزد. بنابراین، بله، صبر داشته باشید. 
[bookmark: _Hlk169679631]Mandana:  I have a question about the first question that was asked regarding understanding.  On last week’s chat, there was a discussion on creating new concepts. Today, You mentioned throwing away the old concepts and giving understanding to what we hear and what we learn. How does that differ from building new concepts from our understanding of what we hear and what we learn now? 
ماندانا: من در مورد سوال اولی که درباره درک کردن پرسیده شد، سوالی دارم. در چت هفته گذشته، صحبتی در مورد ساختن ایده ها و عقاید جدید داشتیم. امروز، شما به دور انداختن مفاهیم قدیمی و درک دادن به آنچه که می‌شنویم و یاد می‌گیریم اشاره کردید. تفاوت آن با ساختن ایده های جدید از آن چه که هم اکنون می شنویم و یاد می گیریم چیست؟
[bookmark: _Hlk171644422]Sat:  So, let’s say that you hear certain phrases of wisdom over and over- without experiencing it. Then it is not as though you are convinced by it, you have just accepted it, like we have accepted all the other concepts and it becomes a memory.  Then you go see a friend and the friend says “you know, I am not feeling good today,” etc. And you say to the friend, “you know life is just a maya, don’t believe it.” 
ست: فرض کنید که شما بارها و بارها جملاتی از خرد را بدون تجربه کردن آنها می‌شنوید- به این معنا نیست که شما نسبت به آنها متقاعد شده‌اید، بلکه فقط آن ها را پذیرفته‌اید، مانند سایر ایده های دیگری که پذیرفته‌ایم و به حافظه و خاطره تبدیل شده است. سپس به دیدن دوستی می‌روید و او می‌گوید " امروز حالم خوب نیست،" و غیره. و شما به دوست تان می‌گویید " زندگی فقط یک مایا است، آن را باور نکن."
That is a concept from the past, it is not new.  What is new is that at that moment, what you are saying is coming from a new place in you.  It is not just a phrase that was registered in your mind.  
این یک مفهوم از گذشته است، جدید نیست. آنچه جدید است این است که در آن لحظه، چیزی که می‌گویید از مکانی جدید، از درون شما بیرون بیاید. این فقط یک جمله ضبط شده در ذهن شما نیست.
It is like our conversation right now.  It is not a recycling of the past and it comes from a conviction rather than hearsay. I don’t know if I answered your question, because your question was a little bit vague for me.  
مانند گفتگوی هم اکنون مان. این بازیافت گذشته نیست بلکه به جای شنیده ها، از یک متقاعد شدن می آید.  نمی‌دانم آیا به سوال تان پاسخ دادم یا نه، چون سوال تان  برایم کمی مبهم بود.
Mandana:  You did answer it. My understanding was exactly what You just mentioned that what we express sometimes, may not be coming from a true experience of it.  But rather regurgitating what we have heard and what we think we have understood rather than experiencing it firsthand.
ماندانا: بله، شما جواب آن را دادید. درک من دقیقاً همان چیزی بود که شما به آن اشاره کردید. یعنی آنچه ما گاهی بیان می کنیم، ممکن است از تجربه و درک واقعی و دست اولمان نیاید بلکه بازیافت آن چه که شنیده ایم و فکر می کنیم فهمیده ایم باشد.
[bookmark: _Hlk171645293]Sat:  Which there is nothing wrong with as long as you sit with it yourself, until you have a deeper understanding of it. There is nothing wrong with learning, as long as we don’t make a concept. We don’t leave it at the belief stage, rather than being convinced by it, or having it make sense to us, or being moved by it, etc. Something has to take place beside saying “Yes, I agree with You, Sat … it sounds right.”
ست: تا زمانی که خودتان با آن می نشینید تا درک عمیق تری از آن داشته باشید هیچ اشکالی هم ندارد. هیچ اشکالی در یادگرفتن نیست، به شرطی که از آن ایده نسازیم. ما آن را در مرحله یک باور نگه نمی داریم که ما را قانع کند یا برایمان معنا داشته باشد یا تحت تاثیر آن قرار بگیریم.  باید چیزی غیر از گفتن اینکه " بله ست، با شما موافقم یا به نظر درست می‌رسد" اتفاق بیافتد.

[bookmark: _Hlk171645772]Mansour:  This is something that has been simmering for me now for a little while. Thanks to Your teachings and Your guidance, I am experiencing more than sporadically, episodes of my intuition telling me something so clearly.  It could be something related to just daily activities or it could be related to Your teachings themselves. My question is that on many of these occasions, I regret so much not having the conviction to stick with it and not back away from it, especially when I am interacting with others. 
How does that conviction grow? Is it through time, as You mentioned in Ramana’s example? Is there something else to it?  Is there a particular tool for that?
[bookmark: _Hlk188105388]منصور: این موضوع مدتی است که برای من در حال جا افتادن است. به لطف درسها و راهنمایی‌های شما، من بیش از قبل، تجربیات واضحی از بینش درونی خود دارم، حال چه در فعالیت‌های روزمره باشد چه در ارتباط با درس های شما.  سوال من این است که در بسیاری از این مواقع، افسوس می خورم که به اندازه کافی متقاعد نبوده ام که که به آنها پایبند باشم و به آنها پشت نکنم، خصوصا وقت هایی  که با دیگران در ارتباط هستم.
چگونه این متقاعد شدن گسترش پیدا می کند؟ آیا همان طور که در مثال رامانا ذکر کردید این به مرور زمان اتفاق می افتد ؟ آیا چیز دیگری یا ابزار خاصی برای آن وجود دارد؟ 
[bookmark: _Hlk188105554][bookmark: _Hlk188105708]Sat:  No, with intuition, conviction comes by completely obeying it.  If you don’t obey it, you won’t know.  When it says something and you are a little bit doubtful, you feel like it is, but you don’t know how to react towards it, the best reaction is to go with it. That’s all!  That is how you come to be more and more familiar with that.  We all have the intuition, because we are all in reality the intuition, All Knowing- that is what it means. 
[bookmark: _Hlk188105571]ست: نه، در مورد بینش یا الهام درونی متقاعد شدن، با کامل اطاعت کردن از آن می آید. اگر از آن اطاعت نکنید، آن را نخواهید فهمید. وقتی احساس می کنید الهام درونی چیزی به شما می گوید و شما کمی شک دارید، اما احساس می کنید که الهام درونی است و نمی‌دانید چگونه به آن واکنش نشان دهید بهترین واکنش، رفتن با آن است. همین! این گونه است که شما بیشتر و بیشتر با آن آشنا می‌شوید. همه ما بینش درونی داریم، زیرا همه ما در واقع بینش درونی هستیم، تمام آگاه. این معنای آن است.
because it is shut off from our inner vision The reason we don’t hear it completely is.  Or when we do hear it, like you were saying, now and then, it is because of our silence times that we had.  Just pay attention at it and see what it is that it is saying. That is the best way I could advise you. 
دلیل این که ما به طور کامل آن را نمی‌شنویم این است که دید درونی‌مان مسدود شده است.  همانطور که شما هم گفتید گهگاهی که آن را می‌شنویم، به خاطر زمان‌های سکوتی است که داشته ایم. فقط به آن توجه کنید و ببینید که چه چیزی می‌گوید. این بهترین راهنمایی‌ای است که می‌توانم به شما بکنم.
[bookmark: _Hlk169656746]Gopi:  You may have answered this but if You did, I didn’t quite get it with regards to understanding.  My question is do we give understanding to the Truth, or are You referring to giving understanding to worldly situations too? 
گوپی: آنچه در مورد درک کردن گفتید را به‌طور کامل متوجه نشدم و سؤال من این است که آیا ما به حقیقت درک می‌دهیم یا منظورتان این است که به موقعیت های دنیایی هم درک می دهیم؟ 
Sat:  Understanding is to every encounter in life. That is why I mentioned that it is not just for spirituality.  If you want to understand something, you have to give it understanding.  
ست: درک، برای هر رویدادی در زندگی است. به همین دلیل اشاره کردم که این فقط برای راه معنوی نیست. اگر می‌خواهید چیزی را درک کنید، باید به آن درک بدهید.
If anyone has something to share or ask, and they are a little bit hesitant, I would say don’t be. Come forth and take advantage [of this time].
اگر کسی مطلبی برای به اشتراک گذاشتن دارد یا می خواهد سوالی بپرسد اما کمی تردید می کند، می‌گویم تردید نکنید، جلو بیایید و از این فرصت استفاده کنید.

میترا به فارسی سوال می کند:
سلام ست جون، میترا هستم. ست جون من سوالی داشتم: آیا این سکوت کردن ها و وصل شدن ها به درون مان، می‌تواند ما را آنقدر قوی کند که نسبت به وقایعی که بیرون از ما اتفاق می افتد بتوانیم قوی‌تر و بی‌خیالتر بشویم؟
Radha’s Translation the way Aida transcribed:
Mitra:  Taking silence and connecting within, can they make us so strong and powerful that when outside circumstances intervene, we can be stronger and more indifferent towards them? 
ست به فارسی جواب می دهند. دقیقا از روی آدیو نوشته شده:
ست: بله، صد در صد، صد در صد. ببین، زندگی به آن صورت عوض نمی شود اما هرچه که انرژی تو عوض شود دور و بر تو هم تغییر پیدا می کند، ولی ببین فقط در سکوت نشستن نیست، (بلکه) باید این را  به زندگی روزانه ات ببری که مطمئنا می بری. حال این یعنی چه؟ یعنی اینکه وقتی اتفاقی می افتد یا چیزی ناراحتت می کند، این درسها را به آن موقعیت ببری تا بتوانی  ذره ای از قدرت عکس العملت یا از قدرت منفی بودن جریان کم کنی. 
Radha’s Translation:
Sat:  Yes, 100%.  You see, life does not change very much, although to the extent that your energy changes, your environment and surroundings change too.  But it is not about just sitting in silence, you have to take it to your daily life- which I am sure you do. What I mean is when something happens or something upsets you, just taking this knowledge or these teachings to the situations. That reduces the power of your reaction, or the power of the negativity of the situation.  
به همین دلیل فقط سکوت کردن کافی نیست. این حقیقت باید تمام روز در ذهنت بچرخد. یعنی هرموقع که فکر ناراحت کننده یا  قضاوت کننده ای می آید همه این ها را با نگاه کردنِ بدون فعالیت ردشان کن. آن موقع است که اثرش بیشتر و بیشتر می شود وگرنه سکوت خالی و فقط تمرین سکوت، اصلا کافی نیست. البته ممکن است برای چند ساعتی کافی باشد. ولی این خردهایی  که به دست مان رسیده است  باید مرتبا در وجودمان بچرخد و در هر موقعیتی  بیرون بیاد که برایمان مثل یک زره باشد .
Radha’s Translation:
That is why just taking silence is not sufficient enough.  This Truth has to regurgitate in your mind, all throughout the day. Anytime a disturbing thought comes, a judgmental thought comes, you can pass them by or set them aside by having a passive gaze. That is when it is much more impactful. The practice of silence alone is not enough, it might be sufficient for a few hours.  But the wisdom that is now in our hands has to continuously circulate in our being, and come out in any situation- like an armor.
میترا: بله، خیلی ممنون ست عزیز. من پریشب داشتم با خودم فکر می کردم و می گفتم که آن موقعیت ناراحت کننده، فقط یک لحظه بوده است و خود آن اتفاق آنقدر من را اذیت نکرد که ذهنم من را آزرد و در نود درصد مواقع هم به همین گونه است. 
Radha’s Translation:
Mitra:  Thank You so much. The other night when something upsetting had happened, it continued to bother me for such a long time. Even though the situation or the interaction was actually so short-lived and lasted only for a moment. But the conniving way my mind has come for me is as though it is my enemy and that lasts so much longer than the situation itself.   
ست باز به فارسی می گویند: بله، ببین، دلیل آن برای این است که تو ممکن است فکر کنی سکوت می کنی و سکوت هم می کنی، ولی هنوز نتوانستی در مقابل ذهنت مقاومت کنی. یعنی چه؟ یعنی اینکه وقتی چیزی بالا می آید، خصوصا اگر تکراری باشد، فقط باش، نه این که بدون هشیاری بمانی. یعنی اجازه دهی بر روی تو اثر کند و  پدرت را در آورد و تو  بگویی من دیگر می خواهم بایستم، من دیگر با تو نمی آیم. نه، نه، نه، اینگونه، نه. بلکه واقعا برمی گردی،  افکار را نگاه می کنی، تکان نمی خوری، تا این که رفع شود. باز اگر برگشت، چون ممکن است بعضی از آنها خیلی  سرسخت  باشند، دوباره بر می گردی، باز نگاه می کنی یا به ناحیه قلبت می روی، می ایستی و تکان نمی خوری. وقتی تسلیم افکار غلطت می شوی، 
Sat continues in English: This is the nateejeh. You have to use the  Art of living, which means you live by the Truth until the false falls away.  
این هم نتیجه اش است. شما باید از هنر زندگی کردن استفاده کنید، به این معنا که با حقیقت زندگی کنید تا دروغها از بین بروند.
میترا: خیلی از شما ممنون و متشکرم. 
Sat: Radha Go ahead.
ست: رادها ترجمه کن.
Radha’s translation:  
Sat: Yes, the reason is that you may think that you have taken silence and you may actually have done so, but you still haven’t been able to resist the mind and stand firm against it when it does come up. What does that mean? It means that when something comes up, especially if it is repeated, you Just Stay. Not unconsciously Stay, meaning you allow it to pass by you but in the meantime, it is making you miserable and you say in response “I really want to Stay … I am no longer going to go with you …” etc. No, no, no!  Not like that!  
You truly go back to watching the thoughts completely unmoved until they dissipate.  And some may return because they may be very stubborn. They come back, again you watch.  Or you go down to the region of your heart and you Stay- you don’t move.  
[bookmark: _Hlk188106505][bookmark: _Hlk188106577]Sat continues: There is a very important point I would like to make.  There are some times that you might be in a situation like Mitra was saying, that is just overwhelming, it’s just overwhelming and the mind cannot detach itself from making stories about it and making the thinker suffer.  At that time, if you cannot have the right approach to it, to eliminate it, please go ahead and go all the way in it. 
ست ادامه می دهند: می خواهم نکته بسیار مهمی را مطرح کنم. گاهی ممکن است در شرایطی مانند آنچه میترا ‌گفت قرار بگیرید که بسیار طاقت‌فرسا باشد. شرایط سخت است و ذهن نمی‌تواند خود را از داستان‌سازی درباره آن جدا کند و باعث می شود متفکر زجر بکشد. در آن زمان، اگر نمی‌توانید رویکرد درستی برای از بین بردن آن داشته باشید ، لطفاً کاملا (با تمام وجود)  با آن شرایط همراه شوید.
[bookmark: _Hlk188106846]In other words, don’t try this tug of war.  If you feel like you are not strong enough to use the Sword of Truth, which you should be, but sometimes it is not possible, you don’t have the capacity at that time, just go to it.  Just experience the pain and suffering, just say “Ok … this is my life for now and it will pass …” and go with your worries, go with your stories, go with your judgment, go with your self-inflicted pain! Then once you accept it, say to yourself, “Ok … alright … I am not capable of pulling myself out.” 
 به عبارت دیگر، سعی نکنید با آن کشمکش کنید. اگر احساس می‌کنید که به اندازه کافی قوی نیستید تا از شمشیر حقیقت استفاده کنید که البته باید باشید، اما گاهی ممکن نیست چون در آن زمان ظرفیت لازم را ندارید، با آن مواجه شوید. درد و رنج را تجربه کنید و بگویید: ”باشد …  فعلا این زندگی من است و این نیز بگذرد …” و با نگرانی‌هایتان، با داستان‌هایتان، با قضاوت‌هایتان، با درد خودساخته‌تان همراه شوید! سپس وقتی آن را پذیرفتید، به خودتان بگویید: ”باشد … بسیار خوب … من قادر نیستم خودم را (از این وضعیت) بیرون بکشم. ”

First of all, it shortens the period of this dilemma.  Second, when you come out, you have tasted such a bad taste that you are much more vigilant to stop it at the very first moment.  Remember that! It’s okay, go through the pain so you won’t forget it. This is why I say nothing is bad that we say is bad and nothing is good as we say it is good.  When these two come to a marriage of balance and the middle path, we have conquered the Art of Living!  
اولاً، این کار دوره‌ی این وضعیت دشوار را کوتاه‌تر می‌کند. دوما، وقتی از آن خارج ‌شوید،  آنقدر طعم بدی را چشیده‌اید که باعث می شود هشیارتر باشید و همان لحظه اول آن را متوقف کنید. یادتان باشد! هیچ اشکالی ندارد که با درد همراه شوید و اینگونه آن  درد را فراموش نخواهید کرد. به همین دلیل می گویم به آنچه بد می گوییم لزوما بد نیست و به آنچه خوب می گوییم لزوما خوب نیست. وقتی این دو به تعادل برسند، ما هنر زندگی کردن را به دست آورده ایم. 
If you are not capable of pulling yourself out, don’t run away from pain, if it is self-inflicted, which 99.9% of the time it is.  Just know it will pass and when it does pass, please remember the scars (laughs).  And you will remember it!  
اگر قادر به بیرون کشیدن خودتان (از آن موقعیت) نیستید و این درد توسط خودتان ایجاد شده است  که ۹۹.۹٪ مواقع  هم همینطور است از درد فرار نکنید. فقط بدانید که آن نیز بگذرد و وقتی که گذشت، لطفا جای زخم‌ها را به خاطر بسپارید و البته به خاطرتان خواهد آمد ( ست می خندند). 
On that note, thank you for sharing your life with Me for these 30 minutes. May all of us pull our Sword of Truth out more often than any false temptation.  Namaste to all of you.   
از این که زندگی خود را در این ۳۰ دقیقه با من به اشتراک گذاشتید ممنونم. امیدوارم که همه ی ما شمشیر حقیقت مان را بیشتر از هر وسوسه ی کاذبی بیرون بکشیم.
نماسته به همگی شما.
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