چت آمریکا ۸.۲۰.۲۴
تایپ انگلیسی: آیدا /ترجمه: عسل/ ویرایش اول:گوپی / ویرایش آخر: بلس
[bookmark: _Hlk175130059]ست به جلسه ملحق شده و به همه خوش آمد می گویند: بسیار خوشحالم که با یکدیگر هستیم. بدون هیچ وقفه ای می توانیم به سراغ سوالات برویم.
سوال اول: با نگاه کردن به شما در طول سال‌ها، به نظر می‌رسد هیچ چیز وجود ندارد که به آن بچسبید یا آن را نگه دارید. چه یک خاطره باشد، چه یک تجربه، حتی یک گشایش معنوی؛ چه شادی‌آور باشد، چه دردناک و به نظر می‌رسد که همه چیز را رها می‌کنید.
آیا رها کردن هم مانند هنر زندگی کردن یک هنر است؟ چگونه می‌توانیم رها کنیم، به خصوص زمانی که چیزی نگران‌کننده یا دردناک است؟ و دقیقاً باید چه چیزی را رها کنیم؟
ست: ما در حال رها کردن درد و رنج هستیم.  وقتی به نبخشیدن، کینه ورزی، انتقام یا هر رویداد ناخوشایندی در زندگی خود یا مردم می چسبیم، پس از بودن مدتی در مسیر معنوی، در می یابیم که چسبیدن  به این نوع مسایل کاملاً پوچ و بی‌معنا است.
من حتی در مورد دردی که  خودمان به خودمان وارد می کنیم صحبت نمی‌کنم، چون این دردها گاهی خود به خود اتفاق می افتند و نهایتا متوجه می شویم که این دردها یا آنقدرها مهم نیستند، یا حتی وقتی دیگران  بخواهند خاطرات دردناک تان را به یادتان بیاورند، شما دیگر آنها را به عنوان چیزی دردناک بازبینی نمی کنید و اصلا علاقه ای به این کار ندارید. 
هر یک از ما که در سفر بازگشت به خانه هستیم، دیر یا زود و یا به تدریج  همانطور که تجربه کرده ایم در می یابیم که تمرکز بر روی گذشته، زمان حال را غم انگیز و فلاکت بار می کند.
حتی وقتی بر روی لحظات شادی که در گذشته اتفاق افتاده اند مکث می کنیم و می مانیم دیگر در زمان حال حضور نداریم. من واقعاً روش خاصی ندارم؛ فکر می‌کنم می‌توانید آن را پخته‌تر شدن بنامید، پشت سر گذاشتن، یا جدی نگرفتن گذشته.
سوال دوم: لطفاً می‌توانید کوت زیر از بابا را  شرح دهید: “اعتماد به نفس زیربنای خانه است زیرا اعتماد به نفس، رضایت از خود را به همراه  می آورد، رضایت از خود، از خود گذشتگی را به دنبال  می آورد، و از خود گذشتگی خودشناسی می آورد. اما اعتماد به نفس، پایه‌ی آن است.” (از دی.‌وی.‌دی اعتماد به خود، ۲۱ ژوئن ۲۰۰۵)
Sat:  I don’t know, it is true and an amazing step, but I really don’t want to interpret or dissect Baba’s saying.  I know that through My own experience, self-confidence is very, very important to be successful in our life endeavors, but if it is solely on our ego, it is subject to change. That means sometimes we have a lot of self-confidence and at other times we lose it. 
ست: من نمی‌دانم، این واقعاً یک قدم واقعی و شگفت‌انگیزی است، اما من واقعاً نمی‌خواهم گفته‌ بابا را تجزیه و  تحلیل کنم. من از طریق تجربه ی خودم، می دانم اعتماد به نفس برای موفقیت در  فعالیت های زندگی مان بسیار بسیار اهمیت دارد، اما اگر صرفا از روی منیت مان باشد، بی ثبات و متغیر است؛ بدین معنا که در بعضی اوقات اعتماد به نفس زیاد است و در دیگر اوقات، آن را از دست می‌دهیم. 
So, I am wondering if Baba is talking about self-confidence means trusting in something beyond the will of the personal self. Or perhaps, the personal self-confidence would eventually merge into the Ultimate Self-Confidence. 
بنابراین نمی دانم که آیا منظور بابا از اعتماد به نفس، اعتماد به چیزی فراتر از ارادهٔ نفسِ شخصی است؟
یا شاید در نهایت، اعتماد به نفس شخصی ، در اعتماد به خود مطلق حل خواهد شد.
But I know that in day-to-day life, when we have self-confidence, we are surefooted, we are more successful. When He talks about self-sacrifice, I believe that it is not that you selflessly give your life to other people, your attachment to other people and forget about your own spirituality. Self-sacrifice means sacrificing the ego and that brings you to realization. 
اما می‌دانم که در زندگی روزمره، وقتی اعتماد به ‌نفس داشته باشیم، استوارتر قدم برمی‌داریم و موفق‌تر هستیم. وقتی بابا در مورد از خودگذشتگی صحبت می‌کند، به گمانم منظورش این نیست که بی‌هیچ چشم‌داشتی زندگی‌تان را وقف دیگران کنید یا به دیگران وابسته شوید و معنویت خودتان را فراموش کنید. از خود گذشتگی یعنی قربانی کردن منیت تان و این شما را به درک و آگاهی می‌رساند.

I really haven’t dwelled on it, so I don’t want to comment on it more than that. I think it is good for whoever asked this question to sit with it, and see how each part of it feels to them.
من واقعاً زیاد درباره‌اش فکر نکرده‌ام، بنابراین نمی‌خواهم بیش از این در موردش اظهار نظر کنم. فکر می‌کنم خوب است کسی که این سؤال را پرسیده است با آن بنشیند و ببیند هر بخش آن چه احساسی در او ایجاد می کند.
Question 3:  Because of Your love and grace, I sometimes unexpectedly feel a movement in my heart during my daily activities. Sometimes it comes with a sense of awareness that I should do something, while other times, I just feel a connection or love without any specific awareness.  Does this feeling always come with an awareness that I might not recognize?  Should I always expect to get something out of it? 
سوال سوم: به دلیل عشق و رحمت شما، گاهی به ‌طور غیرمنتظره در جریان فعالیت‌های روزمره‌ام حرکتی را در قلبم احساس می کنم. گاهی این احساس با نوعی آگاهی همراه است که باید کاری انجام دهم و گاهی بدون هیچ آگاهیِ مشخصی فقط حسِ ارتباط یا عشق را تجربه می‌کنم. آیا این احساس همیشه با نوعی آگاهی همراه است که ممکن است من آن را تشخیص ندهم؟ آیا باید انتظار داشته باشم که همیشه از آن چیزی به دست بیاورم؟
[bookmark: _Hlk188670396]Sat:  No, how can we expect something that happens spontaneously without us taking any effort for it? It is true that it is sometimes accompanied by some sort of awareness or insight. And sometimes it is in the form of love; sometimes it’s joy, just unconditional joy or contentment. It can come in many, many forms but what stamps the truth of it is that it is without any reason.  It is not because “this” happened and you feel this way, it just comes upon us suddenly and that is really a visiting card- we can say. 
ست: نه، چگونه می‌توانیم از چیزی که خود به خود (در لحظه) و بدون هیچ تلاشی اتفاق می افتد، انتظار چیزی را داشته باشیم؟ درست است که گاهی اوقات با نوعی آگاهی و یا بصیرت همراه است، اما گاهی به فرم عشق است؛ گاهی شادی است، شادی بی قید و شرط و گاهی به صورت رضایت می باشد. می‌تواند به فرم های بسیار زیادی ظاهر شود اما چیزی که واقعیت آن را تأیید می‌کند بدون دلیل بودن آن است. به این خاطر نیست که فلان اتفاق افتاده و حال شما چنین احساسی پیدا کرده اید، بلکه آن ناگهان برای ما اتفاق می افتد و واقعاً می‌توانیم بگوییم که این یک کارت دعوت است.
Question 4:  On the FDE Conference call on May 19, 2024, You said: “Each excuse says ‘Let me continue to remain in my own misery.’ Being open is accepting what is being said and saying instead ‘destroy me … demolish me.”  
 سوال چهارم: در کنفرانس اف دی ای ۱۹ می ۲۰۲۴ شما گفتید: “هر بهانه ای می گوید بگذار من در بدبختی خودم بمانم، باز بودن این است که  حقیقت های گفته شده را بپذیرید و بگویید خُردم کن، من را از بین ببر ".
How can I truly live this quote and say ‘destroy me … demolish me,’ in my daily life, especially when confronting my weaknesses?  I would love to have that level of sincerity. However, sometimes I feel as though I am falling short.
سوال: چگونه می‌توانم واقعاً این کوت را در زندگی روزمره‌ام به کار ببندم و بگویم “خُردم کن، ... من را از بین ببر”، به خصوص زمانی که با نقاط ضعف خودم روبرو می شوم؟ واقعا مایلم به آن درجه از خلوص نیت برسم اما گاهی احساس می‌کنم آن‌طور که دلم می‌خواهد و باید، عمل نمی‌کنم و کم می‌آورم.
Sat:  The way I said it was very dramatic, and I am sure that the listener needed it to be moved. But it really doesn’t have to be this way. Whenever you confront your repeated thoughts, your negative thoughts, the suggestions that are not profitable by a very neutral, indifferent type of an approach, you have demolished a part of yourself that causes you pain.  
ست: من آن را بسیار پررنگ و محکم بیان کردم و مطمئنم که شنونده نیاز داشت تکان بخورد. اما واقعاً لزومی ندارد که اینگونه باشد. هر گاه که شما با رویکردی بی تفاوت و خنثی با افکار تکراری، افکار منفی، پیشنهاداتی که سودی ندارند روبرو شوید، بخشی از خود را که باعث رنج و درد تان می‌شود از میان برده‌اید.  
Whenever you are not surrendered to the emotion that is suggesting to you that you are not who you are, you have destroyed a part of that built entity, I mean personality. As much as we can, it is just choosing to not accompany the entity that is painful, as much as we can, and that is destroying yourself.
هر گاه که تسلیم احساساتتان  نشوید، احساساتی که به شما می گویند آن کسی نیستید که واقعا هستید، بخشی از آن موجودیت ساختگی را نابود می کنید؛ منظورم همان کراکتر و شخصیت هایتان است.
تا جایی که می‌توانیم، فقط باید انتخاب کنیم که با آن موجود ساختگی که دردآور است نرویم، البته تا جایی که می توانیم، و این به معنای از بین بردن خود دروغین تان است.
I think that this question and answer refers to the fact that whenever I see something in someone that can be removed and free them, if they start protecting themselves, or bringing excuses by saying “but no Sat, You are taking it wrong … this is not what I thought …” The moment that we come up with excuses, we have lost the opportunity. We have to allow it to penetrate, to hurt, to break our heart, to do whatever it needs to do- without us trying to protect it as we do always.  
فکر می‌کنم این پرسش و پاسخ به این موضوع اشاره دارد که هرگاه چیزی در کسی ببینم که می‌تواند از میان برداشته شود و او را آزاد کند، اگر او شروع به دفاع از خود کند یا بگوید: "اما نه، ست، شما اشتباه برداشت کرده‌اید... منظور من این نبود..." ، در واقع به محض اینکه شروع به بهانه آوردن و توجیه کردن می کند، آن فرصت را از دست داده است. باید اجازه دهیم که آن (خِرد)  نفوذ کند، درد آور باشد، قلبمان را بشکند، هر کاری که نیاز است را انجام دهد، بی آن که مثل همیشه تلاش کنیم از خودمان محافظت کنیم.
I really think that was meant for that person who I was probably trying to guide them someplace and they were trying to protect their personality. On the way back [Home], we cannot protect it anymore because we might as well be in the bazaar. “Me, me, me” has to go! 
واقعاً فکر می‌کنم این حرف ها برای آن شخص گفته شده بود؛ کسی که احتمالاً تلاش می‌کردم او را به جایی هدایت کنم، اما او سعی داشت از شخصیتِ خود محافظت کند. در مسیر بازگشت (به خانه) دیگر نمی‌توانیم از آن محافظت کنیم، وگرنه بهتر است در بازار بمانیم. "من، من، من"  باید از میان برود!
Question 5: On the U.S. Chat on May 14, 24 You said “There are lots of distractions- inwardly and outwardly. So, we have to be alert and wise about it.”
What do You mean here by inward distractions?
سوال پنجم: در چت آمریکا در تاریخ ۱۴ می ۲۰۲۴ گفتید: “حواس پرتی های زیادی وجود دارد، هم درونی و هم بیرونی. بنابراین، باید با هوشیاری و دانایی با آن برخورد کنیم.”
منظورتان از حواس پرتی های درونی چیست؟
Sat:  Your thoughts; you can get distracted through your five senses- what you hear, what you see, what you taste, what you touch and smell and you could be distracted without using any of that, by getting entangled with your thoughts and that would be an inward distraction, which is greater than the outward ones.  
ست: افکارتان! شما می‌توانید از طریق حواس پنج گانه تان یعنی آنچه که می‌شنوید، می‌بینید، می‌چشید، لمس می‌کنید و بو می کنید دچار حواس پرتی شوید. حتی بدون استفاده از آنها هم،  فقط با درگیر شدن با افکار تان می توانید دچار حواس پرتی شوید و این در واقع حواس پرتی درونی است که بزرگتر از حواس پرتی های بیرونی است.
Question 6:  At the end of the Letter from Truth to untruth, You say: “All of these desires must go through transformation to their original purity.” 
Can You please elaborate on what that original purity signifies?  Is there only one ultimate desire that gets masked and misinterpreted as multiple desires  
سوال ششم: در پایان “نامه ای از حقیقت به غیر حقیقت” شما می‌گویید: “تمامی این خواسته ها باید سیر دگرگونی را طی کنند تا به خلوص اصلی برسند”.  آیا می‌توانید درباره ی معنی و مفهوم خلوص اصلی که به آن اشاره کرده اید، توضیح دهید؟ آیا تنها یک خواسته نهایی وجود دارد که روی آن پوشیده می شود  و به اشتباه در قالب خواسته‌های متعدد تفسیر می‌شود؟ 
Sat:  Going to the original purity means going to nothingness, being nullified- that is the original purity. Because everything is originally silence, so every desire goes back to silence and it finishes.  
ست: خلوص اصلی به معنای رفتن به هیچ است، نابود شدن، این خلوص اصلی است. زیرا همه چیز در اصل، سکوت است، بنابراین هر خواسته ای به سکوت برمی‌گردد و پایان می پذیرد.
I am talking about the desires that entangle you more and more into maya, I am not talking about desiring ordinary things for life.  That is not what is meant, it is an endless desire that is just taking the person and bringing them to a restlessness and making their life a chain of chasing, chasing and getting nowhere. Even tons of money will not give it, an incredible amount of comfort cannot give it, because the desires just multiply. 
من درباره ی خواسته ‌هایی حرف می زنم که شما را بیشتر و بیشتر با مایا درگیر می‌کنند، درباره خواسته های عادی زندگی صحبت نمی‌کنم؛ منظورم اصلا این نیست، بلکه منظورم خواسته های بی پایانی است که اشخاص را  ناآرام و بی قرار می کنند و زندگی‌شان زنجیری از دنبال کردن آرزوهای شان می شود بدون اینکه به جایی برسند. حتی پول زیاد و راحتی و رفاه زیاد هم نمی تواند چنین کاری را انجام دهد زیرا خواسته ها تکثیر می شوند.
So, we go back again to the simplicity of life.  Of course, we want to have a comfortable life and a healthy body, etc. But it is not overwhelming; there is no chasing after it.  
پس، دوباره به ساده زیستن برمی گردیم. البته که ما دوست داریم زندگی راحت و بدنی سالم داشته باشیم و غیره، اما این خواسته ها دست و پا گیر نیستند و شخص مجبور نیست به دنبال آنها بدود.
Question 7:  On the U.S. Chat on 3.28.24, You say: “Beyond this existence that is conscious of the creation, manifestation, there is a subtler Existence that holds all of that together. Which is no different at all, it is just a different subtlety. It is like the five elements, how every element has more subtlety or more grossity than the other one. 
[bookmark: _Hlk193990294][bookmark: _Hlk193990330]سوال هفتم: در چت  آمریکا در تاریخ ۲۸ مارس ۲۰۲۴، شما می گویید: “ماورای این هستی که آگاه از آفرینش و تجلی است، هستی ظریف تری وجود دارد که همه این ها را با هم نگاه می‌دارد و البته این ها با هم تفاوتی ندارند فقط در سطح های مختلفی از ظرافت هستند. این مانند پنج عنصر است که چگونه هر عنصری از عنصر دیگر ظریف تر یا زمخت تر است.”
When a soul is born as a body, or in the body, that soul’s Beingness creates this manifestation or becomes aware of this manifestation.  
وقتی روح به عنوان بدن  یا در بدن متولد می شود، "هستی" آن روح، این تجلی را خلق می‌کند یا از این تجلی آگاه می شود. 
But when we really become very familiar with this “I am-ness,” even the “I am-ness,” and the Consciousness that the “I am-ness” is made out of, it melts into the infinite Existence, infinite or Absolute they call it.”
اما وقتی با "من هستم" واقعا آشنا می شویم، "من هستم" و ضمیر آگاهی‌ای که "من هستم"  از آن ساخته شده، در هستی بی نهایت، بی انتها یا مطلق حل می شود.
As I contemplate about subtlety, I have a sense that it is the same as expansion. Is that correct?
وقتی من بر روی ظرافت تعمق می‌کنم، احساس می‌کنم این همان گسترش است. آیا این درست است؟
Sat:  What is the difference? It is just words that we are using, whatever gives you the feeling of subtler. When we leave our body, we are in a subtler consciousness, which is body-less. Then beyond that there are other realms that become subtler and subtler and subtler. If you want to call that expansion, yes, in a way the more subtle you are, the more expansion you cover. It is like air, water can only cover so much but air, because of its subtlety can have more expansion.  
ست: چه تفاوتی دارد؟ این ها فقط کلماتی هستند که ما به کار می بریم، در واقع هر چیزی که به شما احساس ظریف تر بودن بدهد. وقتی بدن خود را ترک می‌کنیم، در آگاهی ظریف تری هستیم که بدونِ بدن است. سپس ماورای آن، ابعاد دیگری وجود دارند که ظریف‌تر و ظریف تر و ظریف تر  می‌شوند. اگر می خواهید آن را گسترش بنامید، بله، هر چه ظریف‌تر باشید، بیشتر گسترش پیدا می‌کنید. مثل هواست؛ آب فقط تا حدی می‌تواند گسترده شود، اما هوا به‌دلیل ظرافتش می‌تواند گسترش بیشتری داشته باشد.
Question 8:  Can we say that our mission, the reason for this worldly life, is to Be Still and realize the Infinite that IS through expansion and subtlety? 
سوال هشتم: آیا می‌توانیم بگوییم که مأموریت ما، دلیل این زندگی دنیوی، این است که آرام و ساکن باشیم و بی نهایتی که هست را  از طریق گسترش و ظرافت درک کنیم؟
Sat:  I don’t know! I don’t know because it is different for each person. I can’t say this is the purpose! If I have to give life a mission, it would be to realize that this is a game or that this is just a dream. I really don’t understand the reason for birth. But I totally agree with the reason to get out of it- which would be the path of going back Home!  
ست: من نمی‌دانم! من نمی‌دانم زیرا برای هر فردی متفاوت است. نمی‌توانم بگویم این هدف است! اگر بخواهم برای زندگی ماموریتی قایل شوم، این است که بفهمیم  زندگی، این یک بازی یا یک خواب است. من واقعاً دلیل تولد را نمی‌فهمم اما کاملاً  با دلیل بیرون آمدن از این چرخه موافقم و آن راه برگشت به خانه است!
What if for a moment right now, all of us have no reason to achieve anything or think about the goal or purpose of life? What if for a moment we drop all of that? We drop all the questions, all the worldly and spiritual activity?  (Remains silent) 
چه می شود اگر همین الان، برای یک لحظه، همگی مان دلیلی برای به دست آوردن چیزی یا فکر کردن به هدف زندگی نداشته باشیم؟ چه می شود اگر برای یک لحظه همه ی آنها را رها کنیم؟ همه سوالات، همه فعالیت‌های دنیوی و معنوی را رها  کنیم؟ (سکوت)
Is that not the goal of life? That contentment and peace that you feel right now? Why should we name it? Why should we name it as some sort of achievement? When the mind settles in the heart, all the questions are swallowed, all the achievements are swallowed!
آیا این هدف زندگی نیست؟ همان رضایت و آرامشی که در حال حاضر احساس می‌کنید؟ چرا باید آن را نامگذاری کنیم؟ چرا باید آن را دستاورد بنامیم؟ وقتی ذهن در قلب آرام می گیرد، تمام سوالات بلعیده می شوند، تمام دستاوردها بلعیده می شوند!
Question 9:  In the article of The Story of the Child Who Left Home, it says: “Now, we can ask whose fault was it that the child walked away and got lost? Was it the fault of the parents or the child, or the circumstances? No, it was nobody’s fault.  The child innocently walked out which symbolizes being born, and wandered away from Home, that’s all. It just happened!  Whose fault is it? Who was selfish? Who did this and that? He had to survive and forgot that there is a place awaiting him and that his parents are looking for him. This is the agony of God.”  
سوال نهم: درمقاله ی داستان کودکی که خانه را ترک کرد گفته شده است: 
“حالا ما می‏توانیم بپرسیم تقصیر چه کسی بود که کودک از خانه دور و گم شد؟ آیا تقصیر والدین بود یا کودک یا شرایط؟ نه، تقصیر هیچ‏کس نبود. کودک معصومانه از خانه دور و منحرف شد (متولد شدن)؛ همین. دور شدن فقط اتفاق افتاد. تقصیر کیست؟ چه کسی خودخواه بود؟ چه کسی این کار و آن کار را کرد؟ کودک برای زنده ماندن و بقا، از یاد برد که مکانی در انتظار اوست و پدر و مادری به دنبال او می‏گردند.” این درد خداوند است.
If nothing is anyone’s fault, what is the reason for the agony of God?  Can You please explain what is meant by the agony of God?
اگر هیچ چیز تقصیر هیچکس نیست، دلیل درد خداوند چیست؟ لطفا توضیح دهید که درد خداوند به چه معناست؟
Sat:  When you take this maya seriously, don’t you sit in the corner of the bazaar and agonize over having lost your peace and your freedom, and having all sorts of mental addictions?  Are you not the same as God in reality?  Is that not a cry to go back and wake up to the fact that we never left Home? It was just an impression in the cosmic mind! 
ست: زمانی که شما این مایا را جدی می‌گیرید، آیا در گوشه‌ای از بازار نمی‌نشینید و برای از دست دادن آرامش و آزادی و انواع مختلف اعتیادهای روانی که دارید درد نمی کشید؟ آیا در واقع شما همان خداوند نیستید؟  آیا این گریه، برای بازگشت و بیدار شدن به این حقیقت نیست که ما هرگز خانه را ترک نکرده‌ایم؟
خارج شدن از خانه  فقط برداشتی در ذهن کیهانی بود!
Don’t take it literally because then it would become something dramatic! When you sleep at night and you have a nightmare, if the dreamer is really involved as thinking that that dream is real, when you wake up you feel it in your body, you feel it, you break into a sweat and you are uncomfortable, you might even scream in your dream. 
آن را به صورت تحت‌الفظی برداشت نکنید زیرا در آن صورت دراماتیک و اغراق آمیز خواهد شد! وقتی شب می‌خوابید و خواب های ترسناک می بینید، اگر بیینده خواب واقعا در خواب غرق باشد که فکر کند این خواب واقعیت دارد، وقتی بیدار می شود، آن را در بدنش احساس می کند، آن را حس می کند، عرقش در می آید، احساس ناراحتی می کند، حتی ممکن است در خواب فریاد بزند. 
That applies in the article you just read.  But whose fault is it that the dream starts?  No one can tell! Except to say that “I slept and this is what the dream happened.”
این کاملاً با مقاله‌ای که هم اکنون خواندید صدق می‌کند. اما گناه کیست که خواب شروع می‌شود؟ هیچکس نمی‌تواند بگوید! به جز این که بگوییم "من خوابیدم و خواب دیدم."
Go ahead with the next one, because I think it would be a great idea to do a meditation together.
سوال بعدی را بخوان چون فکر می‌کنم عقیده خیلی خوب باشد که با یکدیگر یک مدیتیشن انجام دهیم.
Question 10:  Hi Sat, would You please lead a meditation on how to deal with fear and feeling powerless? I know that fear and feeling powerless are the causes of anxiety and that the Stop & Trust Meditations are the remedy.  But I just wanted to see if there is anything else that You recommend? 
سوال دهم: سلام ست عزیز، آیا ممکن است  مدیتیشنی در مورد چگونگی برخورد با ترس و احساس ناتوانی انجام دهیم؟ می‌دانم که ترس و احساس ناتوانی علت های اضطراب هستند و اینکه مدیتیشن  "استاپ و اعتماد" درمان آن‌ها هستند، اما می‌خواستم بدانم آیا توصیه دیگری هم دارید؟
Sat:  There is no specific thing for any of the emotions, it is just Stay- that is the remedy for it and also knowing that whatever we fear is a belief system that we believe “if that happens, this will happen to us,” the fear of the unknown, the fear of future, fear of whatever it can be. 
ست: برای هیچ یک از احساسات راهکارِ خاصی وجود ندارد؛ فقط "ماندن" درمان آن است. همچنین این درک که هر چیزی که از آن می‌ترسیم، در واقع یک سیستم اعتقادی است که در آن فکر می‌کنیم (مثلا) اگر "آن اتفاق بیفتد، این برای ما رخ خواهد داد ". ترس از ناشناخته، ترس از آینده، یا هر نوع ترس دیگری که باشد.
Let’s do a Stay Meditation. I think it will be good for all of us. 
Let’s every one of us open our heart to this meditation.  
بیایید مدیتیشن  "ماندن" را انجام دهیم. فکر می‌کنم برای همه‌ی ما خوب باشد. 
بیایید هر یک از ما قلب مان را به این مدیتیشن بازکنیم.
Just relax your body. 
Bring your gaze downwards. 
What that means is instead of feeling all the energy of your body in your head, direct it downwards, meaning sink- that is what it means, to sink. 
بدن تان را کاملا ریلکس کنید.
نگاه تان را به سمت پایین ببرید.
معنی این کار این است که به جای اینکه همه‌ی انرژی بدن تان را در سرتان احساس کنید، آن را به سمت پایین هدایت کنید، یعنی به عمق درونتان بروسید.
ست جمله آخر را ترجمه کردند- یعنی به عمق درونتان بروید- بلس
There is no threat awaiting you, there is no danger, just settle down. 
Just like a placid water! 
هم اکنون چیزی شما را تهدید نمی کند، هیچ خطری وجود ندارد، فقط آرام باشید.
همچون آبی زلال و آرام.
When there is no movement, all the dirt settles down and you can have a very good view. 
If there is any suggestion that appears in your mind, in the form of a thought or a feeling that used to be uncomfortable and we used to call it fear or this and that, Just Stay and be aware of the silence without tensing up in your body.   
وقتی هیچ حرکتی نباشد، همه کثیفی ها و آلودگی ها ته نشین می شوند و شما می‌توانید چشم انداز خیلی خوبی داشته باشید.
اگر هر پیشنهادی در ذهن شما ظاهر شود، که به صورت  فکر یا  احساسی که قبلا ناراحت‌کننده بوده و ما آن را ترس یا این‌گونه چیزها می‌ نامیدیم، فقط بمانید و بدون هیچ تنشی در بدن تان  از سکوت آگاه باشید.
In this silence let your heart ask “Are You with me?” meaning you are talking to your Reality and be very quiet and conscious.  
Keep the attention and the energy downward, aware of silence in the heart, which is the center of infinite Being in you and ask with patience and interest the same question again. 
در این سکوت، اجازه دهید قلبتان بپرسد «آیا با منی؟» در واقع شما دارید با واقعیت خودتان صحبت می‌کنید پس بسیار آرام و آگاه باشید .
توجه و انرژی خود را به پایین ببرید، از سکوت قلب  آگاه باشید، قلبی که مرکز  هستی بی‌پایان شماست، و با صبر و علاقه دوباره همان سوال را بپرسید.
Keep your attention downward, if it wants to escape, relax and keep it in silence and release yourself in it.  
Keep your attention downward. 
Release yourself in silence. 
توجه خود را پایین نگه دارید، اگر می‌خواهد فرار کند، آرام باشید و آن را در سکوت نگه دارید و خودتان را در آن رها کنید. 
توجه خود را به پایین نگه دارید .
خودتان را در سکوت رها کنید.
When we go through life, with the eyes open, with the body moving here and there, we can also do this, even if it is for a few seconds or a few minutes- as we remember it. 
در طول زندگی، وقتی به یادمان آمد می توانیم با چشمان باز و با بدنی که به این سو  وآن سو حرکت می‌کند این کار را هم انجام دهیم، حتی اگر برای چند ثانیه یا چند دقیقه هم که باشد.
That brings balance to our day, not only does it bring balance to our day but it is like an alarm clock. It sets itself to remind you. To remind you to not go with the thoughts that lie.
این باعث تعادل در طول روز مان می‌شود، نه تنها باعث تعادل در روز مان می شود بلکه مثل زنگ ساعت است؛ خودش را تنظیم می‌کند تا به شما یادآوری کند. به شما یادآوری کند که با افکاری که دروغ می گویند نروید.
When the mind reminds you of your Reality, you are beginning to have a pure mind, so let’s achieve that through this meditation. 
As you experience peace, you are tasting your Self. 
وقتی ذهن، حقیقت شما را به شما یادآوری می‌کند، شروع داشتن یک ذهن پاک است، پس بیایید این را ازطریق این مدیتیشن به دست آوریم.
همانطور که صلح و آرامش را تجربه می‌کنید، دارید حقیقت خود را می‌چشید.
My words only direct you to your Self, the Self never dies, It never goes away, It never decays, It never gets old or reborn. 
Take refuge in that. Namaste. 
کلمات من تنها شما را به خودتان هدایت می‌کنند؛ خود هرگز نمی‌میرد، هرگز از بین نمی‌رود، هرگز فرسوده و یا دوباره متولد نمی شود.
به آن پناه ببرید. نماسته.
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