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We take deep breaths, calm but purposely deep, a deep breath and we pause, we empty ourselves with the deep breaths, we stop and see how we can sink into our being.  
 ما نفس های عمیق می كشیم، آرام اما عمدا عمیق. یك نفس عمیق می كشیم و مكث می كنیم. ما با نفس های عمیق خودمان را خالی می كنیم. استاپ می كنیم و می بینیم چطور می توانیم در وجود خودمان فرو رویم.
We stop and look inside; we bring our attention downward, we let go of our shoulder, our forehead, the back of our neck, our butt and legs, and we are aware of the noise around, and also (an) incredible amount of silence.  
ما استاپ می كنیم و به درون نگاه می كنیم. توجه مان را به سمت پایین می آوریم. شانه مان را رها می كنیم، پیشانی مان را رها می كنیم. پشت گردن مان را رها می كنیم، پشت مان و پاهایمان را رها می كنیم و از صداهای اطراف آگاه هستیم و همچنین از یك سكوت بسیار زیاد.
Keep the silence and keep the noise, the noise makes you alert, so you can keep the silence.  
Stay…stay empty…even if you don’t feel empty, stay empty, there is no hindrance, stay empty.  
Feel the silence and be alert with the outside noise.  
سكوت را نگه دارید و سر و صدا را هم نگه دارید. سر و صدا شما را هوشیار می كند تا بتوانید سكوت را نگه دارید. بمانید... خالی بمانید... حتی اگر احساس خالی بودن نمی كنید. خالی بمانید... هیچ مانعی وجود ندارد. خالی بمانید. سكوت را احساس كنید و با صداهای بیرون هوشیار باشید.
Stay present, no need to leave one state to go to the other, keep them both alert to the outside and inside.  As if all the impurity is just beginning to settle in the bottom.  
در حال حاضر بمانید. لازم نیست یك حالت را ترك كنید تا به حالت دیگری بروید. هر دو را هوشیار به بیرون و درون نگه دارید. مانند اینكه تمام ناخالصی ها شروع به ته نشین شدن می كنند، مثل یک آب گل آلود که ته نشین میشود.
Stay calm, empty.
I think we can sink some more, you can let go a little bit more, you can hear the birds and the water.
آرام بمانید. خالی.
من فكر می كنم ما می توانیم بیشتر در وجود خودمان فرو رویم. می توانید كمی بیشتر رها كنید. می توانید صدای پرنده ها و آّب را بشنوید.
Children playing, but there is a huge silence!
The silence is the base.
Without a goal, just Be.
Silence is the base.
صدای بازی بچه ها، ولی یك سكوت عظیمی وجود دارد. سكوت پایه و بنیاد است.
بدون هدف، فقط باش.
سكوت پایه و بنیاد است.
Begin to see silence everywhere within yourself, even your head.
شروع كنید به دیدن سكوت در همه جای درون تان. حتی سرتان.
Whether there are thoughts or not, it doesn’t matter, treat it like outside noise  
And find the silence as the base.
چه افكار باشند یا نباشند مهم نیست. با آن ها مانند صداهای بیرون برخورد كنید و سكوت را به عنوان پایه و بنیاد پیدا كنید.
Avoid nothing, embrace nothing.
Just be alert and watchful, be present.
Stay as you are, nothing added, nothing taken.
Now you can slowly open your eyes.
از هیچ چیز اجتناب نكنید، هیچ چیز را در آغوش نكشید. فقط هوشیار و مراقب باشید، حضور داشته باشید. همانطور كه هستید بمانید، هیچ چیزی اضافه نشده، هیچ چیز گرفته نشده.
حال می توانید به آرامی چشمانتان را باز كنید.
