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Translation Nilu

Sat:  Tonight we are going to have a leading Meditation, the first thing I want & I am sure nobody needs to do it, is that if you have shoes on, take them off!  For Me, shoes symbolize activity, when we take our shoes off, we leave our activity behind.
ست:  امشب با هدایت مدیتیشن می‏کنیم.  اولین چیزی که می‏خواهم و مطمئن هستم هیچ‏کس نیازی به انجام دادنش ندارد این است که کفش‏هایتان را در بیاورید!  برای من کفش سمبل فعالیت است، وقتی کفش‏هایمان را در می‏آوریم، فعالیت‏هایمان را پشت سر می‏گذاریم.

Sat is silent for a few minutes
ست برای چند دقیقه ساکت هستند
Sat slowly guides meditation:  Ok, now for a moment I am asking everyone to make a promise to themselves, inwardly tell yourself that this is your time, this is not a family time, this is not the mind time, this is not the body time, this is the soul time.  For a moment, close your eyes & say ‘this is my moment’.  This moment of NOW.
ست به آرامی مدیتیشن را هدایت می‏کنند:  بسیار خوب، حال برای یک لحظه از همه‏ی شما می‏خواهم به خودتان قول بدهید؛ از درون به خودتان بگویید این زمان برای تو است، این زمان برای خانواده نیست، این زمان برای ذهن نیست، این زمان برای بدن نیست.  این زمان برای وجودِ خودتان است.  برای یک لحظه چشم‏هایتان را ببندید و بگویید " این لحظه برای من است"؛ این لحظه‏ی حال.

Let’s take a few breaths, gentle and deep. As you take it in, be aware of taking it in and see how far it can move downward. And as you let it out, watch how it comes out. And then before you take the next breath, watch yourself sink in.  Relax your body.  Relax your shoulders and head.  And take a split second in between each set of breaths, to watch that emptiness, that silence that occurs in between two breaths.
چند نفس آرام و عمیق بکشید.  همینطور که نفستان را به درون می‏برید، از به درون بردن آن آگاه باشید و ببینید تا کجا به سمت پایین حرکت می‏کند و بعد بازدمتان را نگاه کنید که چگونه بیرون می‏آید.  پیش از آنکه نفس بعدی را بکشید خودتان را تماشا کنید و ببینید چگونه به درون فرو می‏روید.  بدنتان را آرام کنید، شانه‏ها و سرتان را آرام کنید و در بین هر دم و بازدم، یک ثانیه صبر کنید تا بتوانید آن خالی بودن، آن سکوتی را که بین هر دو نفس رخ می‏دهد تماشا کنید.

Sat is silent for a few minutes
ست برای چند دقیقه ساکت هستند
Sat continues:  Just watch yourself sinking.  The energy from the outward begins to come toward the chest, begins to sink, begins to get deeper...  As this energy sinks down, bring your attention with it downward toward your chest, looking inside, deep and find the silence that is always there, as your true nature.  Don’t hurry, take your time, without any tension, very automatic and spontaneous, allow your attention and the energy to sink into the vast silence.  A silence that has no beginning and no end…  If your attention rises up again, without any effort, just turn the attention around and bring it once more, twice more down…  And feel the silence, not only within yourself, but even around yourself.  Even if there is a noise in the room, you can find the silence that radiates from yourself into the space.  And very vigilant, be very vigilant, very alert but relaxed.
ست ادامه می‏دهند:  فقط فرو رفتن خودتان را تماشا کنید.  انرژی از بیرون به سمت قفسه‏ی سینه شروع به حرکت می‏کند، شروع به فرو رفتن می‏کند، شروع به عمیق‏تر شدن می‏کند.  همینطور که این انرژی به سمت پایین فرو می‏رود، توجهتان را همراه با آن پایین بیاورید، به طرف قفسه‏ی سینه؛ به طور عمیقی درونتان را نگاه کنید، و سکوتی که همیشه آنجاست را پیدا کنید؛ عمق و سکوتی که طبیعت حقیقی‏تان است.  عجله نکنید، برای این کار وقت بگذارید.  بدون هیچ تنشی، خیلی اتوماتیک و خودجوش اجازه دهید توجه و انرژی در سکوت بیکران فرو رود؛ سکوتی که هیچ آغاز و هیچ پایانی ندارد.  اگر توجهتان دوباره به سمت بالا آمد بدون هیچ تلاشی آن را برگردانید و دوباره و دوباره آن را به سمت پایین بیاورید.  سکوت را احساس کنید نه تنها در درون خودتان بلکه در اطرافتان؛ حتی اگر در اتاق صدایی هست، شما می‏توانید سکوتی را که از خودتان به فضا ساطع می‏شود پیدا کنید.  خیلی خیلی هشیار باشید، خیلی هشیار ولی آرام.

Sat is silent for a few moments.
ست برای چند دقیقه ساکت هستند
Sat continues:  If there are any thoughts that you are aware of, just Stay, just Be, again relax in the silence.  Let the thoughts come and let them go.  We mind our silence and the state of our Being, the state of our Presence.  That is infinite silence.  All we do is to Stay, have our attention back into the silence of our heart, our spiritual heart and Stay, abundantly Stay, carefree Stay, without any back and forth Stay…Without any hurry or struggle, just Stay in your natural state, which is thoughtless, infinitely silent.
ست ادامه می‏دهند:  اگر افکاری وجود دارد که به آن آگاه هستید، فقط بمانید، فقط باشید، دوباره در سکوت، آرام بمانید.  اجازه دهید افکار بیایند و اجازه دهید بروند.  ما به سکوتمان، به بودنمان و به حضورمان اهمیت می‏دهیم.  این سکوت بیکران است.  تنها کاری که می‏کنیم ماندن است، برگرداندن توجه به سکوت قلبمان، قلب معنوی‏مان و در آنجا بمانید، رها بمانید، سبکبال بمانید، بدون رفتن به عقب و جلو بمانید، بدون هیچ‏گونه عجله یا کشمکش بمانید.  فقط در طبیعت اصلی‏تان که بدون افکار و سکوت بیکران است، بمانید.

Sat is silent for a few minutes
ست برای چند دقیقه ساکت هستند
Sat continues:  Stay...Without a care...Without expectation...Without reason...Just Be...
ست ادامه می‏دهند:  بمانید...  بدون اهمیت دادن...  بدون ‏توقع...  بدون دلیل...  فقط باشید...

Sat is silent for a few minutes
ست برای چند دقیقه ساکت هستند
Sat continues:  In your own Perfection, Stay…In your infinite silence, as your reality, Stay…Comfortably Stay…Openly Stay…And enjoy…
This is your Home…The real Home that no one will ever take away…It’s this ever existing, never-ending silence that you are…That the ‘I’ is…Get familiar with It…Visit It often…Stay with It…Occupy your Home that is indestructible, untouchable, invisible…
ست ادامه می‏دهند:  در کمال خودتان، بمانید...  در سکوت بیکران که حقیقتتان است، بمانید...  به راحتی بمانید...  باز بمانید و لذت ببرید...  این خانه‏ی شماست.  خانه‏ی واقعی که هرگز هیچ کسی نمی‏تواند آن را از شما بگیرد... این سکوتِ همیشه موجود و بی پایان، شما هستید، "خود" است... با آن آشنا شوید...  اغلب به آن سر بزنید... با آن بمانید...  خانه‏ی خود را اشغال کنید و در آن مستقر شوید که غیرقابل تخریب و نامرئی است و هیچکس نمی‏تواند از شما بگیرد. 
Sat is silent for a few minutes
ست برای چند دقیقه ساکت هستند
She continues:  Anytime the energy rises up to get involved with the thoughts, effortlessly bring it back and stay at your Home…Until a habit develops, where instead of rising, it stays in the tranquility of your heart…  And you feel the peace that is your own nature…Keep your attention at Home.
ست ادامه می‏دهند:  هر زمان انرژی بالا می‏رود که با افکار درگیر شود، بدون کوشش آن را برگردانید و در خانهتان بمانید تا اینکه عادت کند و به جای بالا رفتن، در آرامش قلبتان بماند. صلحی که طبیعت خودتان است را احساس کنید.  توجهتان را در خانه نگه‏دارید.

Sat is silent for a few minutes.
ست برای چند دقیقه ساکت هستند
Sat continues:  The Kingdom of God is within you…That is the Home.
ست ادامه می‏دهند:  قلمرو پادشاهی خداوند در درون شماست...  آن، خانه است.

Sat is silent for a few minutes.
ست برای چند دقیقه ساکت هستند
Sat continues:  Thank you everyone!
ست ادامه می‏دهند:  ممنون از همگی!

