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Sat:  With the eyes closed or open, whichever way you are comfortable with, we feel our self, if you are standing, feel yourself standing, if you are sitting feel yourself sitting.  When I say ‘feel it’, there is a feeling of being, a feeling of consciousness, being conscious and being conscious of your body, being conscious of sitting.  And then begin to bring your energy of attention downward, just shift the outer senses of reaching to the ‘in’ and start finding your silence.
ست:  با چشم های بسته یا باز، با هر کدام که راحت هستید، خودتان را احساس کنید، اگر ایستاده اید خودتان را ایستاده احساس کنید، اگر نشسته اید خودتان را نشسته احساس کنید.  وقتی می گویم خودتان را احساس کنید، یک احساس بودن وجود دارد، یک احساس آگاهی، آگاه بودن، آگاه بودن از بدنتان، آگاه بودن از نشستن؛ سپس انرژی توجهتان را به سمت پایین بیاورید.  فقط حواس بیرونی را به درون برگردانید و شروع به پیدا کردن سکوت کنید.

Sat remains silent for a few moments
ست برای چند دقیقه در سکوت هستند.
In that silence, we realize that we are spending time with the infinite, most limitless Existence that you and I are.  This silence, you can’t say where it ends and where it begins.  It is just silence.  We keep our attention downward, and if it slips and begins to rise, we witness the rising and then we turn it around, and bring it downward where the center of our being is.  We just Stay, without a care, without responsibility, without memory, and without agenda.  Abundantly Stay…completely!
در آن سکوت ما درک می کنیم که با نامحدودترین و بی انتهاترین هستی، در حال گذراندن زمان هستیم، با همان هستی ای که من و شما هستیم.  شما نمی توانید بگویید این سکوت در کجا تمام می شود و از کجا شروع می شود؛ فقط سکوت است.  ما توجهمان را به سمت پایین نگه می داریم و اگر لغزید و شروع به بالا رفتن کرد، بالا رفتنش را مشاهده می کنیم و بعد آن را می چرخانیم و به سمت پایین جایی که مرکز وجودمان است هدایت می کنیم.  ما فقط می مانیم، بدون اهمیت دادن، بدون مسئولیت، بدون خاطره، بدون برنامه.  بمانید، رها بمانید... کاملاً رها...

Sat remains silent for a few moments
[bookmark: _Hlk43713127]ست برای چند دقیقه در سکوت هستند.
This is where we experience our self as a whole, not as a fraction! (Sat remains silent for a few moments) we go deeper and deeper, where there is no more body, mind, it is just the silence.  (She remains silent for a few minutes)  Stay!  (She continues to remain silent)  If there is any rising of attention toward the mind, bring it back, just shift it, not even bring it back, just shift it to this immense silence, formless silence.  Stillness, be still and know that I am God, that’s who we are in stillness.
در اینجا ما خودمان را به عنوان تمامیت تجربه می کنیم نه به عنوان جزء (ست برای چند دقیقه سکوت می کنند).  ما عمیق تر و عمیق تر می رویم جایی که دیگر بدن نیست، ذهن نیست، فقط سکوت هست (ست برای چند دقیقه سکوت می کنند).  در صورتی که توجه به هر شکلی به سمت بالا و ذهن حرکت کرد، آن را برگردانید.  فقط جهت آن را تغییر دهید، حتی نمی توان اسمش را برگرداندن نامید، فقط آن را به سمت این سکوت بیکران سوق دهید، این سکوت بدون فرم.  سکون؛ در سکون باشید و بدانید که "خود" خداست.  این کسی است که ما در سکون و سکوت هستیم.

Now, whenever it is possible, because you might be very deep in silence, only if it feels comfortable for you, you can slowly open your eyes, but keep the same feeling as closed eyes with you.  In other words, as you look out, you are really looking in at the same time.  You haven’t lost or left the silence, even with your eyes open.  You still feel it, you are still aware of it, you are still it, this tranquility of the Self, or God.  Just look around and keep the silence, still that attention, a knowingness of this stillness. 
هر زمان که امکان دارد و برایتان راحت است، می توانید به آرامی چشمانتان را باز کنید، چون ممکن است شما در سکوت بسیار عمیقی باشید، اما همان احساسی را که با چشمان بسته داشتید با خودتان نگه دارید.  به عبارت دیگر همان طور که بیرون را نگاه می کنید هم زمان درون را هم نگاه کنید.  حتی با چشمان باز، شما سکوت را گم یا ترک نکرده اید؛ شما هنوز آن را احساس می کنید، شما هنوز به آن آگاه هستید، شما هنوز آن هستید؛ این آرامش، "خود" یا خداوند است.  فقط به اطراف نگاه کنید و سکوت را نگه دارید، آن توجه و آگاهی به این سکون را نگه دارید.

As you look around, you are conscious of looking around and the objects in the room, but the silence hasn’t left.  You are also very, very aware of silence.  The thoughts are not there, just this silence and if they come, we go back to watching your surrounding and being aware of silence.
همین طور که به اطراف نگاه می کنید، از نگاه کردن به اطراف و اشیاء درون اتاق آگاه هستید، اما سکوت جایی نرفته است.  شما همچنان به سکوت بسیار آگاه هستید، افکار آنجا نیستند، فقط این سکوت...  اگر افکار آمدند، به تماشای اطرافتان و آگاه بودن به سکوت برگردید.

Sat remains silent for a few moments
ست برای چند دقیقه در سکوت هستند.
Still aware of the silence, with the eyes open or shut because it is permanently there, it is eternally there, as long as we train our attention.  (She remains silent for a few moments)  The language of silence is the most soothing friend, it causes no trouble; it removes the mind that is a troublemaker, that’s why I call it Home sweet Home!
هنوز به سکوت آگاه باشید، با چشمان باز یا بسته به سکوت آگاه باشید زیرا برای همیشه آنجاست، جاودانه آنجاست؛ مادامی که ما توجهمان را تعلیم دهیم.  (ست برای چند دقیقه ساکت می شوند).  زبان سکوت آرامش بخش ترین دوست است، هیچ مشکلی ایجاد نمی کند و ذهنی که مشکل ساز است را از میان برمی دارد، به همین دلیل من آن را خانه می نامم، خانه ی شیرین و دلپذیر.
Sat remains silent for a few moments
ست برای چند دقیقه در سکوت هستند.

