
 
 
 

-Day Gratitude 

Challenge of God 

Day 5 

 روز  18چالش 
 شکرگزاری جانِ جانان 

 ۵ روز
 

www.Sangarzadeh.com 
1 

 

 

 که دل را به نامش خرد داد راه به نام خداوند خورشید و ماه
 نخواهد ز تو کژی و کاستی  خداوند هستی و هم راستی 

 ( فردوسی )
 

تمرین جاانااناا هار     3نظیر،  روز پنجم از این چاالش الی  و ی 
 انجام یدی. نیتّ الی ها رو یا تک تمرینکا یاید تک

 

 الی  یا امید تو
از امروز تاا پاایاان روز هجادهم یاایاد یاا  غاااااا   ر   ا ای  .  1

ت،  خوهت رو یغااااااوری و نجاایاد اجااز  یادی ا هاااااااای خاانواه  
 همکاران و هوستانت این کار رو یکنن!

وشااو یا  ر ت باا جت  نکتۀ یساایار میمب یاید هر نین شااساات
نگاهت این یاشا کا یک موجوه زند  هست، یا این نگا  کن ، 

  یما!کا اون  ر  م 
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شااااااوری ساااااا ااسااااااگزاری کن، م    یگوب الی  از  ر   کاا م 
بااااادهزار مرتجا شاااااکرت کا یا ا شااااادی من رانت   ایم رو 

 نوش جان کنم.

 الی  شکرت!
 الی  بدهزار مرتجا شکرت! 

 
شااااوی  هم یاهت یاشااااا تا پایان روز هجدهم از ماشااااین  ر 

نجاایاد اساااااات،ااه  کن ، این تجریاۀ نااز الی  رو از هساااااات ناد ،  
 چون پیغام میم  هر هل این تمرین هست.

 
از امروز تاا پاایاان روز هجادهم توی خااناا و م اا کاارت از  .  2

شاا  و کن ، خوهت یلند م کساا  هرخواساات  ز و چای  نم 
 هی!ریزی، یا کس  هستور نم یرای خوهت  ز و چای  م 

 

از امروز تا پایان روز هجدهم، تمرین "خلوت و سااکوت" رو  .3
هی، این تمرین رو هقیقاا انجاام م   36، یاا مادت  نیاتّ الی یاا  

 جدی یگیر یسیار میمِ.

شب    ۹بجح تا   ۹نکتۀ یسیار میمب این تمرین یاید یین سا ت  
انجام یغاا، هقت کن یاید نتما نغاساتا یاشا   هر این تمرین  
نجاایاد تلویزیون یجین ، یاا موزیاک گوش یادی، ورزش کن  و یاا  

ا م  تون  هر طجیعاات یااا باااااااادای پرناادگااان و قاادم یزن ، امااّ
 شدن  ز گوش  راهه .جاری
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یا نیتّ الی  یاید سااااااکوت م ل  رو تجریا کن ، تمام توجیت  
های یا هم و یازهم خوهت یاشا، تمام توجیت  گاهانا یا ت ش

 قلجت یاشا.

روز از این چالش الی  و  5الی  باااااادهزار مرتجا شااااااکرت کا  
روز هیگا یا ل ف هلجرجِان   13نظیر چقدر زیجا تموم شاااد و  ی 

 یاق  ماند !
 

 

 وان نفسی که بیخودی یار چه کار آیدت آن نفسی که باخودی یار چو خار آیدت
کار پشه ای آن نفسی که باخودی خود تو ش کار آیدت   وان نفسی که بیخودی پیل ش
ای آن نفسی که باخودی بستهٔ ابر غصه  وان نفسی که بیخودی مه به کنار آیدت 
کند آن نفسی که باخودی یار کناره می  وان نفسی که بیخودی بادهٔ یار آیدت  

ای آن نفسی که باخودی همچو خزان فسرده  وان نفسی که بیخودی دی چو بهار آیدت 
 )مولانا( 
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In the name of God, the Most 

Gracious, the Most Merciful 
 

The fifth day of this divine and unparalleled 

challenge has three powerful exercises that must 

be done with divine intention. 

 

God, my hope is in you 

1. From today through the 18th day, wash your 

own dishes with love, and don’t let any of your 

family members, coworkers, or friends do it! 

Important note: While washing, talk to your 

dish as if it is a living being that understands! 

Thank the dish you are washing. For example, 

say: 

"God, thank you a hundred thousand times for 

allowing me to enjoy my food comfortably." 

God, thank You! 

 

God, thank you a hundred thousand times! 

Remember, do not use the dishwasher until 

the end of the 18th day—don't miss this divine 

experience, as it carries an important 

message. 
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2. From today through the 18th day, do not ask 

anyone for water or tea at home or work. Get 

up and make it for yourself; don’t give orders! 

 

3. From today through the 18th day, practice 

"solitude and silence" with divine intention for 

36 minutes. Take this practice seriously, as it is 

very important. 

 

Important note: This practice must be done 

between 9 AM and 9 PM. Make sure you are 

sitting down during this time. While doing this 

exercise, do not watch TV, listen to music, 

exercise, or walk. However, you may listen to 

the sounds of birds or flowing water in nature. 

With divine intention, experience total silence, 

focusing entirely on your breath and heartbeat. 

 

God, thank you a hundred thousand times for the 

five days of this divine challenge— how 

beautifully it has passed, and 13 days are left, by 

the grace of my God! 

 


