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کارا و نهان آفرین جان آفرین و جان جان   آنکه هست او آش
کار  در درون عاشقان بیقرار  در مقام لایزالی آش

 (عطار)
 

تمر چ جاااناااناا  مار   ا     3نظیر،  روز چهااارم ا ا چ چااالش   
 نیتّ اله  ا رو مثل سااایزم  روز گهشااا    ا تک تمر چ ا د تک

 انجام  دی.

 

 اله     امید تو
از امروز تااا یااا ااان روز  جااد ا نگااا اااناا  ن ااا ااد  ی    ماا   .  1

 منف      ار   ری؛ مثلاً ن ا د  گ :

 وای امروز چقدر  ارم سنگیچ  وم خس   شدم.

 نظیر و اله  ماش ا"   جاش  گو: "عجب روز   

  ا مثلاً ن ا د     س   گ : "خس   ن اش !" 

    جاش  گو: "خداقوت، خداقوت    جانت" 
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نگا ان  از   مات مث ت و اله  اساااااا فام   چ چون   مات  ار 
  سیار قدرتمندی مارن.

ای    از م انت خارج   ر   م نک    سااایار مها:  امت  اشااا   
 نر .ش ، جر ان  ک احساس  رو مرونت    وجوم م م 

نک ا : اگا  حواسااااااات ن وم و  لام منف   ا   اار  رمی  ا   ی   
عنوان خومت رو ساااااارزنش نکچ، شقآ  هش نگاا   ااش چون  

 نیا، تمر چ  ا نیاز    تکرار مار ، تکرار      مار ا تمر چ م 
روز   سات؛ ی  با ور  اش      18  ید ا چ چالش اله  شاا 

 ر روز، اله  باااااااد زار مرت اا  شااااااکر ماری  ه ر از روز ق ال  
شا ،  امت  اش  خداوند  ا ر ات نکرم  او مار   ر لظظ  م 

  ن . ا  ر مم و  ازمم  مکت م 

 

از امروز تاا یاا اان روز  جاد ا  ه ر چ ل ااساااااات رو   وش و .  2
 ت! ه ر چ عطرت رو  زن؛ ح   مر تنها  

 

از امروز تااا یااا ااان روز  جااد ا،  ااا ااد  ااا ع اااااا ، خومت  .  3
 ات  زمان     ماری ل اا  ات رو مرتب  ن ، تنهاا   ل اا   

؛ مثل  مان  ا ساااا اسااااگزاری  ن  ن   ا د از ننرو مرتب م 
می،  ا د ای    ماری ا چ روز ا انجام م شاااسااا چ جانان ظرف

شااااااان  گ :  ازی  ن  و   جور ع اااااا  ات  ا  مان ا ل ا 
تونا   وشام ان اله  باد زار مرت   شاکر     سا ید و مچ م 
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تیپ   ااا، اله  بااد زار مرت   شااکر و  ا شااما حسااا   خوش
  ای خوشگ ا رو مارم.   شما ل ا 

 وغش ذوق  چ.غلمثل  ک  ومک    نک  : مر ا چ تمر چ

 

روز از ا چ چالش اله  و   14اله  باااااد زار مرت   شاااااکرت    
نظیر رو جانان  مر  نار  ا ساااااا ری  رم ا، شااااااکر  رای ا چ   

روز جاها  م گا     4 نیا؛  نظیر  ا  مار ا تجر ا  م روز اای   
نات  ا  تاا روز  ا ا  لط  مل رجِاان  ااق  مااناد ، خادا قوت  ا  جا

 چهارم ا یای عهدی     س   جانان  سع   رمی  ا س  .
 "خدا قوت    نف  حقت"

 
 
 
 

 از باطن خویش شاد باشد صوفی خوش باش که خوش نهاد باشد صوفی 
 کیخسرو و کیقباد باشد صوفی صوفی صاف است غم بر او ننشیند

 ( مولانا)
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In the name of God, the Most 

Gracious, the Most Merciful 
 

The fourteenth day of this extraordinary 

challenge holds three profound exercises that 

you must embrace, just like the past thirteen 

days, with a divine intention. 

 

God, my hope is in you 
1. From today through the 18th day, instead 

of saying, “I had such a tiring day,” say, “What 

a magnificent and blessed day I had!” 

o Instead of telling someone, “Don’t be 

tired!” say, “God bless you! Strength and 

light to your soul!” 

 

Consciously use positive and divine words, for 

words carry immense power. 

Key Note: Every word you speak creates 

emotions within you. 

Note: If you slip and say something negative, 

do not blame yourself. Awareness is the goal. 

We are practicing, and practice requires 

repetition which is the master key to this 18-

day divine challenge, be patient. With each 

passing day, you are improving. Remember, 

God is always with you, guiding you with every 

breath you take. 



 
 
 

-Day Gratitude 

Challenge of God 

Day 14 

 روز  18چالش 
 شکرگزاری جانِ جانان 

 14 روز
 

www.Sangarzadeh.com 

5 
 

2. From today through the 18th day, wear your 

best clothes and apply your finest fragrance—

even when you’re alone! 

 

3. From today through the 18th day, lovingly 

arrange your clothes yourself. As you do so, 

express gratitude for them, just as you did for 

your dishes these past days. Speak to your 

garments with love, saying, "God, thank you a 

hundred thousand times for these beautiful 

clothes that adorn me! Endless gratitude for 

blessing me with them." 

Key Note: Approach this task with childlike joy 

and enthusiasm. 

 

God, thank you a hundred thousand times for 

blessing us with 14 divine days in this challenge 

together. Thanks for these amazing days we're 

experiencing. Four more glorious days remain, by 

the grace of the divine Beloved (God). Well, 

done, dear one—you have stood firm in your 

commitment! 

 

God’s strength to your true soul. 

 


