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 خداقوت و درود

هبرآمده هم به جهان که حوالی بدین بگذرهدرآمده دل حصار به عشقت سپاه صنما
هآمد عنبر کساد که عنبریت زلف دو بههشکرینته لعل دو به تنهنرگسیه چشم دو به
هآمد لشکر هزار که تو غمزه خدنگ بههتوه غیرت نهنگ به تو عزّت پلنگ به

ه)حضرتهمولانا/دیوانهشمس(
 

  SBF الهی   یقبیله  کنار در دیگه، نظیر بی چالش یه به

 .اومدی خوش

 

 شدیم جمع هم دور همگی دیگه، بار یه که خوشحالیم خیلی
 .باشیم داشته الهی ایهتجرب هم با  تا

 از که رو جانان جان   شکرگزاری روز ۱۸ چالش حال  و حس
 دادیم انجام هم با همگی  sangarzadeh.com سایت
 !بودیم ابرا  روی انگار !بود ناپذیر وصف چقدر ته...؟یاد

 

، بریم برای دلبرجان دست   تو دست مه بار این خدا، امید به
نظیر دیگه؛ حسی که مثالش رو در ی یه حال بیتجربه

 تونی پیدا کنی. کجای این جهان نمیهیچ 

 به رو تمرینات ،هستن ایران از خارج که عزیزانیه: »توج 
 ن.«بد انجام خودشون کشور وقت
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 الهی به امید تو
 

 بوسه بر جان .1
 از لبخند با صااب  5:00 ساااعتاز امروز تا پایان چالش، 

 نگاه رو بدنت تمام و زمین روی بشاین شاو، بیدار خواب
 لمس ور پاهات دسااااتات با کن، شاااارو  پاهات از.  کن
 به ترتیب همین به.  ببوساشاون ساکوت در عشا  با و کن
ا  بده، عشا  بدنت تمام  انجام آرامش با نکن عجله اصا 
 .ببین رو عظمتت ،ببین رو خودت. بده

 
 

عیب    ببوسااااای، نتونساااااتی که هم رو بدنت از هرجایی
 خوشاگ  بوس یه قشان  دارم، واسات راهکار یه نداره،

 عشا  بوساه اون دساتات با و دساتت انگشاتای روی اربذ
 جانت تمام با رو تمرین اینبرسااااون.  بدنت ک  به رو

 .کن احساسش
 ضااربدری صااورت به رو دسااتت تا دو، بعد یمرحله حالا
 یشااونه روی رو، راسااتت دساات؛  بگذار هاتشااونه روی
 خودت.  بگذار راساات شااونه روی رو، چپت دساات و چپ
 ،بگو رو خودت اسم و کن بغ  رو
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ا   تو منی، وجود ک  تو منی، تمام تو ،عزیزم مریم»: بگو مث 
 منی، با لحظه این در که ساپاساگزارم ازت،  منی جهان و جان

 «من نفس عاشقتم منم ی،من عاش  و کنارمنی
 

 نوشیدن آب گوارای الهی .2
 از که الهی گوارای آب لیوان یهاز امروز تا پایان چالش، 

 و ریختی عیاردارت و خوشاااااگ  لیوان توی قب  شاااااب
 و بگیر رو لیوان دساااااتی دو ؛بردار رو گذاشاااااتی کنارت
 :بگو آب به خوردن از پیش

 ثروت، برکت،  نعمت، به تبدیل بدنم در الهی آب این»
 د.«شومی آرامش و آگاهی عشق،

 
ا   :بگو آب نوشیدن از پس و بنوش و ببین رو آب حتما

 رو من همیشه مثل که شکرت مرتبه هزار صد الهی»
 .«کردی سیراب

 
 

 خوابرخت احترام به .3
 خوابترخت لبخند با ،عشاا  بااز امروز تا پایان چالش، 

 .کن مرتب بلدی که شکلی ترینمنظم و زیباترین به رو
 روتختی ها،فهحمل قب  از شارو  چالش الان همین نکته:

 . بشور عش  با رو خودت هایبالشتیور و
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 خداقوت ،آفرین !شااااادند خوشااااابو و تمیز چقدر...  به به
 چه شااسااتی؟ عشاا  با چقدر بود حواساات ،راسااتی بهت،

 ت!داش نظیریبی احساس
 من هاایناازنین»  :بگو بهشااااااون و ببوس رو هاااون حاالا
 و شادین من راحتی و آساایش باعث که ساپاساگزارم ازتون
 شایرین خواب چه.  کردین پرانرژی و سارحال ور من انقدر

 که  رشااااااک رو  خدا !داشااااااتم باهاتون رو بخشاااااای لذت و
 ون.«دارمت

ا می   5:30بایست تا پیش از ساعت )تمرینات اول تا سوم الزاما
 صب  انجام شوند.(

 
 الهی حضور در لایو .4

 به صاااااب  5:30ت سااااااع راس از امروز تا پایان چالش،
 ایااااانساااااااااااتااااااگااااارام  پااااایااااا  لایاااااو در ایاااااران وقااااات

@soheilsangarzadeh2  .حضور پیدا کن 
 

 :لایو در حضور شرایط

 جانانه دوش یک الهی نیتّ با خواب از قب  شاااااب هر •
 .بگیر

 کنار ارذب الهی ایگوار  آب از لبریز خوشااااگ  لیوان یک •
 .کن جان نوشحین لایو  و دستت

 ظااااهری باااا و بپوش رو عیااااردارت و تمیز هاااایلبااااس •
 کن.  پیدا حضور لایو در آراسته
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؛ از مشاااهده در هی لایو، نشااسااتن الزامیهنگام مشاااهده •
ا خودداری کن.  حالت خوابیده)درازکش( جدا

رو درصااورتی که از لحاف فیزیکی شاارایط نشااسااتن   نکته:
نی در لایو توحاالتی کاه می  هر  ، باهداری اشااااااکاالی نادارهنا

 حضور پیدا کن.
 
 

 الهیلبخند  .5
 هر کاه کن سااااااعی آگااهااناه ،چاالش پاایاان تاا امروز از

 زیبات هایلب روی لبخند ادا، نه واقعی جان، از لحظه
 هم خوشااااگلت و ناز چشاااامای که طبیعی انقدر باشااااه
 ماا باه گردن رگ از خاداوناد کاه بااشاااااااه یاادت.  بخنادن
 .زنهمی لبخند تو لبخند با او و ترهنزدیک

 
 

 هانوشتن داشته .6
 و خوشاگ  قلم و دفتر یک به نیاز تمرین این انجام برای

تا از   ۶ چالش، پایان تا امروز از ی.دار شاکرگزاری عیاردار
 از باابتش و بنویس صااااااب  نوبات در رو هااتداشااااااتاه

 باید شاااکرگزاری نیا بار ۳ کن. ساااپاساااگزاری جانتدلبر  
 هم دیگه بار دو نوشاااتی که بار یک یعنی بشاااه نوشاااته
ا   بنویس. مجدد رو همون دقیقا
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  از قب  شااب شااک  همین به دیگه بار یک رو تمرین این
 از باید روز هر یعنی .کن تکرار جدید داشااته ۶ با خواب

 ۶ باشااه یادت نازنینم کنی، شااکرگزاری جدید داشااته ۱۲
تکرار   باید بار ۳ صااااب  نوبت مث  هم رو  شااااب داشااااته

 .کنی

در  رو جهان و جان روزه ۶ چالش از روز اولین که شکر الهی
 اهتمرین  پرقدرت فردا که باشه حواست نازنینم. پیش داریم
 . بشه دگرگون  درونتجهان   تا بدی انجام رو

 نعمت پر تاندس به رو اهنازنین شما یهمه 

 .سپارممی دلبرجان برکت و

 

هبوده روا ستم تو از جان به کنی ستم تو گرههبوده کجا جهان دو در تو روی چو جهان و جان
هبود کجا دگره روی ایگرفتهه رو همه چونهتو عهد به دورو کیست ستت ه نور سوی همه چون

 )حضرتهمولانا/دیوانهشمس(
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In the name of God  
 

 

Welcome to another unique challenge with 

the Divine Tribe of SBF. 

 

We are so happy to gather again to share a 

divine experience together. 

Do you remember the 18-day gratitude 

challenge we did from sangarzadeh.com? 

It was indescribable, like we were over the 

moon! 

 

 

Let's experience another unique feeling again 

with God's help. 

You can't experience this feeling anywhere. 

Note: Friends outside of Iran, please do the 

practices according to your local time. 

 

God my hope is in you 
 

 1. A Kiss for the Soul 

From today until the end of the challenge, 

wake up at 5:00 AM with a smile. Sit on the 

ground, look at your body. Start with your feet, 

touch them lovely, and kiss them in silence with 
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deep gratitude. Then send love to your whole 

body.  

Don't worry, do it calmly. 

See yourself, see your greatness. 

If you cannot kiss a part of your body, no 

problem, kiss your fingertips and let your hands 

carry that kiss of love to the rest of your body. 

Feel this exercise deeply. 

Now, cross your arms and place them on your 

shoulders. Hug yourself. Call your own name 

and say: 

“My dear [your name], you are my everything, 

my life, my universe. Thank you for being with 

me, for loving me. I love you too, my soul.” 

 

 

 

 2. Drinking the Divine Water 

Drink a glass of water that you prepared the 

night before in a beautiful cup from today until 

the end of the challenge. Hold it with both 

hands and say to the water before drinking: 

“This divine water turns into blessings, health, 

wealth, love, wisdom, and peace in my body.” 

See the water at first then say: 

Thanks God a hundred thousand times, for 

quenching my thirst once again.” 
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 3. Respecting Your Bed 

From today until the end of the challenge 

make your bed with love and a smile as neatly 

and beautifully as you can. 

Note: Now, before start the challenge, wash 

your sheets, pillowcases, and covers with love. 

Wow... how fresh and fragrant they are! Well 

done, dear, bless your effort 

How beautiful it feels to do this with care... It 

was incredible. 

Now kiss them and say: 

“My dear, thank you for bringing me comfort, 

for giving me energy, I had sweet dreams. 

Thank God, I have you.” 

(Practices 1 to 3 must be done before 5:30 AM.) 

 

 

 4. Joining the Divine Live 

From today until the end of the challenge, 

every morning at 5:30 AM (Iran time), join the 

Instagram live at soheilsangarzadeh2. 

Conditions for joining: 

• Take a shower before bed with divine 

intention. 

• Put a beautiful glass of water beside you and 

drink it during the live. 

• Wear clean and neat clothes. 

• Sit respectfully during the live (avoid lying 

down). 

Note: If you cannot sit, just join in any position 

possible. 
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 5. The Divine Smile 

From today until the end of the challenge, 

keep a beautiful smile on your face. Let it come 

from your heart that your eyes also shine with it. 

Remember, God is closer to you than your 

jugular vein, and when you smile, He smiles 

through you. 

 

 

 6. Writing Your Blessings 

For this practice, you need a beautiful 

gratitude notebook and pen. 

From today until the end of the challenge, write 

down 6 things you are grateful for in the 

morning. write it three times, I mean you should 

repeat it 2 more times. 

Repeat this practice at night before sleep, with 

6 new blessings. 

So, every day you will give thanks for 12 

blessings. 

Remember my dear, keep writing gratitude at 

night 3 times. 

Thank God, because we will begin the first day 

of this 6-day Gratitude of Soul and Cosmos 

Challenge. 

 

My dear, remember to practice with full 

presence tomorrow, so that your inner world 

will be transformed. 

 

I entrust all of you in God blessed hands. 

 


