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وند جان و خرد   کز این برتر اندیشه بر نگذرد به نام خدا

وندِ جای  وندِ نام و خدا وندِ روزی خدا دهِِ رهنمایخدا  
 )فردوسی(

 
تمرین جااشنااشناا  هارا داا   ااشیاا     8نظیر،  روز اول این چااش ب   

انجشم   ی، یشهت  ششا  ارروز   نیتّ الهیهش رو  ش  تک تمرینتک
 ترین روز این چش ش .رهم

 گم:ششی   گ  چرا رهم ؟ الان  هت ر 
 خواه؛ ر  جرئت و جسارتچون  رای آغشز روز اول یک 

 همین الان  ش خوهت تکرار دن
 این جرئت و جسارت رو دارم""بله، من 

 
خوام.  اشیا   اش جروات و ج اااااااشرت  ا م  آفرین همین رو ازت ر 

 رهاری، رحکم و پر ا رت، رن هم  اش دماک ه جرنجاشن، جاشناشنا   
 دنشرتم.

  ریم د   شهم هست تو هست ه جرنجشن آغشز دنیم.

 ا ه     اری  تو
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صاج  از خوا   ی ار   ۵از ارروز تش پشیشن روز هج هم ساشتت . 1
 شو.

 
هراشی اتاش  ارروز تاش پاشیاشن روز هجا هم یاک  یوان آ  هماز  .  2

 رو د  از شب  جل دنشر رختخوا ت گذاشت ، نوش جون دن.
 
ه یق  هر حش ت نشا ات  و  6از ارروز تش پشیشن روز هج هم  . 3

هم و  اشزهم تمی  انجاشم  ا ا، ریتم   جات رو  اش  جخنا    آگاااااناه
 هنجشل دن.

 
از ارروز تاش پاشیاشن روز هجا هم رختخوا ات رو ررتاب و ازش    .4

ساااااارشسااااااگ اری دن، آرا رشچنب دن، وا    و  ش تمشم وجوهت  
 رشچب دن، چون  شتث ش  خوا  راحت  هاشت   شش .

 
ه یق  ج وی آیین   شی ات  3از ارروز تش پشیشن روز هج هم  . 5

 و این جملات رو  ش تمشم وجوهت تکرار دن:
 من عیاردار و گرانم ... ✓
 اا استم ...بهترینمن لایق  ✓
 م استم ...من مسئول زندگی ✓

تماام وجودت، مککم و هاش رو  اش  تاک این جم ا نکتا  رهم: تاک
  یشن دن. پرقدرت

 
  قبل از طلوع خورشاایداز ارروز تش پشیشن روز هج هم، صااج  . 6

هاشت رو تاش از هاشااااااتا  9 هفتر شااااااکرگ اری تیاشرهارنت رو  رهار و
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 نویس و  ش تب  احساااااا  خو ای رو  ش   نویس، هر هاشااااات 
رو   رونااا   این  ی ن    8شااااااکرگ اری دنر  تکرار دن  هیگااا    اااشر 

 هشت رو  نویس. شر هاشت  9هررجموع 
 جوری  نویس:ت رو اینهاشت  9رثلاً 

ا ه  صا ه ار ررتج  شاکرت د  فرصات درهم یک روز هیگ    .1
 رو تجر   دنم. 

نظیر ا ه  صااااا ه ار ررتج  شاااااکرت د  توی این چش ب    .2
 حضور هارم. 

تونم  ش ا ه  صااا ه ار ررتج  شاااکرت  رای چشااامشنم د  ر  .3
 هش  جینم.آن
تونم  ش ا ه  صاااا ه ار ررتج  شااااکرت  رای هسااااتشن  د  ر  .4
 هش  نوی م.آن
 ا ه  ص ه ار ررتج  شکرت  رای سقف  شلای سرم. .5
ا ه  صااا ه ار ررتج  شاااکرت  ش ت این ن  ااا  د  هارا رن  .6

 رو ر  دش .
ا ه  صاا ه ار ررتج  شااکرت  ش ت این   ج  د  هارا رن رو  . 7

 ر  تر .
 ا ه  ص ه ار ررتج  شکرت  ش ت این  جشس  د  تنم . . 8
ا ه  صااااا ه ار ررتج  شاااااکرت  ش ت آ  و غذای  د  ارروز   .9

 هارم.
  شر هیگ  تکراری  نویس(  8هاشت  رو نوشت ، همین رو   9)الان 

 

ه یقا    30ارروز تاش پاشیاشن روز هجا هم، هر روز صااااااج   از  .  7
 ورزش دن و یش  ر ص.
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آگاااااناه در ت رو  از ارروز تاش پاشیاشن روز هجا هم صااااااجحاشنا .  8

خوری فقط و نوش جشن دن، زرشن  د  صاجحشن  ر  لکظه حال
 خورهن  شش .فقط تمشم توجهت    صجحشن 

 
نظیر ا ه  صاا ه ار ررتج  شااکرت د  روز اول از این چش ب   

 روز جشنشن  هیگ   ش   رشن ار 17تموم ش  و 
تری یاشهت نرا دا   رارا  ا  یاشری ه جرنجاشن،  اشهم داشرهاشی جاشناشنا 

 هر چش ب انجشم   یم و این تشزا اول راه  ...
د  وا    پشی تصااااامیم  د  گرفت     ول هاهییشهت  ششااااا  تو 

  شی ت  و جشنشن  تمرینشت رو انجشم   ی
تودلّ،  ش جروت و ج ااشرت فقط حضااور هاشاات   شش  ش ایمشن و 

 دن ریقین هارم ه جرنجشن خوهش جشنشن  دمکت ر 
 

ربت دیده گفت معشوقی به عاشق کای فتی   ای بس شهرهاتو به غ

مین شهر ز آن   گفت آن شهری که در وی دلبرست ترستها خوشپس کدا
 )مولانا(
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In the name of God, the Most 

Gracious, the Most Merciful 
 

The first day of this unparalleled challenge 

includes 8 meaningful exercises that must be 

done with divine intention. Remember, today is 

the most important day of this challenge. You 

might ask, "why is it so?" Here’s why: Starting the 

first day requires courage and determination; 

Repeat it to yourself right now: "Yes, I have the 

courage and determination." Well, done! That’s 

exactly what I expect from you. You need to step 

forward bravely and powerfully. I am 

wholeheartedly by your side with the help of 

God. 

Let’s begin hand in hand with God. 

 

God, my hope is in you 

1. From today through the 18th day, wake up 

at 5 a.m. 

 

2. From today through the 18th day, drink a 

glass of room-temperature water that you 

placed beside your bed the night before. 
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3. From today through the 18th day, sit 

mindfully and practice deep inhaling and 

exhaling for six minutes, following your 

heartbeat with a smile. 

 

4. From today through the 18th day, make 

your bed and express gratitude for it. Kiss it 

wholeheartedly because it provided you with 

restful sleep. 

 

5. From today through the 18th day, stand in 

front of the mirror for three minutes and 

repeat these affirmations with complete 

conviction: 

I am valuable and worthy. 

I deserve the best. 

I am responsible for my life. 

Important note: Say each sentence 

powerfully and wholeheartedly. 

 

6. From today through the 18th day, before 

sunrise, take your gratitude notebook and 

write down nine things you are grateful for. 

Write them with a good feeling and express 

gratitude for them. Repeat this process eight 

more times, making a total of nine repetitions. 

Example: 
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1. O Lord, thank you a hundred thousand 

times for giving me another day to 

experience. 

2. O Lord, thank you a hundred thousand 

times for allowing me to participate in this 

incredible challenge. 

3. O Lord, thank you hundred thousand times 

for my eyes that allow me to see. 

4. O Lord, thank you a hundred thousand 

times for my hands that allow me to write. 

5. O Lord, thank you a hundred thousand 

times for the roof over my head. 

6. O Lord, thank you a hundred thousand 

times for the breath that sustains me. 

7. O Lord, thank you a hundred thousand 

times for my beating heart. 

8. O Lord, thank you a hundred thousand 

times for the clothes I'm wearing. 

9. O Lord, thank you a hundred thousand 

times for the food and water I have today. 

(Now you have written nine blessings, repeat 

this entire process eight more times.) 

 

7. From today through the 18th day, exercise 

or dance for 30 minutes every morning. 

 

8. From today through the 18th day, eat your 

breakfast mindfully, fully present in the 

moment. While you’re having breakfast pay 

all your attention to it. 
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O Lord, thank you a hundred thousand times that 

the first day of this wonderful challenge is over, 

and we have 17 more amazing days ahead! 

Don't forget that, with the help of God, we're 

going to do even greater things in this 

challenge—this is just the beginning. Remember, 

you have made a commitment to stand firm in 

your decision and complete these exercises 

wholeheartedly. With faith and trust, with 

courage and determination, simply show up. I 

am sure God will help you. 

 


