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دیکه جان آفر یینام خدا  به دیگفتن اندر زبان آفر سخن   
 ی(سعد)

 

تمرین جالنالناا داره  اا    3نظیر،  روز دوم این چالش  اشی  و ی 
 انجلم یدی. نیتّ الهیهل رو یل تک تمرینیلید تک

 

 اشی  یا امید تو
بددتنددت ددد   ددت دد   از امروز تاال یاالیااله روز هجاادهه یاالیااد یااا    .1

احترام یگذاری، یلید حواساااا یلکاااا  ا هر چی ی رو  دلبرجِان 
 نخوری و هر چی ی رو در یشقلیا یر نکن !

روز رعلیا    18یلید این دساتا از مواد ذذای  رو تل یلیله چلش   
  ن :

 قند و ککر مصنوع  ممنوع! •
 گوکا قرم  ممنوع! •
  ردن  ممنوع!سرخ •
 آرد سفید ممنوع! •
 فسا فود ممنوع! •
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 قلکق ممنوع! 9یرنج ییشتر از  •
میوۀ ذیرطبیع ، یسااتن ، چی، ، یفک،  یک  نوکاالیا، آ  •

 و ییسکوئیا و ...  لملاً ممنوع!

 و املّ مواد ذذای   ا یلید روزانا مصرف  ن :

 ایشیتر آ  حتملً در یطری کیشا 2تل   1.5 •
 گرم سب یجلت 200تل   150 •
 12عدد سیب درخت  تل قبل از سلعا  1 •
عادد خرمال تال قبال از    3تال    2عادد توت خشاااااااک یال    9تال  6 •

 18سلعا 
 11عدد یلدام درخت  تل قبل از سلعا   6عدد گردو یل  1 •

 

  22:30از امروز تل یلیله روز هجدهه یلید نیلیا در سلعا .  2
 خوا  یلک .

 

خاوا ،  .  3 از  قابااال  هاجااادهاه  روز  یااالیاااله  تااال  اماروز  دفاتار از 
هلت رو ینوی ، تل از داکااتا 9 کااکرگ اری عیلردارت رو یردار و
ینوی  و یاالیت    احسددددددددا     هر چی ی رو  ااا داری یاال  

رو   روناااد  این  یعن    8کااااااکرگ اری  ن!  تکرار  ن  دیگاااا  یااالر 
 هلت رو ینوی .یلر داکتا 9درمجموع 

این تمرین رو  اا یالدتااب  ااااااب  روز او  چالش  رو یالدتااب از  
 امروز،  ب  و قبل از خوا  این تمرین رو انجلم یده.
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داکاااتد جدید کاااکرگ اری   9نکتا: یلدت یلکاااا هر کاااب یلید از  
 داکتد جدید کب. 9داکتد جدید  ب  و  9 ن ، یعن  

تل  9( رو داکات  و  اب  یلید 6روز او  هه این تمرین )کاملرۀ 
داکاااتد   18نوکااات س ی ، از امروز جمعلً یلید روزی داکاااتا م 

داکاتد   9داکاتد جدید هر روز  اب  و   9جدید ینویسا ، یعن   
 جدید هر کب قبل از خوا  .

 

نظیر و روز از این چلش  ی  2اشی   ااده ار مرتبا کااکرت  ا  
 روز دیگا، جلنلنا  نلر هه هستیه! 16اشی  تموم کد و 

ای سااااااالختاا  روز از تو یاک آدم دیگاا  18ایماله دارم یعاد از این   
 کا.م 

 "جانان   "انسانی د  نماد عظمت جانِ 

 دلیت ا ن مسیر تکراره.  ادت باش  شاه

 

 وی آینۀ جمال شاهی که تویی  ای نسخۀ نامه الهی که تویی 

 در خود بطلب هر آنچه خواهی که تویی بیرون ز تو نیست هرچه در عالم هست
 )مولانا(
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In the name of God, the Most 

Gracious, the Most Merciful 
 

The second day of this divine and unparalleled 

challenge includes 3 meaningful exercises that 

must be performed with divine intention. With 

faith in God. 

 

God, my hope is in you 

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

body, which is a divine gift. Be mindful of what 

you eat and avoid unnecessary foods. Follow 

these dietary rules till the end of the eighteen-

day challenge: 

o No artificial sugars! 

o No red meat! 

o No fried food! 

o No white flour! 

o No fast food! 

o No more than nine tablespoons of rice! 

o No soda, artificial juices, ice cream, chips, 

puffed snacks, cakes, or biscuits! 

 

And here are the foods you must consume 

daily: 

o 1.5 to 2 liters of water in a glass bottle. 

o 150 to 200 grams of vegetables. 
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o 1 apple before noon. 

o 6 to 9 dried mulberries or 2 to 3 dates before 

6 p.m. 

o 1 walnut or 6 almonds before 11 a.m. 

 

2. From today through the 18th day, be in bed by 

10:30 p.m. 

 

3. From today through the 18th day, write nine 

things you are grateful for in your gratitude 

notebook. Write down anything you have with a 

positive feeling and express gratitude for it! 

Repeat this process 8 more times, so that in total, 

you will write down your blessings 9 times. 

 

Do you remember this exercise? Do you 

remember the first day of the challenge? Starting 

today, do this exercise both in the morning and 

before bed. 

 

Note: Remember, every night you need to 

express gratitude for 9 new blessings, meaning 9 

new blessings in the morning and 9 new ones at 

night. 

 

On the first day, you also had this exercise 

(number 6) and had to write down 9 blessings in 

the morning. So, from today, you need to write a 
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total of 18 new blessings every day — 9 new 

blessings each morning and 9 new blessings 

each night before bed. 

O Lord, thank you a hundred thousand times that 

two days of this divine and unparalleled 

challenge are completed, and we have 16 more 

wonderful days ahead! I believe that by the end 

of these 18 days, you will be transformed into a 

new person, "A person who embodies the 

greatness of God. 

Remember, repetition is the master key to this 

path. 


