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وندِ جان آفرین  به نام خدا آفرین  در زبان حکیمِ سخن   

وند بخشندهٔ دستگیر پذیرکریم خطابخش پوزش خدا  
 ی(سعد)

 

تمرش  جوو،نوو،نوو  هلرا دوو   وو،شوو    2روز سوووووو چ لش  لوو،   ل      
 لنج،چ   ی. نیتّ الهیه، رو  ، تک تمرش تک

 

 ل       لمی  ت 
 

احساس ناب و  ،   نیتّ الهیلز لمروز ت، پ،ش،ن روز هج هم  ، .  1
 8ت  ن شس و ت، خ لسوووور  هر هعرر دی،رهلر زوووو ر  لری 6 الهی

  ،ر. 9 ،ر هشگ  ت رلر د   شعن  هرمجم ع 

 ،ر هر روز لنج،چ   ا  شعن  شک  ،ر صبح  شک  3لش  تمرش  رو  
  ،ر هر ط ل روز و شک  ،ر زب قبل لز خ لب.

لی رو د  صوبح ن زور   شک  ،ر ر ر و شک خ لسور  6هقت د :  
  ،ر زب قبل لز خ لب ت رلری  ن شس.
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هات  جوری خواستت   شک ن رۀ  سووی،ر م م هشگ    ت  گم   ،ش   
ا احستتاستتش  نیر انیار هقیب ا ن بهش  رو بنویستتی    یقیًا

 یش.رسیدی و دار

دن   آه و دم  لهشرت م ش،هت  ،زو  نج له،ی هه   لو   م 
 ، ق ت قلب    ن زر  لهلم    ا  آرلچ    ایقان و تو لّلمّ، ت   ، 

هو،ی ت  همسوووووو   آرلچ نج لهو،ی هه  خو،م و و  و، خ لسوووووورو 
 ز .م 

 مثلاً  ن شس:
لی د  ن  ل    صووووو ه لر مرتب  زووووو رت خ ل ج نم   ، ت خ . 1

  م هلهی لق ر خ نۀ   رگ و قشووونگی  هم  لی و رو هوسوووت 
درهچ  هلرچ. ل    زوووووو رت لز ش  رله  د  لصوووووولاً ع رو رو نم 

رلحر  و  و  زووووووی ا ل    لش  خو،نو  رو  و  هسووووووت آورهچ  خو ل   و 
 ج نم لزت سپ،سگ لرچ.

ل    صووووووو ه لر مرتبو  زوووووو رت خو ل ج نم  و، وت لش  رل  وۀ   . 2
نظیری د  هر زن    م  ج،ری درهی  ح،ل لمروزچ  د،زق،ن  و   

 نظیرا  لزت سپ،سگ لرچ خ ل ج نم.ل    و   
لمروز زوووووو ل ل    صوووووو ه لر مرتب  زوووووو رت خ ل ج نم د    . 3

ت نم جو،نو،نو   و   قیوۀ خ هچ خو موت  چ رو هلرچ و م م رهدلاقو 
 دنم  لزت سپ،سگ لرچ  ، ت لش  ز ل ل    د     م  هلهی.

لی د  ل    صوو ه لر مرتب  زوو رت  ، ت م،زووی  م رهدلاق  .4
رنووو  طلاش  رو هوسوووووووووت هلرچ  لقووو ر  لمروز هلرچ  لقووو ر  و 

ه،و رلحر   ل  عرم،ن زشب،ش  هلرا  ل    ی م ب د  صوووووون   
ت ی م،زوووینم   ل    صووو ه لر مرتب  زووو رت  ، ت لش  م،زوووی   

 زشب،.
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ت،پ آخرش  م ل  ل    صووو ه لر مرتب  زووو رت  ، ت لش     . 5
و قو رتمنو ی دو   و  م  هلهی  لو  سووووووردوت  و،یش  هلرا  و، و،ش  

دنم  لقوو ر رنوو  ج نم  هلرچ  وو،هوو،و دوو،رهوو،ی ل    خل  م 
 لش  رو هوس هلرچ  سپ،سگ لرچ لزت خ ل ج نم.نقرا

ل    صوووو ه لر مرتب  زوووو رت د  شک سوووو،   زشب،ش    رگ و  .6
ه،و رو هوسووت هلرچ ل   دی،رهلر تأسوویس درهچ  لق ر صوون   

رنوو  زشبوو،ش  هلرا  لقوو ر ن رپرهلزی سوووووووو، نم زشبوو،سووووووووت  لوو   
ه،ی ق ی زشب،ش  هلرا  خ ل ج نم صوووو ه لر مرتب  زوووو رت آشین 
نفر د ش  ج،ن هلرن هر لش  سوو،   زشب، و دی،رهلر  ، دشوو   18د   

  رن    خ،ن .دن  و لز   ف  ردت ت  روزی م د،ر م 
  ،ر هشگ  ت رلری  ن شس(  8خ لسر  ن زر  همی  رو  6)لین 

 

( فرو  زووووووو ا   ه دو   و،شو   و  1هر روز هوچ )تمرش  زوووووومو،را .  2
   نت لحررلچ  گذلری و هر لی ی رو نخ ری! 

لز لمروز تو، پو،شو،ن روز هجو هم  و،شو   و  جو،ن و ههنوت هم  دو    
هو شوۀ جو،ن جو،نو،نو   لحررلچ  گوذلری و هر لی ی رو  و  خ رهو  

 ن ی.

 ه،ی ههنت  ،ز ! ،ش  حس،   مرلقب وروهی

ه،ی غیرمفی  و لز لمروز ت، پ،ش،ن روز هج هم  ،ش  تم،چ صوفه 
هم،هن  نیسر    جان الهی تومنف  هر عض،ی مج،زی رو د   ، 

 آنف،   دن .

ترش  دضوووووو  ن رۀ م م: ش،هت  ،زوووووو  حر  ل ر لون عره  ن هشک
 ت هم   ه   ،ش  لش  د،ر رو لنج،چ   ی  آنف،  و دن !خ،ن لها
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تو باید خودخواهان  یاشتتتو خودت باشتتتی و هر چیزی رو  ل   
نشتان سترزنیب وجودت ندی و اجازن ندی سترزنیب وجودت هر 

 نح وایی رو ببین  و بشنون!

  هر هرون ت   و  حتا  خوب الهیعقط لعرلهی رو هنبو،ل د  دو   
 ن لزن.جرش،ن م 

ه،ی ن،زنینم،ن ه، و   وش،هت  ،زووووو  م،  ،ش  ج،ن،ن  لز لشوووووم
 مرلقبت دنیم د  هر لی ی رو نبین  و نشن ن.

 

نظیر و روز لز لش  ل،      3ل    صوو ه لر مرتب  زوو رت د   
 روز ج،ن،ن  هشگ   ،ق  م،ن ا! 15ل    تم چ ز   ش،هت  ،ز  

د و ی رو دو   و، خ ه  سوووووور  شو،هت نرا   و، شقی  و هل قر   
لهلم    ا  خ ل ق ت    وج هت د  روز س چ هم ج،ن،ن  حض ر  

 هلزر .

 ای آمده تا مرا بخوانی  ای بانگ و صلای آن جهانی 

کانی  ما منتظر دم تو بودیم  شادآ، که رسول لام

 آن شکرستانی چون طوطی  هین، قصه آن بهار برگو
 )مولانا(
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In the name of God, the Most 

Gracious, the Most Merciful 
 

The third day of This Divine Challenge, this day 

includes two powerful exercises that you must 

complete with a divine intention. 

 

God, my hope is in you 

1. From today through the 18th day, write down six 

heartfelt desires in your gratitude notebook with 

pure divine feelings. Then, repeat them eight 

more times, making a total of nine repetitions. 

Do this exercise three times a day: once in the 

morning, once during the day, and once at night 

before sleeping. 

Note: Write down the 6 desires you wrote in the 

morning once more at noon and again at night 

before bed. 

 

Let me share another crucial point: You must 

write your desires in a way that you deeply feel 

them, as if you have already received them and 

are living them right now. 

Remember, at first, your mind’s whispers might 

interrupt and make it difficult, but with faith and 

trust, keep writing with a strong heart. Slowly, 
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these mental whispers will fade, aligning 

themselves with your desires. 

 

For example, you may write: 

1. "Oh God, thank you a hundred thousand 

times! I am so grateful for the beautiful and 

spacious home You have given me. I love 

everything about it. Thank You, dear God, for 

granting me this house in a way I never 

expected, effortlessly and divinely. Thank You, 

dear God." 

2. "Oh God, thank you a hundred thousand 

times for this extraordinary and loving 

relationship You’ve brought into my life. My 

present moment is divine and unparalleled. 

Thank You, dear God," 

3. "Oh God, thank you a hundred thousand 

times! Today, I have my dream job, and I am 

wholeheartedly serving others through my work. 

Thank You for this divine career You have 

granted me." 

4. "Oh God, thank you a hundred thousand 

times! I now own my dream car. I love its golden 

color, how comfortable its seats are, how 

smooth the steering wheel is, and how 

wonderful it smells inside. Thank You, dear God, 

for this beautiful car." 

5. "Oh God, thank you a hundred thousand 

times! Today, I have the latest, most powerful 
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laptop. Its speed is incredible, and I’m using it to 

create divine work. I absolutely love its silver 

color. Thank You, dear God!" 

6. "Oh God, thank you a hundred thousand 

times! I have successfully opened a grand and 

elegant beauty salon. I love the salon chairs, 

their color, the beautiful lighting, and the full-

length mirrors. Thank You, dear God, for blessing 

me with a wonderful team of 18 amazing 

individuals who work with love and earn their 

livelihood through Your abundance." 

(Now, rewrite these six desires eight more times.) 

 

2. On the second day (exercise 1), you were asked to 

respect your body by being mindful of what you 

eat. Now, from today through the 18th day, you 

must also respect your soul and mind, ensuring that 

you do not feed them just anything. 

You must be extremely mindful of what enters 

your mind! 

From today through the 18th day, you should 

unfollow all the useless and negative pages on 

social media that do not align with your divine 

soul. 

Important Note: Even if such a page belongs to 

your closest family member, you must unfollow 

them! 
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Yes, you must love yourself conditionally and 

refuse to allow your inner essence to be 

influenced by just anything. Only follow people 

who bring divine joy into your heart. 

Remember, we must deeply protect our eyes 

and ears, ensuring they don’t see or hear just 

anything. 

 

Oh God, thank you a hundred thousand times 

that three days of this unparalleled and divine 

challenge are over, remember 15 wonderful 

days are left. 

 

Stay committed to the promise you made to 

yourself. Move forward with certainty and 

confidence. Well, done for showing up today! 

 

 


