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 چراغ دل به نور جان برافروخت به نام آن که جان را فکرت آموخت

 ز فیضش خاک آدم گشت گلشن ز فضلش هر دو عالَم گشت روشن 
 ( شیخ محمود شبستری )

 

تمرین جالنالناا هاره  اا    2نظیر،  روز نهم این چالش  اشه  و ی 
 انجلم یدی. نیتّ الهیهل رو جلنلنا یل تک تمرینیلید تک

 

 اشه  یا امید تو
از امروز تال االیالو روز هجادهم یالیاد هر روز هف یاک ن ر رو .  1

 فا ملهی یلشااااا یل م،فوی، مهم ایفا  ا  شااااله  ف .  رم  نم 
 دلش رو جانانه و الهی شاد کنی.

 

بههه گیری  از امروز تاال ااالیاالو روز هجاادهم ومی  هو  م .  2
یادت باشههههههه بدنت  ، یل یدنت صاااااا، ت  ن، بدنت عشهههههه  بد 

، از  یل تملم وجوهت ساااااالساااااه اری  ن  ا تل امروز  فهمهمی
 جلنلنا یهت خدمت  رهه.
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هال و مثلاً یهو: اشه  صاااااااده ار مرت اا شاااااا رت یالیات چ اااااام
هلی  هل و گو تونم ی یفم و ی اافوم، چ اامهلی   ا م گو 

نلزنیفم از شااامل جلنلنا ساااالساااه ارم  ا  فلر من ه ااایین، من 
هم  ا یل   فم، موف جلنلنا م هم علشاالنا از شامل مرام ت م 

هلی  شااامل چ اااملو نلزنیفم هر چی ی رو ن یفم و یل شااامل گو 
نالزنیفم هر چی ی رو ن اااااافوم، من یال تمالم وجوهم شاااااامال رو 

 هوست هارم و از شمل یی یر از م ل مرام ت خواهم  ره.

 

روزِ اشه  از این چالش    9اشه  صاااااااده ار مرت اا شاااااا رت  اا  
نظیر هیها یلم  ملنده! راسااااای  روز ی  9نظیر تموم شاااااد و  ی 

، هاریم چا روزهلی نلب اومدیمحواسااات ه ااات ن ااا  راه رو 
 فیم، این روزهال رو جالنالناا یال ح ااااااورت  اشه  رو ساااااااری م 

 شلهد یل .
 

 مرا قولی است با جانان که جانان جان من باشد  شادی آن من باشد مرا عهدی است با شادی که 

 وگر من دست خود خستم همو درمان من باشد  اگر هشیار اگر مستم، نگیرد غیر او دستم 

 )مولانا(
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In the name of God, the Most 

Gracious, the Most Merciful 
 

The ninth day of this extraordinary, divine 

challenge brings two heartfelt practices that 

must be embraced with divine intention. 

 

 

God, my hope is in you 

1. From today through the 18th day, each 

day, bring joy to one person’s heart. Whether 

through material kindness or spiritual, make 

sure their heart is truly touched with divine 

happiness. 

 

2. From today through the 18th day, as you 

take a shower, speak lovingly to your body, it 

understands and listens. Thank it for serving 

you tirelessly. 

 

You could say: "O Lord, thank you a hundred 

thousand times for my eyes and ears that 

allow me to see and hear. My dear eyes and 

ears, I am deeply grateful to you for being with 

me. I lovingly take care of you. I make a 

heartfelt promise that with you, my precious 

eyes will not see just anything, and with you, 
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my dear ears will not hear just anything. I love 

you with all my heart and will take even better 

care of you than before." 

 

"O Lord, thank you a hundred thousand times for 

the nine divine days of this extraordinary 

challenge, nine more divine days remaining!" 

 

 Do you realize? We are halfway there. We are 

witnessing days of pure divinity. Embrace them 

with all your heart. 

 


