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 خرد را در خدا دانی یقین داد  به نام آنک جان را نور دین داد

وندی که عالم نامور زوست  زمین و آسمان زیر و زبر زوست خدا
 ( عطار)

 

شیییییی  پ  رسییییییرو  ر ریی رجانی  وا پ ریی جای،ی وا پ ریی   می
رییی کییر  ییر م وییای ی،  ی نر ووییا  نری ییی  ییر شیییییی   ییانی 

 ظرا ی ، وی رسیییییییپ  انو  ا،ی ریی نی،ینجو ،ن  یا    یمی
تّ   جیا ری  یا  تی  تمان تمان  ویا یا یر ن،ر  ی  یانی  تی   2کیر   نی
 ، جام   ی. الهی

 

 ، وی  ر ،مر  ت 
یّ  ،ی ،مایی تیا جیانیا  ریی ججی جو  یانی  جا ریی سیییییی ی کوی    .1

ّّی ّّاو ، وا وا بی بی  ّ پ  ا،ی جا نفر رو آگاهانه و با احسّ
 کاری کر کان  ی ،ی  گا  ت  خ ب  ب ن !  بخ  ی رجا ک  ...

، ییر میمی ا  جییای  خ ،ی نربنی و تمان  خرلی سییییییخّرییر ،میی 
ت  یای  هیییییییرپ  یانی  ،ی ،ن    میی ی  اکیی ن با ویا   یر ی ی  ی

هّّای  هیچ راه فراری نّّراریا بّّایّّر ای  وزنّّهماحلییر  یینر کوی!  



 
 
 

-Day Gratitude 

Challenge of God 

Day 12 

 روز  18چالش 
 شکرگزاری جانِ جانان 

  12 روز
 

www.Sangarzadeh.com 

2 
 

بال ، ّّّکا هیوه و نفرو رو جر جهان جرون  رها هوی سا  ّّّی 
 های بستۀ جرون  باز ب ه.ب ی و  فل

آره جر جهّان جرونّ  جریّانی الهی رو بّه وج ج  ی،ن  تمان   
هوه هه به  بوای وا بی به ّّّّ   هه اون جریان الهی هاری  ی

 رو جر جهان جرون  سجربه هوی و به شک فایی بر ی.

 هوک هر آنچه هه بایر را..."ب  ک و رها  ی" ی

 

یّ  موو  می خ ری تمیا   گرای ت  ی  یا زینیی کیر ،ید ن   
ت  و نسیییی ی  اجاد تییی بی  ی نا نر ن ّا زرارن،ر شییی ا ی،ری

 کوی ...

ّّبزار  باب  رفتاری هه با مثلاً  و نس  م م  وا پ  ّّگا ّ ازو  ّ
ّّتیا رفتّارو    رو  آگّاه هرج و هیی جرو رو بّه جّانک    جاشّّّّ

ه ای  جهّان  ّاجی   اجآوری هرجا "آنچّه رو هّه  یّل از آ ّرنک بّ یّ
ا فرا  و هرجه ب ج " ی ، وی تییییییی جی،ر ماتبییر    جانسّّّّّّتک ا تّّ

شییی ات کر م  ری جهیییرار کانیر م  نرسییی  ری  ان،شیییّو ی 
م  ا ،نما  ی م  ن،شییییییّو ی  ر مسییییییرا ی   یجهییییییّیت ی ک  ر

 نم.ت ک لپ وا ا ر ،ن،مر می

 "الهی صرهزار  رسیه شکرو هه از جرون رها و آزاج هستک" 

"الهی صرهزار  رسیه شکرو هه جرونک آرا  ی الهی جار  از 
 جوس رهاییا آزاجی و ع ق ناو الهی"
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، جو رو هک ،ی ،مایی تا جانا  ریی جج جو  ان  س ی کوی  .  2
ت  الهی بی  ّّّّّی ت  ر نر ن ّا زرارن،ر شییییی ا ی،ری جانانه و با نی

 ت  ،شّباجاتو ری نیسی ن،رم! و نس  م  زاشقا ر ت 
با اشّتیاهاسی هه سا به ا روز هرج   ، وی تی جی،ر ماتبر شی ات  

هیی بزرگ شّّر  و هیی جرو رو هه جر جل ای  اشّّتیاهاسک ب ج 
هّایک  هوک  راّ   ّ ر و از ا روز آگّاهّانّه  ّّّّّّبی  ی یّاج گرفتک

  ظر  ا جا نم ی ر خ ، و  وپ ،ی ت  سیییگاسیییگی،رم کر جا باشّّّک
کوی ی جمرهیییییییر م  ری نر    د   ییاینمپ م  ری جیی ،نییی می

 کویپ ،ی ت  سگاسگی،رم ی نیسّی ن،رم!خ نت ما، بی می

"،راونرا اگر    جلیل جرج و رنج هسی شر ا آن را شفا بره و 
    را بی ش" 

 

، وی تییییییی جی،ر ماتبیر شیییییی ات خی ، و  وپ زجی  رییجیانی ری 
شر ،ن  رییجا ری  ا،م د کان؟!  کورو مگر مین،رنو سگای می

ریی ،ی ،ن  یا   ، وی ی  12، وی تییییی جی،ر ماتبر شییییی ات کر  
ریی وین،ب    6 ظرا ری نر کویار جو ویا یا یر سییییییگای کاننو ی   ی

 ننگر  ر  طف ن با وا   ا ی ما   !

زیم ر اندا زیم بیا تا گل برافشانیم و می در ساغ کافیم و طرحی نو دراندا  فلک را سقف بش

زیم اگر غم لشکر انگیزد که خون عاشقان ریزد  من و ساقی به هم تازیم و بنیادش براندا

 )مولانا(
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In the name of God, the Most 

Gracious, the Most Merciful 
 

And now, we reach the Day of Soul Liberation—

the day of flying free, renewal, and true 

flourishing within. Let's embark on the twelfth day 

of this extraordinary, divine challenge with two 

heartfelt exercises that must be done with divine 

intention. 

 

God, my hope is in you 

 

1. From today through the 18th day, make a 

conscious effort to forgive someone each 

day—truly and wholeheartedly. Forgive them 

for anything they have done that you 

perceived as wrong. Forgive and let go… 

I know this is a difficult exercise, but if you wish 

for divine blessings and abundance to flow 

into your life, you must pass through this stage. 

There is no way around it! You must release the 

weight of anger, resentment, and hatred from 

your inner world so you can become light and 

free. 

This practice will create a divine flow within 

your soul—one that will bring you true 

paradise in your inner world and allow you to 

flourish in every way. 
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"I forgive and release everything that needs to 

be let go." 

Important Note: You can call someone you 

have been upset with or write in your gratitude 

notebook and speak to them through your 

words. 

 

For example, write: "Dear Mohammad, thank you 

for the way you treated me. Your behavior 

awakened me and reminded me of many 

lessons— ‘What I knew before coming to this 

material world but had forgotten.’ O God, thank 

you a hundred thousand times for making me 

aware. I have taken the lesson and placed it in 

my backpack, and with faith and trust in You, I 

will continue my life’s journey wholeheartedly. 

 

‘O God, thank you a hundred thousand times 

that I am free and liberated from within.’ 

‘O God, thank you a hundred thousand times for 

the divine peace within me, a peace with the 

essence of freedom, liberation, and divine love.’ 

 

2. From today through the 18th day, you 

should try to forgive yourself wholeheartedly 

with a divine intention. In your gratitude 

journal, write: "I lovingly embrace every single 

mistake of mine!" 
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O God, thank you a hundred thousand times, 

with the mistakes I’ve made, I have grown so 

much and learned many lessons hidden in 

those mistakes. From today, I will consciously 

try to be careful with my steps. God, I thank 

You for guiding me every moment, with every 

breath, and always protecting me in Your 

embrace. I thank You and love You! 

 

‘O God, if I have been the cause of anyone's 

pain and suffering, heal it and forgive me.’ 

 

O God, thank you a hundred thousand times. 

What amazing days we are spending. Can these 

days be forgotten? O God, thank you a hundred 

thousand times for these 12 days of this 

extraordinary and divine challenge we’ve spent 

together, and 6 more fascinating days remain, by 

the grace of God. 

 


