
پیوند



برنامه پیونددومهای کارگاه تمرین 
اولتمرین
درگذشتهشبازکهدفتریدردقیقه۶یاصفحهیکاندازهبهکهبدهیدرافرصتاینخودتانبهشدنبیدارازبعدصبحبلافاصله

.بنویسیدامروزازراخودگذرد،نیتمیذهنتاندرآنچهنوشتنازپسبنویسید،ایدگذاشتهتانکنار

دومتمرین
(شویدطمرتب....واطرافاحساساتتان،افکار،بااستممکن)لحظه،آندرنشستن،بودن،یتجربهو«اکنونزنگ»رندومکردنکوک

.کنیدپیداحضورنیتتانبهو

سومتمرین
ازیرونبدهیدفرصتخودتانبهوداریدهاییکلیشهچهکنیدمشاهده(مختلفهایعرصهدر)بنویسید"خواهیدمی"کهراآنچه
(.کنیدتجربهزمینه۳یا۲در).کنیدخلقراهاییاکنونتان،خواستهبرایکلیشه‌هاآن

چهارمتمرین
برایراعرصهباازه‌ایتپیوندتجربهفرصتچگونهببینیدکنیدوتجربهرازندگیسفرغنایکلیشه‌ها،ورایاکنونباپیوندتجربهبا

.کندمیفراهمشما

پیوند


