
برنامه بنیان



دومجلسههایتمرین

بنیان

اولتمرین
.باشیدداشتهحضوررفتارتانوحالوحسبرشدننمودارگونهاینتأثیرونمودارشدنشاننحوهوهاچالشبه

دومتمرین
.باشیدداشتهتوجهکندمیایجادهشیاریوحضوراینکهتفاوتیبه

سومتمرین
..دهیدانجامآگاهیذهنتمرینروزهردردقیقه۵

چهارمتمرین
.شویدسهیمآنهاباهاتمرینانجامازتجربه‌هایتانازوباشیدداشتهگروهتانباگروهیجلسهیکحداقل


