
برنامه بنیان غنای سفر پدری



نشست سوم برنامه بنیانتمرین 

اولتمرین
دهیدرصتفخودتانبهگذارند،میشمابرتاثیریچهنمودهاآنببینیدوکنیدتوجهروزدرافرادواتفاقاتمختلفنمودهایبه
.ببینیدرااتفاقوفردنمودآنازرها

دومتمرین
.کنیدمشاهدهراتانبدنیحالاتگرفتید،قرارتحریکشمعرضدریاشدیدجکهایآمیگدالامواقعیچه

سومتمرین
.کنیدپیداحضورتانتجربهبه.بنویسیدخط۴۰فرزندتانبهراجع

چهارمتمرین
.دهیدانجامآگاهیذهنتمرینروزهردردقیقه۵

پنجمتمرین
.شویدسهیمآنهاباهاتمرینانجامازهایتانتجربهازوباشیدداشتهگروهتانباگروهیجلسهیکحداقل


