
برنامه پیوند



پیوندبرنامه۲آغازجلسههایتمرین

پیوند

اولتمرین
(کنیدپیادهخودبرایمکتوبمتندرتاننگرش)چیست؟خویشتنشمابرایاینکهبهکنیدنگاه

دومتمرین
/بودکجا/بودکی)شدیدقطعزمانیچهوداریدپیوندکیببینیدچیست؟خودتانازشدنقطعهاینشانهببینیدآیندهجلسهتاالاناز

.نبودیدمتصلخودتانباکه(شدچی

سومتمرین
باپیوندیهستیدقطعارتباطاتیاخویشتنبااگرمثلا).بزنیددیگرییحوزهازپیوندیهستیدقطعکهلحظاتیدرکنیدتجربهوتمرین
(کنیدبرقراراکنون

چهارمتمرین
.شویدسهیمیکدیگرباهاتمرینهایتجربهازوشویدمتصلباریکگروهتانباآیندهجلسهتا


