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	Slide 1: تمرین اول:  قدم مورد نظر خود را برای رسیدگی به یکی از حوزه های زندگی تعریف کنید و برای آن قدم بردارید.  تمرین دوم:  یک تمرین ذهن آگاهی را به صورت روتین و هر روزه در برنامه خود قرار دهید.  تمرین سوم: به دنبال رد پای قانون، روش های منحصر به فرد و ت

