
جلسه دوم پیوند با اکنون هایتمرین
«برنامه پیوند»



تمرین

.ببینیدارآنهاتبعاتواثراتکنید،شناساییراتانزندگیمتداولزمانیباکس‌هایآیندهجلسهتا(۱

درراهاآنتبعاتواثراتزمانهموکنیدایجادجدیدزمانیواحدهایباجدیدزمانیباکس‌های

.ببینیدتانزندگی

نیدکزندگیموجودتانزمانیهایبستهورایزندگیمختلفهایحوزهدردهیدفرصتخودتانبه(۲

،(دهیدمانجاربعیکدررااستساعتهدونظرتانبهکهکاریمیتوانیدمثلا)برداریدقدمبرایشانو

.کنیداقدامتانخواستهراستایدروکنیدایجادزمان



تمرین

شانمعنایکهمتفاوتیجمله‌هاییانیستوقتشالانمیگوییدکهموقعیت‌هاییهفتهطولدر(۳

پسنهمنراگکی؟پسنهالاناگربپرسیدخودتانازکنید،شناساییرانیستوقتشالاناینستکه

کی؟

.برداریدخواهیدمیکهآنچهبرایقدمیاکنونباپیونددرتادهیدفرصت

نآدرواقعا(...درآمدوتحصیل،معنویت،کاری،حوزه)کنیدنگاهتانزندگیمختلفهایحوزهبه(۴

!است؟غنیام،زندگیازحوزهاینمی‌گوییدباشدچیزیچهخواهید؟اگرمیچههاحوزه

هایتانهخواستراستایدروکنیدتمرکزنیستوقتشکهالانیکلیشهازبیرونحوزه،دودرحداقل

.کنیدخلقاکنونباپیوند



تمرین

.کنیداقدامبرایشانباورهاوهاکلیشهورایوکنیدنگاهافتادهعقبکارهایبه(۵

دگیزندرها،کلیشهازرهاییازها،تمریناز،ایدکردهتجربهتاکنونپیونددرآنچههردهیداجازه(۶

.ببخشدغناتانزندگیبهمنسجممنظومهیکقالبدروباشدجاریروزانهشما

شمابهرازندگیتازهغنایوزندگیمزهوببخشدغناتانزندگیبهاکنونبازندگیتجربهدهیداجازه

.بچشاند

.دهیدادامهرا(صبحگاهینوشتنیتاکنون،زنگتمرین)بنیادیتمرین(۷

.بگیریدحمایتقدمهایتانبرایگروهساختارازوباشیدارتباطدرگروهتانبا(۸
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