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 . دهیمجایزه میبه دستاوردهایمان  تا پیشرفتمان را اندازه بگیریم و کنیممیعین ترا ما اهدافی 

  ؟من چیست اندازچشم -سازی برای تعیین اهدافآماده

 ؟دارم خود برای زندگی اندازیچشم آیا من 

 شدن آن روشن، ندارم اندازچشماگر  ؟می شود گیرینتیجه، اهدافم چگونه از آن دارم اندازچشم اگر

 ؟مشخص شود  ماهداف هر کدام از کند تامیچگونه به من کمک 

  ؟کنمرا تعریف می اندازمچشمچگونه 

 از میان برداشتن موانع

  ؟دهمنشان میآن را ونه گچو  ستچگونه ا؟ تمایل باشدمتفاوت  از آنچه هست مزندگیتمایل دارم آیا من 

  ؟ی که به رنج کشیدن دارم را رها کنمهایتمام وابستگی من تمایل دارمآیا 

  تمایل ندارم اگر) را رها کنم؟ دارم کامیابیدر برابر خوشبختی و  که ییتمام مقاومتهامن تمایل دارم آیا، 

 (؟راهم است سدچه چیزی 

 چه اتفاقی خواهد افتاد؟ ورها کنمرا بالی اقخوشو بختی در برابر خوشهای درونی متگر من تمام مقاوا ، 

 رسد؟ این چه حسی به من می دهد و چگونه به نظر می

 نشان  به من زندگیم برای راه جدیدی دهم( اجازه میکنممیونه که او را درک آیا من به خداوند )آنگ

 ؟دهد

  ؟دن چگونه استمن تمایل دارم از زندگی لذت ببرم؟ لذت برآیا 

 بدیل شوم که آرزوی دیدن تبه تغیراتی تمایل دارم  ؟ آیاماین که هستم( باش آیا من تمایل دارم متفاوت )از

 رسد؟چگونه به نظر می تغییر ؟آنها را دارم

 
******** 

 اهداف من چه هستند؟

 تعریف اهدافم

 شت. خواهم دا -هابخشبنا بر تعریف من از آن  –مختلف زندگیم های بخشمن اهدافی برای 

 (اندازچشممبنای  برآمد و در دومآمد آنی یا شغل )در یدرآمد چشم انداز: کلی چشم اندازا: همثال

 . یادگیری ؛بازی تفریح و ؛خانواده دوستان و ؛خانه( و نیز امور) مراقبت از خود ؛/بهبودیمعنویت ؛خدمت

 ؟از دیدگاه من چیست مهمترین بخش زندگی 
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  ؟درآمدی من دارداز زندگی چه ارتباطی با کم  بخشهر 

 مشخص هر هدفی را جداگانه  نویسم.ها را میو آن کنمخاص مشخص می دقیق و به طور من اهدافم را

 کنم. هستند را تعیین می به جلو و رسیدن به اهدافمحرکت  ۀلازمکه  یاقدامات کوچک گامها ومن  .کنممی

  ؟زمان یک گام بردارم دهم در هرمیآیا به خودم فرصت 

  ؟اقدام کنمدقیقه(  02، 02، 51) کوتاههای زمانی در بازهدهم که میآیا به خودم اجازه 

 

******** 

 یک هدف خاصردن به تمام اهداف یا نگاه ک :آماده شدن برای اقدام

 ؟نیروی برتر را دارم یا منبع، خداوند از یاریدریافت  تمایلِ برای رسیدن به این هدف آیا 

 ؟تغییر دهدهدف را  مسئله یا هرمن در رابطه با زندگی  حل روحانیراه اجازه دهم که یک آیا تمایل دارم 

 ؟(راهم است اگر نه چه چیزی سر)

  ؟های دیگری نیاز دارماهدافم به چه حمایت دادنو انجام پیگیری برای 

 ؟کنند از من حمایترسیدن من به اهدافم  در مسیرتوانند شناسم که میمن چه کسانی را می 

 ؟کننداز من حمایت رسیدن من به اهدافم در مسیر توانند نمیشناسم که من چه کسانی را می 

  ؟بهتر است از او دوری کنم ( ودام کناست انرژیم را بگیرد )خستهچه کسی ممکن 

******** 

 دهد؟می برکت زندگیم به مثبت یشکل اقدام بهسپس مداومت در  چگونه تعهد به اقدام و 

  ؟اقدام کردن به من زیان می رساند از خودداریچگونه 

 ؟امم نرساندن اقدامات بدست آوردهچه نتایجی از اقدام نکردن یا به اتما 

 دست ، ازرنج، ترس از تغییر درد و خو گرفتن به ،شکایت کردنگله و حق به جانبی، احساس قربانی بودن، : مثلاً
 رفتاری الگوهای گذشته و های رویاییارتباط، ماندن در چه کسی خواهم بود وضعیتن اینکه بدون ای ؛دادن هویت

 . حلراه جای به مشکل در کردن زندگی ،کنندمن کمکی نمی به که
 

******** 

 ؟به خدا بسپارم و رها کنم وانجام دهم  را سهم خودم و مدارم دست به کار شو آیا من تمایل 

  ؟همه جزئیات( را رها کنم دانستن) اینکه چگونه اتفاق خواهد افتادآیا تمایل دارم نیازم به دانستن 

 ؟نیاز به دانستن نتیجه را بسپارم آیا تمایل دارم 
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 کنم ؟چگونه رها می 

 اعتماد کنم به اینکه من تحت حمایت خداوند هستمکنم و  خود را آغازکار ایمان  با آیا تمایل دارم 

 دارم خداوند با من است؟ ( و اینکه در هر قدمی که بر میماه)همانگونه که خدا را تعریف یا درک کرد

 و اقدام برای توانایی و تمایل و کند برطرف را من موانع تا کنم ایل دارم از نیروی برترم درخواستآیا تم 

 بدهد؟ من به را آنها تکمیل

 ؟کنمراهنمایی در خواست می یافت کمک ورچگونه برای د 

 
******** 

 :به اقدامات آغاز

 ؟دهمانجام می؟ چگونه این کار را قدم مشخص بعدی را بردارم آیا تمایل دارم یک گام به جلو برداشته و 

  بکنم؟  بررسیاقدامات خود را با یک نفر در کم درآمدان گمنام آیا تمایل دارم 

 چیست؟ اقدامتکمیل کردن  برای لازم گامهای 

 ؟اقدام چیست به اتمام رساندنع گرایانه برای زمانبندی واق 

 ؟چه تاریخی اقدام تکمیل خواهد شد در 

******** 

 ؟هنگام رسیدن به هدف، دوست دارم چه جوایزی به خودم بدهم 

 خواهم چگونه و چه جوایزی به خودم بدهم؟هنگام اتمام یک اقدام اصلی و یا رسیدن به یک هدف، می 

 


