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شادکامی

تمرین

دقیقه۱۰

مراجع

لذت‌جوییتردمیلِازپایین‌آمدن

ه چی ی  ممکن است فکر کنیم ک . که ما را خوشحال می کند، مشکل داریمچه آن، ما در شناسایی اغلب

وجود تغییرات باافرادوقتی . ناامید شویمنمی اُفتد،اتفاق اینکه وقتی نهایت ما را راضی خواهد کرد و در 

در س ح  ، یارتق ا  ش غلکس بجدید یا  همراهگوشیِجدید، خرید یک اتومبیلمانند خرید یک ، بیرونی

این موارد که حالیدر. گفته می شود"ییلذت جوتردمیل "باقی می مانند، به این وضعیت ی کامشادثابتی از 

خود ی مانشادقبلیِاحساس شاد  شوند، فرد خیلی سریع به سح  کوتاه مدتِممکن است باعث افیایش 

ردمی ل یی اده کمک کند ت ا از تگیرافتادگی دارند،این تمرین می تواند به افراد  که احساس . برمی گردد

.را در بلندمدت افیایش دهدها ی آنمانشادشوند و متوجه شوند چه چیی  می تواند سح  

ح اب  ت: می ش ودی کامش اداست ک ه م انع شده ا  شناختهاز فرآیند افراداز این تمرین آگاه ساز  هدف 

ه بتوانن د در ، این تمرین از شرکت کنندگان می خواهد که به راه هایی فکر کنند ک اینبرعلاوه. لذت جویانه

اب  لذت جویان ه از تح ،می ش وندیایدار یِکامشادبا تمرکی بر تغییراتی که احتمالاً منجر به افیایش آینده 

.جلوگیر  کنند

هدف

  ت رب یشل مانند ی وترْبیشدوختنِانکسانی که بر رو  ویژه بهاست، افرادةهماین تمرین برا ،

ی ای ن ل ذت للبتردمی لیکی از راه ها  معرفی مفه و  . خانه ها  بیرگ تر و غیره تمرکی می کنند

ند، اگرچ ه کوتاه مدت و اثرات کوتاه مدت داش تافیایش فقطاست که موارد  را شناسایی کنیم که 

ه س س،، مه م اس ت ک . را خوشحال تر خواهن د ک ردماکه در بلندمدت یممی کردتصور اکثر ما

و کن یم ایی شناس می کنندْکمک  مدت بلندشادکامیفعالیت ها یا موارد  را که احتمالاً به افیایش 

اف راد د می توان، تربیشضرور  است که درک کنیم برخی موارد، مانند یول . یمدهآن ها را یرورش

ر این موارد ب را  انج ا  فعالیت ه ایی ک ه اف راد را خوش حال تدر صورتی که،کندرا خوشحال تر 

ذراندن وق ت برا  گتر  بیشبرا  مثال، اگر افیایش ثروت به افراد آزاد  . می کنند استفاده شوند

ا حمای ت ، یشانالراف، کمک یا بخشش به دیگران، کاهش تعداد منابع استرس در شانعیییانبا 

احتم الاً ب را  م دت ل ولانی تر  دوا  خواه د شادکامیاز فعالیت ها  هنر  یا علمی بدهد، آن 

.  داشت

توصیه
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 لذت للبانه می توان از آن برا  توضی  مفهو  سازگار . مؤثر استتمرین در گروه ها نیی بسیار این

نگاه کنید به )رد استفاده کموقعیت تغییر شرایط و تغییر ، عامدانهو ساختارها  مرتبط مانند فعالیت 

وقتی در گروه ها استفاده می ش ود، می توان د آموزن ده باش د ک ه از (. 2۰۰۶، بومیرسکیولشلدون و 

یای دار یش ادکامو کمت رین منفع ت را از ن  ر ترین بیششرکت کنندگان بخواهیم موارد  را که 

.دارند، به اشتراک بگذارند و به دنبال شباهت ها بین این موارد بگردند
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دستورالعمل‌ها

.بعد  ببینیدةصفحجدول را در 

ش ما ی امکش اددر ستون اول، رویدادها، شرایط یا دارایی هایی را فهرست کنید که باور دارید در سال گذش ته ب ه . 1

.کمک کرده اند

ین وض عیت اول فهرست کرده اید، به این فکر کنید که اةمرحلبا استفاده از رویدادها، شرایط و دارایی هایی که در . 2

 ، دهشمشخص "مدت زمان"مدت زمان را در ستونی که با عنوان . شما را افیایش داده استی کامشادجدید چه مدت 

.بنویسید

راردادنِق شما کمک کرده اند و با ی کامشادانتخاب کنید که بیش از سه ماه به "مدت زمان"را در ستون موارد . 3

.کنیدمشخص آن ها را ">ماه3"ستون در « X»یک 

، "جیئی ات"برا  بیش از سه ماه شده اند، در ستونی ب ا عن وان ی کامشادبرا  آن آیتم هایی که منجر به افیایش . 4

.شده استی مانشادخاص چه چیی  منجر به سح  بالا  لور بهبنویسید که 

:به عنوان نمونه به جدول زیر نگاهی بیندازید

لذت‌جوییتردمیلِازپایین‌آمدن

جزئیات >ماه3 مدت‌
(ماه)

شرایط،‌یا‌دارایی‌هارویدادها،

1 اتومبیل جدید

افراد .ییوستن به تیم ورزشی
مهربانی که هر هفته منت ر دیدار

. هر هفتة آن ها هستم

X 12 ورزشیییوستن به باشگاه

1 کتاب جدیدخرید

.حالا اقدا  کنید

ا شاد  را نگاه کنید و توجه کنید که کدا  وضعیت ه"مدت زمان"و "رویدادها، شرایط یا دارایی ها"به ستون ها  . 5

تان زندگیانید روش هایی فکر کنید که می توةدرباربا استفاده از این اللاعات، . برا  یک ماه یا کمتر افیایش داده اند

ب ا اس تفاده از . دآزاد می کنن "لذت جوییتردمیل"بر رو  موارد  تمرکی کنید که شما را از تر بیشرا تن یم کنید تا 

تر بیشاد تا را تغییر خواهید دتان زندگیبعد، چند روش را فهرست کنید که در ماه آینده ةصفحجدول در زیرِفضا  

حتم اً (. م اه3<م اه ی ا س تون 2بیش از )را فراهم کرده اند  تر  بلندمدتیِکامشادکهکنید بر رو  موارد  تمرکی 

.نگه داریدانجا  قابلبرنامه هایتان را ساده و 
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جزئیات >ماه3 مدت‌
(ماه)

شرایط،‌یا‌دارایی‌هارویدادها،

"ییجوت ل ذتردمی ل"را فراهم می کنند، از فیاینده ا شادکامیمن با تمرکی بر چییهایی که دوره ها  لولانی تر  

.ییاده می شو 

1 .

2.

3.
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شادکامی

تمرین

دقیقه۱۰-۱۵

مراجع

زمانکپسول

زن دگی اما ، دحاصل می شوفوق العاده ه ها تجربدر حالی که بسیار  معتقدند مسیر خوشبختی از لری  

ه ها تجرب ب ه ن  ر می رس د . اس تثنایی و ه م معم ولی می ش وده ها تجرب هم شامل رضایت بخشْ

 ا  امیش ادکمتوج ه ن درت ب هاف رادبخش عمده ا  از زندگی روزمره را تشکیل می دهند و ییشِ یا اُفتاده

. می توانند در آینده به ارمغان بیاورنده هاتجربمی شوند که این 

فعل ی خ ود ت ب ر وض عیافرادکه جا آنآینده است، و از هیجان ها ییش بینیِفرآیند ،عالفیییش بینی 

اکارآم د و نادرس ت برا  ییش بینی واکنش ها  عالفی آینده تکیه می کنند، این فرآیند معم ولاً نس بتاً ن

ع اد  در ا ه هتجربةدوبارارزش کشف افرادنادرستی ها  ییش بینی عالفی می تواند باعث شود . است

ز در آین ده نی ی امروةییش یاافتادخلاصه، ما فرض می کنیم که جیئیات لور به. کم بگیرنددستِآینده را 

ی ف در واقعیت، خ الرات ن اقص هس تند و ب ا گذش ت زم ان دچ ار تحر. ییش یاافتاده باقی خواهند ماند

. دنَکُد، ییش بینی می شچه آنعاد  را لذت بخش تر از ه ها تجربةدوبارمی شوند، که می تواند کشف 

ش یاافتاده ممکن است آن را بخشی یی،می روندمثال، افراد  که هر روز از یک مسیر به سر کار عنوان به

صور می کنند ی، از نقل مکان به شهر  جدید و بازگشت برا  یک بازدید، ت. خود بدانندةروزانةبرناماز 

 کنن د و احساس نوس تالژ  میها آناما، . این ییاده رو  به همان اندازه خسته کننده است که به یاد دارند

. ت، لذت بخش تر اسدمی شُدر ابتدا تصور چه آنظاهراً ییش یاافتاده از روالِمتوجه می شوند که این 

را دس ت ک م ه ا آنک ردنِتجرب هه دوبارمی توان رویدادها  عاد  را نادیده گرفت زی را ل ذت راحتی به

ه ب ر ای ن یکی از راه ها  غلب. بیش از حد برآورد می کنیمها آنآوردنِیادبهمی گیریم و توانایی خود را در 

آن اس ت ک ه در آین ده بت وان ب هفت اده اُی اییش ِظ اهراً ه ها تجربموضوع، ایجاد یک کسسول زمان از 

می توانن د جال ب تر، معن ادارتر وه ا آنروی دادها  ع اد ، ةدوب ارتجرب ةب ا مستندس از  و . بازگشت

ی ک افرادن، در این تمری. در آینده فراهم کنندشادکامیلذت بخش تر شوند و فرصت هایی برا  افیایش 

اد  و منب ع ش عن وان ب هروزمره ایجاد می کنند که می توانند ی، از سه ماه ه ها تجربکسسول زمان از 

.را در آینده افیایش می دهد، به آن بازگردندشادکامیلذت که 

د  و فوای د کمک کند یک کسسول زمان بس ازند ت ا بتوانن د ش اافرادهدف این تمرین این است که به 

ی ک ثب ت ازاف رادب ا انج ا  ای ن ک ار، . عاد  و روزمره را دوباره کش ف کنن ده ها تجربةغیرمنت ر

.دهندروزمره خواهند داشت که می توانند در آینده به آن مراجعه کنند تا شاد  خود را افیایشه ها تجرب

هدف
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ه ص ورت یا کسس ول زم ان خ ود را ب د یکناز دفترچه، آلبو ، قلم و کاغذ استفاده د یمی توان

ه ک زم ان کسس ول ها  . اس تان ت خودةعه دانتخاب کاملاً ب ه -د یکندیجیتالی ذخیره 

ا تقویم خود باید یادآور  ا  در تلفن یشماباید دور از دید نگهدار  شوند و  اند شدهتکمیل

حداقل )کافی المینان حاصل کنید که زمان. آیندهماهآن در سه بازبینی ، مثلاً دیکنتن یم 

.استشدهاختصاص داده زمانْبرا  ایجاد و بازبینی کسسول ها  ( دقیقه3۰

 د یکنسعی د بایبلکه، . دیکنرا مستند د یدارانت ار نمی رود که هر تجربه عاد  ا  که شمااز

د و ب یش از ح مس تندکردنِ. دی کناز زندگی روزمره و عاد  را ثبت رش هایی بُلح ات و 

.این تمرین شودکمترکارآییممکن است باعث کوچک هر جیئیات کردنِوارد

ا هنگ ا  و جیئی ات حس ی رد ی کنمتن وعی را ثب ت ه ها تجربتا می کنیمرا تشوی  شما

، ص داها، بوه ا و من اظرب را  مث ال، . دی بگنجانخ ود ةروزم رتوصیف لح ات کوچک و 

.را لحاظ کنیدلعم ها  موجود در لول تجربه 
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مانن د تول دها، عروس ی ها و -و نق ا  عح ف زن دگی فوق الع ادة ممکن است فرض کنی د ک ه تنه ا روی دادها  که درحالی

. باش دی انمش ادروزمره می تواند منبع بیرگی از ظاهر بهه ها تجرببه ارمغان می آورند، نگاه به ی مانشاد-موفقیت ها  بیرگ 

در . سر  ک ردس روزمره که ساختار زندگی را تشکیل می دهند، زندگی را ه ها تجربمی توان بدون توجه یا قدردانی از راحتی به

ده همچن ان در آین روزم ره ییش یااُفت ادة تصور می کنیم امور که اینبه خالر ،فوق العاده هستیمه ها تجربعوض، ما به دنبال 

.باقی خواهند ماندییش یااُفتاده

، لاق ه تانموردعموس یقیِ به آلب و  دادن گوشبا همکاران، یا گو  وگفتروزمره، مانند ملاقات با دوستان یا خانواده، ه ها تجرب

چ ه آن تر از نگاه می کنید، ممکن است ل ذت بخشبه آن ها بعدها وقوع بی اهمیت به ن ر برسند، اما وقتی زمانِممکن است در 

به دنب ال ش اد  ،بمانیمزندگی ةفوق العادکه منت ر رویدادها  با این ذهنیت، منحقی است که به جا  این. انت ار دارید باشند

.می کنیمعاد  و روزمره ا  باشیم که ما آن ها را بدیهی فرض ه ها تجربدر 

سسول زمان یک ک. در بَر می گیردشما را ةروزمره ها تجربکه موارد  ایجاد می کنیددر این تمرین، شما یک کسسول زمان از 

ه، اف یایش آن ها را درک کنی د و ب ا نگ اه ب ه گذش تارزشِراهی سرگر  کننده و ساده برا  ثبت وقایع روزمره است تا بتوانید 

.را تجربه کنیدی مانشاد

زمانکپسول

 ه ا  که برا  نگه دار  آیتمابیار  می توانید از هر . در این مرحله، شما محتوا  کسسول زمان خود را جمع آور  خواهید کرد

و م وارد از هرس تی فدر زیر، . جعبه کفش، آلبو ، لپ تاپ یا دفترچه یادداشتمثال، یک به عنوان : خود مناسب است استفاده کنید

وانید هر کدا  را که به جامع نیست، بنابراین می تفهرست این . تجربیاتی که می توانید در کسسول زمان خود بگنجانید آمده است

. کند، بگنجانیدشما مربو  نمی شود نادیده بگیرید و دیگر تجربیاتی را که فکر می کنید به کسسول زمان شما اضافه می

دادی د و چ ه چه کسانی حضور داشتند، چه کار  انجا این که توصیفی از آخرین رویداد اجتماعی که شرکت کردید، شامل ■

.احساسی داشتید

.بُردیدمحبوب که اخیراً از آن لذت میان وعدة غذایی یا وعدة توصیفی از یک ■

.مشاهده کردیدیا رانندگی حین ییاده رو  زیبا که من رة توصیفی از یک ■

.بودمعنادار برایتان یا بُردید توصیفی از گفت وگو  اخیر با دوستی که از آن لذت ■

.آن هستیدمحالعة نقل قول یا بخشی از کتابی که در حال ■

.جالبِ آنآشنایی با یک دوست یا آشنا  جدید، به همراه جیئیات نحوة توصیفی از ■

.داده ایدنا  سه آهنگی که اخیراً گوش ■

.عکسی اخیر که لح ه ا  خوش یا معنادار را ثبت کرده است■

.یا کار که به آن افتخار کرده ایددانشگاه بخشی از یروژه ا  اخیر برا  ■

کنیدخلقراخودتانزمانکپسول:۱گام
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نگ ه زمان خود را به مدت سه م اه بازنش دهقرار است کسسول انتخابی خود را جمع آور  کرده اید، تجربه ها  که اقلا  و حالا 

ینت، یا زی ر مهم است که کسسول زمان خود را در جایی نگهدار  کنید که در این مدت دیده نشود، مانند یک کشو، کاب. دارید

ول زم ان خ ود را وقت ی کسس . به هر اندازه که وسوسه انگیی باشد، نباید در این مدت به کسسول زمان خود نگاه کنید. تخت تان

وباره به آن س ر به لور ایمن ذخیره کردید، یادآور  ا  را در تلفن همراه، دفترچه یا تقویم خود تن یم کنید تا در سه ماه آینده د

.بینید

کنیدذخیرهراخودزمانکپسول:۲گام

کنیدبازدیدراخودزمانکپسول:3گام

ن ک افی ب را  لحف اً زم ا. که سه ماه گذشته است، می توانید کسسول زمان خود را باز کرده و به محتویات آن نگاه کنیداکنون 

ه کنید که هنگا  بیرون بیاورید و توجیکی یکی هر آیتم را . کامل به آن توجه کنیدبه لور مرور تجربیات خود اختصاص دهید و 

زیر را والات سئمدتی را صرف مرور محتویات کسسول زمان خود کردید، هنگامی که . به هر تجربه چه احساسی داریدفکرکردن 

. بنویسیدارائه شده در ن ر بگیرید و یاسخ ها  خود را در فضاها  

: خود یاسخ دهیداز مرور کسسول زمان ی، 

؟نگاه به این تجربیات عاد  چه احساسی داشت. 1

به ارمغان آوردند؟برایتان شاد  را بیش ترین هنگا  بازبینی کسسول زمان خود، کدا  تجربه ها ( الف. 2
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کرد؟تأثیرگذار را تا این حد آن ها که بود خاص تجربیاتِ چه چیی  در مورد این ( ب. 2

نبودید؟آن ها قدردانِ یا زمان گذشته، فراموش کرده بودید تجربیاتی را در چه ( الف. 3

؟شما هنگا  بازکشف این تجربیات چگونه بوداحساس ( ب. 3

؟تجربیاتی را اکنون به ویژه جالب یا معنادار می یابیدچه . 4
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تمرکی رو  جنبه ها  معمولیِ زندگی تان چه احساسی داشت؟

چه بخشی از این تمرین لذت بخش تر از همه بود؟

دیدگاه تان دربارة تجربه ها  عاد  و روزمره چه تغییراتی کرده است؟

این تمرین به چه لریقی به شما کمک کرده است تا قدردان تجربه ها  روزمره و معمولی زندگی باشید؟

تأمل:۴گام
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شادکامی

تمرین

دقیقه۱۵

مراجع

جادوچوب

ل ور ب ه. بلندمدت به اهداف شخصی معنادار و اثرگ ذار اس تتعهدِةنشان دهنددر زندگی مقصودداشتن 

را من د  ه دفخلاصه، اگرچه هدف فرد احتمالاً در لول زمان تکامل می یابد، ام ا اه دافی ک ه ح ، 

.دارندی را زندگبخشیدن بهبهبودکه جهت و معنا می بخشند و یتانسیل ند  اآن هایییرورش می دهند، 

د من ه دفب را  مث ال، اف راد . روانی و جسمی داردزیستی بهمیایا  بی شمار  برا  مند  هدفح، 

را خص ی کنت رل شح،ّمند  هدف، اینبرعلاوه. راضی ترنداز زندگی خوش بین تر، امیدوارتر، مقاو  تر و 

ا و ارتبالات مثب ت با زندگی، استقامت، سازگار  با استرس هتر بیشتقویت می کند، یذیرش تنوع، تعامل 

، اخ تلالات ش ناختی خفی فن ر  ی ایین ترِهمچن ین ب ا من د  ه دفداشتن ح، . افیایش می دهدرا 

.تبط استمرتر بیشبهتر سلامت قلب و عروق، بهبود رفتارها  سلامتی و حتی لول عمر گرها  نشان

دوس و ِدود در واق ع، ح . استزندگی برا  بسیار  از افراد چالش برانگیی مقصودمیایا، کشف این وجودبا

س الان ب ه هم ین ترتی ب، بس یار  از بیرگ. جوانان احساس می کنند که هدف روشنی در زندگی ندارند

شس تگی ی ا مسن تر در شناسایی هدف خود دچار مشکل می شوند، زیرا با تغییرات مهم زندگی مانن د بازن

اسایی هدف با این تفاسیر، واض  است که افراد باید راه هایی برا  شن. همسر مواجه می شونددادنِدستاز

.خود و یرورش ح، جهت گیر  واض  تر در زندگی ییدا کنند

را د  من هدفاین تمرین به مراجعان کمک می کند تا با بررسی راه ها  مشارکت در بهبود جهان، ح، 

می توانن د اداف ر، ندکنمی ایجادخود ل ئاایدکه برا  ایجاد دنیا  تغییراتیبا تأمل در مورد . یرورش دهند

.به اقدامات معنادار  متعهد شوند که هدف و جهت را تقویت می کند

ک ه از لری  شناسایی راه هایی استمند  هدفهدف این تمرین کمک به مراجعان برا  یرورش ح، 

یج ادِ دنی ا  ب را  اک ه ای نتأمل در مورد با افراد می توانند، . می توانند به ایجاد دنیایی بهتر کمک کنند

یر  و جه ت گمند  هدفبه اقدامات معنادار  متعهد شوند که ح، هند،می دچیی  را تغییر چه ایدئال 

.در زندگی شان را تقویت می کند

هدف
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 و قصود میرورش رو  بیش تر ، این تمرین رؤیاهابه جا  تمرکی بر رو  علای  شخصی یا

ا  گ )و ارزش شخصی معنادار اهدافی افراد به همین دلیل، مهم است که . تمرکی داردمعنا 

را ( و چه در سح  جهانیکوچک چه در سح  )جهانِ الراف شان دهند که بهبود یرورش ( 4

.واقعی و ح، جهت گیر  ضرور  استمقصود این امر برا  یرورش . هدف قرار دهد

 ند مستمر استبه لور یک شبه اتفاق نمی افتد و یک فرآییرورش مقصود تأکید کرد که باید .

.در زندگی نیازمند تلاش و تعهد استمقصود باید درک کنند که یافتن افراد 

 یط ه ا  مکالم ه در محش روع کنندة و یخ شکن به عنوان یک تمرین همچنین می تواند این

.گروهی استفاده شود
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یر  اهداف معنادار  است که انتخاب ها  شما را شکل می دهد و به شما در زندگی جهت گداشتنِح، هدف مند  به معنا  

تنه ا هن داشتن ح ، هدف من د  . بدون ح، هدف مند ، زندگی می تواند بی هدف و فاقد معنا به ن ر برسد. روشنی می دهد

هدف مشخصی دارند، افراد  که. زندگی خودتان را غنی تر می کند، بلکه می تواند تأثیر مثبتی بر دنیا  الراف شما داشته باشد

ن د زن دگی ب ه ش ما کم ک می کداشتنِ مقص ود. دارندتر  بیشو احساس رضایت ندخوش بین ترمعمولاً امیدوارتر، راضی تر، 

تم رین ب ه ش ما ای ن. مؤثرتر  داشته باشید که از لری  آن می توانید به نفع عمومی کمک کنید و دنیا را جا  بهتر  کنی د

درن رگرفتنِبا . دچگونه می توانید دنیا را جا  بهتر  کنید، ح، هدف مند  را توسعه دهیکه اینةدربارکمک می کند با تفکر 

د ک ه ب ه ش ما خود تغییر می دادید، می توانید اقدامات معنادار  را شناس ایی کنی ل ئاایدچه چیی  را برا  ایجاد دنیا  که این

.هدف و جهت گیر  در زندگی می دهد

جادوچوب

در . ی جه انو به لور کُل الراف جامعة خانه تان، از جمله برا  شروع، لح ه ا  به دنیایی که در آن زندگی می کنید فکر کنید، 

.  فکر کنیدییدا کنند حین انجا  این کار، به چییهایی که دوست دارید تغییر 

ب ه آب ی اک و محلی خود مانند فقر غذایی یا مسائل جهانی مانند دسترس یمنحقة مثلاً ممکن است نگران مسائلی خاص در 

محلی شما منابع منحقة شوید یا فکر کنید کهروبه رو شاید در مسیر رفتن به محل کار با توده ها  زباله . تغییرات اقلیمی باشید

.  کافی برا  جوانان ندارد

.دوست دارید چه چیی  در این جهان متفاوت باشد و چرا؟ از فضا  زیر برا  نوشتن یاسخ خود استفاده کنید

کنیدتأملجهان‌تانروی:۱گام
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. رواز درآیدآزادانه به یتخیل تان این مرحله را تکمیل می کنید، به خودتان اجازه دهید خلاق باشید و بگذارید هنگامی که 

ی توانی د م. هر چی ی  در دنی ا را می ده دتغییرِ به شما قدرت که تصور کنید که یک چوب جادویی به شما داده شده لح ه ا  

.ازیدجهان قدردان آن هستید، بسجامعة الراف و مشکلات و تقویت چییهایی که در خانه، همة خود را با حل ایدئال دنیا  

کنیدتصورراایدئال‌تانجهانِ:۲گام

.جهان ایدئال تان را در فضا  زیر شرح دهید

به جهانِ ایدئال تان چه تغییر  نیاز دارید؟جهانِ فعلی برا  نیدیک تر کردنِ 
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قبل ی مرحل ة ه در لح ه ا  وقت بگذارید تا به تغییراتی ک. کنیدفکر ایدئال تان نقش خود در ایجاد دنیا  دربارة در این مرحله، 

در کنندْ ات کمک آن تغییرواقعی شدن در اختیار دارید و می توانند به را که بیان شد، فکر کنید و مهارت ها، نقا  قوت و منابعی 

.ن ر بگیرید

.زیر را مد ن ر قرار دهید و یاسخ ها  خود را در فضاها  فراهم شده بنویسیدسئوالات 

کنیدمشخصرانقش‌تان:3گام

؟شودایدئال تان نسخة شبیه به این بیش تر جهانِ فعلی چه کار  می توانید انجا  دهید تا . 1

چه مهارت ها و منابعی در این مسیر به شما کمک خواهد کرد؟. 2
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، ایج اد که مشخص کرده اید چه چیی  را می خواهید در جهان تغییر دهید، هدفی را که با ترجیحات شما همخوانی دارداکنون 

.نیدرا شروع کتغییر  مثبت در جهان و ایجاد وقتی برا  خود هدفی تعیین کردید، می توانید اقدا  کنید . کنید

کنیداقدام:۴گام

با توجه به یاسخ ها  شما در مراحل قبلی، چه هدف اولیه ا  برا  خود تعیین خواهید کرد؟. 1

ان، اف راد جامع ة الرافیان ت باشد و توانایی ایج اد تف اوت ب را  قابل دست یابی لحفاً توجه داشته باشید که این هدف باید **

ع ی اس ت، ب ه گرس نگی جه انی غیرواقیای ان دادن مثال، هدف به عنوان . محلی تان یا جهان در مقیاس بیرگتر را داشته باشد

.هم عملی و هم تأثیرگذار استمحلی، یک بانک غذایی ( یا داوللب شدن در)هدف اهدا  کمک مالی به در حالی که 

برا  دست یابی به این هدف چه گا  هایی برخواهید داشت؟. 2
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تأمل:۵گام

تاریخ مدن رتان برا  دست یابی به این هدف چیست؟. 3

.ک کنیدوقتی به اولین هدف خود دست یافتید، هدف دیگر  برا  خود تعیین کنید و به شکلی مثبت به جهان کم

 ؟ لذت بُردیدتمرین بیش از همه از کدا  بخشِ این

 را تغییر داده است؟ اگر بله، چگونه؟ زندگی تان هدف دربارة این تمرین لرز فکرتان آیا

 بینش هایی از انجا  این تمرین به دست آورده اید؟ چه

 از این بینش ها در آینده استفاده خواهید کرد؟چگونه
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