
 خواهą؛ از کجا ش�وع کنą؟دانą چه میخواهą، اما نمیدانą چه نمیمی
  .خواهیąدانیą چه چ�Ŏی را نمیگاهی دقیقاً می 

 .خواهیą در اőن شغل بمانیąدیگر نمی 

 .خواهیą همیشه مطاZق انتظار دیگران تصمیą بگ�Ŏیąنمی

 .خواهیą اőن سبک زندگی را ادامه بدهیą نمی

 .�وشنی نداشته باشیą  پاسخی؟» ممکن است ه خوا «خب، پ¡ چی می  :bرسد اما وقتی کسی می 

 .شناسیą اőن ل�وماً به اőن معنی نیست که خودمان را نمی 

  .خواهą» با نداشتنِ خودآگاهی ف�ق داردندان£تنِ «چه می 

دانی چه چ�Ŏی  ؛ اما هنوز نمی د�بارۀ وضعیت فعلی اطلاعات دا�یطور کار کنą»، خواهą اőن گوıő «دیگر نمی وقتی می 

 .و قطعی پیدا کنی Zزرگ پ¡ شاید لازم نباشد فوراً یک هدف  .باید جای آن را بگŎرد 

 بگŎر  اطلاعاتهایت از نخواستن 

  » کند؟خواهą، دقیقاً چه نیا�ی را ZرایZ ąرآورده نمی خواهی، Z_رس: «اőن چ�Ŏی که نمیجای فهرست کردنِ آنچه نمی به 

 » .قدر کار کنąخواهą اőننمی «  :مثلاً 

 .Zرایت مهą شده باشد  اختیار زمان شاید  شاید فقط د�بارۀ ساعت کار نیست؛

ها  گ�Ŏی Zرایت ارزشمند است. اőن دهد اسgقلال در تصمیą شاید ن©ان می  » .د خواهą دیگران Zرایą تصمیą بگŎرننمی « 

  .Zرای آزموناند هاıőهنوز پاسخ قطعی نیسfند؛ فرضیه 

 چرا اőن موضوع مهą است؟ 

هاıő که با علاőق و دهد هدفن©ان می (Self-Concordance) مدل خودهمخوانیگذا�ی،  های هدفدر �bوهش

ها با Zه�ی£تی شوند و دسfیاıZ به آن ترند، با تلاش پایدارتر و احتمال بیشت�ی دنبال می های عمŎق فرد هماهنگارزش 

 . بیشت�ی همراه است

 :اما یک نکته کارZردی دارد شود؛ها، ناگهان مسŎر زندگی �وشن می اőن به آن معنا نیست که با پیدا کردن ارزش 

 .ترند  چه چŎزهاıő واقعاً Zرایت مهŎXZ  ąن پیش از انتخاب یک هدف Zزرگ،خواهی، دانی چه می وقتی هنوز نمی 



 » ؟چیست ام هدف زندگی«  :Z_رسی  لازم نیست

 :تر کنسؤال را کوچک 

  » شد؟تر میام چه چŎزهاZ ıőرایą مهą اگر قرار نWود کسی را راضی کنą، در زندگی  « 

 بازخورد          کوچک آزمون          قدم عملی: فرضیه 

 .یک گ�ینه را در مقیاس کوچک امتحان کن جای تصمیą نهاıő،سپس یک قدم عملی Zردار: به 

 .کنی اسgقلال Zرایت مهą است، یک تصمیą کوچک را خودت بگŎر اگر فکر می 

 .اگر یادگ�Ŏی Zرایت مهą شده، یک تج�به یا فعالیت جدید را امتحان کن

جای تغŎŎر کامل Zرنامه، فقط یک هفته ساعت ش�وع کار را خودت تعŎŎن کن و هر به اگر اختیار زمان Zرایت مهą است، 

شب دو دقیقه در یک یادداشت بنوی¡: «ام�وز چه حسی داشتą؟ آیا اőن ساعت به من انر�ی داد یا خŎر؟» همŎن  

 .کند آزمون می ات را قاZل دادۀ کوچک، فرضیه 

 .دهد هایت به تو می ای د�باره خودت و خواسته بعد ŎXZن اőن تج�به چه اطلاعات تازه

  . آیدبندی: وضوح از آزمون عملی می جمع 

از آزمونِ عملی با  آید؛  گاهی وضوح، از فکر کردن بیشتر به دست نمی.قرار نیست پیش از حرکت، پاسخ نهاıő را بدانی

 » .خواهąاőن چ�Ŏی نیست که دیگر می  «  :دانیپ¡ اگر ام�وز فقط می  .آید اطلاعات Zهتر می 

 :با اőن سؤال، نه با پیدا کردن یک هدف Zزرگ  .جا ش�وع کناز همŎن

  » دهد؟مهą است چه اطلاعاتی به من می  ąاőن نخواستن، د�باره چ�Ŏی که Zرای « 

  گ�Ŏی طراحی کن و نتایجش را یادداشت کن.  اندازهو بعد، یک گام کوچکِ قاZل

  و   کند می  تر شفاف  را  خواهą» می   «چه  تصوőرِ   تدرőجبه  » بازخورد               کوچک  آزمون             فرضیه  همŎن چرخۀ کوتاهِ « 

ąزه  و انر�ی زمان،هŎرای را اتانگZ ر   ادامۀŎنماید می  حفظ مس. 


