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T h i s  i s  a n  a c t i o n  w o r k b o o k .  

B e  r e a d y  t o  d o  s o m e  s o u l  s e a r c h i n g  e x e r c i s e s .  

Y o u  c a n  p r i n t  t h i s  w o r k b o o k  a n d  w r i t e  d i r e c t l y  o n  i t .  

O r  u s e  t h e  w o r k b o o k  a s  a n  i n s p i r a t i o n  a n d  w r i t e  i t  a l l  o u t  i n  a  s p e c i a l  

j o u r n a l .  

How to use this workbook

What You Will Learn
W h y  y o u  n e e d  g o a l s    

W h y  Y o u  W i l l  A c h i e v e  Y o u r  G o a l s  1 0 0 %  G u a r a n t e e d  

H o w  t o  s e t  m e a n i n g f u l  g o a l s  

P o w e r f u l  b r a i n s t o r m i n g  p r o c e s s  

S . M . A . R . T  f o r m u l a  f o r  s e t t i n g  s p e c i f i c ,  a c t i o n a b l e  g o a l s  

H o w  t o  p r o p e r l y  w o r d  y o u r  g o a l s    

H o w  t o  m a k e  “ b i g ”  g o a l s  a c h i e v a b l e  

T h e  m o s t  i m p o r t a n t  e l e m e n t  o f  a  g o a l  

H o w  t o  s t a y  m o t i v a t e d    



S i n c e  t h e  b e g i n n i n g  o f  t i m e  w e  h u m a n s  h a v e  p r o v e n  t o  b e  c r e a t o r s .  

N o t i c e  e v e r y t h i n g  h u m a n s  h a v e  a c c o m p l i s h e d .  T h a n k s  t o  N e i l  A r m s t r o n g

w e  h a v e  b e e n  t o  t h e  m o o n  a n d  b a c k ,  T h o m a s  E d i s o n  b r o u g h t  l i g h t  t o  t h e  

d a r k n e s s ,  M o z a r t  c o m p o s e d  b e a u t i f u l  m u s i c ,  a n d  S t e v e  J o b s  d e s t r o y e d  a l l  

a s s u m e d  h u m a n  l i m i t a t i o n s  w h e n  h e  c r e a t e d  p h o n e s  t h a t  a r e  e s s e n t i a l l y  

h a n d  h e l d  c o m p u t e r s .  T h e  v e r y  f a c t  t h a t  I  c a n  s h a r e  t h i s  w o r k b o o k  w i t h  

y o u  o v e r  t h e  I n t e r n e t  i s  j u s t  m i n d  b l o w i n g .  

A t  t h e  v e r y  c o r e  o f  o u r  b e i n g  w e  a r e  c r e a t o r s .  W e  a r e  m e a n t  t o  c r e a t e .  

W h a t e v e r  p o w e r  N e i l  A r m s t r o n g ,  T h o m a s  E d i s o n ,  M o z a r t  a n d  S t e v e  J o b s  

t a p p e d  i n t o  f o r  a l l  t h o s e  g r e a t  i d e a s ,  w e  c a n  t o o .  

H o w e v e r ,  w i t h  s o  m u c h  c h a o s  a n d  n o i s e  i n  t h e  w o r l d  w e  a r e  n o t  r e a l l y  

h o n i n g  i n t o  o u r  c r e a t i v e  a b i l i t i e s .  I t ’ s  e s s e n t i a l  t h a t  w e  s t a y  o n  t a s k  b y  

w r i t i n g  o u r  g o a l s  d o w n  a n d  k e e p i n g  t h e m  i n  o u r  f a c e s  s o  t h a t  w e  d o n ’ t  

f o r g e t  t h e m .  

Why You NEED Goals

“W i thout  goa ls  and p lans  to  reach them you are l i ke  a  sh ip  that  

has  set  sa i l  w i th  no dest inat ion . ”    -F i t z  Dodsom 



G o a l s  g i v e  y o u r  l i f e  d i r e c t i o n  a n d  p u r p o s e .  W h e n  y o u  h a v e  c l e a r  

m e a n i n g f u l  g o a l s  y o u  w i l l  w a k e  u p  i n  t h e  m o r n i n g  w i t h  s o  m u c h  

z e s t  f o r  l i f e .  T h e  a l a r m  c l o c k  w i l l  n o t  e v e n  h a v e  t o  w a k e  y o u  

b e c a u s e  y o u  w i l l  b e c o m e  s o  e a g e r  t o  w o r k  o n  y o u r  g o a l .

T h e  f a c t  t h a t  y o u ’ r e  h e r e  t e l l s  m e  y o u ’ r e  s e r i o u s  a b o u t  t a k i n g  y o u r  l i f e  t o  

t h e  n e x t  l e v e l .  M y  h a t  i s  o f f  t o  y o u  f o r  t a k i n g  t h e  i n i t i a t i v e .  I  a m  

c o n f i d e n t  t h a t  i f  y o u  f o l l o w  t h i s  w o r k b o o k  y o u  w i l l  s u c c e e d  i n  e v e r y  

e n d e a v o r  y o u  s e t  o u t  t o  a c c o m p l i s h .  

L e t  m e  e x p l a i n  w h y  I  a m  s o  c e r t a i n .  T h e  3  k e y s  t o  s u c c e s s  t o  a n y t h i n g  i n  

l i f e  a r e  k n o w l e d g e ,  s t r a t e g y ,  a n d  a c t i o n .  

K n o w l e d g e :    T h i s  i s  t h e  p a t h w a y  t o  e n l i g h t e n m e n t ,  w h e r e  t h e  b l i n d e r s  

c o m e  o f f .  K n o w l e d g e  i s  l e a r n i n g  s o m e t h i n g  n e w  o r  t h e  i n s t a n c e  o f  

r e c o g n i z i n g  t h a t  t h e r e  i s  a  d i f f e r e n t  o r  b e t t e r  w a y  o f  d o i n g  s o m e t h i n g .  

You Will Achieve Your Goals 
100% Guaranteed



I f  y o u ’ v e  n e v e r  s e t  g o a l s  b e f o r e ,  t h i s  w o r k b o o k  w i l l  t e a c h  y o u  a  

m e t h o d i c a l  a p p r o a c h  t o  d o i n g  s o .  I f  y o u  h a v e  a t t e m p t e d  t o  s e t  g o a l s  

i n  t h e  p a s t  b u t  n e v e r  a c c o m p l i s h e d  t h e m ,  t h i s  w o r k b o o k  w i l l  t e l l  y o u  

w h y  a n d  s h o w  y o u  a  n e w  p o w e r f u l  w a y .  

S t r a t e g y :    B e f o r e  a  h o m e  i s  b u i l t  t h e r e  i s  a  b l u e p r i n t .  B e f o r e  a u t h o r s  

w r i t e  a  b o o k  t h e r e  i s  a n  o u t l i n e .  A l l  g r e a t  t h i n g s  a r e  c r e a t e d  w i t h  

t h o u g h t f u l  p r e p a r a t i o n  a n d  a  s t r a t e g y .  

T h i s  w o r k b o o k  w i l l  g u i d e  y o u  t h r o u g h  a  p o w e r f u l  g o a l  s e t t i n g  

p r o c e s s  t o  h e l p  y o u  p r e p a r e  a n d  s t r a t e g i z e  t o  a c h i e v e  y o u r  g o a l s .  

Y o u r  s t r a t e g y  i s  i n  y o u r  h a n d s  ( t h i s  w o r k b o o k ) .  

A c t i o n :    Y o u  c a n  s t r a t e g i z e  a l l  d a y  l o n g  b u t  i f  y o u  d o n ’ t  p u t  i n  t h e

w o r k  n o t h i n g  h a p p e n s .  O n e  o f  m y  f a v o r i t e  l i n e s  i s…  “ I f  y o u  a r e  n o t  

i m p l e m e n t i n g  w h a t  y o u  l e a r n ,  y o u  m i g h t  a s  w e l l  h a v e  l e a r n e d  

n o t h i n g  a t  a l l . ”  

T h i s  p a r t  I  c a n n o t  g i v e  t o  y o u  i n  a  w o r k b o o k .  I  c a n  g i v e  y o u  t h e  

K n o w l e d g e  a n d  s t r a t e g y  b u t  t h e  a c t i o n  m u s t  c o m e  f r o m  y o u .  



I f  y o u  i m p l e m e n t  w h a t  y o u  l e a r n  i n  t h i s  w o r k b o o k  a n d  “ w o r k  i t ”  l i k e  

a  m a d w o m e n  ( o r  m a d m a n ) ,  y o u  w i l l  a c c o m p l i s h  y o u r  g o a l s .  I t  i s  a  

1 0 0 %  g u a r a n t e e .  

T h i n k  o f  i t  t h i s  w a y :  

W h e n  y o u  g o  o n  a  v a c a t i o n ,  f i r s t  y o u  d o  y o u r  r e s e a r c h  ( k n o w l e d g e ) ,  

t h e n  y o u  d e c i d e  w h e t h e r  t o  d r i v e  o r  f l y  ( s t r a t e g y ) ,  y o u  s e t  a  d a t e  f o r  

d e p a r t u r e  a n d  y o u  a r e  o n  y o u r  w a y .  Y o u  d r i v e  u n t i l  y o u  g e t  t h e r e  

( a c t i o n ) .  

Y o u  n e v e r  t h i n k  t o  y o u r s e l f ,  “ O h  m y  g o d ,  t h i s  i s  s u c h  a  l o n g  d r i v e .  

W i l l  I  e v e r  a r r i v e ?  M a y b e  I  s h o u l d  t u r n  b a c k ! ”  Y o u  n e v e r  q u e s t i o n  i f  

y o u  w i l l  a r r i v e  b e c a u s e  y o u  h a v e  t h e  k n o w l e d g e  a n d  s t r a t e g y  t o  g e t  

t h e r e ,  a n d  y o u  a r e  t a k i n g  t h e  a c t i o n  t o  m a k e  i t  h a p p e n .  

Y o u r  g o a l s  a r e  t h e  s a m e  w a y .  I f  y o u  l e a r n  h o w  t o  p r o p e r l y  s e t  g o a l s ,  

m a k e  a n  a c t i o n  p l a n  a n d  t a k e  a c t i o n  e v e r y  d a y ,  o f  c o u r s e  y o u  w i l l  

a r r i v e ,  n o  d o u b t .  T h a t ’ s  w h y  I  a m  c e r t a i n  t h a t  i f  y o u  f o l l o w  t h i s  

w o r k b o o k  a n d  “ w o r k  i t ”  y o u  w i l l  a c c o m p l i s h  y o u r  g o a l s .  



B e f o r e  s t a r t i n g  y o u  m u s t  g e t  y o u r s e l f  i n  a  h a p p y  m o o d .  Y o u  w a n t  t h i s  

t o  b e  a  p o s i t i v e  e x p e r i e n c e  a n d  y o u  n e e d  t o  b r i n g  w i t h  y o u  a s  m u c h  

e n t h u s i a s t i c  e n e r g y  a s  y o u  c a n  m u s t e r .  I f  y o u  a r e  e x p e r i e n c i n g  a n y  

s o r t  o f  n e g a t i v e  f e e l i n g s ,  l e t ’ s  c h a n g e  t h a t  n o w .    

But First Get Happy

5 ways to get yourself in 
a happy state

# 1  C o u n t  y o u r  b l e s s i n g s :  E x p r e s s i n g  y o u r  g r a t i t u d e  a n d  f o c u s i n g  o n  t h e  

g o o d n e s s  o f  l i f e  c a n  b o o s t  y o u r  h a p p i n e s s  t e n f o l d .  S i t  i n  a  q u i e t  p l a c e  a n d  

n a m e  a t  l e a s t  5 0  t h i n g s  y o u  a r e  g r a t e f u l  f o r .  

# 2  L i s t e n  t o  m u s i c  a n d  d a n c e :  I t ’ s  i m p o s s i b l e  n o t  t o  f e e l  j o y  w h e n  y o u  a r e  

h a v i n g  f u n ,  l i s t e n i n g  t o  t u n e s ,  a n d  m o v i n g  y o u r  b o d y .  

# 3  S m i l e :  W h e n  y o u  d o n ’ t  f e e l  h a p p y  s m i l i n g  c a n  a c t u a l l y  c a l l  f o r t h  t h e  

f e e l i n g .  



# 4  G o  o u t s i d e :  W a l k i n g  i n  n a t u r e  c a n  r e l e a s e  t e n s i o n  a n d  s t r e s s .  

# 5  T h i n k  a b o u t  h a p p y  m e m o r i e s :  R e l i v i n g  t h e  p a s t  c a n  b r i n g  u p  t h e  s a m e  

e m o t i o n s  y o u  o n c e  f e l t .  T a k e  a d v a n t a g e  o f  t h i s  a n d  t h i n k  a b o u t  t h e  h a p p y  

m e m o r i e s .  

 No Limit Brainstorm
I m a g i n e  f o r  a  m i n u t e :  i t s  m o r n i n g  t i m e .  T h e  s u n  h a s  j u s t  r i s e n .  Y o u  d e c i d e  

t o  t a k e  a  w a l k  a r o u n d  y o u r  n e i g h b o r h o o d  p a r k .  A s  y o u  a r e  w a l k i n g  y o u r  

m i n d  i s  b u s y  ( a s  a l w a y s )  j u s t  r a m b l i n g  o n  a n d  o n  a b o u t  p r o b l e m s  i n  y o u r  

l i f e .  

A l l  o f  a  s u d d e n  y o u  a r e  s t a r t l e d  b y  w h a t  s e e m s  t o  b e  s o m e  s o r t  o f  g e n i e .  

“ G o o d  m o r n i n g , ”  h e  s a y s .  “ O n c e  e v e r y  o n e  h u n d r e d  y e a r s ,  I  v i s i t  t h i s  p a r k  

t o  g r a n t  a l l  t h e  w i s h e s  o f  t h e  f i r s t  i n d i v i d u a l  t h a t  c r o s s e s  m y  p a t h .  Y o u  a r e  

i n  l u c k .  T e l l  m e ,  m a d a m ,  w h a t  a r e  y o u r  w i s h e s ? ”  

T h e r e  a r e  n o  l i m i t s  b u t  t h e r e  i s  o n e  r u l e .  D o n ’ t  w o r r y  a b o u t  t h e  s p e c i f i c s ,  

h o w  y o u  w i l l  m a k e  t h e m  h a p p e n ,  o r  w h e t h e r  i t ’ s  r e a l i s t i c  o r  n o t  ( f o r  n o w ) .  



W h a t  w o u l d  y o u  a s k  t h e  g e n i e  f o r ?  

U s e  t h e  n e x t  f e w  p a g e s  ( o r  a  j o u r n a l )  t o  w r i t e  d o w n  a n y t h i n g  a n d  

e v e r y t h i n g  t h a t  c o m e s  t o  m i n d  t h a t  y o u  w o u l d  l i k e  t o  e x p e r i e n c e  o r  h a v e  

i n  y o u r  l i f e .  R e m e m b e r ,  d o n ’ t  w o r r y  a b o u t  t h e  d e t a i l s .  

S i m p l y  w r i t e  d o w n  w h a t  y o u  w a n t  f o r  e a c h  a r e a  o f  y o u r  l i f e .  U s e  t h e  

f o l l o w i n g  l i s t  f o r  i n s p i r a t i o n .  

R e l a t i o n s h i p s / G o d / F a m i l y / F r i e n d s h i p s  

H e a l t h / B o d y  

E m o t i o n s / S e l f  L o v e  

S e l f  I m p r o v e m e n t / K n o w l e d g e  

F i n a n c e  

C o n t r i b u t i o n  

C a r e e r  

P l a c e s  T o  T r a v e l  

M a t e r i a l  S t u f f  



 No Limit Brainstorm



The Smart Formula
I t ’ s  t i m e  t o  h a v e  f u n  a n d  m a k e  y o u r  g o a l s  S . M . A . R . T .  t o  t r u l y  m a k e  

t h e m  c o m e  t o  l i f e .  A r e  y o u  e x c i t e d ?  Y o u  s h o u l d  b e .  

T h e  S . M . A . R . T .  f o r m u l a  i s  u s e d  a l l  a r o u n d  t h e  w o r l d  b y  m a n y  

c o l l e g e s ,  c o a c h e s  o f  t o p  a t h l e t e s ,  a n d  m a n y  o t h e r  p e r f o r m a n c e  d r i v e n  

i n s t i t u t i o n s .  

T h e r e  a r e  m a n y  d i f f e r e n t  v a r i a t i o n s  o f  t h i s  f o r m u l a .  H e r e  w e  w i l l  g o  

o v e r  m y  v e r s i o n .   L e t ' s  s t a r t  o f f  b y  g o i n g  o v e r  e a c h  l e t t e r  a n d  w h a t  i t  

s t a n d s  f o r .  

        is for specific.

T h i s  i s  w h e r e  y o u  g e t  a s  c l e a r  a s  y o u  c a n  a b o u t  y o u r  c h i e f  a i m .  

Q u e s t i o n s  t o  a n s w e r  h e r e  a r e :     

W h a t  k i n d ?  

W h a t  c o l o r ?  

H o w  m u c h ?  

H o w  d o e s  i t  l o o k ?  

S



V a g u e  V s .  S p e c i f i c  

 V a g u e :  a  n e w  c a r  

S p e c i f i c :  A  b r a n d  n e w  a r m a d a  w i t h  r e d  s p a r k l y  p a i n t ,  b l a c k  r i m s ,  

l e a t h e r  s e a t s ,  a n d  a  s u n r o o f .  

V a g u e :  R e a d  m o r e .  

S p e c i f i c :  R e a d  a t  l e a s t  2 0  n e w ,  i n s p i r i n g ,  e d u c a t i o n a l ,  a n d  

m o t i v a t i n g  b o o k s .  

Y o u  h a v e  t o  a d m i t  t h a t  t h e  s p e c i f i c  v e r s i o n s  o f  t h e  g o a l s  a r e  m u c h  

m o r e  m o t i v a t i n g .  C l a r i t y  i s  p o w e r .  M a k e  y o u r  g o a l s  a s  c l e a r  a s  

p o s s i b l e  a n d  y o u ’ l l  b e  e n t h u s i a s t i c  a b o u t  r e a c h i n g  t h e m .  

 is for measureableM
I f  y o u  d o n ’ t  m e a s u r e  y o u r  g o a l  t h e n  h o w  w i l l  y o u  k n o w  i f  y o u ’ r e  

m a k i n g  p r o g r e s s ?  H o w  w i l l  y o u  m a k e  n e c e s s a r y  a d j u s t m e n t s ?  

T h e r e ’ s  a  s a y i n g  “ w h a t  g e t s  m e a s u r e d  g e t s  m a n a g e d ” .  T h i s  i s  

c e r t a i n l y  t r u e  w h e n  i t  c o m e s  t o  g o a l s .  W h e n  y o u  h a v e  a  w a y  o f  

m e a s u r i n g  a n d  a c c e s s i n g  y o u r  g o a l s  y o u ’ l l  b e  a b l e  t o  m a k e  c h a n g e s  

a n d  p u t  p l a n s  i n  p l a c e .  



I f  s o m e o n e  a s k s  y o u  h o w  f a r  a l o n g  y o u  a r e  i n  y o u r  g o a l  o r  w h a t  e l s e  

y o u  n e e d  t o  d o ,  y o u  c a n  i n s t a n t l y  a n s w e r  t h o s e  q u e s t i o n s  i f  y o u  h a v e  

a  g u i d e l i n e  t o  m e a s u r e  y o u r  p r o g r e s s .  

T o  b e  a b l e  t o  m e a s u r e  y o u r  g o a l s  y o u  h a v e  t o  b r e a k  t h e m  d o w n  t o  t h e  

s m a l l e s t  i n c r e m e n t s  p o s s i b l e .  

E x a m p l e :  “ R e a d  a t  l e a s t  2 0  n e w ,  i n s p i r i n g ,  e d u c a t i o n a l ,  a n d  

m o t i v a t i n g  b o o k s . ”  

F o r  b o o k s  w i t h  a n  a v e r a g e  o f  2 5 0  p a g e s  ( 5 0 0 0  p e r  y e a r ) ,  h e r e  i s  h o w  

t o  b r e a k  t h i s  g o a l  d o w n :  

5 , 0 0 0  p a g e s  a  y e a r / 1 2  m o n t h s  i n  y e a r = 4 1 6  a  m o n t h ,  

4 1 6  p a g e s  a  m o n t h / 3 0  d a y s  i n  a  m o n t h  = 1 0 4  p a g e s  a  w e e k  

1 0 4  p a g e s  a  w e e k /  7  d a y s  i n  a  w e e k =  a b o u t  1 5  p a g e s  a  d a y .  

1 5  p a g e s  a  d a y  i s  m o r e  m a n a g e a b l e  t h a n  5 , 0 0 0 .  A n  a d d e d  b e n e f i t  i s  

t h a t  i t ’ s  a  l o t  m o r e  t a n g i b l e  a n d  d o a b l e  w h e n  c o m p a r e d  t o  5 , 0 0 0  

p a g e s .  



Y o u  c a n  u s e  t h i s  s a m e  s t r a t e g y  f o r  a n y  g o a l .  I f  y o u  w a n t  t o  i n c r e a s e  

y o u r  i n c o m e  t o  $ 1 5 0 , 0 0 0  p e r  y e a r ,  b r e a k  i t  d o w n .  H o w  m u c h  d o  y o u  

h a v e  t o  m a k e  a  m o n t h  t o  h i t  t h a t  t a r g e t ?  H o w  m u c h  a r e  y o u  m a k i n g  

n o w ?  W h a t  i s  t h e  d i f f e r e n c e  b e t w e e n  t h e  t w o ?  

M a k e  i t  y o u r  g o a l  t o  i n c r e a s e  y o u r  i n c o m e  b y  s a y  $ 1 , 0 0 0  a  m o n t h  i n  

o n e  y e a r ,  w h a t e v e r  f e e l s  m o r e  c o m f o r t a b l e  a n d  r e a l i s t i c  t o  y o u .  T h e n  

a d d  t o  i t  e v e r y  t i m e  y o u  a c c o m p l i s h  t h e  p r i o r  m i l e s t o n e .  

is for attainableA
B y  h a v i n g  y o u r  g o a l s  w r i t t e n  o u t  y o u  k n o w  y o u r  d e s t i n a t i o n .  B y  

h a v i n g  a  p r o p e r  m e a s u r i n g  t e c h n i q u e  t h e y  a r e  e a s y  t o  m a n a g e .  

N o w  t h e  r u b b e r  h i t s  t h e  r o a d  a n d  y o u  m u s t  k n o w  h o w  y o u  a r e  g o i n g  

t o  g e t  t h e r e  o r  y o u  w i l l  b e  l o s t  i n  t h e  m i d d l e  o f  n o w h e r e  b e f o r e  y o u  

k n o w  i t .  

P r e p a r e  b y  c r e a t i n g  a  “ m a p ” .  M a k e  a  L i s t  a c t i o n s  s t e p s  y o u  w i l l  h a v e  

t o  t a k e  e v e r y  d a y  t o  m a k e  s u r e  y o u  a t t a i n  y o u r  g o a l s .  



T h e  b e s t  w a y  t o  d o  t h i s  i s  t o  m a k e  a n  o u t l i n e .  Y e s ,  y o u r  g o a l  i s  t o  

b u y  a  n e w  c a r  b u t  w h a t  i s  i t  g o n n a  t a k e  f o r  y o u  t o  d o  i t ?  

H e r e  i s  a  s a m p l e  o u t l i n e  f o r  t h e  g o a l  f o r  p u r c h a s i n g  “ A  b r a n d  n e w  

a r m a d a  w i t h  r e d  s p a r k l y  p a i n t ,  b l a c k  r i m s ,  l e a t h e r  s e a t s ,  a n d  a  

s u n r o o f . ”  

R e s e a r c h  

W h e r e  c a n  I  b u y  i t ?  

H o w  m u c h  d o e s  i t  c o s t ?  

W h a t  w i l l  t h e  d o w n  p a y m e n t  b e ?  

S a v e  $ 2 5 0 0 ,  p r e t e n d  t h a t ’ s  t h e  a m o u n t  n e e d e d  f o r  a  d o w n  p a y m e n t  

T h a t ’ s  $ 2 0 8 / m o n t h  f o r  a  y e a r  

S e t  u p  a  s a v i n g s  a c c o u n t  

S e l l  c l o t h e s  a n d  s h o e s  I  d o n ’ t  u s e  t o  c o m e  u p  w i t h  t h e  m o n e y  

M a k e  m y  o w n  c o f f e e  i n s t e a d  o f  g o i n g  t o  S t a r b u c k s    

S e t  u p  a  d a y  t o  g o  t o  t h e  D e a l e r s h i p  a n d  p u r c h a s e  i t    

A d d  t h e  n e w  v e h i c l e  t o  y o u r  i n s u r a n c e  p o l i c y  

B e  p r o u d  o f  y o u r s e l f  : )  



is for relevantR
O f t e n  t i m e s  w e  t h i n k  w e  w a n t  s o m e t h i n g  b u t  i n  r e a l i t y  w e  d o n ’ t .  P u t  

y o u r  e n e r g y  i n t o  t h i n g s  t h a t  h a v e  a  c o m p e l l i n g  a n d  m e a n i n g f u l  

“ w h y ”  f o r  y o u .  I t  i s  s a i d  t h a t  w h e n  y o u r  “ w h y ”  i s  b i g  e n o u g h  y o u  a r e  

h a l f  w a y  t h e r e .  

T h i n k  o f  a  c o m p e l l i n g  “ W H Y ”  f o r  e a c h  o f  y o u r  g o a l s .  

W h y  i s  i t  i m p o r t a n t  f o r  y o u  t o  r e a c h  t h i s  g o a l ?  

I s  g o i n g  t o  h e l p  y o u  g r o w  a s  a  p e r s o n  o r  m o v e  y o u  t o w a r d s  a  b e t t e r  

l i f e ?  

I s  i t  g o i n g  t o  b o o s t  y o u r  c o n f i d e n c e ?  

T h e r e  i s  n o  r i g h t  o r  w r o n g  a n s w e r  a n d  y o u r  “ w h y ”  d o e s n ’ t  h a v e  t o  

m a k e  s e n s e  o r  b e  c o m p e l l i n g  t o  a n y o n e  e l s e  b u t  y o u .  

is for time boundT
N o w  i t  i s  t i m e  t o  d e c i d e  w h e n  y o u r  g o a l  w i l l  b e  a c c o m p l i s h e d .  G o a l s  

w i t h o u t  a  d e a d l i n e  a r e  j u s t  w i s h e s .  

A l s o ,  w i t h  a  d e a d l i n e  i n  p l a c e  y o u  w i l l  b e  m o t i v a t e d  t o  t a k e  a c t i o n  

f a s t e r .  S e t  a n  e x a c t  d a t e  f o r  e a c h  o f  y o u r  g o a l s .  



Use Powerful Words 

H o w  y o u  w o r d  y o u r  g o a l s  i s  s u p e r  i m p o r t a n t .  A v o i d  “ w i s h y ”  w o r d s  

s u c h  a s  “ I  w a n t ”  o r  “ I  w i l l . ”  T h e s e  t y p e s  o f  w o r d s  a r e  w e a k  a n d  t h e y  

w i l l  k e e p  y o u r  g o a l  o f f  i n  t h e  d i s t a n t  f u t u r e  i n  t h e  l a n d  o f  “ s o m e d a y  

o r  m a y b e ” .  

I n s t e a d ,  s t a t e  y o u r  g o a l s  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  U s e  p o w e r f u l  w o r d s  

s u c h  a s  “ I  h a v e ”  o r  “ I  a m ” .  T h e s e  w o r d s  r i n g  t r u t h ,  t h e y  i m p l y  

g u a r a n t e e ,  a n d  t h e y  p r e s u m e  i t  i s  d o n e ;  i t  h a s  b e e n  a c h i e v e d .  

G o a l s  d o n ’ t  h a v e  t o  b e  h a r d  t o  a c c o m p l i s h  o r  a  d r a g  t o  w o r k  a t  e v e r y  

d a y .  T h e y  c a n  b e  c o m p e l l i n g ,  f u n  a n d  e x c i t i n g .  W o r d s  h a v e  t h e  p o w e r  

t o  e l i c i t  e m o t i o n .  U s e  t h e m  t o  y o u r  a d v a n t a g e .  U s e  a d j e c t i v e s  t o  

s p i c e  u p  y o u r  g o a l s  w i t h  l i v e l i n e s s .  

N o  p o w e r :  “ I  w i l l  l o s e  w e i g h t ”  

P o w e r f u l :  “ I  c h o o s e  h e a l t h .  I  e a s i l y  l o s e  w e i g h t  a n d  h a v e  a  t o n e d  

s c u l p t e d  a m a z i n g  l o o k i n g  b o d y ” .  



Write Your Own
N o w  i t  i s  t i m e  t o  p u t  a l l  t h e  i n f o r m a t i o n  t o g e t h e r  a n d  w r i t e  y o u r  

g o a l s .  

F i r s t ,  g o  b a c k  t o  y o u r  b r a i n s t o r m .  G o  t h r o u g h  t h e  e n t i r e  l i s t  o f  

d r e a m s  a n d  w i s h e s  y o u  a s k e d  t h e  g e n i e  f o r  a n d  d e t e r m i n e  h o w  m a n y  

y e a r s  i t  w i l l  t a k e  y o u  t o  a c c o m p l i s h  t h e m  c o m p a r e d  t o  w h e r e  y o u  a r e  

n o w .  

     

I f  y o u  w a n t  t o  w r i t e  a  b o o k ,  m a y b e  t h a t  w i l l  t a k e  y o u  1  y e a r .  T o  m a k e  

a  m i l l i o n  d o l l a r s  a  y e a r ,  i t  m a y  t a k e  5  o r  1 0  y e a r s .  

N e x t  p i c k  y o u r  o n e - y e a r  g o a l s  t h a t  y o u  w o u l d  l i k e  t o  a c c o m p l i s h  

w i t h i n  t h i s  y e a r .  Y o u  c a n  e n d  u p  w i t h  a  l a r g e  o r  s m a l l  l i s t ,  i t  a l l  

d e p e n d s  o n  y o u .  Y o u  c a n  h a v e  5  o r  1 5 .  R e m e m b e r ,  t r y  t o  i n c l u d e  s o m e  

f o r  a l l  a r e a s  o f  y o u r  l i f e  s o  t h a t  y o u  c a n  h a v e  a  w e l l - b a l a n c e d  l i f e .  

F i n a l l y  m a k e  y o u r  g o a l s  S . M . A . R . T .  

H e r e  i s  a n  e x a m p l e  o f  w h a t  y o u r  g o a l s  s h o u l d  l o o k  l i k e  w h e n  y o u ’ r e  

d o n e .



I  e a s i l y  w e i g h  1 3 0  l b s .  a n d  h a v e  a  t o n e d  s c u l p t e d  a m a z i n g  l o o k i n g  

b o d y  b y  D e c e m b e r  3 1  2 0 1 6 .  

A s  y o u  c a n  s e e  t h i s  g o a l s  h a s  a l l  t h e  S . M . A . R . T .  q u a l i t i e s .  

S p e c i f i c :  1 3 0  l b s  

M e a s u r e  ( B r e a k d o w n ) :  l o s e  3  p o u n d s  a  m o n t h .  I  t a k e  a  p i c t u r e  o f  m y  

b o d y  e v e r y  M o n d a y  m o r n i n g  a n d  a c c e s s  m y  p r o g r e s s .  

A t t a i n a b l e  ( A c t i o n s ) :  I  e x e r c i s e  e v e r y  s i n g l e  d a y  f o r  a t  l e a s t  1 5  m i n .  I  

r e a d  a t  l e a s t  2  b o o k s  o n  h e a l t h .  I  d o w n l o a d  a n  a p p  t o  h e l p  m e  k e e p  

t r a c k  o f  m y  e a t i n g  h a b i t s .  

R e l e v a n t  ( W h y ) :  I  f e e l  m o r e  c o n f i d e n c e  a n d  e n e r g e t i c .  I  s e t  a  g o o d  

e x a m p l e  f o r  m y  k i d s .  I  l i v e  l o n g e r .  S h o p p i n g  f o r  c l o t h e s  i s  e a s i e r .    

T i m e  B o u n d :  D e c e m b e r  3 1 ,  2 0 1 7 .



5 Ways To Stay Motivated
W e  l i v e  i n  a  b u s y  w o r l d .  O u r  m i n d  w a n d e r s  t o  a  m i l l i o n  p l a c e s  e v e r y  

d a y .  S o  i t  i s  e a s y  t o  f o r g e t  a b o u t  t h e  e x c i t i n g  m i s s i o n s  w e  c o m m i t t e d  

t o .  

H e r e  a r e  5  w a y s  t o  s t a y  m o t i v a t e d :  

1 . R e a d  y o u r  g o a l s  e v e r y  s i n g l e  d a y .  R e a d  t h e m  f i r s t  t h i n g  i n  t h e  

m o r n i n g  t o  g e t  y o u r  d a y  s t a r t e d  o n  t h e  r i g h t  f o o t .  R e a d  y o u r  g o a l s  

e a c h  n i g h t  w i t h  e m o t i o n s  b e f o r e  y o u  g o  t o  b e d  s o  t h a t  y o u r  

s u b c o n s c i o u s  m i n d  c a n  g e t  t o  w o r k  o n  t h e m  o v e r  n i g h t .  D o n ’ t  b e  

s u r p r i s e d  i f  y o u  w a k e  u p  w i t h  b i g  i d e a s .  

2 . C a r r y  a  l i s t  o f  y o u r  g o a l s  w i t h  y o u  a n d  l o o k  o v e r  i t  e v e r y  t i m e  y o u  

h a v e  a  s p a r e  m i n u t e .  L i k e  w h e n  y o u  a r e  w a i t i n g  o n  s o m e o n e  o r  

s t a n d i n g  i n  l i n e  a t  t h e  d o c t o r ’ s  o f f i c e .  

3 . U s e  s y m b o l s  a n d  p i c t u r e s  t o  r e m i n d  y o u  o f  y o u r  g o a l s  t h r o u g h o u t  

t h e  d a y .  Y o u r  c o m p u t e r  a n d  p h o n e  s c r e e n s a v e r s  a r e  a  g o o d  p l a c e  t o  

p u t  p i c t u r e s  o f  y o u r  d e s i r e d  g o a l s ,  s i n c e  y o u  l o o k  a t  t h e m  o f t e n  

d u r i n g  a  t y p i c a l  d a y .  



4 . H a v e  a  v i s u a l i z a t i o n  s e s s i o n .  F i n d  a  q u i e t  p l a c e  w h e r e  y o u  c a n  

r e l a x  f o r  5  m i n u t e s .  C l o s e  y o u r  e y e s  a n d  i m a g i n e  y o u r  g o a l  

a c c o m p l i s h e d .  M a k e  i t  a s  r e a l  a s  p o s s i b l e  b y  u s i n g  y o u r  5  s e n s e s .  S e e  

y o u r s e l f  a s  h a p p y  a s  c a n  b e  b e c a u s e  y o u  b r o u g h t  y o u r  g o a l  t o  

r e a l i z a t i o n .  S m e l l  t h e  a r o m a .  T o u c h  t h e  c a r ,  h o u s e ,  o r  n e w  p a r t n e r .  

L i s t e n  t o  t h e  s o u n d s  a r o u n d  y o u .  A n d  t a s t e  t h e  s w e e t  v i c t o r y  a n d  

s u c c e s s .  

5 . M a k e  a  c o m m i t m e n t ,  d e c i d e !  W h e n  y o u  d e c i d e  t o  d o  s o m e t h i n g  i t  i s  

l i k e  y o u  c u t  o u t  a l l  o t h e r  p o s s i b i l i t i e s  a n d  t h e r e  i s  n o  o t h e r  o p t i o n .  

A c h i e v i n g  y o u r  g o a l  i s  a  g i v e n ;  y o u  a r e  m a k i n g  a  f i r m  d e c i s i o n  a n d  

p e r s i s t i n g  t o  t h e  f i n i s h  l i n e .  D o n ’ t  b e  l i k e  t h e  m i n e r  w h o  d u g  f o r  

y e a r s  t o  f i n d  d i a m o n d s  o n l y  t o  s t o p  i n c h e s  a w a y  f r o m  t h e  t r e a s u r e .  



Congratulations
Y o u  a r e  a l l  s e t  u p  f o r  s u c c e s s  n o w .  T a k e  y o u r  l i s t  o f  g o a l s  a n d  r u n  

w i t h  i t .  A n d  o n c e  y o u  a c c o m p l i s h  t h o s e  g o a l s ,  s e t  s o m e  m o r e  b e c a u s e  

a s  T o n y  R o b b i n s  s a y s :  

“ E ach  and  every  day  we  mus t  s t r i v e  fo r  cons tan t  and  

never  end i n g  improvemen t . ”  

W i t h  t h a t  s a i d ,  r e m e m b e r  t o  e n j o y  t h e  j o u r n e y .  I t ’ s  n o t  a b o u t  t h e  e n d  

g o a l  -  i t ’ s  a b o u t  t h e  p e r s o n  y o u  b e c o m e  s t r i v i n g  t o  a c h i e v e  i t .    

~ B e s t  W i s h e s

Sa n d r a
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