
�-� 人生評估問卷
　　要幫助你了解自己並接受自己，有一個最快的方式就是提出探索式的問題，尤其是
令你不舒服、帶來挑戰的問題。這些問題可以成為自我成長的強大工具，也能啟動深刻
的內省過程。這個功課裡的所有問題，目的都是在幫助你發現自我，找出你生命中真正
的渴望。好好了解這些事，能讓清理工作的輪廓變得更清晰、更聚焦。運用你在「終極
斷捨離」課程中所學到的技巧，能讓你藉由彷彿神祕又神奇的方式，讓自己朝著目標與
夢想跨越一大步。

要活出精彩人生，就要踏上發現真實自我的道路，
然後為世界貢獻出你天賦中的每一個面向。

「問答」能幫助你發現真實的自己。

　　有些「人生評估」問卷裡的問題，是需要勇氣才能回答的⸺你必須願意以誠實、
深思熟慮的態度面對自己。沒有所謂對的答案⸺只有真誠的答案。（你不需要在展開
「終極斷捨離」前就回答所有的問題，即使只要回答幾個問題，都能發揮強大的力量與
重要的影響力。然而，如果你已經準備好讓人生出現一場完整的蛻變，就可以考慮回答
全部的問題。
　　對於假設性處境的問題，雖然我們可能必須等到真的面臨該處境時，才知道自己會
怎麼做，但只要想像自己會怎麼做，便能激發出對自己有用的洞見。這裡列出的其中一
些問題只是很簡單的是非題，有些則是較深入的問題，能讓你往自己內心搜索，找出最
真實的答案。
　　有時你可能會發現一些問題令人覺得不舒服，或你單純不想回答，可能是因為它們
碰觸到你生命中一些尚未解決的領域。回答這些問題經常能為你帶來重要的自我領悟。
在你展開「終極斷捨離」前，盡你所能回答越多問題越好。課程期間，我們也會一起做
一些深層的內在功課，這些問題能協助你準備好做這些轉化練習。
　　問題分為幾個不同的部分。你可以考慮將答案寫下來，一年後再次回答這些問題，
運用這種方式觀察自己的改變，或是了解過去這一年來，有什麼事對你一直很重要。有
一些答案可能是你不想和任何人分享的，那也沒關係。這份問卷的目的是讓你更清楚自
己的處境，更清楚自己在人生中想要達到什麼樣的目標，如此我們才能讓雜物清理的工
作，聚焦在正確的方向。



你的根
　　「終極斷捨離」可能會開始掃除對你現有的人生形成障礙的祖傳模式。我們身邊的
物品以及我們如何擺放這些物品，通常都是這些障礙的象徵與呈現。然而，首先要檢視
你的根，因為從許多方面而言，你其實是從一條非常老的根上面發出的新芽。
　　這裡列出了很多問題，但不要覺得自己必須回答所有的問題，只要注意自己在回答
每個問題時出現什麼樣的情緒、回憶或感受即可。（如果你是養子或養女，可以親生父
母和養父母兩方都做。）有越來越多的研究顯示，記憶、心理特徵與模式是會血脈相傳
的。要治癒某種模式，首先你必須要對它有所覺察。這會讓你的雜物清理效果更強大。
我建議你對自己的家族歷史做一些研究調查，多多認識自己的祖先。
　　剛開始的練習題與你的祖父母有關。如果你有時間，我會建議你對曾祖父母、甚至
是曾曾祖父母、曾曾曾祖父母也如法炮製。若能這麼做，你會開始注意到自己血統中重
複出現的模式。

祖先

外祖父母（母系）
· 當你想到自己的外祖父母時，心中出現什麼樣的感受？
· 你覺得外祖父母對自己的生活感到滿意嗎？如果答案是否定的，為什麼？
· 你是否曾注意到有任何來自外祖父母的模式、特質或障礙出現在你的生活中？
· 你覺得外祖母最棒的特質有哪些？（如果你不記得或不曾被告知，請發揮你的想

像力，想像可能的情況。）
· 你覺得外祖父最棒的特質有哪些？（如果你不記得或不曾被告知，請發揮想像

力，想像可能的情況。）

· 如果你將眾祖先們視為一個群體，你會用什麼樣的形容詞來描述他們大致上的特
質與特徵？你是否擁有其中的幾個特質或特徵？如果有的話，你對此有什麼樣的
感受？

· 你對自己的祖先大致上有何感受？你覺得你的祖先對你人生中所做的選擇會贊成
或反對？你對他們在人生中所做的選擇有何感想？

· 你對自己遺傳到的特質有何感受？如果你可以選擇任何遺傳特質，你會選擇同樣
的遺傳特質嗎？為什麼會，又為什麼不會？



· 你覺得外祖母面臨的挑戰與限制性模式有哪些？（如果你不記得或不曾被告知，
那就發揮你的想像力，想像可能的情況。）

· 你覺得外祖父面臨的挑戰與限制性模式有哪些？（如果你不記得或不曾被告知，
請發揮想像力，想像可能的情況。）

· 你是否在自己身上發現一些遺傳自外祖母的特質？（如果發現任何限制性模式，
只要單純地覺察到它們，通常就能啟動一段釋放的過程。）

· 你是否在自己身上發現一些遺傳自外祖父的特質？（如果發現任何限制性模式，
只要單純地覺察它們，通常就能啟動一段釋放的過程。）

· 追溯自己的母系祖譜，你是否覺察或感覺到有任何模式，是經由血統世代相傳
的？

祖父母（父系）
· 當你想到自己的祖父母時，心中出現什麼樣的感受？
· 你覺得祖父母對自己的生活感到滿意嗎？如果答案是否定的，為什麼？
· 你是否曾注意到有任何來自祖父母的模式、特質或障礙出現在你的生活中？
· 你覺得祖母最棒的特質有哪些？（如果你不記得或不曾被告知，請發揮想像力，

想像可能的情況。）
· 你覺得祖父最棒的特質有哪些？（如果你不記得或不曾被告知，請發揮想像力，

想像可能的情況。）
· 你覺得祖母面臨的挑戰與限制性的模式有哪些？（如果你不記得或不曾被告知，

那就發揮你的想像力，想像可能的情況。）
· 你覺得祖父面臨的挑戰與限制性模式有哪些？（如果你不記得或不曾被告知，請

發揮想像力，想像可能的情況。）
· 你是否在自己身上發現一些遺傳自祖母的特質？（如果發現任何限制性模式，只

要單純地覺察它們，通常就能啟動一段釋放的過程。）
· 你是否在自己身上發現一些遺傳自祖父的特質？（如果發現任何限制性模式，只

要單純地覺察它們，通常就能啟動一段釋放的過程。）



· 追溯自己的父系祖譜，你是否覺察或感覺到有任何模式是經由血統世代相傳
的？

母親的人生
· 當你想到自己的母親時，心中出現什麼樣的情緒或感受？將它們列出來，並說明

你覺得為何會有這些情緒的理由？（注意自己在做這個練習題時，內心浮現的東
西。）

· 你覺得母親對自己的生活感到滿意嗎？如果答案是否定的，為什麼？
· 你和母親是否有任何尚未解決的問題？你覺得需要去解決這些問題嗎？如果是，

你計畫如何解決？
· 你是否注意到自己生命中曾出現過任何來自母親的模式？（包括正面或負面

的。）
· 你覺得母親身上最棒的特質有哪些？（如果你不記得或不曾被告知，請發揮想像

力，想像可能的情況。）
· 你覺得母親面臨的挑戰與限制性模式有哪些？（如果你不記得或不曾被告知，請

發揮想像力，想像可能的情況。）
· 你是否在自己身上發現一些遺傳自母親的特質？（如果發現任何限制性模式，只

要單純地覺察它們，通常就能啟動一段釋放的過程。）

父親的人生
· 當你想到自己的父親時，心中出現什麼樣的情緒或感受？將它們列出來，並說明

你覺得為何會有這些情緒的理由？（注意自己在做這個練習題時內心浮現的東
西。）

· 你覺得父親對自己的生活感到滿意嗎？如果答案是否定的，為什麼？
· 你和父親是否有任何尚未解決的問題？你覺得需要去解決這些問題嗎？如果是，

你計畫如何解決？
· 你是否注意到自己生命中曾出現過任何來自父親的模式（包括正面或負面的）？
· 你覺得父親身上最棒的特質有哪些？（如果你不記得或不曾被告知，請發揮想像

力，想像可能的情況。）



你的人生
　　以下的這些問題是關於你所知的一己人生，包括出生前、童年時期、青少年、二十
多歲的階段，以及之後的情況。這些問題可以幫助你更深入地了解你是誰，以及過去形
塑你人生的是什麼。

　　研究顯示，我們還在子宮裡的時候，便深深受到父母與周遭環境的影響。不妨做一
些研究調查，像是和親戚們聊一聊，了解你在人生這段期間的情況，讓時光倒流，踏上
一段靈魂之旅吧。

胚胎階段

嬰幼兒時期

· 你在子宮裡時感覺如何？如果你知道的話，那是什麼樣子？
· 在你母親受孕之前、期間和之後，你父母的關係如何？
· 你在子宮裡的時候，你周遭環境裡的人，生活中發生些什麼事？
· 關於你母親懷上你這件事，你聽說了些什麼？
· 你出生時的情況是什麼樣子？如果你知道的話，你能想像自己對於來到這個世界的

心情很興奮嗎？你覺得自己是受到歡迎與喜愛的嗎？你當時對自己的人生有明確的
計畫嗎？

· 你對自己生命最初的那幾年，記得些什麼？關於那段時間，你聽說了些什麼？
· 你住在什麼樣的房子裡？你能想像自己在家裡很自在、很快樂嗎？當時，你認為家

代表著什麼？

· 你覺得父親面臨的挑戰與限制性模式有哪些？（如果你不記得或不曾被告知，請
發揮想像力，想像可能的情況。）

· 你是否在自己身上發現一些遺傳自父親的特質？（如果發現任何限制性模式，只
要單純地覺察它們，通常就能啟動一段釋放的過程。）



童年
· 你對童年的記憶是什麼？關於那段時光，身旁的人是怎麼告訴你的？
· 你住在什麼樣的房子裡？你在家的時候開心嗎？當時，家對你意味著什麼？
· 在這段人生早期的時光，你最棒的一些回憶是什麼？也許，你從這些經驗接收了

一些關於人生的信念？這些事件如何影響了你的未來？
· 在這段人生早期的時光，對你來說最糟糕、帶來最大挑戰的一些回憶是什麼？也

許，你從這些經驗接收了一些關於人生的信念？這些事件如何影響了你的未來？
· 還記得當時的你，「長大」之後想成為什麼樣的人？
· 你童年時期的重大事件與轉捩點是什麼？
· 這些事件為你帶來了什麼收穫？你在人生中曾做出一些什麼樣的決定，可能是受

到這些經驗的影響？
· 是否有任何童年發生的事依然糾纏、困擾著你、拖累你，或讓你覺得無法解決？
· 在你成長過程中，誰是你最喜歡的人？
· 你和母親的關係是什麼樣子？
· 你和父親的關係是什麼樣子？
· 你和兄弟姐妹的關係是什麼樣子？

· 你認為當時，你生命中最主要的能量是什麼？
· 你的住家是什麼樣子？你覺得這可能對你產生影響嗎？裡面堆滿雜物，還是很清

爽？令人覺得溫馨？還是覺得冰冷？還是其他感覺？
· 你認為自己出生之後，父母的生活出現了什麼樣的變化？
· 剛出生的那幾年，你是否遭遇到什麼疾病、問題或挑戰？如果有，你覺得這對你

的影響是什麼？



青少年階段
· 你的青少年生活是什麼樣子？
· 你住在哪一種房子裡？？你在家的時候開心嗎？當時，家對你意味著什麼？
· 身旁的人曾經說了些什麼話來描述身為青少年的你？
· 你最棒的一些早期回憶是什麼？你是否從這些經驗接收了一些關於人生的信念？
· 你最糟糕的一些早期回憶是什麼？你是否從這些經驗接收了一些關於人生的信

念？
· 你「長大」之後想成為什麼樣的人？
· 你青少年時期的重大事件與轉捩點是什麼？
· 這些事件為你帶來了什麼收穫？你在人生中曾做出一些什麼樣的決定，可能是受

到這些經驗的影響？
· 是否有任何青少年時期發生的事依然糾纏、困擾著你、拖累你，或讓你覺得無法

解決？

· 對身為孩子的你來說，誰是重要的人？對你來說，重要的事物是什麼？
· 你喜歡玩些什麼遊戲？這可能透露出什麼關於你的事？
· 你最喜歡的一些書是什麼？這可能透露出什麼關於你的事？
· 你最喜歡的一些電影是什麼？這可能透露出什麼關於你的事？
· 總體來說，你的校園生活經驗如何？
· 如果在那些年，有個明智的局外人在看著你，那個人可能會對你做出什麼樣的評

斷或決定？
· 對外在世界來說，你認為你看起來是什麼樣子？那是正確的評價嗎？
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· 總體來說，你的校園生活經驗如何？
· 你最喜歡的音樂/書籍/電影類型是什麼？這可能透露出什麼關於你的事？
· 你和母親的關係是什麼樣子？
· 你和父親的關係是什麼樣子？
· 你和兄弟姐妹、親戚和朋友的關係是什麼樣子？
· 如果你要用一句話總結自己的青少年歲月，你會說什麼？這句話跟現在的你能產

生共鳴嗎？
· 你在青春期熱戀了某人嗎？
· 你在性方面，是否出現了任何困惑/創傷/喜悅/挑戰呢？
· 你經歷了初吻嗎？如果有，那是什麼樣子？
· 你在青少年時期是否有過性經驗，如果有，你對它們的記憶是什麼？
· 你有了第一份工作嗎？是什麼工作？你喜歡或不喜歡這份工作的原因是什麼？
· 如果你有工作，它教育了你哪些關於職場的事？
· 你的同儕是哪些人？他們對你的看法是什麼？
· 你身為青少年的時候，做過哪些關於人生的決定？
· 如果在那些年，有個明智的局外人在看著你，那個人可能會對你做出什麼樣的評

斷或決定？
· 對外在世界來說，你認為你看起來是什麼樣子？那是正確的評價嗎？
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· 是否上大學/職業學校/在工作？你的生活經驗如何？
· 你住在哪一種房子裡？？你在家的時候開心嗎？當時，家對你意味著什麼？
· 你二十多歲那段時間是什麼樣子？
· 你當時是什麼樣的人？別人是怎麼看你的？你對自己的感覺是什麼？
· 你愛的人是誰？什麼事物對你很重要？
· 你在二十多歲的時候做什麼工作？這些工作帶給你什麼樣的收穫？
· 你二十多歲時，發生了哪些最重要的事件？
· 對於人生，你大致上可能做過哪些決定與評斷？
· 你是否後悔自己在二十多歲時做過（或沒做過）什麼事？

之後的每個十年階段
· 如何定義你人生中的每一個十年？
· 你住在哪一種房子裡？你在家的時候感到自在嗎？在住家方面，是否有任何重複

出現的模式？
· 在每一個十年中，重複出現的主題是什麼？
· 你度過每一個十年的階段時，學到了什麼關於自己的事？
· 你的人生中一直持續浮現的模式是什麼？
· 什麼樣的情緒一再重複出現？
· 在這幾個十年的階段裡，有什麼事？或有什麼人帶給你啟發？
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你的人我關係
· 在你的一生當中，有哪些人對你很重要？
· 你從他們每一個人身上獲得了什麼幫助？
· 你最仰慕的那些人當中，有著什麼樣的特質？
· 這些特質如何出現在你身上？
· 你感到最棘手的一些人，有著什麼樣的特質？
· 以上的這些特質如何出現在你身上？
· 現在誰是愛你的人？誰愛過你？
· 現在誰是支持你、對你有信心的人？過去曾有誰是支持你、對你有信心的人？
· 現在你愛的人是誰？你愛過誰？
· 你現在所支持的、有信心的人事物是什麼？
· 如果你能對你生命中最重要的每一個人說一句話，你會說什麼？
· 你生命中可能會複製什麼曾發生在你母親生命中的事？
· 你生命中可能會複製什麼曾發生在你父親生命中的事？
· 有任何人際關係是你需要療癒、原諒或和解的嗎？（請列出來，並制定計畫，說

明你會怎麼做。）這件事非常重要！

· 在這幾個十年的階段裡，誰對你最有信心？
· 在這幾個十年的階段裡，對你最重要的是什麼？
· 在這幾個十年的階段裡，有什麼改變了？有什麼依舊沒有變？
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· 你目前的健康狀況如何？
· 你對自己的身體有何感覺？你認為你的身體對這個世界，說出了什麼關於你的

事？
· 你的健康情形有什麼很棒的地方？
· 關於你的健康，你想要改變什麼，或想要如何改善？你願意去做這些事嗎？你會

怎麼做？什麼時候做？
· 關於你的身體形象，你想要改變什麼，或想要如何改善？你願意去做這些事嗎？

你會怎麼做？什麼時候做？
· 你知道自己的身體需要什麼嗎？你是否已盡一切所能維護你的身體健康？如果答

案是否定的，為什麼？
· 在對健康或身體形象方面採取行動這件事情上，你是否感到退縮？如果是，你可

以採取什麼行動來克服這個情況？你願意這麼做嗎？
· 你可以採取什麼確切可行的策略，來達成你對身體設定的目標？
· 你在自己的健康，家人的健康，以及你人生中的健康狀態之間，是否發現任何重

複出現的模式？

你的健康與身體形象
　　在回答以下問題之前，請在一張白紙上畫出你的身體。請根據你目前的健康狀況、
你對身體（你的身體形象）所做的決定與抱持的信念，對身體各個不同部位寫下簡短的
描述。

你的事業
· 你的事業能為你帶來滿足感嗎？你喜愛你的工作嗎？
· 如果你不是那麼喜愛自己的工作，那麼你想要做什麼？為什麼現在不是從事那個

工作？
· 如果你不是在做自己喜愛或享受的工作，那麼你願意制定計畫，朝著你所夢想的

方向前進嗎？為什麼願意？或為什麼不願意？
· 除了你白天的工作以外，有什麼其他事是你想做的嗎？你會如何開始進行？
· 關於你的事業，你可以做些什麼來朝著讓自己感到喜悅的方向前進？你願意去做

嗎？什麼時候開始？
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你的財務狀況
· 你滿意自己的財務狀況嗎？如果不滿意，為什麼？
· 財務狀況對你來說是優先考量的事嗎？如果不是，為什麼？
· 你對金錢抱持什麼樣的看法？
· 你對有錢的人和沒錢的人抱持什麼樣的看法？
· 你是否有任何關於金錢的看法，阻礙了你與金錢的關係？
· 是否有任何來自家庭或祖先的模式影響了你在財務方面的看法？
· 如果你覺得自己在財務、金錢、富足方面有障礙，你願意將它們釋放掉嗎？你需

要什麼才能辦到？
· 能為你帶來最大喜悅的是什麼？
· 你什麼時候可以讓心思自由翱翔？
· 你是否發揮了自己的潛能？如果答案是否定的，為什麼？什麼時候才能做到？怎

樣可以做到？
· 有沒有什麼創造性的事是你一直想要做，卻尚未採取行動的呢？
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· 靈魂喜愛真相。就你現在的生活而言，真相是什麼？
· 就你與家的關係而言，真相為何？
· 如果有一個明智的陌生人走進你的家，這位陌生人可能會根據他所看到的，對你這

個人做出什麼樣的評斷？
· 當你走進自己的家，你的能量會提升，下降，還是維持不變？
· 你人生中最熱愛的是什麼？有任何事物是你極度討厭的嗎？
· 有哪些事會讓你變得很出色或很特別？請列出至少十項。
· 你人生中的個人成就有哪些？⸺即使只是學會開車也算。請列出至少二十項。
· 有哪些事是你能做得很好的？⸺即使是刷牙刷得很澈底這種事，也可以包括在內。

請列出至少二十項。
· 如果你知道沒有人會批判你的話，你會支持、捍衛什麼樣的事？
· 對於你的人生，有什麼事是你假裝不知道的？
· 你擁有哪些突出的特質？或許是超級靈敏的嗅覺，或是你對動物的十足愛心，或是

你眼珠子的顏色？請列出至少十項。
· 如果你完全沒有限制（身體、情感、財務等任何方面），你這輩子想做什麼事？
· 你有任何重複出現的負面習慣嗎？儘管有那些負面模式，你是否能無條件接受自

己？
· 你生命中是否有任何事是你知道自己應該要做（你也想要做），卻沒有在做的？
· 你生命中是否有任何事是你知道自己不應該做，卻還是去做的？
· 如果你擁有十億美金（約台幣���億），你會怎麼使用？
· 對於你自己或你的人生，有什麼事是讓你感到驕傲的？
· 對於你的過去，有任何事是讓你感到羞恥或內疚的嗎？你願意繼續帶著那樣的羞恥

感或內疚感嗎？
· 什麼事會讓你感到傷心、生氣、挫折、不愉快、沮喪、害怕、罪疚、怨恨、羞愧或

心煩意亂？請列出來。

你目前的生活
　　接下來這部分的問題，目的是讓你對自己與目前所處的狀態有更深入的了解。有些
問題可能看似重複，但有時候，同樣的問題若以不同方式來問，經常能引導出不同的答
案。持續留意自己出現什麼樣的情緒、浮現什麼回憶，以及在回答問題的時候，身體有
何反應。如果你想要抵達目的地，就必須知道自己是從哪裡出發的。如果你不知道自己
是身處亞特蘭大還是舊金山，就無法抵達芝加哥，所以，在你實踐「終極斷捨離」之
前，很重要的是要知道你目前的位置與情況。
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· 你會對什麼人或什麼事下評斷？（這些人或事的特質，你是否也有？）
· 什麼事會讓你感到快樂、喜悅、放鬆、平靜、滿足、興奮，或愉快？請列出來。
· 你會為了什麼人或事不惜用生命去冒險？為什麼?
· 如果你只有一年可以活，你是否會一樣做著你現在正在做的事？如果答案是否定

的，你會做什麼？你會和誰共度這段時光？
· 如果你只有一個月可以活，你是否會一樣做著你現在正在做的事？
· 如果你只有二十四小時可以活，你會怎麼使用這些時間？
· 你和什麼人感覺最親近（在一起感到安全）？為什麼？誰是真正認識你的人？誰

真的「懂」你？
· 誰是你生命中最欽佩的人⸺無論那人在世或已過世？為什麼？（提示：通常我

們欽佩他人的地方，反映的正是我們自身擁有的特質。）
· 你最有價值的財物有哪些？為什麼？
· 你認為人們為什麼會喜歡你？有人可能會不喜歡你哪一點？
· 你如何用五個詞來形容自己？
· 你最重要的價值觀是什麼？你是否忠於它們？你的生活符合你的價值觀嗎？

生活平衡輪問題：你的時間都花在什麼地方？
　　拿出一張白紙，在上面畫一個大圓圈。你會將這個圓圈分割成幾個部分，就像在切
一塊披薩或圓餅那樣。請看看下列幾個類別，試著為每個類別分配一個百分比，以此代
表你花在該類別的時間。然後依此製作你的圓餅圖。

　　完成之後，看看你的與圓餅圖是什麼模樣。你對自己在生活上如何分配時間滿意
嗎？如果不滿意，你想要如何改變？你會去改變嗎？現在，創作一張圓餅圖，畫出你理
想中的時間分配狀況。

關係：目前或潛在的人生伴侶
朋友：活動、會面、臉書
家庭：孩子、父母、親戚
事業：工作、副業、職業生涯規劃
嗜好：投資、收藏、烹飪
健康：運動、飲食、靜心
創造力：音樂、舞蹈、靈性、藝術活動
玩樂：娛樂、快樂、活動
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· 什麼事物或什麼人會讓你感到害怕？
· 你害怕別人會發現關於你的什麼事？
· 你需要原諒誰（也可以包括你自己）？為什麼？
· 有什麼人是你永遠不會原諒？你可以接受這樣的情況嗎？
· 你有沒有做什麼事來取悅他人，以致於傷害到自己？
· 有什麼事是你出於義務而非喜悅去做的？
· 有什麼人是你希望獲得他們肯定的嗎？
· 有沒有什麼時候，你覺得（或曾經覺得）自己很失敗？你會用什麼樣的策略來克

服這種感覺？
· 你會掩飾自己的情緒嗎？什麼時候？為什麼？
· 你最常出現的負面與正面情緒是什麼？
· 有什麼事讓你覺得正在阻礙你更進一步開拓人生或取得成功？
· 什麼似乎是你人生的動力？（例如：被愛的需要、覺得自己有其意義的需要，覺

得融入的需要，覺得有重要性的需要，覺得自由的需要等。）
· 你人生中什麼感覺是對的？什麼感覺是錯的？
· 什麼能讓你感到快樂？
· 什麼能帶給你喜悅？
· 讓你感到驕傲的什麼？
· 你帶給世界的禮物是什麼？
· 你最傑出的特質與最強的長處是什麼？
· 你什麼時候會覺得自己是成功的？
· 你的人生有什麼很棒的地方？
· 你人生最大的一場冒險是什麼？

· 你對死亡有何感受？
· 如果你在死亡的時候能有三個人陪伴你，你希望是誰？為什麼？
· 你想要人們如何記得你？
· 在自己的葬禮或追思會上，你想要什麼事情上演？誰會在那裡？會有音樂嗎？會

有人朗讀嗎？
· 如果你有墓誌銘，你想要在上面寫些什麼？

更多關於「你目前所處位置」的問題

跨越生死
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死後世界
· 你對死後世界有何想法？
· 當你跨越至另一邊的死後世界，你希望在那裡遇見誰？
· 你過世之後，在世的人當中，誰是你第一個想讓他知道你很好的人？

如果你……
· 如果你能當任何一種鳥，你想當什麼鳥？為什麼？
· 如果你能當任何一種動物，你想當什麼動物？為什麼？
· 如果你能當任何一種海中生物，你想當什麼生物？為什麼？
· 這些答案有什麼共通點嗎？

關於「你的夢想是什麼」的問題
· 如果有人給你一百萬美元（約台幣����萬），完全免費而且合法，除了付帳單以

外，你可以將它花在任何地方，你會將它花在什麼地方？
· 如果你永遠不需要工作，可以將時間用來做任何你喜歡的事，你會做什麼？
· 從你醒來開始一直到隔天早上，完美的一天對你來說是什麼樣子？
· 完美的假期對你來說是什麼樣子？
· 未來的五年、十年、二十年，你想要做什麼自己喜歡的事？

關於「真實程度」的問題
　　以下這些陳述，真實程度有多高？

· 我平等對待每一個人。
· 我將別人的需求置於自己的需求之上。
· 我對自己的觀感與認知非常正確。
· 我對自己死後人們對我的看法非常在乎。

來世
· 如果你能選擇來世，你想要選擇什麼國籍、性別、地點與職業？為什麼？
· 如果你能選擇一起投胎轉世的人，那個人會是誰？

自我探索的問題
　　接下來一系列發人深省的問題，目的是帶領你更深入這趟自我探索的旅程。
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「開放式句子」的問題
· 當我＿的時候，我會生氣。
· 當我＿的時候，我會感到很挫折。
· 當我＿的時候，我會覺得受傷。
· 當我＿的時候，我覺得充滿喜悅。
· 當我＿的時候，我會想大聲吼叫。
· 當我＿的時候，我會想發生性行為。
· 我不想要讓任何人知道＿。
· 我害怕＿。
· 曾發生在我身上最棒的事情是＿。
· 當我＿的時候，我可以完全放開心胸，坦然展現自己。
· 我很不好意思地承認，我＿。
· 無論如何，我都下定決心要＿。
· 當我＿的時候，我是很不切實際的。

祕密
· 你生命中是否有什麼祕密是你從來沒有告訴別人的？是什麼呢？
· 有什麼關於你的事，你會擔心別人發現？
· 你是否曾告訴別人一個祕密，然後要他們去告訴別人？
· 你在性方面有什麼祕密嗎？是什麼呢？
· 你在食物方面有什麼祕密嗎？是什麼呢？
· 你在金錢方面有什麼祕密嗎？是什麼呢？
· 關於你的人生，你撒過謊嗎？什麼樣的謊話？因為沒說實話，你得到了什麼？
· 如果你能對一個人說出你人生最赤裸的真相，那個人會是誰？

羞恥
· 你生命中是否有任何事讓你感到羞恥？
· 如果你能對一個人傾訴你的羞恥，那人會是誰？
· 在性方面，是否有任何讓你感到羞恥的事？

· 為了避免傷害一個人的感情，我會對他說謊。
· 我完全誠實，而且值得信任。
· 我非常在乎他人對我有何看法。



18

內疚
· 你生命中有任何讓你感到內疚的事嗎？
· 如果你能對一個人傾訴你的內疚，那人會是誰？
· 在性方面，是否有任何讓你感到內疚的事？
· 在金錢方面，是否有任何讓你感到羞恥的事？

怨恨不滿
· 你生命中有任何讓你感到怨恨不滿的事嗎？
· 如果你能對一個人傾訴你的怨恨與不滿，那人會是誰？
· 在性方面，是否有任何讓你感到怨恨不滿的事？
· 在金錢方面，是否有任何讓你感到怨恨不滿的事？
· 在食物方面，是否有任何讓你感到怨恨不滿的事？
· 在身體方面，是否有任何讓你感到怨恨不滿的事？

憤怒
· 你生命中有任何讓你感到憤怒的事嗎？
· 如果你能對一個人傾訴你的憤怒，那人會是誰？
· 在性方面，是否有任何讓你感到憤怒的事？
· 在金錢方面，是否有任何讓你感到憤怒的事？
· 在食物方面，是否有任何讓你感到憤怒的事？
· 在身體方面，是否有任何讓你感到憤怒的事？

恐懼
· 你生命中有任何讓你感到擔憂或恐懼的事嗎？
· 如果你能對一個人傾訴你的恐懼，那人會是誰？
· 在性方面，是否有任何讓你感到擔憂或恐懼的事？
· 在金錢方面，是否有任何讓你感到擔憂或恐懼的事？
· 在食物方面，是否有任何讓你感到擔憂或恐懼的事？
· 在身體方面，是否有任何讓你感到擔憂或恐懼的事？

· 在金錢方面，是否有任何讓你感到羞恥的事？
· 在食物方面，是否有任何讓你感到羞恥的事？
· 在身體方面，是否有任何讓你感到羞恥的事？
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悲傷
· 你生命中有任何讓你感到悲傷的事嗎？
· 如果你能對一個人傾訴你的悲傷，那人會是誰？
· 在性方面，是否有任何讓你感到悲傷的事？
· 在金錢方面，是否有任何讓你感到悲傷的事？
· 在食物方面，是否有任何讓你感到悲傷的事？
· 在身體方面，是否有任何讓你感到擔憂或恐懼的事？

做出改變
· 如果你現在可以改變某方面的自己，那會是什麼？
· 要實現這個願望，你可以踏出的一小步是什麼？
· 如果你可以讓某個親近的人做出一個改變，那會是什麼？
· 你想要讓他改變的那一件事，目前在你自己的人生中如何呈現？
· 認知到要改變他人這件事，幾乎總是必須先在自己內在做出改變，那麼現在，要

促成改變，你可以踏出的一小步是什麼？

「如果……」的問題
· 如果你在一艘即將沉沒的船上，船上有五百個人，而現場只有一個能支撐十個人

的救生板，你應該（或不應該）在那使用救生筏的十人名單裡？理由是什麼？
· 如果你只能帶一個人到一座荒島上相處一年，那人會是誰？為什麼？
· 如果你能擁有任何技能，那會是什麼？為什麼？
· 如果你能親眼見證任何歷史事件，你想見證哪個事件？為什麼？
· 如果你能擁有一種超能力，那會是什麼？為什麼？
· 如果你能選擇歷史上的任何一個人物，而且變成他一整天的時間，你想變成誰？

為什麼？
· 如果你能做某件非法或不道德的事，而且沒有任何人會知道，也不會有任何後

果，你會去做嗎？如果會，那是什麼事？
· 如果你可以重新親身經歷一遍你生命中的任何事件，那是什麼事件？為什麼？
· 如果你可以明確地知道自己的人生將會如何發展，你會想要知道嗎？
· 如果你能知道自己什麼時候會死，那會對你現在的生活方式造成任何影響嗎？
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「命名」的問題
· 如果你的靈魂（內在本質）有個名字，可能會是什麼？
· 如果你的內在敵人（破壞者），以及你的內在盟友（英雄）有個名字，會是什麼

呢？
· 如果你必須為自己取另一個名字，那會是什麼？為什麼？
· 如果你必須為自己選一個原住民或大自然的名字（如美洲原住名的傳統），你會

為自己選什麼名字？為什麼？
· 如果你所有的角色和次人格都有名字，那會是什麼？
· 如果你有一個祕密的超級英雄代號，那會是什麼？

更多「如果……」的問題
· 如果你明天就會死，你今天會做什麼？
· 如果你永遠不會死，你今天會做什麼？
· 如果你瀕臨死亡，你還會擔心你現在正在擔心的事嗎？
· 如果你永遠不需要工作，你還是會工作嗎？
· 如果你能在目前從事的職業之外的任何其他職業取得成功，你會選擇什麼職業？
· 如果你再過幾分鐘就會死去，你是否會因為沒有針對某件事與某人好好溝通而感

到後悔？是什麼阻礙了你在今天與那個人溝通？
· 如果你能去到世上任何地方，而且不需任何費用，你想去哪裡？為什麼？
· 如果你完全無懼，你會做什麼？
· 如果你的墓誌銘上只會有一個詞，那會是什麼？
· 如果你的墓誌銘上只會有一句話，那會是什麼？

「何謂」的問題
· 何謂充滿力量？
· 何謂高尚的？
· 何謂過一個令人滿足的充實人生？
· 何謂真實的？
· 何謂處於否認狀態？
· 何謂處於當下？
· 何謂自由的？
· 何謂仁慈的？
· 何謂靈性的？
· 何謂完全與自己和平共處？
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「什麼會讓你的靈魂……」的問題
· 什麼會讓你的靈魂想要歌唱？
· 什麼會讓你的靈魂想要跳舞？
· 什麼會讓你的靈魂充滿喜悅？
· 什麼會讓你的靈魂感覺接近神？
· 什麼會讓你的靈魂感覺自由？
· 什麼會讓你的靈魂感到疲累不堪？
· 什麼會讓你的靈魂感到絕望？

「上一次是什麼時候……」的問題
· 你上一次凝望星星是什麼時候？
· 你上一次感到真正被愛是什麼時候？
· 你上一次活出自己的熱情是什麼時候？
· 你上一次感到真正放鬆是什麼時候？
· 你上一次做出心血來潮、即興的愚蠢之舉是什麼時候？
· 你上一次無緣無故大笑是什麼時候？

每天結束前問自己三個問題
· 我今天學到了什麼，或者今天我有何改善？
· 我愛了誰或愛了什麼？
· 什麼東西能帶給我喜悅？
· 【額外的問題】我今天做了什麼事讓世界變得更好？
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我人生中最渴望的是什麼？
· 我人生的目標是什麼？接下來六個月的目標呢？明年呢？下一個十年呢？往後的

人生呢？
· 我想要擁有什麼我目前沒有的特質？
· 我想要擁有什麼東西或財務收入是我目前沒有的？
· 我在健康方面的目標是什麼？
· 我在職業生涯方面的目標是什麼？
· 我在人際關係方面的目標是什麼？
· 我在創造力方面的目標是什麼？
· 我在實現富足方面的目標是什麼？
· 我在獲得福佑與靈性連結方面的目標是什麼？
· 我想要什麼我目前沒有的天賦或能力？
· 人生中有什麼最重要的東西，是我能做的？
· 人生中有什麼最重要的東西，是我能擁有的？
· 人生中有什麼最重要的東西，是我能體現的？

我想要什麼？
　　以上這些問題，目的都是在幫助你發掘你人生的真正渴望。若能了解你生命中真正
想要的是什麼，會讓你的雜物清理工作更清楚明確，也更聚焦。那麼，你現在正在進行
的「終極斷捨離」將會強力地帶領你朝著這些目標與夢想前進。


