Seuraa seitsemaa yksinkertaista askelta

kohti unelmiesi elamaa.
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Askel 1: UNELMOI

Mita haluat saavuttaa?

Me ihmiset uneksimme ja ajattelemme kuvina. Kun ajattelet, muodostuu
paassasi kuvia joko tietoisesti tai tiedostamattasi. Ajatuskuvista
muodostuu eraanlainen tilaus alitajunnallesi ja se muodostaa
tulevaisuutesi. Lahtopisteena sille etta elamasi muodostuu juuri sellaiseksi
kuin haluat, on etta alat visualisoida, etta elat jo nyt unelmaelamaa.
Rentoudu ja anna ajatustesi leijua vapaasti. Voit tehda, olla ja saavuttaa

kaiken, mitd todella haluat. Sulje silmasi ja kuvittele tarkasti, milta

v

unelmaelamasi nayttaa. Kun olet valmis, kirjoita muistiin kaikki, mita tuli

mieleesi.

Askel 2: JARJESTA

Mitka tavoitteet haluat asettaa etusijalle?

Katso luetteloasi ja tunnista paatavoitteesi. Sinun paatavoitteesi on
tavoite, joka mahdollistaa muut tavoitteet (jos saavutat sen se edesauttaa
muiden tavoitteiden saavuttamisen). Kayta vasemman aivopuoliskon
Goal Mapping -karttapohjaa. Kirjoita paatavoitteesi keskella olevaan
ruutuun, jonka nimi on "Paitavoite” ja muotoile tavoitteesi, niin etta
kirjoitat sen henkilokohtaisesti, positiivisesti ja nyky- eli
preesensmuodossa. Esim. Minulla on lgheinen ja rakastava parisuhde.
Valitse nyt nelja muuta tarkeaa tavoitetta elamasi eri osa-alueilta ja
kirjoita ne ruutuihin, jotka ovat paatavoitteen molemmilla sivuilla ja joissa
lukee "Tavoite”. Kirjoita lauseet henkilokohtaisesti, positiivisesti ja

preesensmuodossa.

Askel 3: PIIRRA

Yhdista tavoitteet alitajuntaasi

Kolmas askel on muuttaa tavoitteet kuviksi. Se on valttamatonta, jotta
aktivoidaan oikea aivopuoliskosi ja yhdistetaan se alitajuntaasi. Piirtamalla
kuvia oikea aivopuolisko ymmartaa tavoitteesi. Piirroksen ei tarvitse olla
kaunis: tikku-ukot ja yksinkertaiset symbolit kayvat hyvin. Kayta niin
Mapping -karttapohjaa ja piirra paatavoitteesi keskella olevaan
ympyraan, samoin muut tavoitteesi sen molemmille puolille, kuten alla
olevassa esimerkissa (on suositeltavaa, etta asetat tyoskentelyn ajaksi

molemmat karttapohjat vierekkain).

Askel 4: MIKSI
Tunnista tunneperiiset syyt
Kaikki ajatukset ovat samanarvoisia, kunnes lisaamme niihin tunteita.

Tunteet antavat ajatukselle tarkoituksen ja niista tulee kuin

polttoainetta motivaatiolle. Me emme koskaan motivoidu logiikasta,
vaan aina tunteista. Seuraava tehtavasi on tunnistaa ne tunneperaiset
syyt, miksi sinun taytyy saavuttaa tavoitteesi, esim. rakkaus, vapaus,
perhe. Kirjoita ne ylimpéna oleviin ruutuihin jotka on merkitty "Miksi”
ja piirra my6s kuvat oikean aivopuoliskon karttapohjaan kuten

aikaisemminkin.

Askel 5: MILLOIN

Mairittele aikajanasi

Tavoitteet ilman maaraaikoja ovat vain toiveita ilman sitoutumista. Kun
valitset paivamaaraa paatavoitteellesi, aseta se tasapainoisesti rohkeasti
mutta samalla harkiten - huomioiden tilanteesi. Kun olet paattanyt,
milloin haluat saavuttaa paatavoitteesi, kirjoita se paatavoitteesi alla

olevaan ruutuun ja kirjoita sitten tama paivamaara sivun alalaidassa

Askel 6: MITEN

Mita sinun tulee tehda?

Tunnista, mitd sinun tulee tehda saavuttaaksesi paatavoitteesi. Sinun
tarvitsee ehka opiskella, saastaa rahaa tai oppia jotakin uutta paastaksesi
tavoitteeseesi. Kirjoita toimenpiteet aikajanan oikealla puolella oleviin
"Miten” ruutuihin, siten etta ensimmaisena tehtava toimenpide tai asia
tulee alimpaan ruutuun ja seuraavat toimenpidejarjestyksessa siita
ylospain. Piirra vastaavat kuvat oikean aivopuoliskon karttapohjaan
samoille kohdille eli "oksille”, jotka sijaitsevat aikajanasi oikealla puolella.
Voit myo6s laatia erillisen "To Do” listan tehtavista, jotka sinun tulee

tehda saavuttaaksesi tavoitteesi.

Askel 7: KUKA

Valitse henkilst tai organisaatiot, jotka voivat auttaa sinua
Saavuttaaksesi tavoitteesi tarvitset todennakdisesti muiden apua. Se voi
olla perhe, ystavat tai kollegat, jotka voivat auttaa sinua. Kun tiedat,
ketka voivat auttaa sinua, kirjoita heidan nimensa ruutuihin, jotka on
merkitty "Kuka”, ja jotka sijaitsevat aikajanan vasemmalla puolella.
Kirjoita henkilon nimi samalle kohdalle, mutta vastakkaiselle puolelle
kuin aktiviteetti, missa uskot hanen voivan auttaa sinua. Piirrd myos
vastaavat kuvat oikean aivopuoliskon karttapohjaan. Lopuksi allekirjoita
Goal Mappisi eli molemmat karttapohjat. Kun olet viimeistellyt Goal
Mappisi sijoita se sopivaan paikkaan esim. makuuhuoneeseen. Katso sita

joka aamu herittyasi (ja miksei ennen nukkumaan menoakin) vahintaan
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