
Step 1: DREAM 
What do you want to achieve
We all dream in pictures. Likewise we all think in pictures. 
Whatever you think about, forms a picture in your mind, 
even though many people are not consciously aware of 
it. Your thought pictures become your commands, to your 
subconscious, for your future. The starting place of creating 
the life you choose to live is to DREAM you’re already 
living it now. Let your mind run free. You can do, be, or 
have, anything you truly desire. Close your eyes now and 
imagine your life exactly as you wish it to be. Now make a 
list of what you want to achieve.

Step 2: ORDER  
Which goals take priority

Look again at your list and identify your ‘main goal’ the 
one that when achieved would automatically assist in 
the attainment of your other goals. Now re-write it using 
Personal, Positive and Present Tense, into the centre box 
of the ‘Left-Brain Goal Mapping Template’ marked ‘Main 
Goal’. Next select 4 other goals, ideally from different 
areas of your life, and write them into the boxes on either 
side marked ‘Sub Goal’ once again using Personal, 
Positive and Present Tense.

Step 3: DRAW
Communicate your goals to your subconscious

Step three is to turn your goals into pictures. This is 
absolutely vital in order to stimulate your right-brain and 
thereby impress the goal on your subconscious. Drawing 
is the language of the right brain, it doesn’t have to be a 
masterpiece, stick men or even simple symbols will do, but 
please use as much colour as possible. Using the ‘Right-
Brain Goal Mapping Template’, place your main goal 
picture in the centre, with pictures or symbols of your sub 
goals on either side, as in the example below.

Step 4: WHY 
identify your emotional drivers

All thoughts are equal until emotion is added. Emotion 
gives a thought its impact and acts as the fuel for 

motivation. We are never motivated by logic but always 
by emotion. Your next step is to identify the emotional 
reasons why you simply must achieve your goals, such as 
Love, Freedom, or Family. And then write them in the top 
boxes marked ‘Reason Why’ and draw pictures as before.

Step 5: WHEN   
Define your timeline

Goals without deadlines are just wishes - they lack the 
magic of commitment. Have balance between courage 
and consideration when choosing a date for your goal. 
Once you’ve identified your ‘achievement date’ write it in 
the space at the bottom of your main goal and then write 
today’s date in the circle at the bottom of the page. The 
two parallel lines connecting both dates now act as your 
‘timeline’.

Step 6: HOW   
What are the actions you will need to take

Now identify the actions that you will need to take such as 
studying, saving, or learning new skills, in order to achieve 
your goal. Place them on the branches stemming from the 
right of the timeline with those that you can start first at 
the bottom. . 

Step 7: WHO   
Choose the people or organisations that can  
support you

Any goal worth striving for will almost certainly require the 
assistance or support of others. It may be family, friends, or 
professionals but chances are you will need some help in 
achieving your goal. Once you have thought of the people 
whose help you may need place their names on branches 
as before, on the left side of the timeline. Always place the 
name of the person opposite the step you wish help with. 
Once you have finished your Goal Map look at it each day 
early in the morning for a few moments to reinforce it to 
your subconscious.
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Askel 3: PIIRRÄ Askel 4: MIKSI Askel 5: MILLOIN Askel 6: MITEN Askel 7: KUKA

Askel 1: UNELMOI
Mitä haluat saavuttaa?
Me ihmiset uneksimme ja ajattelemme kuvina. Kun ajattelet, muodostuu 
päässäsi kuvia joko tietoisesti tai tiedostamattasi. Ajatuskuvista 
muodostuu eräänlainen tilaus alitajunnallesi ja se muodostaa 
tulevaisuutesi. Lähtöpisteenä sille että elämäsi muodostuu juuri sellaiseksi 
kuin haluat, on että alat visualisoida, että elät jo nyt unelmaelämää. 
Rentoudu ja anna ajatustesi leijua vapaasti. Voit tehdä, olla ja saavuttaa 
kaiken, mitä todella haluat. Sulje silmäsi ja kuvittele tarkasti, miltä 
unelmaelämäsi näyttää. Kun olet valmis, kirjoita muistiin kaikki, mitä tuli 
mieleesi.

Askel 2: JÄRJESTÄ
Mitkä tavoitteet haluat asettaa etusijalle?
Katso luetteloasi ja tunnista päätavoitteesi. Sinun päätavoitteesi on 
tavoite, joka mahdollistaa muut tavoitteet (jos saavutat sen se edesauttaa 
muiden tavoitteiden saavuttamisen). Käytä vasemman aivopuoliskon 
Goal Mapping -karttapohjaa. Kirjoita päätavoitteesi keskellä olevaan 
ruutuun, jonka nimi on ”Päätavoite” ja muotoile tavoitteesi, niin että 
kirjoitat sen henkilökohtaisesti, positiivisesti ja nyky- eli 
preesensmuodossa. Esim. Minulla on läheinen ja rakastava parisuhde. 
Valitse nyt neljä muuta tärkeää tavoitetta elämäsi eri osa-alueilta ja 
kirjoita ne ruutuihin, jotka ovat päätavoitteen molemmilla sivuilla ja joissa 
lukee ”Tavoite”. Kirjoita lauseet henkilökohtaisesti, positiivisesti ja 
preesensmuodossa.

Askel 3: PIIRRÄ
Yhdistä tavoitteet alitajuntaasi
Kolmas askel on muuttaa tavoitteet kuviksi. Se on välttämätöntä, jotta 
aktivoidaan oikea aivopuoliskosi ja yhdistetään se alitajuntaasi. Piirtämällä 
kuvia oikea aivopuolisko ymmärtää tavoitteesi. Piirroksen ei tarvitse olla 
kaunis: tikku-ukot ja yksinkertaiset symbolit käyvät hyvin. Käytä niin 
montaa eri väriä kuin mahdollista. Käytä oikean aivopuoliskon Goal 
Mapping -karttapohjaa ja piirrä päätavoitteesi keskellä olevaan 
ympyrään, samoin muut tavoitteesi sen molemmille puolille, kuten alla 
olevassa esimerkissä (on suositeltavaa, että asetat työskentelyn ajaksi 
molemmat karttapohjat vierekkäin).

Askel 4: MIKSI
Tunnista tunneperäiset syyt
Kaikki ajatukset ovat samanarvoisia, kunnes lisäämme niihin tunteita. 
Tunteet antavat ajatukselle tarkoituksen ja niistä tulee kuin

polttoainetta motivaatiolle. Me emme koskaan motivoidu logiikasta, 
vaan aina tunteista. Seuraava tehtäväsi on tunnistaa ne tunneperäiset 
syyt, miksi sinun täytyy saavuttaa tavoitteesi, esim. rakkaus, vapaus, 
perhe. Kirjoita ne ylimpänä oleviin ruutuihin jotka on merkitty ”Miksi” 
ja piirrä myös kuvat oikean aivopuoliskon karttapohjaan kuten 
aikaisemminkin.

Askel 5: MILLOIN
Määrittele aikajanasi
Tavoitteet ilman määräaikoja ovat vain toiveita ilman sitoutumista. Kun 
valitset päivämäärää päätavoitteellesi, aseta se tasapainoisesti rohkeasti 
mutta samalla harkiten - huomioiden tilanteesi. Kun olet päättänyt, 
milloin haluat saavuttaa päätavoitteesi, kirjoita se päätavoitteesi alla 
olevaan ruutuun ja kirjoita sitten tämä päivämäärä sivun alalaidassa 
olevaan ruutuun. Kirjoita päivämäärät molempiin karttapohjiin. Kaksi 
yhdensuuntaista pystyviivaa muodostaa nyt aikajanasi tästä 
päivämäärästä tavoitteen saavuttamispäivämäärään.

Askel 6: MITEN
Mitä sinun tulee tehdä?
Tunnista, mitä sinun tulee tehdä saavuttaaksesi päätavoitteesi. Sinun 
tarvitsee ehkä opiskella, säästää rahaa tai oppia jotakin uutta päästäksesi 
tavoitteeseesi. Kirjoita toimenpiteet aikajanan oikealla puolella oleviin 
”Miten” ruutuihin, siten että ensimmäisenä tehtävä toimenpide tai asia 
tulee alimpaan ruutuun ja seuraavat toimenpidejärjestyksessä siitä 
ylöspäin. Piirrä vastaavat kuvat oikean aivopuoliskon karttapohjaan 
samoille kohdille eli ”oksille”, jotka sijaitsevat aikajanasi oikealla puolella. 
Voit myös laatia erillisen ”To Do” listan tehtävistä, jotka sinun tulee 
tehdä saavuttaaksesi tavoitteesi.

Askel 7: KUKA
Valitse henkilöt tai organisaatiot, jotka voivat auttaa sinua
Saavuttaaksesi tavoitteesi tarvitset todennäköisesti muiden apua. Se voi 
olla perhe, ystävät tai kollegat, jotka voivat auttaa sinua. Kun tiedät, 
ketkä voivat auttaa sinua, kirjoita heidän nimensä ruutuihin, jotka on 
merkitty ”Kuka”, ja jotka sijaitsevat aikajanan vasemmalla puolella. 
Kirjoita henkilön nimi samalle kohdalle, mutta vastakkaiselle puolelle 
kuin aktiviteetti, missä uskot hänen voivan auttaa sinua. Piirrä myös 
vastaavat kuvat oikean aivopuoliskon karttapohjaan. Lopuksi allekirjoita 
Goal Mappisi eli molemmat karttapohjat.  Kun olet viimeistellyt Goal 
Mappisi sijoita se sopivaan paikkaan esim. makuuhuoneeseen. Katso sitä 
joka aamu herättyäsi (ja miksei ennen nukkumaan menoakin) vähintään 
seuraavan 30 päivän ajan. Näe se, sano se ja tunne se. Näin se 
ankkuroituu alitajuntaasi. 

Seuraa seitsemää yksinkertaista askelta 
kohti unelmiesi elämää.
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Oikean aivopuoliskon Goal Mapping -karttapohja kuville


