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Mité Mallintaminen On?

Mallintaminen on tehokas menetelmd, joka auttaa
sinua saavuttamaan haluamasi tavoitteen tai paa-
maaran. Se on prosessi, jossa luot elavan mieliku-
van haluamastasi lopputuloksesta ja sukellat syvalle
tunteisiin ja ajatuksiin, jotka liittyvat téhan tavoit-
teeseen. Mallintaminen perustuu siihen ajatukseen,
ettd mielen voimalla voit ohjata eléamaasi ja saavut-
taa haluamiasi muutoksia elamassasi.

Tama prosessi ei ole pelkastaan visualisointia, vaan
se sisaltda myds tunteiden ja aistimusten voimista-
mista. Mallintamisen avulla voit tuoda tavoitteesi



lahemmas todellisuutta ja ohjata alitajuntaasi kohti
haluttua padamadaraa. Se auttaa sinua hahmotta-
maan tavoitteesi selkedsti mielessasi ja luomaan
vahvan yhteyden siihen.

Mallintamisen taika piilee sen syvallisessa vaikutuk-
sessa mielen ja toiminnan valilla. Tama menetelma
auttaa sinua ohjaamaan tietoisesti omia ajatuksiasi
ja keskittymdan niihin elementteihin, jotka ovat
oleellisia tavoitteen saavuttamiselle. Mallintaminen
voi vaikuttaa myonteisesti itsetuntoon, motivaati-
oon ja uskoon omien mahdollisuuksien suhteen.

On tdrkeda ymmartad, ettd mallintaminen vaatii
harjoittelua ja toistoa. Ensimmaisilld kerroilla voit
kohdata haasteita keskittymisessa ja mielikuvituk-
sen aktivoimisessa. Karsivallisyytesi ja sitoutumisesi
tahan prosessiin ovat kuitenkin avainasemassa.



Mallintaminen ei valttamattd tuo valitonta tulosta,
mutta sadnnéllinen harjoittelu auttaa vahvistamaan
mielen ja kehon yhteytta, mikd puolestaan edistaa
tavoitteen saavuttamista.

Tavoitteiden Mallintamisen Taika opastaa sinua vai-
heittain kohti tavoitteesi saavuttamista. Jokainen
askel on suunniteltu auttamaan sinua syventamaan
ymmarrystasi tavoitteestasi ja luomaan vahvemman
yhteyden siihen. Muista, etté sinulla on vapaus so-
veltaa nditd ohjeita omalla tavallasi — tarkeinta on
sitoutuminen ja avoin mieli.




Vaihe 1 Tavoitteen Valitseminen

Tavoitteen mallintamisen prosessi kaynnistyy ta-
voitteen valitsemisella. Tama vaihe on perusta kai-
kelle muulle, ja sen avulla luot suunnan ja padamaa-
ran, jota kohti tyéskentelet. Tavoitteen valitseminen
on kuin polun merkitseminen karttaan — auttaa si-
nua seuraamaan oikeaa reittid ja se antaa sinulle
selkeytta ja motivaatiota matkallasi kohti haluttua
muutosta.

Tarkeintd on, etta valitset tavoitteen, joka on selkea
ja konkreettinen. Se voi olla mika tahansa, mika he-
rattaa sinussa vahvan yhteyden: fyysinen saavutus,
emotionaalinen tila tai alyllinen pyrkimys. Saatat
haluta laihtua, |0ytaa tasapainon elamassasi, oppia
uuden kielen tai saavuttaa tietyn taidon. Tarkeinta
on, etta tavoite on sinulle merkityksellinen ja innos-
tava.
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Tavoitteen valinnassa on hyddyllistd soveltaa
SMART-tavoitteiden periaatteita. SMART-tavoitteet
ovat:

1. Spesifinen: Tavoitteesi tulee olla selkedsti maaritelty
ja yksiloity. Ald tyydy epaméaéréisiin toiveisiin, vaan erit-
tele tarkasti, mita haluat saavuttaa.

2. Mitattavissa oleva: Tavoitteesi tulisi olla mitattavissa,
jotta voit seurata edistymistasi ja arvioida, milloin olet
saavuttanut sen.

3. Aikarajoitettu: Aseta aikaraja, johon mennessa haluat
saavuttaa tavoitteesi. Tama auttaa sinua pysymaan mo-
tivoituneena ja fokusoituneena.

4. Relevantti: Tavoitteesi tulisi olla merkityksellinen ja
relevantti sinulle. Sen tulisi tukea suurempia tavoitteitasi
ja arvojasi.

5. Tavoitettavissa oleva: Varmista, etta tavoitteesi on
realistinen ja saavutettavissa omien kykyjesi ja resurs-
siesi puitteissa.

Kun olet valinnut tavoitteen, kirjoita se ylés pape-
rille tai pida se mielessasi. Tavoitteet toimivat poh-
jana, jolle rakennat koko mallintamisen prosessin.
Muista, ettd tavoitteen tulee olla innostava ja tun-
tuva — jotain, mikd herattda sinussa voimakasta ha-
lua ja intohimoa sen saavuttamiseksi. Tavoitteen
valinta luo pohjan, jonka paalle voit rakentaa vah-
van ja vaikuttavan mallinnusmatkan kohti haluttua
muutosta.

HARJOITUS: Kirjoita yl6s kolme tavoitetta, jotka ha-
luaisit saavuttaa seuraavan vuoden aikana. Valitse
sellaiset, jotka innostavat sinua eniten, jotka tuntu-
vat kaikkein merkityksellisimmiltd ja kirjoita yl6s,
miksi nama tavoitteet ovat sinulle tarkeitd ja miten
ne vaikuttaisivat elamaasi, jos saavuttaisit ne.



Vaihe 2 Rauhoittuminen

Kun olet valinnut tavoitteesi, seuraava askel on luoda oi-
kea ymparistd rauhoittumiselle. Rauhoittuminen on
olennainen vaihe, joka auttaa sinua vetdytymaan pois
paivittdisesta halindstad ja keskittymaan taysin tavoittee-
seesi. Etsi paikka, joka inspiroi sinua ja luo tila, jossa voit
syventya tdhan prosessiin.

Valitse ymparistd, joka on hiljainen ja rauhallinen. Etsi
paikka, jossa voit olla yksin ja hairidtekijat ovat mini-
moitu. Tama voi olla huone omassa kodissasi, puisto
luonnon helmassa tai mika tahansa paikka, joka tuntuu
sinusta miellyttavalta ja rauhoittavalta.

Kun olet I6ytanyt oikean ymparistén, anna itsellesi lupa
keskittya taysin tavoitteeseesi.

10



Tavoitteiden Mallintamisen Taika

Tervetuloa oppaaseen, joka johdattaa sinut matkalle
kohti haluamiesi tavoitteiden saavuttamista. Tama kirja
tarjoaa kaytannon laheisia ohjeita ja harjoituksia, jotka
auttavat sinua keskittymain tavoitteesi visualisointiin,
vahvistamaan uskoa sen toteutumiseen ja avaa mielesi
mahdollisille muutoksille.

Kirjassa kaydaan lapi yhdeksan vaihetta.

Vaiheiden loppuun on lisdtty konkreettisia harjoituksia.
Naiiden harjoitusten avulla voit syventad ymmarrystasi ja
luoda vankan pohjan haluamiesi muutosten
saavuttamiseksi.

Kirja korostaa avointa mieltd, karsivallisyytta ja
luottamusta prosessiin. Tavoitteiden saavuttaminen ei
tapahdu hetkessd, mutta timan opaskirjan avulla voit
rakentaa vahvan perustan tavoitteesi toteutumiselle.
Tervetuloa matkalle kohti paamaariesi saavuttamista.
Tunnista sisdiset voimavarasi ja kdynnista
muutosprosessi taman oppaan avulla.
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