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Goal Mapping

Tegn deg
” til suksess

Brian Mayne var i Oslo for a dele sin kunnskap
om «Goal Mapping». Ifelge Mayne kan du ved
hjelp av et tegnet tankekart fa hjernen til a jobbe
mer malrettet mot malene du setter i livet.

Av Marthe Logken

red@ukeavisen.no
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® jennom «Goal Mapping», eller et

alkart, skal du tegne opp et kart

over dine egne mali livet. Start med

de store, generelle mélene, bide innen for pri-

vatlivet og jobben. Sa tegner du inn flere detaljer

etter hvert.

-Dethandler om 4 aktivere begge sider avhjer-

nen og f4 sidene til 4 samarbeide. Da har du storre
sjanse for & nd mélet ditt, sier Mayne.

Hjernen kommumniserer best med bilder
- Mélsetting er en naturlig menneskelig evne. Tek-
nikkene som finnes i dag er mange. Det de gjor er
4 prove og utnytte menneskets naturlige evne tila
sette seg mal og gjennomfore dem. Det er viktigd
forstd hvordan mélsetting fungerer slik at nar du
setter deg et mal, sd har du en mulighet til 4 na
det, forteller Mayne.

Han forteller videre at venstre hjernehalv-
del tolker ord, mens hoyre hjernehalvdel tolker
bilder. Den hoyre siden er ogsa den'som har til-
gang il fantasien, far osstil 4 tenke fremover, og
forestiller oss'hva vi ensker & oppna. Deter den
siden vi bruker mest og derfor burde vi visuali-

Serotonm _

Serotin er signalsubstansimange nervebaner,
bla. de som har a gjgre med sinnsstemning,
uro/angst, sevn/vakenhet, metthetog
sultfornemmelse, smerteopplevelse og
enkelte endokrine funksjonerinervesystemet.

Serotonin pavirker ogsablodkar.
KILDE:STORENORSKELEKSIKON.

sere malene vére istedenfor bare & skrive dem
ned. Venstresiden av hjernen gjor at vi husker
og gir oss mulighet il & 1aere av erfaringer vi gjor,
og bruker en prosess avlogikk og strategi for d na
mal, forteller han.

- Vi trenger begge deler, sier Mayne. Vi trenger
heyre siden for & danne oss et bilde avhvor vivil og
venstresiden for 4 klare 4 lage en plan for hvordan
vi skal komme oss dit, sier Mayne.

Underbevisstheten er din egem antopilot
Systemet han har utviklet skal hjelpe begge hjerne-
halvdeler 4 fi et mer bevisst fokus.

- Du ma vere helt klar pa hva som skal opp-
nds. Gjennom tegningene i malkartet, hjelper
systemet den venstre hjernehalvdelen og under-
bevisstheten til 4 tolke hva duma gjore og aktive-
rer hjernen til & jobbe mot mélet. Mayne mener
underbevisstheten er som vir egen «autopilot».

- Den guider deg igjennom dagen, forteller
Mayne. Han tar et eksempel. Hvis en person set-
ter seg i bilen og kjorer og tenker pa et sted de
skal, sa vil underbevisstheten din automatisk ta
deg dit. Nar du er fremme husker du ikke s& mye
av detaljene fra selve turen. Det er fordi under-
bevisstheten din gjor mesteparten av kjeringen.
Det gir automatisk. Ifolge Mayne styrer under-
bevisstheten din 90 prosent avdetdu gjerilepet
av en dag. Mesteparten av det du gjor gér altsi
pa «autopilot».

- Derfor er det viktig & bevisstgjore underbe-
visstheten din pé& hvilke mal du har og hvor du
vil. Underbevisstheten vil da falge den sterkeste
tanken og gjore det som trengs for a fi det til &

dim vilha et
mél, sa den
velger det
mualet du har
sterkesti
minne elier
i tamizemen
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Han forklarer videre: Hvis man begynner &
Kjore uten et mél, vil de fleste ende opp et sted
som ligger inne i deres rutiner. Slik er det ogsa
med de fleste tingene vi gjor daglig.

- Hvis viikke setter oss mal pa den rette maten,
eller kanskje ikke setter noen mal i det hele tatt,
sa vet ikke underbevisstheten hva den skal jobbe
mot. Underbevisstheten din vil ha et mil, s den
velger detmalet du har sterkestiminne elleritan-
kene, forteller Mayne.

- Dessverre for mange er ikke den sterkeste
tanken det de vil mest i livet, men det de frykter
mest. Det blir en negativ malsetning. Det jeg ser
hos flere innen business er at de er redde for ikke
4nd milene sine, redde for ikke 4 bli ferdige med
prosjektet, redde for ikke 4 f den lederstillingen
de ensker eller for ikke & né salgstallene. Det som
da sljer, er at tanken pa a feile blir sterkere enn
tanken pa suksess. Underbevisstheten er ikke
i stand til & velge, den bare folger din sterkeste
tanke og det skaper en slags selvsabotasje, fort-
setter Mayne.

Ifolge Mayne er det de feerreste som gér sd langt
som selvsabotasje, men mange begrenser sine
oppnaelser og sin egen makt over det de ensker &
oppn, fordi de tenker pé at de ikke lykkes. Goal
Mappingvil hjelpe hjernen & fokusere pa a lykkes
istedenfor 4 feile, og automatisk fA underbevisst-
heten din til & fore deg i riktig retning mot dine
mal, sier han.

-Jeg har jobbet med mange suksessfulle men-
nesker ilivetog det de alle har til felleser at de har
veldig sterk tro pa & lykkes. Den troen er noe vi
allekan ha og den kommer av at du jevnlig ser for
deg malet du'skal nd og forteller deg selv at du vil
klare det. Hvis dette er en tanke du tror er sann,
s vil gradvis underbevisstheten din jobbe for &
na mélet ditt.

Fra tanke til action

For 4 hjelpe folk & utvikle et effektivt tankekart,
har Maine kommet opp med 7 veiledende steg
(se verktayboks).

- Man kan oppné ting uten, men dette eren god

maite 4 hjelpe deg til 4 gjore det lettere. Deretter
ma man videreutvikle tankekartet etter hvert som
man vil nd nye mal, sier Mayne.
- Duma ha en kort og en langsiktig plan. Det for-
ste jeg gjor er & se pd kartene hver morgen for &
minne meg selv pd hva som er malet mitt og hva
jeg ma gjore den dagen for & nd det. Nar jeg ser pa
maélkartet sier jeg samtidig hva jeg ser og gjentar
malene mine for meg selv. Ved 4 se mélene pa
kartet, aktiverer jeg den venstre hjernehalvdelen.
Ved & si det hoyt, aktiverer jeg den heyre delen.
Og sammen far de underbevisstheten min til &
fokusere pa det malet jeg ensker 4 na. Jeg begyn-
nermed detaljene. Hva mé jeg gjore i dag, denne
uken, denne méneden for 4 bevege meg fremover
mot mélet.

Béde Microsoft, Siemens og British Telecom
er noen av selskapene som bruker Brian Maynes
teknikk. De bruker to kart. Ett for de personlige
tingene til de ansatte, og et for business. Microsoft
har hatt kartene hengende rundt i hele sitt Call-
senter. Siemens tok kopi av alles kart og brukte det
som bakgrunnsbilde pa hver enkeltes pc.

- Hver gang kartet er i din bevissthet, bruker
underbevisstheten din det il 4 flytte deg og moti-
vere deg mot malet. Det gjor ogsa at arbeidet ditt
blir tidsbesparende. Jeg vil ikke sette noe p& min
«gjore-liste» som ikke hjelper meg pa vei mot
mdlet, sier Mayne.

Over 3 millioner mennesker over hele verden
harlzert Goal Mapping-teknikken, gjennom &pne

workshops, kursibedrifter, beker, DVD 'er oginter-
nettprogram. Brian sertifiserer ogsd andre lzrere,
kursholdere ogtrenere til 4 undervise i Goal Map-
ping. Teknikken brukes blant annet avtoppledere
iinternasjonale selskaper. Mayne har ogsa begynt
4 jobbe med skolebarn og mer enn en halv mil-
lion barn har veert igjennom programmet, for det
mestei Storbritannia. Sa langt er 50 personer serti-
fisertiNorge, og teknikken er ogsa pa vei innidet
norske skolesystemet, NAV, ulike typer bedrifter
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FEksempel pa et Goal Map eller et malkart.

- Jeg tror ogsé systemet hjelper deg til & se hva
som gikk galt og spore deg tilbake pé rett spor
igjen. Gi deg et nytt fokus. Alle de beste sukses-
sene kommer av en fiasko. De mest suksessfulle i
verden har feilet mange ganger, meniistedenfor &
ta det negativt, tar de det somlzerdom. Og de bru-
kerleerdommen til & gjore neste oppgave bedre.

Livskrisenble starten

Mayne sluttet pa skolen i en alder av 13 4r, og
hadde mangelfulle lese- og skrivekunnskaper.
Etter nedgangstider i Storbritannia pa slutten av
80-tallet, mistet han althan eide, ble gjeldsslave
og gikk igiennom en skilsmisse. Til tross for dar-
lig skolegang, fikk Brian Mayne jobb innen salg
og markedsfering. Her ble han introdusert for et
kurs i positiv tenkning som ble starten pa hans
karriere.

- Jegleerte at nr man har en positiv tanke, star-
ter det aktivitet i hjernecellene dine ved hjelp av
en signalsubstans i nervesystemet kalt serotonin.
Dette kjemikalet pavirker blant annet humeret.
Stoffet hjelper oss ogsd til 4 bruke storre deler av
hjernen var. Sa dette er ikke bare fin tenkning, men
ogs4 vitenskap, sier Mayne.

<

- Slik kan du velge & ha en positiv tankegang.
Tenk pa noe som har gjort deg glad. Nar du foku-
serer pa det, vil du begynne  fole deg glad i oye-
blikket. Det motsatte skjer hvis du tenker pa noe
trist. Det er tanken som pavirker folelsene og dette
er veldig viktig for folk & forst og kontrollere. Ved
4 velge 4 tenke positive tanker i vanskelige situa-
sjoner, s trener man seg selv til en bedre selv-
beherskelse og kontroll, forteller Mayne.

Mayne interesserte seg for emnet, og han fikk
ideen om 4 kombinere tekst og bilder for & aktivere
hjernen bedre mot 4 nd mélene i livet.

- Jeg begynte & bruke ideen selv. Etter hvert fikk
jegkontraktmed et firma som het Mercury Com-
munications, og testet ideen med dem og deres
ledelse. Resultatene var veldig gode, og ble starten
pa det jeg gjor i dag, fortsetter han.

~ Hua er dittneste mal?

- A gjore ferdig renoveringen av huset vart, vi
har holdt pd i et &r, smiler Mayne.

- Bt annet mal er 4 nd ut til 7 millioner men-
nesker med min teknikk innen 5 ar. S jeg har en
lang vei & ga. Jeg vil ha 500 mennesker til 4 lzere
bort systemet i Skandinavia. I dag er viiunderkant
av 100, avslutter Mayne. ©
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—for dnddinemal:

A dremme. Hva er det du gnskerd oppna? Du mé ta en avgjorelse
oglage en plan over flere ar. - Jo mer beviste vi er, jo mer effektive
ervi

Possibility conscionsness (cmulighetsheviasthets). Bruk

logikkfor din heyre hjernehalvdel til & finne ut hivilke mal du skal
prioritere og muligheten tila oppna dem. - Detbetyr aha et apent syn.
Videmmer utifrahvaslags erfaringer vithar, men verden forandrer
seg s fort at det kan vaere farlig 4 legge planer for fremtidenkun
basert pA erfaringene dine fra fortiden. Ting som var mulig i fortiden
er ikke nadvendigvis muligi fremtiden og ting som ikke varmulig i
fortiden kan vaere muligiframtiden.

Begynn i tegne opp et tankekart. - Det trenger ikke veere et

kunstverk, det er bare for & fA med underbevisstheten din'som
reagerer bedre pa symboler enn det gjgr pa skrevne ord. Realiteter
ma balansere med mulighetene. Innen hvilken tid vil dund malet? Du
ma ha et tidsperspektiv pA nar duskal ha nadd malet ditt.

Hvorfor du vil ha disse malene? Meningen med det du gjer,

vil hielpe deg til & giere det lille eksira for a na malet. - Hvis durer
lidenskapelig interessert i det du gjor, blir det lettere A nd malet. Ifalge
Mayne motiveres viikke avlogikk, menav folelser.

Nir skal duhanadd mélet? Dumd sette et tidspress panardu
skal ha nadd malet for aforplikte deg selv til A gjennomfore det.

Se padetaljens for hva duma gjore for Ana milene dine.

Hva trenger du for A fullfore malet? - Hold et positivt fokus. Ofte
kommer et:positivt fokus ut ifra et negativt. Duvethva dudkke vil
ha eller hvem cikke vil veere, ogsd snur du den tanken om til det
positive, si gielder det a holde det positive fokuset, sier Mayne.

Hvem skal hjelpe deg? Hvem trenger dufor afa dettilog

hvordan skal du nd disse menneskene? - Inkluder andrefora
utvikle deg selv. Det har aldriveertlettere ennidag a fa tilgang til
andre menneskers visdom. Har du et mal, er det alltid en person et
sted i verden somkan hjelpe deg & ni det malet, ogi dag er detmulig
4 komme iikontakt med den personen selv om personen er pa andre
sidenav verden.




