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Nu bdérjar vi ndrma oss slutet av den har utmaningen, men
forhoppningsvis inte pa dina reflektioner...

Vi ar som alltid glada att ha dig med oss och idag vi vill bérja med att gratulera dig fér att ha
stannat kvar i ringen hela vagen genom programmet. Detta ar verkligen ett spannande, fasci-
nerande och roligt arbete, men vi vet &ven hur intensivt det kan vara. Det & en massa tunga lyft
att géra och den hér typen av arbete ar inte oftast inte latt. Men egentligen &r nastan ingenting i
livet som verkligen ar vart att ha, nddvandigtvis latt. Det &r oftast i det harda arbetet som tillvéx-
ten ligger. Du blir belénad av universum for det harda, medvetna och insiktsgérande arbete du
gor och gjort i ett antal veckor nu. S& hur tyckte du évningen i forra avsnittet var? Var det svart
att visualisera din framtid? Att kdnna kanslan av att redan vara dar, - eller var det enkelt? For

en del &r det busenkelt att visualisera, for andra, - krdvs det dvning. Men det fina i kraksangen
ar, att ju mer du 6var, desto djupare far du in det i systemet och ju enklare blir det. Har du svéart
att frammana bilder pa din inre biograf, forsdk frammana din kansla istallet. Kann bilden, istallet
for att se den. Eller hor vad som hander. Vi har ju olika sinnen som vara styrande sinnen, och
kanske ar du inte primart visuell (syn) utan audiotiv (horsel) eller kinestetisk (kansla). Huvudsaken
ar inte att du maste se bilden, men att uppfatta den i hela ditt system, oavsett vilket sinne du
anvander. De flesta kommer aldrig kunna uppleva s& mycket tydlighet om sin framtid som du
upplevde i kategorin livsvision, av den enkla anledningen att valdigt fa arbetar med sé tydliga
och skréddarsydda visualiseringar.

Att tdnka igenom hela ditt liv och definiera den person du vill bli och det liv du vill leva, ar en an-
markningsvard prestation. Att ens bdrja processen ar en fantastisk sak att gora. Det ar verkligen
en prestation som du borde vara stolt dver. Men vi &r inte fardiga an, langt ifran. Detta ar bara
borjan. Nu ar det dags att géra en mycket kritisk dvergang. En dvergang fran en varld av tankar
till en varld av actions, fran att designa ditt idealiska liv till att faktiskt borja bygga upp det. Om
din livsvision ska kunna bli en verklighet, maste det handa i den verkliga varlden. | ditt kok, pa
jobbet, pad gymmet, vid ditt matbord, i dina relationer. Annars kommer inte att handa alls. Sa en
stor frdga kvarstar efter allt tankande du har gjort, och det ar den har; - Hur kommer du gora sé
din livsvision blir till din verklighet?
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Eftersom de storsta visionerna i varlden ar vardeldsa om inte de kan realiseras pa ett fungerande
sétt, ar det en viktig fraga att stélla dig sjélv. Det som verkligen betyder ndgot nar du genomgatt
Futurebook Challenge, ar att du uppnar det liv du designar. Det handlar inte om hur bra du varit
pa att skriva, hur mycket bra tdnkande du har gjort under din Challenge eller vilka insikter du
kommit fram till. Det handlar om vad du kommer att gdra av det. Eftersom idéer och insikter inte
ar varda nagonting utan forméagan att genomféra idéerna och agera pa insikterna. Utan forma-
gan att gora dessa till verklighet. Och det ar har de flesta faller ifran. De missar sjalva genomfor-
andet. Det &r faktiskt ett av de stora outtalade problemen i manniskors liv. De vet bara inte hur
man gér det. Aven om de vet vad de vill ha av livet, (som de flesta inte gor) &r det f& manniskor
som vet hur man tar malmedvetna, effektiva och intelligenta atgarder mot sina mal varje dag och
faktiskt far vad de vill ha av livet.

Och det orsakar dessvarre en massa onddiga negativa resultat fér manniskor. Att inte veta hur
man skapar strategier for att realisera sin livsvision ar det dverlagset storsta hinder som haller
manniskor tillbaka och héaller manga fast i ekonomisk och kdnslomassig hardsmélta, frustrerade
med en kansla av att sitta fast. Det ar ocksa den framsta orsaken till att vi ar sa dverhopade och
utmattade som samhdlle. Vi jobbar de flesta av oss jattehart, men verkar inte komma nagon-
stans. Vi bara arbetar och arbetar och arbetar, men vi verkar aldrig komma framéat. Vi kommer
inte ndrmare det liv som vi verkligen vill leva, utan springer bara runt i vara ekorrhjul. De flesta

av o0ss vet inom oss att det ar s& mycket mer som ar majligt for oss, men vi kan inte riktigt satta
fingret pa hur vi ska fa det handa.

Och for att géra saken annu varre, finns det dessutom en enorm mangd felfokus dar ute som
fyller manniskors huvuden med begransande idéer som grusar synen fér maojligheten att 1ara sig
att tdnka igenom vad de vill och sedan skapa strategier for att realisera sina mal. De flesta gar
dessvarre snarare igang pa quick-fix metoder an att pa riktigt, - sjélva, skapa den férandring de
vill se. Istéllet hanger de pa, bli-rik-fort metoder, magiska piller eller knepiga filosofier, som alla
séljer en genvéag for att f& det du vill ha ur livet. De mirakeldieter som havdar att du kan &ta sa
mycket som du vill och fortfarande ga ner i vikt, ger ju séllan livslanga resultat. Eller de metoder
som lovar dig rikedom, inte baserade pa principerna om formodgenhetsskapande, utan genom
att utnyttja nagot kryphal i skattesystemet eller pa finansmarknaderna. De skapar ju inte heller
nagon férandring — i dig. Eller nagon sjalvhjalpsguru som berattar att du kan na din livsvision
genom att endast sitta pa andan och 6nska tillrackligt hart. Inga av dessa saker leder dig till
varaktiga framgangsrika resultat. Det enda som leder dit &r att du sjélv tar reda pa vad du vill,
dedicerar dig till att gora det som krévs for att skapa det du vill skapa och darifran ha fullt fokus
pa det du vill bjuda in. Sjalvklart ligger affirmationer och visualisering som kraftfulla verktyg &ven
i Futurebook, men i kombination med ett antal andra avgdrande viktiga komponenter. Att bara
affirmera sina mal och drémmar, utan att ha koll p& vare sig sitt inre, sitt mesta tanke- och kans-
lofokus, sina férvantningar, paradigm, radslor etc. Utan att ha tagit ut en riktning och att agera
utifran den, kommer aldrig leda framat i en dénskvard takt.

Det finns en och annan "guru” dar ute som lovar att du kan énska det du vill och manifestera
det genom att bara sitta och tédnka hela dagarna och att resultatet av det blir att pengar sen
plotsligt bara dyker upp pé ditt bankkonto, eller fantastiska saker kommer att hédnda dig. Dessa
idéer ar kanske inte helt genomtankta men de ar framgangsrika, eftersom de lovar négot valdigt
lockande for manniskor. Framgang utan anstrangning. Det later val harligt ... en effekt utan orsak.
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Den har genvagen vander sig till manniskor som pa nagot sétt har kastat in handduken och gett
upp tankarna pé att lara sig att sjélva realisera sina mal och drémmar. Allt bérjar har. Om du

vill Iara dig att implementera kraften att vara din egen magiska skapare och fa din livsvision att
bli verklighet, borjar det med din grundldggande syn pa det som éar, det vi kallar "verkligheten”,
din grundlaggande kéansla for hur saker hander i detta universum. Du behdver forsta orsak och
verkan — pa djupet. Ta in, - att lika attraherar lika, att vi bade behdver ha rétt tanke- och kéans-
lofokus, att gora ratt saker i réatt ordning, sé vi kan skapa flow i ratt riktning. Att positivt foder
positivt. Action foder resultat. Att positivt flow genererar mer positivt flow. Allt hdnger samman.
Alla komponenter behdvs. Du kommer aldrig kunna ta en genvag till att din livsvision ska bili
verklighet. Genvagar leder oftast inte till grymma varaktiga resultat, eftersom man genom att ta en
kortare vag, kanske missar vital information pa vagen, som avgor hur mycket man har méjlighet
att levla pa vag till malet. Men visst &r det en avgorande framgangsfaktor att ha tillit, att tro pa
att vi kommer att komma dit vi vill, att medvetet arbeta med att skapa positivt flow som leder
0ss i ratt riktning och blir en havstang till att na vara mal. Men vi kan inte hoppa éver vara
actions och strategier. S& ser du ndgon som séljer framgang utan anstréangning, borde du
springa at andra hallet s& fort du kan, for det kommer med all sannolikhet att sluta med ett
brutet 16fte. Och den verkliga faran ar att efter ett tag, om man har latt att han falla till att leva
efter genvagsprincipen, borjar alla brutna 16ften och misslyckanden rada upp sig i ditt liv och bli
en "sanning” som undergraver din tro pa din egen beslutsformaga och din tro pa vad du sjélv ar
kapabel att skapa i ditt eget liv. Och forr &n du anar vet du plétsligt inte vad du ska tro och da &ar
det latt att forlora tron pa dig sjélv och din egen intelligens, vilka ar tva av de viktigaste verktyg
du har. Tron pa dig sjalv, din intelligens, din skaparkraft och din forméaga att leda dig sjélv dit du
vill ga. S&, om du endast ska plocka ut en sak, en viktig insikt ifran denna process du haller pa

med nu, lat det vara detta; - Ditt sinne &r rustat for att uppna den livsvision som du haller pa
med att skapa just nu. Vart sinne ar kompetent att gdra det. Vi lovar dig. Det finns en logisk
metod for att f& det att hadnda, men ingen kan ge dig ditt idealiska liv. Det finns ingen genvag.
Men du kan bygga det, - tegelsten for tegelsten. Du behdver inga magiskt piller.

Du behdver inte heller en guru. Det du precis som alla andra behdver, &r att sta pa dina egna tva
ben, lita p& din egen beddmning och din egen intelligens. Du maste vara den framsta drivkraften
bakom varje mal, varje vision, varje énskan som du har uttryckt under det har programmet och
gé ut och skapa det. Detta &r den platd som skilier mannen fran pojkarna och kvinnorna fran
tiejerna. Sa det héar ar den stora fragan som du maste méta just nu. Som du faktiskt &ven maste
svara pa. - Tar ditt utvecklingsarbete slut for dig nér vi kommer till slutet av denna utmaning?
Eller &r det bara bdrjan for dig? Ska detta bara vara (ytterligare) ett personligt utvecklingspro-
gram som du deltagit i och férhoppningsvis fatt mycket utav, men som nar det slutar, egentli-
gen inte fatt ndgot att pa riktigt forandrats i ditt liv? Ska det bli som en jacuzziupplevelse, som
k&ndes bra nér du var nedsankt i de varma bubblorna. Dar du i det varma vattnet kommit fram
till nagra riktigt djupa och livsférandrande insikter, men nér du gatt upp ur det varma, bubblande
vattnet, - gatt tillbaka till ditt liv som det var och ingenting &r annorlunda, inget har férandrats de
goda insikterna till trots. Ska du lata den har upplevelsen rinna ut i sanden dver tid? For det ar
precis vad som hander om du inte lagger energi i din livsvision. Du kommer sluta fa energi fran
den. Och du kommer att sluta ge energi till den. Sa frdgan du maste stélla dig sjélv &r; - kommer
jag att lata det handa?

Eller &r du redo att g& in och fortsatta den hér resan med oss, dela dina upplevelser med oss,
vaxa med 0ss, gbra Futurebook-processen till din livsstil och faktiskt ge dig ut och inte bara
uppna din livsvision, utan dven skapa strategier for att fortsatta leva den? Nu antar vi sjalvklart
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att du precis som vi, véljer det senare. Och menar det. Du &r superserids. Du vill verkligen upp-
na detta liv som du definierat. S& din dvning for idag ar att f& nagot att handa for att fa en del av
din livsvision att bli till verklighet. Du har ju redan lagt grunden. Du har bdrjat fortydliga exakt vad
du vill ha ut av livet. Det &r vad Futurebook-processen handlar om, och det &r vad du har jobbat
sa hart med under denna utmaning.

Du har gjort det forsta arbetet for att sétta borjan pa en livsvision péa plats, och det ar otroligt
viktigt eftersom du borjar forsta att definiera mélet och att kdnna mélet &r fantastiskt. Det &r
bokstavligen halva slaget. Abraham Lincoln sa: "Ett méal som ar korrekt stéllt &r redan halvvags
vunnet”. S& grattis, du ar halvvags dar. Nu nar du vet vad du vill ha ut av livet, &r nasta fraga; -
vad ska du gora at det?

Vet du vilka saker du behdver satta igang en rorelse i for att skapa den effekt du ar ute efter?
Ditt n&sta steg &r att utveckla en plan som beskriver vad som krévs for att uppna din vision. Och
det &r vad vi ska utforska i dagens &vning.

Det finns manga olika satt att komma till den strategiska planeringsprocessen. Det finns manga
bra system dér ute, manga bra metoder som du kan anvanda och de har alla en sak gemen-
samt, var och en av dem. De medfér malsattningar. Och till syvende och sist &r planerings-
processen inget annat &n en malsattningsprocess. Att lara sig att séatta och uppna mal &r den
viktigaste fardigheten som du nagonsin kan utveckla. Motivationsféreldsaren och sjélvhjalps-
boksforfattaren Brian Tracy kallar det "the master skill of success”, mastarfardigheten fér fram-
gang. Den totala nyckeln till att f& det du vill ha ut av livet. Han sager att en genomsnittlig person
med tydliga mal kommer att dvertraffa ett geni som inte vet vad han vill, - varje dag i veckan.
Alla framgangsrika méanniskor ar malinriktade. For de mest framgangsrika méanniskorna i vart
samhélle ar malsattningar nastan en hygienfaktor. Med andra ord &r det inte en enda enstaka
sak som de gor, som gor dem framgangsrika. Det &r en livsstil. De faststéller tydliga, skriftliga
mal I6pande, och de fokuserar pa att uppna dessa mal varje dag. Den goda nyheten ar att mal-
sattning och malfokusering &r fardigheter.

Det ar fardigheter som du utvecklar med tiden, och du kan bli battre och béattre pa dem genom
dvning. Det &r 100% larbart. Det &r som en muskel som du tranar pa gymmet. Ju mer du trénar,
desto starkare blir du.

Och det &r precis vad du behdver goéra om du vill Iara dig att manifestera dina drémmar och mal
i ditt liv. Du méaste bdrja bygga din méalsattningsmuskel. Gor det till en vana att sétta mal som
leder mot din livsvision. Granska din vision. Fraga dig sjélv vilkka mal som kravs. Om du gor det
till en del av din livsstil, kommer du dver tid bli riktigt bra pa det. Det ar nyckeln. Det &r det som
ar det magiska. For att kunna bli bra pa att satta mal, behdver du forst forsta vad ett mal &r. Det
ar ingen 6nskning. De ar inte nagot vi hoppas pa. Det ar ett mal, och mal har vissa attribut. Du
behodver se till att du stéller in klara mal. S.M.A.R.T &r en akronym, och &r fran borjan en
engelsksprakig modell dar S.M.A.R.T stér for;

e Specifikt © Matbart ¢ Accepterat e Realistiskt e Tidssatt

Specifikt star for, - tydligt och konkret, exempel ata naringsrik frukost varje morgon. Métbart, -
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uppnaelig, givande och tidsbegransad, Accepterat, - jag vill gora det. Realistiskt, - det ar mojligt
att gora detta for mig. Tidssatt, realistisk tidsram, till exempel jag ska uppnad mitt kortsiktiga mal
inom 2 veckor och mitt langsiktiga inom 6 manader. Du kanske har hort talas om S.M.A.R.T
redan innan? Det &r verkligen ett otroligt kraftfullt verktyg for att fa det du vill ha ut av livet, sé vi
tycker att detta verktyg tal att tittas pé igen, dven om du har hort det har férut.

S4 lat oss ga igenom denna akronym som bérjar med Specifikt; Dina méal maste vara specifika,
vilket innebar att de enkelt kan beskrivas for en annan person. Du behdver veta exakt vad det
ar som du forsdker uppna, ha en klar och tydlig vision for dig sjélv och inte ha nagra som helst
dubier.

Det andra ordet &r Matbart; Dina mal maste vara matbara och kvantifierbara. Du maste veta nar
du har uppnéatt dem. "Jag vill vara rik”, ar inte métbart, sa det ar inget bra mal. -Jag ska tjana
1 000 000 skr fore arets slut, ar ett matbart mal.

Nésta ar Accepterat; Jag vill gdra det. Du behdver se till att dina mal ligger inom ramen av vad
du faktiskt kanner att du vill uppna i ditt liv. Det kan aven stéa for Attraktivt eller Ambitidst. Sjalv-
klart maste vi verkligen vilja uppna det vi har satt som mal. Satter vi mal fér nagon annans skull,
ar det svérare att f kraften och motivationen att géra det som krévs, &n om vi sjélva &r super-
taggade och verkligen &r beredda pa att dedicera oss pa allvar till att géra det som krévs.

R star for Realistiskt; Om du sétter ribban for hdgt, kommer du att kédnna det. Du kommer att
kanna det i din kanslokropp. Du kommer inte att tro pa att du kan uppna det, och da kommer
du formodligen inte heller klara det. Och faran ér, att det kommer att ta bade tid och energi ifran

vad du faktiskt kunde ha gjort som kanske skulle leda dig mot din vision. Sa sjélvklart ska du
forsakra dig om att du har satt ribban tillrackligt skaligt sa att du faktiskt har en bra chans att

na den och uppna det uppsatta mélet sa att du kan gora en vinst. Men vi har som alltid, - &ven
den andra sidan av myntet. Lika viktigt &r det att se till att du séatter ribban tillrackligt hogt, att du
bade utvecklas och att ditt mal kommer att k&nnas givande nar du uppnar det. Att det ger dig
energi och exalterar dig och ger dig det bransle som du behdver for att gdra jobbet. Och som
sjélvklart hjalper dig att avancera i riktning mot ditt mal.

Du behdver verkligen vilja det! Ett bra citat ar detta; - "Valj strider som &r tillrackligt sma for att
vinna men tillrackligt stora for att gdra skillnad”. Det ar verkligen nyckeln.

Och den sista bokstaven i S.M.A.R.T akronymen &r tidsbegransad; Ett mal utan tidsfrist &r inte
ett méal. Det &r en dnskan. Tidsfrister gor ett mal riktigt. Deadlines skapar entrdgenhet. Deadlines
séatter press pa dig att verkligen fa det gjort. Och om du &r seriés om att vilja uppna vad det &n
ar du har en deadline pa, sa &r det precis vad du behdver. Sa ditt mal méaste ha en deadline. Vill
vi na dit vi vill nd, ska vi se till att vi satter smarta mal; - Specifika, matbara, accepterade, realis-
tiska och tidsbegrénsade. "Jag vill vara i béattre form”, ar inte ett smart mal. Det &r inget mer an
en luddig énskan. "Jag kommer att ha tappat 20 kilo fére den 1 mars”, det ar ett tydligt mal. Det
ar métbart. Det ar tidsbegransat, och dven forhoppningsvis uppnaeligt. Och det skulle troligen
aven vara mycket givande. Det ar ett smart mal. S&, med de grundlaggande riktlinjerna i atanke,
ar din tréning idag att satta ndgra mal, nagra S.M.A.R.T.A mal att definiera ndgra av de saker,
nagra av de avgorande viktiga saker som maste gdras for att kunna uppna din livsvision.

Att bygga ditt mest idealiska liv ar ett stort projekt. Det &r att satta ribban hogt. Nagot som
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faktiskt f& manniskor ndgonsin kommer att uppna. Vi har ett stort, underbart, fascinerande jobb
framfér oss. Vi kan uppna detta arbete tillsammans, och vi kommer att ga tillvaga pa exakt sam-
ma sétt som du har tagit dig an denna utmaning fran borjan, - genom att ta det ett steg i taget.
En uppgift i taget. Med lite hjalp kommer du att satta orsaken i rérelse for att skapa den verkan
du vill ha. Med lite hjalp kommer du att bli expert pa var och en av dessa 14 kategorier dver tid,
det kan vi nastan lova dig. Med lite hjélp blir du en implementerings stjarna, vilket &r den primara
drivkraften bakom varje mal, varje vision, varje 6nskan som du kastar ljuset pa i Futurebook-
processen. Och innan du vet ordet av, kommer du att vakna en dag och inse att du faktiskt
lever livet som du alltid har drémt om.

Tack béasta du, for att du var med oss idag. Ha det nu séa roligt med denna fantastiskt spannan-
de dvning. | nasta avsnitt borrar vi oss &nnu djupare ned, i syfte att skapa vag till det extraordi-
nara livet som du verkligen vill leva.

SUMMERING:

1. Idéer &r inte varda négonting utan formagan att f& dem att bli verklighet.

2. Satt S.M.A.R.T mal: - Specifikt - Méatbart - Accepterat/Attraktivt/Ambitidst - Realistiskt — Tids-
bestamt

Lycka till nu s& hors vi i néasta avsnitt!

Michelle Dandenell & Lili Ost
Team Futurebook
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