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Valkommen tillbaka till Futurebook Challenge.

ldag ska vi fortsatta pa det vi satte an tonen pa i forra avsnittet under kategorin Mitt intellektuella
liv, dar vi pratade om dina tankar och ditt fokus. Idag ska vi ga lite djupare inom den har fasci-
nerande livskategorin och vi kommer att avsluta den har dagens uppgift med en évning som
definitivt kommer hjélpa dig att forflytta ditt liv ett steg framat i ratt riktning om du ger évningen
det engagemang som kravs. Den intellektuella kategorin ar en av véara favoritkategorier kanske
just for att den oftast hittills blivit helt bortgldmd inom personlig utveckling. Och det ar beklagligt,
for &r det ndgon kategori som vi borde ta pa allvar och spendera tid pa att utveckla, sé ar det
den har. For den har kategorin ar som ditt navigeringssystem vilket hjdlper dig att ta dig igenom
livet. Och det kommer att till en stor del bestamma om du kommer skapa ett extraordinart liv for
dig sjélv — eller inte. Men vi borjar med att titta pa sjélva ordet intellekt, eftersom manga kanske
har en bild av att det handlar om att vara en intellektuell, beldst och kunnig person. Det &r inte
det vi pratar om i férsta hand utan om var intellektuella férméaga. Var tankeférmaga. Men det gar
inte att komma fran att vi definitivt 0kar upp var tankeférméaga genom att standigt forkovra oss
rent generellt.

Om man googlar ordet intellekt, kommer bl a féljande synonymer till intellekt upp: Foérstand, for-
nuft, tankefdrmaga och psyke. Ordet intellekt betyder just forstdnd och tankeférméga och nagra
av vara intellektuella formagor ar att kunna tanka logiskt och abstrakt.

Lat oss titta lite pa hjarnan for att forsta lite mer om varfér det ar ganska latt att "ha otur nar man
tanker...” Den bakre delen av hjarnan, reptilhjarnan, ar den defensiva, djuriska och reaktiva de-
len som registrerar nar saker och ting hander och dérefter far oss att reagera pa det som héant.
Sjalvklart drar vi pa oss en massa "sanningar” langs vagen, sanningar som manga ganger inte
alls varken &r sanna i ordets ratta bemarkelse, - eller gagnar oss och blir vi inte medvetna om
vilka dessa sanningar ar och skapar nya som gagnar oss battre, kan de begransa oss ett helt
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liv. Det &r viktigt att du blir medveten om nér dina tankar héaller dig tillbaka, fér de &r formade av
praglingar, trosuppfattningar och det du en gang lart dig av dina foréldrar, skolan, samhallet och
kanske aven av vanner och partners. Vi far inte heller gldmma det som ar implementerat i vart
system — som ménniskor. For vi far ju inte gldmma att var hjarna som den ser ut idag, &r den
samma som nér vi levde som urmanniskor pa savannen. Det &r bl a det som Futurebook hand-
lar om, - att dppna upp oss sjalva och skapa nya sanningar som gagnar 0ss och leder oss i den
riktning vi vill ga.

Den framre delen av hjarnan, frontalloben eller pannloben, utgoér ett centrum for vart medvetan-
de. Ju mer vi kan skifta fokus fran den bakre till den framre delen av hjarnan, alltsa att ga fran
att leva reaktivt till att leva proaktivt tanke- och fokusmassigt, desto stérre forméaga far vi att
observera och sérskilja ett handelsefdrlopp, fran att nagot sker till att vi reagerar instinktivt. Nar
vi trénar oss sjélva i att ta kommando dver var egen intellektuella formaga, tréanar oss sjélva |
hur vi ténker, - dkar vi upp majligheten att agera annorlunda &n om vi enbart agerar utifran vara
instinkter och gamla programmeringar.

Overlakaren och férfattaren Anders Hansen, som bl a skrivit boken Hjarnstark, beréattar att den
moderna hjarnforskningen visar att motion och traning far fullstandigt ofattbara effekter pa hjar-
nan, det organ som paverkas allra mest av att vi rér pa oss. Vi blir mer stresstaliga, mar béttre,
forbattrar vart minne och bli mer kreativa och intelligenta nar vi rér pa oss! Effekterna vi far &r sa
omfattande att man faktiskt kan kalla dem f&r en mental uppgradering! Och nar du nu arbetar
med att levla inom dessa 14 kategorier simultant, ar detta faktum en enorm katapult som for dig
i réatt riktning.

En av de saker som du kommer f& med dig genom véar utmaning, som de flesta inte har ndgon
aning om eller i alla fall inte har med sig i sitt vardagstank, &r det faktum att var férmaga att
tanka faktiskt &r vart mest kraftfulla verktyg for var éverlevnad. Var férméaga att tdnka &r det som
separerar oss fran alla andra arter pa var planet och som bokstavligen haller oss vid liv. Om man
ser manniskans historia och detta faktum ur ett storre evolutionart perspektiv, var vi redan fran
bdrjan tvungna att anvanda vara hjéarnor for att skapa verktyg, vapen och vad vi an behdvde for
var Overlevnad i den tids era vi levde i da. Och var tdnkande férméaga - var intellektuella formaga,
har sedan dess lett fram till allt som vi idag har i var civilisation som gér véra liv béattre, enklare
och sékrare. Denna férmaga har tripplat var livslangd de senaste dryga hundratals aren vilket i
sig ar ett mirakel. Det har lett till utveckling inom alla omraden, - medicin, boende, skydd, sani-
tet, jordbruk m m och dagens teknologi hjalper oss att gbra saker som faktiskt ar helt magiska,
men som for bara nagra ar sedan var helt otdnkbara. Allt detta har skapats genom vara tank-
ande hjarnor.

Det har ar ju inte bara fantastiskt sett ur ett evolutionart perspektiv, utan det handlar om var ka-
pacitet for dverlevnad péa en dag for dag basis. Vart sinne, var maojlighet till tankeverksamhet ar
pa riktigt vart starkaste verktyg for var dverlevnad. Och det ar inget abstrakt koncept, utan fakta.
Men, - Det ar avgorande viktigt att inse, att det faktiskt ocksa handlar om att géra smarta val
gallande hur vi anvander var hjarna varje dag. Anvander vi den inte pa ett genomtankt och smart
séatt, forhaller vi oss inte till det vi har omkring oss pé ett smart séatt, kan vi definitivt fa en valdigt
varierad kvalitet pa vara resultat.
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Det handlar inte om att bara gnugga genikndlarna nér det kommer till stora beslut, utan det ar
de dagliga valen géllande hur vi anvander var intellektuella kapacitet, som antingen hjélper oss
eller stjélper oss. T ex att ga dver gatan utan att se dig for, forstdra dina relationer for att du inte
tanker till, forstora din halsa genom att géra osmarta val, eller ndgon annan omedveten eller
halv-omedveten handling som kommer att fdrsvara ditt liv, forstdra ditt liv eller till och med kosta
dig livet, &r definitivt tecken pé att du inte anvant din intellektuella kapacitet till fullo.

Det finns en historia frdn Kruger National Park i Sydafrika, som ar en park dar man som bestka-
re kan dka i egen bil utan guider. En kvinna som var i den har parken, stannade for att ta bilder
pa tre lejonungar och forsokte hitta ratt vinkel, men kande att hon inte riktigt fick till det, s& hon
gick ut ur bilen, samlade ihop de tre och tog sin dnskade bild. Du kan med all s&kerhet rakna ut
vad som hande. Lejonmamman flég ut ur buskarna och dédade henne. Man kan konstatera att
hon definitivt hade otur nér hon tankte... att hon inte anvande sin intellektuella kapacitet, utan
faktiskt lat sitt ofdrstand att ta hennes liv.

Du kan sakert tanka tillbaka pa saker som du sjalv gjort, dar du inte anvant hjarnan pa ett satt
som gett dig de resultat du egentligen du hade velat ha. Situationer som kanske till och med
blivit farliga for att du haft otur ndr du tankt. Vi kan nog alla relatera till oturstankar i varierad
grad. Men det fina i kréksangen &r att vi genom véra tankar &ven kan skapa oss sjdlva det extra-
ordinéra liv som vi vill leva.

Livet du far, kommer alltid att vara resultatet av de val du gér och de actions du tar. Och varje
action du tar — bra eller dalig, varje val du gor - positiva eller negativa, varje prestation du lyckas

med, varje motgéng, varje misstag féregds av en tanke. Ska jag gora s8 hér eller inte? Ar detta
ratt eller fel? Ar detta ratt for mig? Ar det ratt nu? Kommer det hér ge ett positivt resultat i mitt
liv? Vad &r oddsen fér att jag ska lyckas? Kommer jag att lyckas att genomféra detta? Vill jag
verkligen ha det har? Och hur kommer mina beslut paverka andra?

Det spelar ingen roll om det ar ett stort eller litet beslut, som t ex vilken restaurang du ska ata
lunch pa eller om det &r ett stdrre beslut som kanske handlar om, vem du ska gifta dig med eller
om du ska starta en business. Varje enskild handling du tar féregés av en tanke, sa darfor, - ju
mer medveten du ar om dina tankar, dina dvertygelser och dina beslut, desto battre kommer
dina val att bli och ju battre kommer ditt liv bli.

Medvetna tankar ar nyckeln till att skapa det liv du vill leva. Det stdrsta problemet ar dock att de
flesta dessvérre inte anvander inte sitt intellekt for att skapa sitt liv. De tanker inte pa sitt liv pa ett
disciplinerat, meningsfullt satt. Istéllet &r det alltfér manga som lever med sina tankar pa autopi-
lot och ténker tankar som knappt tar dem genom dagen. Och resultatet av det &r att de aldrig
kommer att utveckla en kénsla av vem de egentligen ar eller var de vill vara pa vag i livet. Aldrig
fa en kansla av riktning eller hogre syfte. Istallet lever de i reaktion pa livet, dar de later livet han-
da dem istéllet for att sjalva skapa det medvetet genom en tankeprocess.

Sé arbetar vi inte pa Futurebook. Vi vill istéllet hjalpa vara medlemmar att skapa precis motsat-
sen till det. Har tanker vi till ordentligt pa livet. Vi undersoker oss sjélva pa djupet. Vi vet vilka vi
ar. Vi vet vad vi tror. Vi vet vad vi vill ha ut av livet och varfér. Genom Futurebook hjalper vi dig

att skapa insikter, klarhet och medvetenhet i ditt liv — om ditt liv. Och detta skilier oss och vara
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medlemmar fran de flesta runt oss. Vi vet att vart tdnkande &r grunden for ett extraordinart liv.
Men vi vet ocksa att vara tankar allena inte racker till att skapa ett extraordinért liv. De &r defini-
tivt grunden, men om vi inte kombinerar dem med ett gérande far de ingen kraft framét.

Den tjeckiska dramatikern och politikern Vaclav Havel sa; -

“Det rédcker inte med att ha en vision. Den maste kombineras med arbete. Det rdcker inte att
bara stirra pa trapporna for att komma upp, vi maste ga upp fér dem”

Det &r ju faktiskt s& att nar du val definierat det liv du vill ha, maste du skapa rorelse. Du maste
handla. Ta action. Och &rligt talat, det &r en av de saker som &r bland de storsta problemen
inom personutvecklings branschen. Det finns oandligt méanga larare, gurus, program, semina-
rium, kurser och bdcker som lovar framgang utan anstrangning. Utan att man behdver varken
tanka eller gora. Mirakeldieter, bli rik fort kurser for att inte tala om magiska piller som du kan ta
for att na dnskade resultat utan anstrangning. Du kanske har hort talas om Attraktionslagen i
den kontexten. Att det racker med att affirmera och tanka sig ett battre liv utan att behdva géra
nagot. Riktigt s& enkelt &r det inte och det har du sékert redan forstatt. Manga vill ha allt men
ar inte villiga att satsa nagot. De vill helst att deras dnskningar bara ska dyka upp som genom
magi. Som t ex, jag vill ha en fantastisk kropp, men jag vill inte behdva ta reda pa vad som ar
receptet for att kunna fa det och sen dessutom behdva gora jobbet. Jag har ingen lust att ga pa
diet eller behdva trana, jag vill bara ha den perfekta kroppen...

Jag vill ha en extraordinar karleksrelation men jag har ingen riktigt lust att behdver tdnka igenom
vad som pa riktigt kommer att krdvas for att na det, och sen dessutom behdva géra det som
kravs... Det later alldeles for jobbigt.

Jag vill n& mitt dromliv, men for jdéssenamn, det ar valdigt mycket arbete som kréavs av mig for
att definiera vem jag vill utvecklas till och det liv jag vill ha, och sen behdva gdra det som kravs
for att gora verklighet av det... Det later jattejobbigt!

Jag vill naturligtvis ha resultaten, men jag har igen lust att behdva gora det som krévs for att na
dem... Jag vill hellre att de hander mig genom magi. Att attrahera dem istéllet for att behéva an-
stranga mig for att skapa dem... Kanner du ingen dig i resonemanget? Inte alls? Lite? Mycket??

Aven om Attraktionslagen ar en viktig del i det hér systemet och ett kraftfullt verktyg i verktygs-
ladan, kommer du aldrig att bara kunna attrahera in ett extraordinart liv som fungerar pa en hog
niva i alla de olika viktiga omradena i ditt liv genom affirmationer och en hégre dnskan om vad
det &r du vill attrahera. Attraktionslagen &r helt klart ett fantastiskt verktyg som du kommer att
ha stor nytta av i ditt liv, n&r du lar dig hur omfattande den samarbetar med ditt mesta fokus.
Positivitet kommer alltid att vara battre an negativitet eller cynism, sé din instalining ar ett av
dina mest kraftfulla verktyg. Visualisering ar ocksa ett avgdrande viktigt verktyg. For att inte tala
om tillit. Har du en grundmurad tillit till att det faktiskt &r helt mojligt for dig att na din livsvision,
gynnar det dig nagot enormt. Om du tvivlar pa att det & mdjligt, kan vi nastan lova dig att du
inte kommer n& din vision. Men det ar dessa sammantagna ingredienserna tillsammans med
ratt action som &r den magiska formeln. Vi arbetar mycket med visualisering pa Futurebook,
eftersom en djup dvertygelse att du faktiskt kan na din livsvision ar en enorm férdel. Om du inte
tror att du kan n& den, kan vi garantera dig att du inte kommer att na den! Men det du stravar
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efter kommer inte att komma gratis, utan det krédver engagemang och fokus fran din sida for

att skapa detta extraordindra. Och nér du &r beredd pa att satsa, - DA kan ren magi uppsta!
Dessvérre har attraktionslagen blivit marknadsford i manga ar som nagot magiskt flum, med
I6ften som t ex att om du bara vill det riktigt innerligt, s& kommer du vinna pa Lotto. Om du bara
tanker tillrackligt positivt kommer pengarna att borja trilla ned i huvudet pa dig, eller féroka sig
pa ditt bankkonto.

Vi hoppas att detta inte &r din strategi for att se till att du far ett extraordinart liv, for den strate-
gin héller inte och att tdnka att det ska racka att bara ha en stark vilja, for att skapa fantastiska
resultat i ditt liv, &r kanske lite val aningsldst. Om du vill ha ett extraordinart liv, behéver du sjalv
kicka in och gora réatt saker i ratt ordning for att fa det att handa och inte sldsa din tid pé att tro
att det ska racka med att dnska dig ett battre liv och forlita dig pa att universum ska gora hela
jobbet! Om du istéllet ar beredd att gbra det arbete som kravs. Om du ar villig att kavla upp
armarna, ta reda pa vad du vill och behdver gora for att na det och sen kora igang, da kommer
det handa grejer! Nar du &ndrar attityd fran att vilja ha resultaten men inte gora arbetet som
kravs, - till att vilia gbra det som krévs for det k&dnns som den mest positiva och naturliga vagen,
blir det en hdgfrekvent positiv action som leder dig i din dnskade riktning. Den kénsla som ligger
i grunden nér man &r ovillig att gora jobbet, - kommer aldrig vara en k&nsla som gagnar 0ss.
Nar du tanker pa hur attraktionslagen fungerar, kan du sékert rakna ut varfor. ..

Vi har studerat personal management under en mycket lang tid och det vi verkligen kan konsta-
tera &r att det inte skapas nagon succé — om vi inte ar beredda pé att bade anstrdnga oss och
vara positivt instéllda till att anstrdnga oss! Alla mal du ndgonsin kommer att vilja n&, kommer att
ha en prislapp. Och att skapa ett extraordinart liv ar en steg - for — steg process for att betala
priset gallande varje enskilt mal som tillsammans lagger grund for din livsvision. Du kan inte vara
i en fantastisk form utan att &ta och trana ratt. Du kan inte besitta kunskap utan att lara dig. Du
kan inte ha ett karleksfullt forhallande utan att vara karleksfull. Du kan inte vara ett bra exempel
for dina barn som forélder utan att leva som ett gott exempel. Du kan inte vara ndgonting utan
att gdra det som kravs for att vara det. Och det finns inga genvagar. Ett 14 kategori extraordi-
nart liv ar inte normalt. Det ar inte enkelt. Man kan nog till och med séga att det ar en avvikelse
frdn det normala och det ar sa unikt att du kanske aldrig kommer att se det runt omkring dig.
Det &r definitivt inte s& att universum eller ndgon person i ditt liv kommer att bara ge dig detta
14 kategori extra allt liv, men de goda nyheterna ar att du sjalv, - sten fér sten kan bygga det,
genom medveten action, genom att fokusera ratt och att géra det som kravs.

Du behover varken ett magiskt piller eller en guru, utan det du behdver, - ar att sté pa dina egna
tva ben och ha tillit till ditt eget omddme och din egen intelligens. Och mérker du att du saknar
kunskap om saker du behdver kunskap om for att levla, - skaffa den! Lat aldrig brist p& kunskap
vara skélet, till varfér du inte rér dig i riktning mot dina drémmar och visioner. Du behéver anvan-
da din helt fantastiska hjarna till att tanka dver vad du vill, vad som behovs for att skapa det och
bli din egen intellektuella motor bakom varje mal du har, bakom varje vision som du har, varje
dnskan som du har och anvanda kraften for att skapa det du vill se.

Och med detta sagt, ar vi framme vid dagens 6vning:
Din 6vning som handlar om ditt intellektuella liv handlar om att koppla ihop tanke med action
och att medvetet utveckla din tankeférmaga. Manga ganger stannar vi vid tanken men det leder
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0ss ingenstans, utom majligen till frustration. Strukturen som du ser nedan ar bara tre steg, men
det &r de hér tre stegen som ar avgorande for att fa nagot att hdnda. Utan dessa — kommer du
ingen vart! Eller i alla fall inte dit du vill ta dig.

* TANK
e PLANERA
e GOR

Strukturen ar egentligen ganska enkel som du ser, men att folja strukturen, - ar en annan fem-
ma... Dessutom ar det ju s8, att du kommer f& helt andra resultat utifran dessa tre stegen, om
du utgér ifrdn dar du star nu, med din, - just nu, intellektuella kapacitet. Kontra om du bdrjar
forkovra dig inom de 14 kategorier som vi gar igenom héar i Futurebook Challenge och stegvis
hojer kapaciteten. MEN, det ena utesluter inte det andra. S&, om du borjar att satta mal utifran
dér du nu star — och parallellt med det, aven forkovrar dig i det du satt ditt mal inom, sa har du
ju slagit tva flugor i en small och tar dig annu fortare och lattare framét.

e TANK pé ett mal/intellektuellt hdjande mal du har och skriv ned det i detal;.

e PLANERA din strategi. Skriv ned det du kommer behdva gora for att na ditt mal.

e GOR det! Dedicera dig till att géra det som kravs fér att nd ditt mal och ta sen férsta steget till
action redan idag!

e Det fiarde vardefulla steget &r, - dela dina insikter med din tribe i din Mastermindgrupp pa
Facebook. Ni kommer att kunna ge varandra férdjupade insikter genom att dela med er av era
egna insikter. Det finns mycket klokskap i gruppen som ni alla kan ta del av och tillsammans blir
vi alltid starkare och klokare.

Tack for din tid som du valt att lagga pé att hanga med oss i det har avsnittet. Vi hoppas att du
kanner att vi finns vid din sida och haller dig i handen hela vagen. Njut nu av din intellektuella
kapacitets -hojar- dvning nér du gar till din workbook for detta avsnitt.

SUMMERING

1. Medvetna tankar ar nyckeln till att skapa det liv du vill leva.

2. Det du stravar efter kommer inte att komma gratis, utan det kréver engagemang och fokus
fran din sida for att skapa det extraordinara.

3. Skapa en vinnande strategi

Lycka till nu!

Michelle Dandenell & Lili Ost
Team Futurebook
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