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Hej och valkommen till avsitt 2 av Futurebooks Challenge.

Vi ar sa glada att ha dig med oss har idag igen. BRA beslut att géra det som kravs. Heja dig! Vi
borjade med att utforska epitetet "having it all” i livet, vilket &r hela fokuset av denna utmaning.
Vad "having it all "betyder. Hur "having it all "ser ut och vad som kravs fér att skapa det. Och
idag kommer vi ga lite djupare in i vad det innebar pa riktigt. Men innan vi borjar, vill vi att du ska
titta pa din stop doing lista som du gjorde i forra avsnittet. Var inte den en av de mest befriande
och mojlighetsgdrande sak du nagonsin gjort? Folk brukar élska att géra den listan. Din stop
doing lista ar enormt viktig. Den kommer inte bara skapa utrymme for att kunna géra din Chal-
lenge med noggrannhet, utan den kommer aven hjélpa dig att fokusera en stérre och stérre
procent av din tid pa de riktigt viktiga sakerna i ditt liv och mindre och mindre tid pa energi-
slukande meningsldsa stérningsmoment. Och det kommer att skapa en enorm skillnad i ditt liv.
Sa vi hoppas att du fortsatter att addera till saker pa din stop doing lista I6pande och att du later
den véxa Gver tid. Att du lagger till alla de saker som du varken vill gora eller har négot att vinna
pa att gora. Det hér ar ett otroligt kraftfullt verktyg i din Personal Management verktygslada. En
brasklapp &r dock att ditt fokus inte ska fastna pa alla de saker du inte ska fortsétta med, utan
pa det du vill ge plats for istallet!

Lat oss nu dra igdng med detta avsnitt. Om vart ultimata mal i denna utmaning och i livet ar att
skapa ett extraordinért liv, som fungerar pa en hog niva i alla omraden, &r den forsta fragan vi
behover fraga oss sjélva; - vilka &r de viktigaste omrédena vi behdver fokusera pa? | det ameri-
kanska system som vi hamtat var inspiration ifrén, har de studerat detta &mne i 25 ar, och under
den tiden har de identifierat 12 nyckel livskategorier, som absolut behéver bli grundligt under-
sokta for att du ska kunna né "having it all” vilket du med all sakerhet kommer att finna valdigt
vardefullt. Vi har valt att fordjupa oss i ett av @mnena mycket mer an de gjort i var forlaga, for

vi ser att kunskapen det ger att fordjupa sig i det perspektivet, ger en &nnu stérre och djupare
paverkan pa vara dnskade resultat och vart liv i stort. Detta ar riktig gamechanger information
som vi delar med dig och var kdrnmetodik kommer att hjalpa dig att férandra ditt liv. Vi har aven
lagt till tva kategorier som vi anser ar avgorande viktiga att ta med.
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For att ta ut ditt nulage i alla de 14 kategorierna som du kommer att ga igenom i din Challenge,
vill vi att du ska borja med att ta dig an livshjulet i din workbook. Du far den information som

du behover for att gora livshjulet i din workbook sheet som kommer att folja med varje avsnitt.
Det kommer att bli valdigt tydligt fér dig, ndr du fyllt i ditt livshjul, vilka som &r de mest kritiska
delarna for dig i nulaget och da aven de viktigaste att ldgga extra krut pa. Vi kommer att arbeta
med alla de 14 kategorierna under denna Challenge, men vissa av dessa kategorier, kommer du
behdva fordjupa dig mer i an andra, for att fa totalen att balansera.

Vad ar Futurebook? Futurebook &r en pa djupet genomtankt bok om ditt liv. Syftet med den ar
enkelt och kraftfullt; - att definiera, i detalj, exakt hur du vill att ditt liv ska vara i varje viktigt omra-
de. Den &r en karta som visar ditt ideala liv. Den &r en arbetsbok dér du kan organisera dina tan-
kar. Dar du far en dverblicksbild dver ditt liv dar du kan se hur saker och ting hanger ihop med
varandra. Om du har en Futurebook, vet du var du &r och vad du ar. Du vet med tydlighet vad
du vill ha ut av livet och varfér. Och du har gjort jobbet sa du vet vad du behdver géra for att na det.
Om du har en Futurebook sa har du skapat ett idealiskt sjalvkoncept och du har formulerat strate-
gier for hur du behdver leva dagligen for att mota dina egna visioner, dnskningar, drémmar och mal.
Dagligen. Inte da och d&, nér du k&nner dig motiverad eller andan faller pa, - utan dagligen!

Vi forstar att det &r mycket att skapa klarhet i, sa hur gor du? Hur designar du din Futurebook?
Futurebooks designprocess ar egentligen valdigt enkel. Vi sager inte att den &r Iatt, - men den
ar enkel. Du fordjupar dig i 14 kategorier i ditt liv och vi frdgar samma fyra fragor i varje kategori:

e \ad &r din 6vertygelse/vad tror du?
e \ad vill du ha?

e Varfor vill du ha det?

e VVad behover du gora for att fa det?

De hér frdgorna kanske upplevs som enkla, men satta i situation &r de inte riktigt lika enkla att
pa djupet sétta sig in i.

Lat oss titta pa de 14 kategorierna:

Halsa & tréaning
Den har kategorin handlar om din kropp inifran och ut

Mitt intellektuella liv

Den har kategorin handlar om ditt sinne och dina tankar. Ditt mesta fokus, dina vinnande eller

begréansande sanningar och de paradigm som ligger i vagen for dig. | den héar kategorin far du
aven bekanta dig med en av vara universella naturlagar, - Attraktionslagen, vilken vi interagerar
med i varje vaken stund.

Mitt emotionella liv
Den hér kategorin handlar om dina kénslor, vad de &r, var de kommer ifrdn och varfor de ar sa
viktiga att ha koll pa och ta kontroll éver.
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Min karaktar
Den har kategorin handlar om din innersta natur. Allt som gor dig till ménniska och till den du ar
sSom person.

Mitt personliga varuméarke

Ditt personliga varumarke éar ditt rykte. Och ditt rykte &r grunden for bade din karriar och dina
relationer. Manniskor forstar oftast inte detta. Att medvetet och tdlmodigt bygga sitt personliga
varumarke pa lang sikt ger manniskor en mer réttvis bild av dig &n att lata personer se vem du
ar pa kort sikt. Det blir alltid pa bekostnad av ditt Idngsiktiga personliga varumarke — och da blir
de lurade och beddmer dig efter sina egna personliga sanningar istéllet for erfarenhet, vilket ar
rent dumt.

Mitt spirituella liv
Den har kategorin tar bl a upp de djupa fragorna; - Varfor &r jag har? Varfor existerar jag? Vad &ar
meningen med mitt liv?

Min energi

Energi &r ett amne att verkligen ta pa allvar, men anda ar det alltfor vanligt att man inte ser lagen
om orsak och verkan géllande just var energi. Att vi de flesta ganger faktiskt sjélva kan héja en
l&g energi, men vi lyckas aldrig med den bedriften om vi lagger ansvaret pa var laga energi pa
nagon/nagot utanfor oss sjalva, fér som vanligt handlar det om att férandra det som vi inte &r
nojda med genom forhallningssétt, vara handlingsstrategier och vart fokus.

Ditt personliga liv handlar om vem du ar som manniska. Om ditt sinne, dina tankar, din kropp
och din sjél. Dessa kategorier ar fundamentala, eftersom allt annat i ditt liv baseras pa dem. Ditt
personliga liv kommer att bade ligga till grund for och avgora kvalitén pa dina relationer, fram-
gangen i karriaren, din finansiella frihet mm. Allt i ditt liv.

Mitt karleksliv

| denna fantastiska kategori kommer du att gréava djupt for att definiera dina varderingar och
forvantningar géllande ditt karleksliv. Du kommer att uppna tydlighet om vad du verkligen vill ha
inom detta omrade av ditt liv och identifiera vilka steg du behdver ta for att skapa och varda ett
extra bra kéarleksforhallande.

Mitt sociala liv

Vilka héanger du med? Varfor har du valt dem du har i din narhet? Hjélper de dig att ga i ratt
riktning, eller kan det vara s att de faktiskt hindrar dig? De flesta tar sig aldrig tid att dvervaga
vad de vill ha ut av sina relationer. Och annu farre skapar en strategi for att varda de viktigaste
relationerna i livet.

Mitt finansiella liv

Har handlar det om pengar, vad de egentligen ar. Om din relation till bade pengar, ekonomisk
framgang och rikedom. Vi pratar om hur rikedom skapas och vad vi behdver gora for att skapa
finansiell rikedom i vért eget liv.
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Min karriar

Den har kategorin handlar om ditt arbete. Vi reflekterar dver vad som behdver goras for att ta
det till nasta niva. Oavsett vad du arbetar med, oavsett vilken din yrkesroll &r. Som vi ser det ar
kategorierna finans och karriar enormt sammankopplade, men de méaste ténkas pé separat och
en strategi behdver ocksa skapas for dem separat.

Mitt fordldraskap

Den har kategorien handlar om ditt féraldraskap, ditt eventuella féraldraskap eller du sjalv i
forhallande till barn i din omgivning. Vi reflekterar éver vad som behdver gdras for att ta den har
kategorin till nasta niva. Foréldraskapet, liksom sjélviedarskapet ar viktiga fragor att beakta da

de tva hanger tatt ihop med varandra och hela detta Challengeprogram i sitt yttersta just handlar om
ledarskap.

Min livskvalitet

Har fokuserar vi pa de saker du vill ha och de upplevelser du vill ha i livet. Allt du tycker ar kul,
haftiga aventyr, minnesvarda upplevelser mm. Det ar aven héar ditt dromboende ligger, ditt som-
marstalle, din bét, din bil, ditt hus vid havet, exotiska resor eller vad det ar som far ditt hjarta att
ticka. Det som &r gradden pa moset. Sakerna du vill ha runt dig, upplevelserna du vill njuta av i
ditt liv.

Min livsvision, mal & strategier

Den sista kategorin av Futurebook handlar om din framtid. Det &r en méalande beskrivning av
hur du vill att ditt liv ska se ut, fem &r fran nu. Om alla dina 6nskningar slog in inom varje kate-
gori, hur skulle det se ut? Och vad kan vara vagen dit? Din livsvision ar i slutdnden vad det har
programmet handlar om, fér det &r det som allt landar i. De har 14 kategorierna skapar ditt liv.
De é&r egentligen de enda du behdver tanka pa och det ar precis det vi kommer att géra under
din Futurebook resa.

S4&, hur blir vi extraordinara? Nu har vi beskrivit alla de viktiga kategorier som du kommer behéva
fokusera pa och skapa forandring i for att skapa ett extraordinért liv. Och det vi kommer att goéra
under vart Challengeprogram, &r att vi kommer att utforska var och en av dessa kategorier. Ut-
forska djupgéende insikter och principer. Men mest av allt, kommer alla de 6vningar vi kommer
att géra under varje kategori, att forflytta dig framat mot dnskat lage i ditt liv. S& nu nar du fatt
bekanta dig med de 14 kategorierna vi kommer arbeta med, &r nésta frdga, - om du vill skapa
ett extraordinart liv dar alla olika omréden fungerar pa en hog niva; - HUR blir du extraordinar?
Hur nér du excellens i vart och ett av dessa kategorier - simultant?

Vi vill goéra dig medveten om nagot som de flesta inte har en aning om; - Excellens i endera

av dessa kategorier i ditt liv kan brytas ned till en enda sak, - Kvaliteten pa de beslut du tar pa
daglig basis, - for de ligger till grund for vilket liv du far. Det ar det som avgér vilken typ av liv du
lever. Det handlar inte lika mycket om de stora besluten som de sma, som kommer att paverka
resultaten i ditt liv. Det &r ju faktiskt sd att de flesta val och handlingar som formligen kontrol-
lerar din hela existens, &r de smé och enkla och det kanske inte &r ndgot de flesta har koll pa.
Men om du vill ha ett grymt fantastiskt och extraordinért liv, om du ar allvarlig med intentionen
"having it all”. Inte bara tanka pa det, inte bara prata om det utan faktiskt skapa det och leva
det, da ar ett av de viktigaste koncepten for dig att forstd, att de sma valen som vi just pratat
om — de ackumulerar. De drar till sig mer och vaxer sig riktigt, riktigt stora. De kanske verkar
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sméa och obetydliga néar du gér dem en och en, men nér du blir medveten om deras samlade
ackumulerande effekt, s& kommer du forsta att det ar de har valen som kommer att forflytta din
kompassnal. De har sma dagliga valen du gor &r de viktigaste valen du kommer att gora. De
kontrollerar din hélsa, de kontrollerar din karaktar, dina relationer, din framgéang i karridren och
din finansiella frinet. De kontrollerar allt i ditt liv.

T ex véljer du att gora din workout nu, eller véljer du att sitta framfor teven med en snacksskal?
Hur svarar du oftast din partner, med vanlighet eller irritation”? Skriver du otrevliga mail nér du &r
i affekt, eller later du dig sjalv komma ned i varv innan du skriver det eller skickar det? Tar du dig
tiden/ prioriterar du att hanga med ungarna, eller har du lattare att prioritera att jobba? Képer du
den dar snygga vaskan som du absolut inte behdver, eller satter du in de dar extra 5 000 kronorna
pa ditt investeringskonto denna manaden? Det hér &r inga stora beslut, det &r sma beslut, men
det finns en uppsjo av dem och de kommer vare dag och hur ditt liv ser ut, skapas just utifran
hur du tar dessa dagliga sma beslut. Vi fattar ca 35 000 beslut om dagen, séa se till att de du
kan paverka, leder dig i den riktning du vill ga. Oavsett om ditt liv ar fantastiskt, tillfredsstéllande
och framgangsrikt dar du vaknar varje dag med en kénsla av gladje och entusiasm och knappt
kan vanta med att bérja din dag, eller om det ar ett forfarligt, otillfredsstallande liv fyllt av frus-
tration dar du avskyr att g till jobbet, avskyr att se din partner och avskyr att paborja varje ny
dag, eller om det ligger nagonstans dar mitt emellan. Det &r de hundratals om inte tusentals till
synes sma och obetydliga valen du gor varje dag som pa riktigt &r det som skapar ditt liv. Vi
menar inte att fdrringa de stora besluten, for sjalvklart ar de ocksa viktiga, men vet du vad? Det
ar inte s& manga av dem! De stora valen brukar i stort handla om att vélja vilken skola man vill
ga i, vilket féretag man vill jobba for, vilket hus man vill bo i, vem man vill gifta sig med, om man
vill leva som heterosexuell eller homosexuell och vilket trossystem man vill eller inte vill tillhéra.
Vilket land man vill flytta till om man kanske vill jobba och leva internationellt. Du kommer bara
gora en handfull av dessa val under hela din livstid. Det ar de sméa sakerna som skapar nastan
all skilnad. "Having it all” ar avhangt pa kvaliteten av dina dagliga beslut inom varje omrade av
ditt liv. Och de flesta av de har besluten ar oftast smé och relativt enkla att gora. Det finns inga
saker pa listan som vi pratat om hittills som &r stora eller odverstigligt svara att géra utan det &r
den ackumulerande effekten av dessa beslut som ordagrant kommer att styra ditt 6de.

Om nu det &r de sma besluten som skapar framgang, - varfor ar inte alla framgangsrika? Om
en otrolig, fantastiskt och extraordinar livskvalitet beror pa en massa sma enkla beslut, - vilket
det gor, varfor har da inte alla ett extraordinért liv, vilket de flesta inte har? Det &r en bra fraga
och hér ar vart svar: Till att borja med, - for att det ar ett projekt av monumentala proportioner
att ens identifiera vilka sma actions du behdver ta, att dessutom ha koll p& dem och sedan goéra
simultan action géllande dem i varje omrade for att kunna skapa ditt extraordinara liv. Ingen
action for sig sjélv ar speciellt svart att utfora, det som &r svart ar att gora det pa bred front inom
alla omraden simultant. Bredden i detta ar hdpnadsvackande, men kom ihag att en utmaning
nagonstans i ditt liv har en negativ paverkan péa hela ditt liv. Det bryter kedjan och man ser det
valdigt ofta, - man far framgang i ett eller tva omraden av livet, medan det &r helt uppochned i
nagot eller ndgra andra, och det &r ju inte det vi vill ha, det har vi ju redan konstaterat, - vi vill ha
excellens dverallt i vart liv.

Om du skulle prata med en person du inte kdnner och berétta att alla de tusentals sméa beslut
de tar pa en daglig basis faktiskt ligger som grund fér hur deras liv ser ut, sé skulle de férmodli-
gen varken kunna ta in det eller ens tro pa dig. De skulle formodligen gdra en momentan mental
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utcheckning, for det &r svart for de allra flesta att greppa det. Men det &r precis det som Future-
book hjalper till med. Vi hjalper dig att f& ett grepp om det. Det ar var expertis. Vi hjdlper dig att
definiera hur ett excellent liv ser ut for dig i varje viktigt omrade av ditt liv, sen hjlper vi dig att
definiera de sma dagliga valen och besluten du behdver gora som resulterar i att de leder till ex-
cellens i vare kategori. Och nér du staller dem mot de dagliga val och beslut du hittills gjort och
jamfér dem med varandra, skapas en enorm klarhet vart du hittills tagit dina dagliga felval som
gett dig de resultat du inte vill fortsétta skapa. Och det ar guld vart, for det &r receptet pa att
skapa den hogsta majliga kvaliteten pé det liv du ar har for att leva. Och nar du blivit medveten
om vad skapandet av ditt skraddarsydda, unika extraordindra liv innebar, &r det bara att satta
igdng och godra sa manga av de sma besluten och valen pa ratt satt. Valj den hdlsosammare
maten regelbundet, trana varje dag, goér din morgonmeditation varje dag, affirmera varje dag.
Ge dig sjalv det du behdver for att kédnna dig stark. GI&d din partner, gor saker som verkligen
gor er bada glada. Kom ih&g, kontinuitet &r nyckeln, s& du behdver vara sa konsekvent som du
bara kan med de har valen. Hall fast vid din plan, var ihardig, var disciplinerad, for det som han-
der 6ver tid ar att du far in det i ditt system och det blir en vana. Och du kommer att integrera
din vision av ditt extraordinara liv sa djupt i ditt medvetande att det du tanker, det du sdger och
det du gor kommer att bli en levnadsvana. Det kommer att bli din livsstil och det ar da som ditt
personliga vaxande verkligen far flyghojd.

Forfattaren Neale Donald Walsch sa; "Varje beslut du gor ar inte ett beslut om vad du ska gora,
utan ett beslut om vem du &r.” Och nar du ser och férstar det — sa férandras allt. Du kommer att
se pa livet pa ett helt nytt sétt.

Sa vad vi kommer att géra under kursens gang, ar att hjalpa dig att géra en hel hég med sma
bra beslut konsekvent genom varije viktigt omrade i ditt liv och vi kommer att géra en kraftfull
dvning som aven den, verkligen kommer att hjélpa dig att forflytta dig mot dina énskade resultat
inom varje omrade.

Under programmet kommer vi att bevisa for dig att du kan ta kontroll dver varje aspekt av ditt

liv. Och &nnu viktigare; - du kommer att bevisa det for dig sjalv. Om vi ska vara helt arliga, vilket
vi sjalvklart &r, kommer du inte ha natt ditt absolut totalt extraordinéra liv om 16 veckor. Du
kommer inte ha kommit upp till att tjana 10 miljoner om aret, ha arhundradets karleksrelation, ha
den perfekta kroppen. Vi sysslar inte med bullshitldften pa Futurebook. Det har ar ett rationellt,
verklighetsanknutet program, sé att skapa ditt extraordinara liv kommer att ta tid, det kommer
att kravas anstrangningar och det kommer att krdvas att du ar konsekvent. Det &r det som ar
grejien. Om du vill ha ut allt av livet, ar detta programmet du signar upp dig pa.

P& Futurebook hjdlper vi manniskor som verkligen vill detta och det innebar ett omfattande
arbete for manniskor som verkligen ar seridsa nar det kommer till sin genuina dnskan att ska-
pa sin framgang. Denna transformativa utmaning, har blivit designad for att bevisa for dig att

du faktiskt kan ta kommando 6ver dessa omraden i ditt liv och flytta kompassnalen rejalt mot
dnskade resultat. Du kan lagga grunden for den effekt du vill ha éverallt, du har den kapaciteten!
Och du kan f& en massiv effekt pa resultaten i ditt liv och den utvecklingen bérjar med denna
Challenge. Den kommer att vara vard sin vikt i guld, for det ar det fotfaste du behdver for att
kunna sétta igang den har kraftfulla processen och fa igdng momentum i ratt riktning. Nu &r

du redo fér din dvning i det har avsnittet som du hittar i din workbook. Du borjar med att gora
livshjulet och genom det kommer du att kunna svara pa dessa fragor:
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e Vilka ar de viktigaste omradena i ditt liv som behdver fokuseras pa just nu.
e Vilka ar dina mest kraftfulla styrkor

e Vilka ar dina stdrsta maojligheter

e Vilken kategori &r ditt No 1 fokus just nu

Att bli kristallklar géllande de har fragorna kommer ge dig insikter om din startposition och avsléja
de kommande kraftfulla stegen som du behdver ta for att borja att férbattra ditt liv redan idag.

SUMMERING:

1. Sma dagliga val och actions blir vanor som péaverkar ditt liv

2. Bygg/skapa ett extraordinart liv genom att skapa strategier och etablera dagliga rutiner/vanor
inom de 14 kategorierna;

e Halsa & Traning

e Mitt intellektuella liv

e Mitt emotionella liv

e Min karaktér

e Mitt personliga varuméarke
e Mitt spirituella liv

e Min energi

e Mitt karleksliv

e Mitt sociala liv

e Mitt finansiella liv

e Min karriér

e Mitt féraldraskap

e Min livskvalitet

e Min livsvision, Mal & Strategier

Ha en fantastisk dag!

Michelle Dandenell & Lili Ost
Team Futurebook
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