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Nu &r det dags for ndsta avsnitt av din Futurebook Challenge.

Wow, den héar utmaningen har verkligen gatt fort, eller hur? | forra avsnittet borjade vi tanka lite
kring livskategorin. Och idag ska vi ga lite djupare in i vad de flesta manniskor som gar igenom
Futurebook ar dverens om ar den roligaste kategorin av dem alla. Eftersom det ar har vi utfors-
kar de saker vi vill ha i vara liv, de miljder vi vill vara omgivna av och de erfarenheter som vi vill
kasta in for oss sjalva. De roliga grejerna. Men du vet att livskvalitetskategorin inte bara ar kul
och spannande, den ar ocksa lite ovanlig eftersom den skiljer sig fran de andra kategorierna ur
ett strukturellt perspektiv.

Pa Futurebook vet vi att alla 14 kategorierna av ditt liv hanger tatt ihop. Alla stéder varandra, och
alla stdds av varandra. Men livskvalitets kategorin &r lite annorlunda eftersom den bokstavligen
bestar av de dvriga 13 kategorierna. Den ar summan av de andra kategorierna. Det spelar ingen
roll hur fantastiskt ditt hus &r, men har du en rejél Gvervikt som gor att du mar daligt eller ar fruk-
tansvart ur form och du inte kan g& uppfér trappan utan att kdnna att du kommer att f& hjartin-
farkt, ar din livskvalitet allvarligt nedsatt. Och kan du verkligen njuta av det vackra huset i stérsta
majliga utstrackning om du méar sé daligt i kroppen att varje rérelse ar en dveranstrangning?

Du kan planera en vacker upplevelse f6r dig sjalv och din partner som t ex en resa till Paris, bo
pa ett bra hotell, ha bra nagra fantastiska restauranger bokade redan innan som du valt med
omsorg och kanske en flodkryssning pa Seine. Men om du har en dalig karleksrelation, om du
verkligen inte gillar att spendera tid med din partner, vet du att du inte kommer att ha det bra

i alla fall, de fantastiska upplevelserna till trots. Du kommer inte fa en bra kvalitetsupplevelse.

Du ser sakert vad det ar vi vill gora dig uppmarksam pa. Kvaliteten pa livskategorin handlar om
saker och erfarenheter men inte enbart.

En riktigt hog livskvalitet, &tminstone som vi méter det, borjar med excellens i de évriga 13 kate-
gorierna. Aktiva nivaer av fysisk och intellektuell traning, konsekventa goda kanslor, bra rela-
tioner med de manniskor du bryr dig om, en uppfyllande karridr som skapar finansiellt dverflod.
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Futurebook-processen som innebar att stréva efter att na din hégsta potential i varje kategori av
ditt liv, stravar efter excellens Overallt. Det ar dér allt borjar. S& snart du har fatt ordning och koll

i de dvriga 13 kategorierna, undersoker vi glasyren pa kakan, - de materiella sakerna du vill ha
och de erfarenheter du vill ha i ditt liv.

S4 1at oss droja kvar vid det for ett dgonblick. Vi borjar prata om saker, materiella saker, sa har
ar ett exempel pa hur det kan ga till;

Du jobbar héart och lyckas skapa en framgangsrik och for dig, uppfyllande karriar. Du tjanar bra
med pengar for att du skapar mycket varde for manniskor, sa du har mojlighet ha ett fint hus.
Du har mgjlighet att ha en fin bil. Du har méjlighet att kdpa de kvalitetsklader du verkligen gillar.
Du kanske har bat, en exklusiv frimarkssamling, en vinkéllare med fantastiska viner, - eller vad
det an &r som gor dig lycklig. Nu &r, som du ser, det har en valdigt férenklad beskrivning av hur
det kan fungera.

Men anledningen till att vi tar upp det, ar for att s& manga manniskor, och sa manga l&ror, och
s& manga filosofier, faktiskt ser ner pa den héar cykeln gallande vad att skapa varde for andra
och berika dig sjélv och njuta av frukten av ditt arbete genom att skaffa och géra det du vill ha

i livet, - betyder. Vissa manniskor har [att att k&nna skuld kring att dnska fantastiska saker for sig
sjélva. Vissa méanniskor ar avundsjuka och missunnar andra att fa, skapa eller uppleva treviiga
saker. | vissa andliga och filosofiska laror sdger man med bestdmdhet att saker aldrig kan géra dig
riktigt lycklig. Materialism &r verkligen en styggelse for ménga i den andliga varlden och nagot som
man ser ned pa.

Den allménna kanslan ar lite som, om du ar en materiell person sa ar du ganska ytlig. Du har
inte den djupare forstaelsen av den universella sanningen. Eftersom sann lycka och sann upp-
fyllelse bara kan komma frén insidan. Absolut haller vi med om att den sanna lyckan fods inom
0ss, men vilket barn som helst, kan pa ungeféar 30 sekunder rakna ut genom att observera
manniskor, att vissa saker definitivt kan skapa kanslor av lycka.

Forutsatt att du har en nagorlunda hygglig attityd som ménniska och inte lider av nagra psyko-
logiska eller k&nslomassiga problem, vi pratar om genomsnittspersonen hér, kan saker absolut
gora oss lyckliga. Om saker inte gjorde folk lyckliga skulle hela ménskligheten inte spendera sé
mycket tid och energi att kdpa och producera saker. T ex de hem som vi har skapat fér oss sjal-
va i alla de olika faserna av vara liv, -varma, vackra, harmoniska, sociala och energigivande hem,
har gett oss ar av lycka. Du kan kanske kdnna igen den dar harliga kdnslan nar man kommer
hem till sig efter en lang dag och bara far landa i sin vackra milj6 som man skapat utifran sina
egna preferenser. Eller ndr man vaknar pa morgonen och méts av denna harmoniska miljo. Det
ger, i alla fall fér oss, kéanslor av lycka.

Dessa saker ger oss inre kénslor av gladje som kallas lycka, eller hur? Och inte bara gladje, vara
boenden genererar aven en kansla av tillfredsstéllelse och uppfyllelse for oss. Vi &r medvetet
tacksamma och uppskattar varje dag av vara liv som vi far bo i dessa harmoniska miljder. S&
det triggar igdng en massa olika slags positiva kanslor. Vi kdr bada bilar vi gillar, och det gor oss
glada. Bara ké&nslan av friheten som kommer av att ha ett korkort, och bil ger k&nslor av lycka.
Ibland kan man faktiskt kdnna lycka nar man shoppar. Kanske hittar den dar ratta saken som
man har énskat sig sa lange och nu har medel for att kopa. Det kan definitivt skapa en kénsla
av lycka, - i alla fall i vara liv. Eller man provar nagot kladesplagg som man kanner sig snygg
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och lycklig i. Som man ké&nner att man plotsligt far en annan halining i. Det kan ocksa skapa
kanslor av lycka. Eller nar man kdpt nagot till ndgon man haller av, som blir sddar fantastiskt
glad for presenten, det kan ocksa skapa en kénsla av lycka, bade for givaren och mottagaren.
Manniskor som anser att saker inte kan gora oss lyckliga, kan hélla pa hur mycket de vill, men vi
tror faktiskt de har fel, - vi tror faktiskt &ven att saker kan skapa lyckokanslor i oss. Darmed inte
sagt att bara materialistisk lycka racker for att vi ska k&nna oss som hela, nojda, harmoniska
manniskor, men det bidrar definitivt, i kombination med den inre lyckan som inte kan kopas for
pengar. Bara en sé enkel sak som glass kan faktiskt géra manniskor lyckliga. Tank dig en bild
pa ett barn som har fatt en stor, harlig glass som de glatt mumsar i sig, och sa plotsligt tappar
de glassen pa marken och tararna kommer som ett brev pa posten. Kanslan av sorg, ilska, och
en valdig ondjdhet tar dver deras kropp och tararna forsar. De far en ny glass och sorgen, ilskan
och ongjdheten ersétts nastan momentant av en kansla av lycka och férndjsamhet igen. Scena-
rio nummer tvd; Tank dig en vuxen person som pldtsligt inser att hen har forlorat en kar dgodel.
Kanske har tappat den, tappat bort den eller kanske fatt den stulen. De &r verkligen forkrossade
dver att den har saken som var dem sa kér, ar borta. Men s& kommer den helt magiskt tilloaka
till dem, och den kénsla av lycka de kanner nar de aterférenas med sin kéraste dgodel, gar inte
att bortse ifrén, utan &r verkligen en kénsla av lycka. Scenario nummer tre, en story ur verkliga
livet. Lilis son Tim, fick en nalle av goda v&nner som de hade kopt i Amerika nér

han féddes och som ddptes till Ninni. Han hade med sig Ninni var han an gick. Ninni var nog
faktiskt hans forsta stora kérlek.

Vid ett tillfalle nar Tim var i tvadrséldern, var Lili, barnens pappa och hans foraldrar ute pé en
riktig langpromenad: Fran sdder in till Stockholms innerstad, gick runt i affarer, flanerade runt pa
NK'’s olika avdelningar och vaningar, lunchade pa nagot stélle pa véagen, in och ut i affarer langs
Drottninggatan pa vag hem mot soder igen. Plotsligt upptacker de att Ninni &r borta. Katastro-
fen &r ett faktum. Tim &r helt otrostlig. Lili beslutar sig for att ga baklanges hela vagen som de
har spenderat timmar med att ta sig fram. Finkammar NK, fragar i informationen om de fatt in
en nalle med Ninnis signalement. Ingen Ninni. Nar hon gétt hela vagen tillbaka, in i alla affarer,
lunchstéllet, dverallt, kommer hon hem utan Ninni och inte bara Tim utan hela familien kanner
en stor bedrdvelse, eftersom de alla vet hur viktig Ninni &r for Tim. Tva dagar och méanga tarar
senare, far Lili en ingivelse att ringa NKs information for att se om de fatt in nan nalle, och lyckan
ar plotsligt total, Ninni finns dér.

Den lycka som Tim uttrycker nér han far aterférenas med sin alskade Ninni, gar inte att missta
sig pa. Eller den sorg han visade nar Ninni nagra ar senare blev stulen i ett smash and grap
inbrott i Lilis bil och den fullstéandiga lycka som bade han och da hdggravida Lili kdnde nar den
taxichauffér som hjalpte dem att leta efter vaskan som Ninni hade legat i, runt om i omradet dar
stélden hade begatts, nér de hittade bade hans lilla fargglada vaska och Ninni som fortfarande
lag kvar i den. Det var definitivt lycka. Ren, klar och djup lycka. Ninni ar fortfarande med i hans
liv fast han nu &r vuxen, for nallen Ninni &r sé férknippad med stor lycka for Tim.

Det finns faktiskt vetenskapliga bevis pa att saker kan goéra dig lycklig. Nu kanske du tanker,
men vet du vad, de dér historierna som ni just beréattat, handlar inte om bestaende lycka. Det ar
bara tillfalligt. Det &r flyktigt. Absolut, men vet du, - Allt i livet ar flyktigt. Livet ar ju faktiskt flyktigt
i sig sjélv. Livet kommer och gar i blixtens hastighet. Vi tanker att vi har allt att vinna pa att fanga
vartenda 6gonblick av lycka och k&nslor av gladje och harmoni som vi eventuellt kan i detta liv.
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Och atminstone till viss del kommer faktiskt vissa av dessa kanslor att genereras av just materi-
ella ting. Och om vi tittar pd lyckan som kommer ur de materiella sakerna ur ett energiperspek-
tiv, sa ar de riktiga frekvenshdjare, som genererar annu mer positiv energi i vara liv.

S48, vi alskar trevliga saker, och vi har inga problem att séga det. Vi har en massa trevliga saker
som gor oss glada och vi ser bada fram emot att skaffa &nnu fler harliga saker och upplevelser i
framtiden som gér oss annu lyckligare an vi ar nu. Men, nu finns det ju som sagt en annan sida
av myntet &ven har. Vi tar dig raskt tillbaka till barnet med glassen, for att ta ett exempel med
mat; Om det ar s& att mat, glass eller ndgot annat smarrigt verkligen skapar enorma kanslor

av uppfylldhet och lycka i dig och du gillar att ha de har kénslorna, &r det Iatt att bdrja unna sig
detta lite for ofta for att komma at kanslan. Och &r det kanske en massa trassel i livet generellt,
kanske mycket stress och problematiska saker att hantera, kanske det ar s& att du behdver ha
detta varje dag, kanske till och med flera gadnger om dagen, for att balansera upp allt det jobbi-
ga med den harliga lyckokénslan du far av att ata och da behdver man ju inte vara Einstein for
att kunna rékna ut att man kommer att ga upp i vikt. Kanske till och med ga upp mycket i vikt.
Vilket da resulterar i att den korta kanslan av lycka som man fatt genom sitt mumsande, ersatts
av en mycket l&angre och mer konstant kénsla av frustration och kanske till och med sjalvférakt.
Eller om du blir for fokuserad pé dina dgodelar. Kanske spenderar mer tid med dem &n med
dina ndra och kéra, eller hela tiden konstant lever med en oro att de ska tas fran dig, da har du
ju tagit dig fran den ena sidan av myntet dar lyckan i saker har ersatts med en kénsla som
istallet ater dig. Kanske till och med skapar situationer pa grund av sakerna som gér dig
olycklig ... For ménga saker kan belasta dig. Tynga ned dig. Det kan leda ditt liv i fel riktning.
Det ar den andra sidan myntet av hela den materiella biten. Om det gar éverstyr kan dina saker
bdrja kontrollera dig istéllet for att du njuter av dem. Du blir besatt av dina &godelar och den
verkligheten leder knappast dig i dnskad riktning.

Du kan definitivt bli en slav under dina saker, men eftersom saker ocksa kan ge s& harliga
kanslor och lagga till s& mycket i ditt liv, &r det viktigt att hitta din exakta ratt mangd och fokus,
eftersom det ar det en balansrakning, for att det ska vara en positiv tillférsel i ditt liv och inte blir
nagot som dranerar eller hindrar dig. Detta kréaver mycket medvetenhet och vaksamhet, efter-
som formeln &r sé olika for oss alla och ditt jobb ar ta reda pa receptet som ar precis perfekt
for dig. | livskvalitets kategorin kan vi ocksa rakna in ndgot som oftast inte blir nAgot annat &n
positivt, - och det &r erfarenheter. Att skapa kvalitetsupplevelser for dig sjalv och de méanniskor
du alskar &r en av de basta sakerna i livet. Harliga erfarenheter héaller en livstid, och de kan verk-
ligen gdra livet vart att leva.

Ibland kan man skapa fantastiska upplevelser bara genom att byta miljo lite da och da, eller
rucka sina rutiner for att vakna. Géra samma sak varje dag om och om igen, bara félia samma
monster om och om och om igen kan f& oss att tappa inspirationen och nyfikenheten som &r
sé otroligt viktig nar det géller att arbeta med att tillféra sig livskvalitetshéjande saker och upp-
levelser. Nér vi tar stora steg utanfor vara vardagliga granser, hander det nagot inom oss. Nar
vi gor saker som vacker oss och gor att vi upplever livet ur ett nytt, unikt perspektiv hander det
viktiga saker som ger ett avtryck inom alla kategorier. Vi behdver alla k&nna oss upprymda och
fa uppleva hanférande upplevelser som bryter mot vardagen och ger oss en kénsla av vérdnad
och paminner oss om vilket mirakel som vart liv verkligen ar. Vara sjélar behover den erfarenhe-
ten, och har &r ndgot valdigt intressant; Nar det géller att medvetet skapa hérliga upplevelser
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for sig sjalv, har vi &nnu inte hittat den andra sidan av det myntet, nackdelen. Sjalvklart behover
vi utforska bada sidor av myntet eftersom sa mycket av livet ar en kompromiss. Och vanligtvis
finns det tva sidor av samma mynt. Men vi kan saga att vi har utforskat mycket inom den har
kategorin, och har annu inte upptackt annat &n positivitet och fortrafflighet géllande att skapa
bra upplevelser i sitt liv. Aven nér ibland det som hander &r 1&ngt ifr&n positivt, kan det &nda
fortfarande bli en positiv upplevelse for dig nér du tittar tillbaka pa den, for ibland leder kriser oss
i exakt ratt riktning.

Sa vilka &r de erfarenheter du vill skapa i ditt liv? Och stéll dig sjélv fragan. - Vad véantar jag pa?
Livet ar kort. Det gamla taleséattet; Det &r inte det jag gjorde som jag &ngrar, utan allt jag inte
gjorde, kanske kan inspirera dig att borja ténka i lite vidare tankecirklar?! Vart rad till dig ér, titta
pa din bucketlist som du gjorde i forra avsnittet. Gor nagot fantastiskt och ovantat i din vardag
och gor det s& mycket och ofta som majligt. Och det tar oss till var livskvalitetstréaning for idag,
for nu &r det dags att ta tag i dagens workbook.

SUMMERING:

1. Vi behdver bli medvetna om véara énskningar for att kunna skapa dem och njuta av effekten
av dem

2. Vi behover tillata oss sjélva att faktiskt Onska oss saker utan att kanna skuld

3. Vi behdver unna oss sjélva att leva ett extraordinart liv i alla kategorier

4. Vi behover forsta — att detta arbete kan ingen annan &n vi sjélva géra at oss

Kor hart, skapa och njut, sa ses vi i nasta avsnitt!

Michelle Dandenell & Lili Ost
Team Futurebook
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