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Valkommen tillbaka till din Futurebook Challenge.

|dag ska vi utforska det som &ar katalysatorn i Futurebook-processen, som ska aktivera allt det
fantastiska arbetet du har gjort hittills. Det har ar den motor som kommer att gora att ditt liv
forflyttar sig framat.

Att verkligen forsta och framgéangsrikt tilldmpa de principer som vi ska prata om idag, kommer
att se till att du kommer att goéra méatbara framsteg mot din livsvision. Sa luta dig framét och var
verkligen med har idag.

| de senaste avsnitten har vi undersokt kraften i malsattning. Och idag vill vi bérja med en
mycket enkel frdga, men som anda &r djupgaende; Varfor i hela varlden, satter vi mal dverhuvud
taget? Varfor gor vi det? Varfor lagger vi ned sa mycket energi pa att forestalla oss hur saker
och ting kan vara? Varfor bryr vi oss ens om att visualisera var framtid? Vi har ju tagit upp det
har forut men lat oss ta det ett steg till.

Vi vet att vara hjarnor bokstavligen ar utformade for att gora det. Var frontallob &r byggd for

det. Vi dras till det som méanniskor. Det kan vara otroligt roligt att frossa i fantasier om vad som
morgondagen kan medfora. Men det faktum att det &r roligt &r inte den viktigaste orsaken till att
vi satter mal. Vi visualiserar var framtid s& att vi kan géra nagot at den. Den viktigaste orsaken
till att vara hjarnor insisterar pa att tanka pa framtiden, dven om vi ibland snarare bara skulle vilja
vara har och njuta av vart nu, ar sa att vi kan utdva kontroll Gver var varld. Varje stor prestation
har forst forestallts i vart inre innan den genomforts. Stockholms slott, relativitetsteorin, Eiffel-
tornet, rostréatt for kvinnor, manlandningen, ja allt. Varje prestation har en gang varit en levande
mental bild i sin designers sinne.

Dane Rudhyar, kompositdér och en av pionjarerna inom transpersonell psykologi, utryckte sig
ungefér sa har; "Manniskan kan bara bli vad han medvetet kan férestélla sig”. Vi tittar in i fram-
tiden och séatter mal, s& vi kan vidta atgarder och gora att det blir s&. Som méanniskor har vi ett
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djupt behov av att paverka vérlden runt om oss, att paverka saker for att fa saker att handa. Det
ar var grundldggande natur. Och mycket av vart beteende fran spadbarn till den dag vi dor ar
ett uttryck for vart behov av att utdva kontroll dver var milj® och éver vara liv. Ett litet barn tjuter
av gladje nar hen kastar en boll genom rummet. Det &r som, "Titta, mamma, titta pappa, Jag
gjorde det med min hand. S&g ni? Jag tankte pa det, och s gjorde jag det. Jag fick nagot att
handa i denna varld. Rummet ar annorlunda eftersom jag ar har. Jag kan skapa en effekt, se hur
kraftfull jag ar”.

Ta en titt pd ungdomar, vad handlar ungdomar om? De handlar om sjalvstandighet. Om att bli
oberoende. Som fére detta tonaringar sjélva och som féraldrar som dverlevt denna period ett
par ganger var, kan vi konstatera att en tonarings framsta uppgift ar att minska féraldrarnas
kontroll och att dka sin egen och leva sitt liv pa exakt det sétt de vill. Det har ar vad vi fdddes
att gora, alla vi. Unga och gamla, man och kvinnor, rika och fattiga dverallt i varlden, vi alla har
ett djupt behov av att utdva kontroll dver vara liv. Och det &r nog kanske s& det ska vara. Att vi
maste fa leva vara liv s& som vi vill leva dem. Det &r hur vi &r konstruerade. Sa har &r en annan
viktig fraga; Varfor beter sig da séa fa av oss péa detta satt?

Se dig omkring. Hur méanga av oss utdvar verkligen kontrollen éver vara liv som vi fdddes for att
standigt 6va pa? Handlar vara liv om vad vi verkligen vill gora, eller handlar det om vad vi maste
gora? Rusar de flesta av oss upp ur séngen pa morgonen och hojtar glatt, "Det &r en helt ny
dag, och jag kan gora precis vad jag vill. Jag ska bestdmma mig for vad dagen ska handla om
och sjélv bestamma mig for vad jag ska arbeta pad. S& vad kanner jag egentligen for att arbeta
pa idag da? Vad skulle inspirera mig att roa mig med idag?”

Eller &r det snarare sd att vi har tilltit att det ska beslutas fér oss? Ar det mer sannolikt att vi
springer fran en sak till en annan som en kyckling med huvudet avskuret, for att forsoka tillgo-
dose alla andras dnskemal, alla andras krav pa oss? Allt vi behdver gora for var chef, vad vara
kunder férvantar sig av oss, uppgiften att vara féralder, man, fru, partner, medarbetare, van,
granne. Vi kommer formodligen att ta pa oss for mycket men anda inte fa tillrackligt mycket
gjort under dagen, eller hur? Och vi kommer verkligen inte att tilloringa mycket av var tid idag
och gora saker som vi verkligen skulle vilia gbra. Sanningen ar att de flesta av oss har férlorat
kontrollen dver vara dagar. Det ar som att vi kdmpar for att halla vara huvuden dver vattenytan.
Inget utrymme att andas. Vi ar dverfallna av tusen saker om dagen.

Sa oandligt ménga krav pa var tid. Den tid som vi har till vart forfogande. Som du har till ditt
forfogande ... Och de sakerna gor att vi fastnar och de tynger ned oss. Dessa sma, i det stora —
for oss, oviktiga saker. De flesta saker, dikterade av andra och for andra, tenderar att fylla vart liv
och lite i taget, ackumulerar de tills de bokstavligen upptar hela var tid, och vi far ingen tid kvar
fér oss sjalva. Vi har ingen tid dver att delta i de saker som vi vill gbra, de saker som vi anser
vara viktiga. Att verkligen ta hand om var halsa och traning, varda var karleksrelation, upprétt-
halla ett lyckligt, halsosamt, balanserat familjeliv, satta undan tid for att bara lara och véxa, bara
vara, koppla av och njuta lite. Vara liv ar inte vara egna langre. Vi har gett kontrollen till var chef,
till internet, till arbetet, mailkorgen, till barnens behov att bli skjutsade till och hamtade fran sina
aktiviteter efter skolan, till allt — utom till oss sjalva.

Nu skulle vi vilia att du bara tar en paus och tar ett djupt andetag, for det finns nagot vi vill berat-
ta for dig, och det ar viktigt att du forstar det har pa cellniva, om du vill skapa ett riktigt extra-
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ordinart liv for dig sjalv. De flesta kommer aldrig att forsta det pa ett djupare plan, sé vi
rekommenderar dig att verkligen lyssna noga nu, for det har ar férmodligen den viktigaste
tanken i hela var utmaning. Ar du beredd? Du har 100% kontroll dver ditt eget liv. BAM! Dar satt
den! Du ar i kontroll av ditt eget liv. All stress som du kanner, allt kaos och bradska i ditt liv, trat-
tas ned till det faktum att du &r i full kontroll dver din egen existens. Du &r féraren bakom ratten.
Du kan inte alltid kontrollera saker som hander runt dig. Oftast kan du det, men inte alltid. Vi
pratar inte om att du kan kontrollera vadret, handelser i Mellandstern eller jordbavningar. Utan vi
pratar om de saker du kan kontrollera, for att de &r de sakerna som gor hela skillnaden i ditt liv.
Du har fullstandig kontroll dver hur du spenderar timmarna av din dag. Ingen annan, &ven om
det verkar s&. Du har fullstandig kontroll Gver alla dina val och alla dina handlingar. Du kan vélja
att tréna och ata ratt och vara frisk, eller inte. Du kan vélja att forma och utveckla dig sjalv eller
inte. Du kan vélja att vara disciplinerad eller inte. Du kan vélja ditt eget syfte i livet eller inte.

Du véljer dina varderingar i livet. Du véljer dina mal i livet. Du valjer vem du spenderar tid med.
Du véljer de bdcker du laser, vad du vill se pa TV. Du véljer vad du tycker om. Du véljer hur du
behandlar manniskor. Du valjer hur du vill bli behandlad. Du véljer vad du ska fokusera din tid
och uppmérksamhet pa. Du valjer hur du ska hantera motgangar. Ditt liv &r ditt. Du &ger det. Du
sitter i forarsatet. Aven om det kanns som det eller inte, eller om du valjer att medvetet utéva
kontrollen eller inte, &r du den framsta kreativa kraften. Du ar den ansvariga parten. Du &r be-
slutsfattaren i centrum av din egen existens. Och bara s& du vet, du kan inte undkomma detta
ansvar aven om du vill.

De kloka orden, - "om du valjer att inte valja, har du fortfarande valt” ar sa sanna! Vi kommer
inte undan vara val, &ven om manga forsdker ldgga det ansvaret pa andra runt dem, sa de tror

att de slipper. Men det &r ocksa ett val. Att vélja att inte valja. Vi har bara en fraga som hor ill
det valet; - var ligger kraften att paverka sitt eget liv, i det valet?

Att vara ohélsosam é&r lika mycket ett val som att vara halsosam. Att vara kvar i ett negativt
dysfunktionellt férhallande &r lika mycket ett val som att vélja att skapa ett fantastiskt karleks-
forhallande. Har ska du f& nagra riktigt goda nyheter, - du kan dndra det mesta i ditt liv om du
blir medveten om dina val och om din énskan att férandra ar stark nog. Du kan andra vad som
helst i ditt liv. (Ja, sjélvklart inte fa tilloaka ndgon som gétt bort, och saker i den haraden, men
det férstar du nog att vi inte menar...) Men du har kraften att skapa vilkken typ av liv som helst,
som du sjalv vill ha genom att dva pa din férmaga att goéra val. Till exempel kan du vélja att sluta
jobbet i morgon. Du &r definitivt i din makt att gora det. Det tar fem minuter. Du kan sélja allt du
ager. Du kan flytta till en strand nagonstans och ¢ppna en korvkiosk. Det finns férmodligen inget
som du inte skulle klara av om du aktivt valde att géra det. Nu féreslar vi inte pa nagot satt att
du ska gora detta vi réknade upp, utan vi gav dig bara nagra exempel pa den totala kontrollen
du faktiskt har 6ver ditt eget liv. Men tyvéarr har de flesta inte en aning. De forstar inte ens ett uns
av sin egen makt att véalja och den fantastiska kontrollen som de kan utéva éver sin egen exis-
tens. Och det &r svart att lara sig eftersom det sa séllan lars ut. Vi lar oss oftare hjalpldshet och
maktldshet istéllet och det ar det dessvarre alltfor manga som dvar sig pa ... Jag kan inte for att
jag féddes fattig. Jag kan inte for att jag &r en minoritet. Jag kan inte for att jag &r det yngsta
barnet, eller mittbarnet eller det aldsta barnet. Eller jag ar for smart, eller jag &r inte smart nog.
Jag kan inte for att jag har familj, jag kan inte for att jag inte har ndgon familj. Jag kan inte for jag
lever ensam. Jag kan inte for jag lever inte ensam. Jag kan inte for jag &r for lang, for kort, for
ful, fér snygg ...
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Det finns ett antal saker som ligger i vagen f6r manga manniskor gallande att gdra val. Men vi

ar fodda for att utdéva kontroll dver vart liv. Din férmaga att vélja och sedan agera &r din storsta
frihet och din stérsta styrka. Det spelar ingen roll var du borjar i livet, du kommer att ha otaliga
val att gdra varje dag. Och vad du valjer kommer att gora hela skillnaden. Dina val och handling-
ar skapar dig och de definierar ditt liv oavsett var du bdérjar. Det ar inte komplicerat, och vi har
sagt det tidigare i processen. Det &r inte svérare &n s& har. Anda &r det ibland s& otroligt svért.
Bra val och kraftfulla handlingar leder till ett bra liv, och daliga val och handlingar leder till ett klart
mindre bra liv. Om du gor bra val géllande din kost och motion, har du en stérre chans att fa
vara fysiskt frisk. Och om du inte gor det, I6per du en storre risk att inte vara det. Gér du bra val
géllande dina pengar, kommer du fa en hdlsosam ekonomi. Och om du inte gér det, kommer du
inte f& det. Om du gor ratt val som partner, som férélder, som van, kommer du att ha bra, friska
relationer. Och om du inte gor det kommer du inte ha det ...

Varije liv skapas sé har, efter vara egna val. Ett fantastiskt, uppfyllande och framgangsrikt liv dar
du vaknar full av gladje och entusiasm varje dag. Eller ett trist, ouppfyllande liv fyllt av frustration,
dér du avskyr din partner, du avskyr att gé till jobbet och fruktar att mdta dagens utmaningar.
Oftast &r det ndgonstans mitt emellan. Dina val och dina handlingar &r vad som bestammer ditt
dde. Sa nu nar vi ar pa det klara med det, 18t oss utforska den stora utmaningen.

Nar det kommer till att agera, sager de flesta av oss en massa saker som vi pastar &r viktigast
for oss. Min familj ar det viktigaste i varlden. Min kropp &r mitt tempel. Ingenting ar viktigare an
min hélsa och traning. Jag varderar verkligen mitt andliga liv hogt. Jag élskar min fru mer an
nagonting annat i varlden. Ingenting betyder mer for mig &n mina barn. Du k&nner sékert igen
dessa uttalanden. Kanske brukar du séga dem sjalv?

Har kommer dock en viktig fraga; Stammer verkligheten i dina dagliga handlingar ¢verens med
det du sager ar viktigast? Om du skulle gdra en kort lista Gver de saker som ar viktigast for dig,
de saker som du s&ger ar de viktigaste, de viktigaste manniskorna, dina djupaste varderingar,
dina stdérsta mal, dina viktigaste stravanden i livet. Och sedan funderade pé& hur du disponerade
din tid férra veckan, - hur manga timmar kan du &rligt tilldela dina utmérkta prioriteringar? Var
mailen med pa din lista med hogsta prioriteringar? Tv:n? Facebook? Tillbringade du mer tid att
svara pa mail &n att hanga med dina barn eller din partner forra veckan? Tilloringade du mer tid
pa att titta pa Netflix, &n pa att trana férra veckan? Med andra ord, har du med framgang anpas-
sat dina méal med hur du spenderar din tid, eller finns det ett glapp mellan vad du gér och vad du
predikar? Tuff frAga? Utan tvekan, men kanske den &r befogad? Det &r det bara du som vet.

Om du vill ha allt, om du vill kroka i uttrycket som vi satte an fran borjan, having it all och du vill
skapa ett extraordinart liv for dig sjalv, behdver du se till att dina dagliga val och handlingar over-
ensstdmmer med din livsvision. Det ar hela grejen. Det ar hela meningen med Futurebook, - att
fa dina dagliga val och handlingar att spegla din livsvision. Om du gér medvetna, malmedvetna
dagliga actions mot de mal du sétter, borjar du snabbare an du tror att kamma hem vinst efter
vinst. Du kommer att bérja satta byggstenarna av din vision. Men utan handling, utan fokusera-
de konsekventa actions, kommer inga malsattningar i varlden att f& dig nagonstans. Malsattning
ar superviktigt, men varfor gor vi det nu igen? Varfor? Jo, sé vi kan vidta atgérder och férdndra
saker i vara liv och i varlden. Det ar dar de tva &ndarna méts. Det handlar inte bara om att veta
vad man ska gora, det handlar om att faktiskt géra det. Det finns ménga kloka deviser som alla
vittnar om samma sak, fast fran olika vinklar; - Napoleon sa: "Ta dig tid att planera. Men nar
tiden for handling har kommit, sluta fundera och kasta dig in.”
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Johann von Goethe sa, "Kunskap ar inte nog, den maste ocksa brukas. Vilja &r inte nog, vi
maste ocksa handla”. Jules Renard sa, "Allt du vill &r dar ute och vantar pa dig. Allt du vill, vill ha
dig ocksa. Men du maste vidta atgarder for att fa det.”

Huvudmalet i dagens évning, ar att fa dig att kénna att ditt liv har bdrjat rora sig i den riktning
som du ville i din ansats, s att du forstar att du verkligen kan gora det har, att du kan levla, och
att action — att handla, &r den avgérande ingrediensen. Det &r dina handlingar som éar katalysa-
torn. Det &r dina handlingar som &r motorn som kommer att fa fart pa allt det arbete du har lagt
ned under din Challenge, och det &r dina handlingar som kommer att skapa momentum (rérelse
framat) mot din livsvision. Nu ar det strax dags for dagens workbook.

SUMMERING

1. Alla stora prestationer bérjade som en tanke, en vision innan de manifesterades

2. Du har total kontroll 6ver ditt eget liv

3. Du ar skapad for att dva kontroll 6ver ditt liv

4. Huvudmalet for dagens ovning ar att du ska kénna att ditt liv ror sig i den riktning som du
ville, sa att du férstar att du kan géra det har och att handling ar den avgérande ingrediensen.
Handling ar katalysatorn. Det &r dina handlingar som &r motorn som kommer att fa fart pa allt
det arbete du har lagt ned under din Challenge, och det ar dina handlingar som kommer att
skapa momentum mot din livsvision.

Lycka till nu sa ses vi i nasta avsnitt!

Michelle Dandenell & Lili Ost
Team Futurebook
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