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Varmt valkommen tillbaka till var Challenge.

Hoppas att du &r lika taggad som vi idag, nar vi ska utforska den stora kategorin, eller rattare
sagt den enorma Futurebook kategorin, din livsvision. Det &r det har som hela ditt arbete hittills
har lett fram till. Vi har under resans gang tittat p& 13 kategorier av ditt liv och har undersokt
dem ganska djupt. Nu, efter évningen i forra avsnittet, har du ju tankt dver din vision i varje
kategori av ditt liv och du har skapat 13 separata visioner for de 13 kategorierna. Idag ska vi
kombinera de 13 visionerna och tratta ned dem till en enstaka évertygande vision fér din fram-
tid. Vi kommer aktivera din vision och fa en tydlig bild av vad allt kokats ned till.

Idag &r en SA haftig dag i Futurebook Challenge. Dagens program kommer att skilja sig fran
alla andra. Hela arbetet ar i grunden en stor fantastisk dvning. Sa du kommer att behdva cirka
20 minuters oavbruten tid, och det som kommer att dyka upp genom dagens program kan-
ske kommer forandra ditt liv for alltid. Fradgan du ska ta dig an idag, ar att om du fulloordade
alla dessa sméa och stora visionerna som du skrev i férra avsnittet, om du verkligen utférde och
manifesterade din vision i varje livskategori, hur skulle ditt liv se ut fem &r fran nu? Vad skulle ditt
liv vara fem &r fran nu?

| det har kapitlet ska vi gé till din framtid. Vi ska ga in i det idealiska liv som du skapade i gar-
dagens 6vning. Du kommer att se det, du kommer att lukta det, du kommer att kdnna det, du
kommer att lata det skolja dver dig, och idag ska du fa spendera en stund déar och verkligen
gbra det verkligt for dig sjalv — inuti dig sjalv.

Du kommer att f& ansluta dig till kénslan av ditt ultimata mal, - Having it all, inte bara leva med
kénslan av att ha en ganska oklar bild av vad du kanske vill ha. Nu har du ju definierat hur du
vill att det ser ut i varje kategori av ditt liv och du vet varfér du vill ha det. Det som &ar kvar har
och nu, - r att uppleva det. S& vi ska besdka din framtid. Ovningen du ska gdra &r enormt
kraftfull och dessutom rolig att géra. Vi lade till detta i vara egna Futurebooks for lange sedan
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och det férandrade allt helt for oss, tog allt till en ny niva. Men for att f& ndgon nytta och genom-
slagskraft, maste du agera fullt ut idag. De flesta manniskor kommer aldrig att kunna uppleva
nagonting som narmelsevis liknar det har, eftersom de inte har tankt pa vad de vill ha ut av livet
tillrackligt djupt. Sa du bor titta pa det har som en beldning for allt det harda, fokuserade arbete
du lagt ned i din utmaning hittills.

Det finns tva separata delar av denna dvning.

Steg 1, ar att du ska granska din évning fran forra avsnittet, borja med kategori nummer ett, din
halsa och tréning, och sedan gar du igenom alla 13 kategorierna. Ga igenom vad du vill ha i alla
delar av ditt liv och varfér du vill ha det. Du ska bokstavligen 1&sa varje vision som du skrev, men
viktigast av allt vill vi att du verkligen kénner dina visioner. Lev dig in i dem. Kann dem i ditt kans-
losystem, - ténk inte bara pa dem i ditt huvud. Tank igenom det du tanker pé och vilkken kénsla

som hor till sjalva genomférandet av det, eller kdnslan av att fa gora det, eller ha natt méalet och

nu lever det. Det avgjort viktigaste ordet att kroka i och ta pa allvar hér ar, - kanslan av det. Vi vill
att du ska lata det du vill ha i varje kategori av ditt liv, riktigt sjunka in. Lata det genomtranga dig
och skdlja 6ver dig.

Steg 2 &r att vi vill att du ska blunda och sétta igang den guidade visualiseringsoévning dar Lili
kommer att fa dig att slappna av och ta dig till framtiden. Vi ska éka dit tillsammans, titta runt lite
och se hur det &r dér.

Nu har du fatt dagens upplagg klart for dig, sa nu vill vi att du tar nagra minuter och laser din
vision for varje kategori av ditt liv, och nér du &r klar ska vi sammanfdra alla 13 visioner till en,
enstaka Overtygande vision for din framtid. Fortsatt nu att pa riktigt bonda med dina visioner.
Nér du ar klar med den hér uppgiften ar det dags att gora det riktigt bekvamt fér dig. Du ska
strax gora din visualiseringsévning. Nar du val ar pa plats, kann att du sitter med ett ordentligt
stdd for kroppen sé att du kan slappna av och férsatta dig i en sinnesstamning dar du kénner
en positiv forvantan. Du kanske kan komma ihdg hur man kunde kanna nar man var barn, -
kvallen innan, eller pa julaftonsmorgonen eller fédelsedagen och man var sé otroligt spand och
nyfiken pa vad som skulle finnas i paketen. Den kanslan vill vi att du ska forsoka hitta i dig sjalv.
Vi foreslar att du blundar om du kan och kéanner dig bekvam med det, eller sé kan du hélla
odgonen dppna om du vill. Det ar upp till dig. Férsék att komma ut ur ditt huvud, men aven om
du inte kan goéra det, ar det ok. Den har dvningen fungerar bast om det &r en djup kanslomassig
visualisering, om du verkligen kan fa dig att kdnna den. Men om du &r den typ av person som
lever mycket i ditt huvud, &r det ockséa en bra intellektuell Gvning, om det ar s& du fungerar. Det
viktigaste ar att komma i kontakt med din idealiska framtid, hur du &n kan och vill ndrma dig
den. Kom ihag att tankar blir saker och nu &r det dags att skapa nagra riktigt starka tankar, s&
nu Kor vi!

Har ar din 6vning for idag, Att integrera din livsvision.

VISUALISERINGSOVNING FORBEREDELSE:

Du hittar ljudfilen med din visualiseringsévning i dagens mail. Satt dig bekvamt, med ordentligt
stdd for ryggen. Se till att du inte blir stord utan far ha den hér tiden helt for dig sjélv. Folj den
guidade visualiseringen och fraga dig sjélv: Hur skulle mitt liv se ut fem ar ifran nu, om jag
fullbordade alla mina visioner i alla kategorier? Néar du har lyssnat klart pa din guidade visualise-
ringsévning, kommer du tillbaka hit for att lyssna pa resten av dagens text. Nu ar det dags att
trycka pa paus.
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FORTSATT HAR NAR DU LYSSNAT KLART:

Inser du att det har &r den du ar? Att allt det har ar inuti dig nu. Du har planterat fréet, du har
skapat den mentala bilden av vad du vill ha ut av livet och nu ar det en del av dig, det lever inuti
dig. Ditt sinne, din kropp och din sjal kommer att verka for att integrera detta i ditt system. Allt
det du skrivit ned i ditt reflektionsarbete som lett dig hit och allt det du s&g och ké&nde under den
hér ledda meditationen, det ar din djupaste visdom inom dig - satt i arbete. Och nu nér du har
sett din framtid pa din inre biograf, kommer din framtid dra dig framat i den riktningen. Mot den
bilden. Och det ar det som &r livsvisionskategorins stora uppgift. Resten av din Futurebook &r ju
utformad for att hjélpa dig att klargéra allt det du kommit fram till. Och nar du har definierat vad
du vill, och tar ett steg mot det varje dag, leder du dig sjélv pa det sattet mot din livsvision. Din
livsvision innehaller allt det som du kommit fram till i alla de Gvriga kategorierna, men i livsvi-
sionskategorin kommer det till dig frAn en annan vinkel, vilken drar dig framéat. S& det &r darfor
den har dvningen ar s& kraftfull och vi rekommenderar varmt att du gor den har dvningen med
jamna mellanrum, for att du genom den bade matar hjarnan med den bild som den efter tillrack-
ligt manga upprepningar, borjar se som din "verklighet” och att du genom dvningen, accentue-
rar den positiva kénsla som hor inop med din vision. Och varje gang du gér évningen, se till att
sitta bekvamt, att du far sitta ostérd och far med dig hela din kropp och ditt sinne i meditatio-
nen. Lat orden, ordens innebdrd och kanslan av dem skolja dver dig. Det har ar ditt liv som du
vill implementera och du kommer att manifestera det om du vill ha det tillrackligt mycket. Om du
ar tillrackligt motiverad och villig att gora det arbete som kréavs for att f& det att manifesteras.

Tankar blir saker. Lika attraherar lika. Du kommer att manifestera detta liv om du dedicerar dig
tilrackligt att kontinuerligt arbeta med det. Och du behover alltsé arbeta med detta pa tva satt.
Dels genom att géra ratt saker, i ratt ordning. Och att tdnka, k&nna och férhalla dig till din vision
pa ett sétt som leder dig i den hér riktningen. Det stycke som handlar om attraktionslagen och
hur du arbetar med den pé ett satt som gagnar dig, har du allt att vinna pa att fordjupa dig i, for
att forsta processen ur ett energiperspektiv, men du kommer aldrig att kunna manifestera det du
dnskar genom att bara vara beredd pé att lagga ned din tanke- och viliekraft. Den maste kom-
bineras med din handlingskraft, annars forlorar den en stor del sin effekt. Dock kan du inte heller
bara fokusera pé att gora ratt, men ha ett fel fokus tanke- och kénslomassigt. Det hindrar dig
ocksa fran att na det du Onskar. Det handlar om att hitta balansen. Att hitta precis den punkt pa
bollen dar du kan séatta den pa ditt finger och den bara fortsatter spinna varv efter varv efter varv
... Detta &r definitivt inget andligt, new age, pling-plong snack. Lita p& oss, det har ar valdigt,
valdigt verkligt. Att halla din livsvision top of mind bade i tanke, kansla och handling, kommer att
ha en enorm effekt pa dina attityder, beteenden och resultat som foljd av dessa. Det kommer att
paverka bade dig och manniskorna runt dig, det kommer att fa effekt pa de resultat du skapar
varje dag och i slutdndan kommer det att foérandra hela ditt liv.

Tack sa mycket for att du har deltagit har med oss idag. | nasta avsnitt utforskar vi den aktiva in-
grediens som kommer att hjéalpa dig att ta din livsvision och géra den till verklighet &nnu snabb-
are och mer kraftfull an du nagonsin trodde var mdjligt. Fram till dess, ha en fantastisk dag!

SUMMERING

1. Du har skapat den mentala bilden av vad du vill, och nu ar det en del av dig. Ditt sinne, kropp
och ande kommer att integrera den i ditt system.

2. Vad du skrivit ned och bilderna du kanske sag pa din inre biograf under meditationen - det ar
din djupa inre visdom i arbete.

3. Né&r du nu har sett din livsvision bli verklighet inuti dig sjélv, kommer din framtid att dra dig
framat mot den bilden.
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Lycka till nu s& hors vi i ndsta avsnitt!

Michelle Dandenell & Lili Ost
Team Futurebook
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