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Valkommen till Futurebook Challenge!

Vi ar sa glada att du ar har. Vi som kommer att vara dina guider langs denna fascinerande livs-
forandrande resa heter Lili Ost och Michelle Dandenell och vi &r grundarna av Futurebook. Det
vi kommer att utforska ar ett oerhért fascinerande amne — Having it all.

Att fa ut allt det du vill ha ut av livet. Detta &r ett amne som vi bada brinner fr och som vi
utvecklat och arbetat med bade personligen under decennier och med foretag pa manga olika
sétt inom manga olika branscher. Och eftersom vi bada brinner fér personlig utveckling har det
blivit vart higher purpose - vart hdgre syfte.

Tillsammans har vi samlat véra erfarenheter och kunskap och skapat Futurebook. Futurebook
har hjélpt oss att na vara mal i livet, dar Futurebook i sig sjalv varit ett av dem och vi hjélper dven
stéandigt manga andra att na sina livsmal. Och vi vill géra en sak valdigt klar redan fran bérjan,
och det ar att detta ar en utmaning fér de som verkligen &r seriést engagerade géllande frégan
att skapa det absolut mesta av livet. Personer som inte bara tanker pa det, pratar om det som
manga gor, utan som verkligen ar dedicerade till att pa djupet ta reda pé vad de behdver gora

— OCH éar beredda att gora det som kravs for att na det. S& eftersom du ar hér, sa utgar vi ifrén
att du &r en av de som matchar den beskrivningen. Vi kommer alltsd att prata med dig med den
utgangspunkten, sa det blir ingen "sugercoating” inget fluff, gullegull eller férsiktiga antagan-
den, inget skitsnack, - utan raka ibland tuffa puckar. Det kommer att vara total &rlighet och total
transparens. Allt vi kommer att saga till dig precist och val genomtankt och det ar avgérande
viktigt for din process. Vi kommer att prata om de viktigaste principerna i det viktigaste omradet
i ditt liv, s du verkligen kan skapa *momentum i ratt riktning. (*momentum = rérelse framat).

Vi kommer pa djupet att ta oss an vad Having it all verkligen betyder, hur Having it all ser ut och
vad som kravs for att fa det att handa.
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Vi kommer att dela med oss av var kunskap, de bésta évningarna inom varje karnamne i ditt liv
och vi kommer att ga& igenom hur du kan eliminera de hinder som héller dig tillbaka inom dessa
omréaden, som gor dig frustrerad och ger dig en kénsla av att sitta fast. Och slutligen kommer
vi att dela kraftfulla dvningar med dig som verkligen kommer att hjélpa dig att flytta kompassna-
len omedelbart inom alla de olika delarna av ditt liv - simultant. Vart hogre syfte med att skapa
Futurebook och den har utmaningen &ar valdigt enkelt, - vi vill bidra till att du ska kunna goéra en
matbar positiv férandring inom varje viktigt omrade i ditt liv. Vilket ar en riktigt stor sak, for du
kommer att kunna bevisa for dig sjélv att det faktiskt ar mojligt for dig att skapa ett extraordinért
liv. Och ifran det du kommer att upptacka under din resa, kommer du veta precis vad det ar du
behdver gora for att f& det att handa.

Vi har lange arbetat pa olika séatt med méanniskor pé deras livsresa och var upplevelse ar att de
flesta manniskor som paborjar en utvecklingsresa av den har digniteten, vill i princip samma sak.
Vissa mindre saker kanske det finns en variation i, men den fundamentala visionen verkar un-
gefar samma for alla, - att de vill skapa ett extraordinrt liv som fungerar pa en hdg positiv niva
inom varje karnomrade. Genom Futurebook hjalper vi manniskor att komma underfund med
deras egen, personliga livsvision. Hjalper dem att se den déar stora, glasklara, lockande bilden
av hur de vill att deras liv ska se ut och hjélper dem sedan att skapa strategier for att skapa det
ideala livet — steg for steg.

Livsvisionen som skapas genom Futurebook ar unik for varje individ som skapat den. Inga livs-
visioner &r ju helt lika, men alla verkar ha en verkligt viktig sak gemensam och det ar, - att varje
val utformad livsvision som vi ndgonsin sett, har resulterat i att de klivit dver en troskel in till ett
extraordinért liv och att det tyngsta jobbet redan blivit gjort. Allt detta ar nu bakom dem.
Bradskan ar borta. Stressen ar borta. Man har kommit dver brytpunkten till att ha kommit un-
derfund med vad man vill med sitt liv pa en riktigt djup niva. Man har tankt igenom det, skapat
strukturer for att na det, man har sina system och processer pa plats och nu kan man verkligen
njuta av livet utan att ha det enorma energidréanage som latt blir n&r man inte lever i samklang
med sig sjalv. Ett dranage som kan gora oss helt utmattade. Studier visar att en oroande stor
del av méanskligheten lever drygt 70 % av sina liv i negativa férvantningar, stress och oro.

| den varld som vi vill hjélpa dig till, ersétts stress med kénslan av tillfredsstéllelse, bradska er-
sétts med lite mer ledig tid, lite mer space. Hur méanga manniskor runt dig lever s&? Det &r nog
ganska ovanligt i vart stressade samhalle idag. Till syvende och sist, detta ar nog vad de flesta
medvetet tdnkande manniskorna vill ha, men dessvarre sa nar inte s& manga den typen av liv.
Tvartom sa lever manga av oss ett liv som visar pa motsatsen. Knappt nagon ledig tid alls. Det
ar manga som tvartom lever livet med maximal anspanning éverallt i livet. Vi kan nog konstatera
att de flesta av oss ofta ar bade alltfor Gverhopade och utmattade. Fast i ett ekorrhjul, alldeles for
stressade for att bara satta oss ned och verkligen ténka igenom vad var lycka pa riktigt beho-
ver for stod for att infinna sig — och dessutom stanna kvar. Ofta vet vi inom oss att det finns s&
mycket mer som skulle kunna vara majligt for oss, men lika ofta kan vi inte riktigt sétta fingret pa
hur vi ska ta oss dit. Och vi jobbar hart, men det som hander ar att vi bara springer fortare och
fortare, men det leder oss anda inte narmare det liv vi egentligen vill leva. Och nér man fastnat dér,
ar det svart att dessutom béra att man kanske kanner sig besviken pa hur vissa delar av ens liv
har utvecklat sig. Kanner du igen dig pa en eller flera punkter? Var inte orolig, - Du &r inte ensam!
Kanske det handlar om din kérleksrelation, din hélsa och/eller fysiska form. Eller kanske kanner
du dig ouppfylld karridarmassigt, sjukt trott pa att stéandigt lida brist pa pengar och oroa dig for
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finanserna”? Djupt inom oss vill manga av oss ha s& mycket mer an vad vi har, men kanner kan-
ske att det inte ens &r nagon idé att ha sddana tankar, utan vi skjuter undan dem for att orka ta
0ss genom dagen, aret och/eller livet. Det tycker vi ar en tragedi, for vi har bara ETT liv! Detta &r
vart hogst vardefulla liv som vi fatt som gava, att leva fullt ut. Och det ar oerhdrt smartsamt for
oss alla, nar vi k&nner att vi inte gor det.

Detta faktum kan vara valdigt frustrerande och man kan till och med bli férbannad nar man
ka&nner att man foljt alla de regler som samhéllet satt upp. Du har gjort allt som varit férvantat.
Géatt i skolan, formodligen studerat hart och tagit examen. Kanske gift dig, startat familj, kopt ett
boende. Allt det dar som samhallet forvantar sig av oss att vi ska gora. Du har foljt hela formeln.
Sa& hur kommer det sig att du inte k&nner dig helt fantastiskt framgangsrik nu da du gjort allt
ratt? Varfor kAnner du dig éverhopad, 6verjobbad, éverstressad och ouppfylld? Varfér har du
inte allt om du nu gjort allt det du férvantades att géra som sades leda i ratt riktning?

Vi ténker sd har som svar pa den frdgan; - Den formeln fungerar uppenbarligen inte! Formeln
eller systemet &r inte designat for att skapa framgang, lycka och tillfredsstéllelse. Det &r de-
signat for att skapa medelmattighet och det leder till frustration och kanske till och med till en
kansla av misslyckande. Men nagot som kanske hjalper dig att genast kanna dig lite gladare
eller lite mindre modstulen, ar att veta att det inte ar nagot fel pa dig! Det &r inte ditt fel att du
har kdmpat med de omraden du gér igenom via Futurebook. Du kan inte belasta dina foréldrar
for att de inte lart dig det utan de flesta manniskor vet bara inte hur de ska skapa ett spektaku-
lart liv. De vet inte hur de ska goéra for att komma till "Having it all” for det ar oftast inte det vi lar
oss. Tvartom har en stor del av den moderna manniskan lart sig att inte férhava sig sjalv eller
gapa efter for mycket. Jante och Luther har satt manga djupa spér i flera generationer, dven
om det mer och mer borjar att luckras upp. Men &nda &r de flesta s& upptagna med att vara i
"Gverlevnads mood” att de inte tar sig tiden att fundera ut och lara sig om vad som kravs for att
frodas i varje viktigt omrade av sitt liv. Varlden &r ett galet, kaotiskt stélle pa manga sétt! Otro-
ligt turbulent, bjuder pa instabilitet och det ar ofta manga olika saker som hela tiden drar i oss i
en massa olika riktningar. Otroligt manga olika delar stéller krav bade pa var tid och var energi.
Livet kan emellanat verkligen gora oss helt slutkodrda. Vi har oftast inte tiden till att satta oss ned
och forsdka navigera oss genom kaoset for att skapa oss det ideala livet. S8, hur kan vi forvanta
oss att vi ska hitta ett satt att skapa vart béasta liv dar vi ar lyckliga, balanserade och kanner oss
uppfyllda, om vi har fullt upp med att vara fokuserade pa att leva i reaktion pa allt som pockar
pa var uppmarksamhet. Det &r en av anledningarna varfor du kanske aldrig ndgonsin kommer
att se en person som har allt. Det &r verkligen ovanligt! Men, nar och om du gér det, - var upp-
marksam! For du kan vara séaker pé att du bevittnar en prestation. Det ar ingen latt uppgift att
skapa ett femstjarnigt liv i varje viktigt omrade, men vi kan tala om for dig att det gér och vi har
bevittnat det, igen och igen — genom de som medvetet arbetat med sitt eget vaxande och som
skapat sin Futurebook. Den kompetens som kravs for att simultant ha en fantastisk psykisk, fy-
sisk, emotionell, intellektuell och spirituell halsa. En fantastisk karleksrelation, att vara en fantastisk
foralder om man kan och vill ha barn, att ha kvalitativa vanskaper, att skapa en framstaende karriar
som leder till ekonomisk frinet. Vara omgiven av fantastiska saker och mdjligheten att kunna skapa
underbara upplevelser; - Att kunna skapa allt det dar simultant, har man nastan inte ens hort talas
om for det hander nastan aldrig. Men det ar definitivt mdjligt och det kan absolut handa dig!

For att klargora, - ett liv som innefattar allt det, finns faktiskt aven dar fér dig. Det &r inte 6éron-
markt for nagra fa utvalda, utan det & maojligt &ven for dig. Det finns ett system for att skapa

© Al right reserved, Futurebook




— >
v

det. Du kommer att se resultatet i slutet av din utmaning och du kommer da att se det som
rimligt. Du kommer forsta att "having it all” seridst — &ven ar majligt for dig! Det &r inom rackhall
aven for dig. Det ar vart huvudmal for dig genom den har utmaningen. De flesta manniskor tror
inte att leva ett extraordinart liv ar realistiskt eller ens gorbart, utan bara nadgon typ av drémvi-
sion. Och &ven om det skulle var mdjligt skulle jag anda inte kunna fa till det for det skulle inne-
bara alldeles for mycket arbete. Sa vill visa dig genom programmet precis hur latt det &r att borja
skapa en méarkbar utveckling som leder mot ditt femstjarniga liv. Nar du val byter mindset och
bdrjar skapa momentum i rétt riktning, kommer du gdra en forflyttning ndrmare ditt "having it all”.

Allt du behdver gora ar att lasa, eller lyssna pa, en text i varje avsnitt och gdra de dvningar vi ber
dig att gora. | slutet av programmet, kommer du inte bara leva ett béttre liv an du gor idag, utan
du kommer aven att med sékerhet veta att "having it all” pa riktigt &r maojligt for dig, och det &r
den stora vinsten. Du kommer med sékerhet veta att du kan skapa ditt drdmliv om du ar redo
att arbeta for det. Om du, pa djupet, tar reda pa vad du behdver for att na din lycka och kans-
lan av tillfredsstéllelse, - och sen ha odelat fokus pa det, sd kommer du kunna ta ett ordentligt
grepp runt denna galna resa som vi kallar livet och faktiskt skapa ditt "having it all”.

Fragan ar inte om du kan né det liv du alltid velat leva. Fragan &r om du kommer gora det — eller
inte. Och det ar ett beslut du behdver ta. Och det beslutet handlar bara om dig. Du kan inte
lagga ut det pa remiss. Ingen annan kan skapa det for dig, utan det handlar bara om dig, ditt
arbete och din motivation att géra det som krévs fér att n& det du vill n&. Ar du beredd att géra
jobbet, - kommer du dven fa njuta av frukten av det. Ar du inte beredd att géra det som krévs, -
kommer du inte heller att levla i ditt liv.

Nar det kommer till fragan om den har utmaningen verkligen kommer att fungera for dig, att den
verkligen kommer kunna hjélpa dig att skapa det extraordinéra liv du dnskar att leva, bor inte din
framsta fundering vara géllande din intelligens, inte heller din férmaga eller ambition, - utan det
handlar framférallt framst om ditt engagemang. Du ar den enda personen som kan absorbera
all den information du kommer att f& har, och sen implementera den i ditt liv. Vi kan visa dig och
vi kan stétta dig, men vi kan inte gora jobbet for dig. Vi kommer finnas 1&ngs vagen som ditt
stéd, men DU ar den enda personen som avgdr om du kan fa detta att fungera — eller inte. Den
har utmaningen handlar om dvningarna. Det &r ett handlingsprogram.

Ovningarna bygger p& varandra och det momentum du skapar nér du upprepar dem igen och
igen och igen blir en katalysator. Det ar verkligen den aktiva ingrediensen som kommer att
forflytta kompassnalen for dig. Vi vill fortydliga for dig att om du inte har som intention att gora
dvningarna, ar det ingen idé for dig att ta dig an utmaningen. Repris: Vi séger det igen; - det &ar
det ingen idé fér dig att ta dig an utmaningen, om du inte ar 100 % motiverad att gbra dvningar-
na. Du kommer absolut fa nya idéer och nya insikter, men du kommer definitivt inte fa de forde-
lar som du kommer f& om du till 100% dedicerar dig till programmet. Och ditt engagemang ar
nyckeln till att f& de fordelarna.

Vi réknar att ditt engagemang kommer att ta ca 30-60 minuter i ansprak per avsnitt. Ta till dig
texten och informationen och gor dvningarna i de avsnitt vi ber dig att géra dvningar. Och kom
ihag, de har dvningarna handlar om DITT liv. Inte vart eller nAgon annans, utan bara ditt - och din
framgang med denna utmaning ligger i en sak och en sak allena — kvalitén pa ditt engagemang.
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Vi hoppas att du kommer ha latt att k&nna dig engagerad eftersom du snabbt kommer att se
att ditt liv borjar forflytta sig i en positiv riktning. Sa fran och med idag behdver du bara sétta av
nagra minuter per avnitt for att ge dig las, - skriv och reflektionstid och att géra dvningarna och
det kommer kénnas SA vérdefullt for det kommer bli kraftfullt. S& med det sagt, I&t oss ga till
den férsta dvningen i din utmaning som du hittar i dagens workbook.

SUMMERING:

1. Vi vill alla ha ett extraordinart liv som fungerar pa en hdg niva i varje omrade

2. Fragan ar inte om du kan nad sana resultat, utan om du kommer eller inte kommer att nd dem
3. Det hér ar ett handlingsprogram. Du kommer se ditt liv férandras nér du reflekterar dver det
du l&aser och dedicerar dig att gbra 6évningarna med engagemang.

Lycka tilll
Michelle Dandenell & Lili Ost
Team Futurebook
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