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Varmt, varmt vdlkommen tillbaka till Futurebook Challenge.

Glada som larkor som vanligt att du &r med oss. Mer an alla andra faktorer i ditt liv, s& paverkas
din lycka av dina relationer och de ar direkt kopplade till hela din livsupplevelse. Om du har en
fantastisk relation med din partner, med dina barn, med din familj och dina vanner, sa ar det
utan tvivel dar du far ut mest livskvalitet och gladje i livet. Det & med dem du har som roligast,
som ger dig fantastiska minnen och alla dessa hérliga kénslor som vi alla langtar efter att fyllas
av s& mycket som mdjligt. Har du svéara, negativa och stokiga relationer, &r det dessvérre
genom dem som du kommer uppleva mest smaérta i livet, mest negativitet, ilska, frustration,
stress, sorg och hamndlystnad. | princip de flesta k&nslor som vi vill ha sé lite av som méjligt.

Rent fundamentalt sa handlar ju relationer om méanniskor som interagerar med varandra. Som
relaterar till och forhéller sig till varandra. Som férhoppningsvis njuter av varandras sallskap pa
de parallella livsresorna, och har som intention att se och méta varandras behov till en viss niva.
| varje sund och haérlig relation borde det alltid kunna ga att skapa nagot positivt for bada parter.
Det kan vara fran nagot sa litet som ett leende eller ett 6gonkast fyllt av védrme, nagon som upp-
muntrar eller en ovantad komplimang fran en total framling, hela véagen till de djupaste och mest
outgrundliga kanslor av karlek och samhorighet som nagon ndgonsin kant fér nagon annan i en
karleksrelation. Men i sin simplaste mening handlar relationer i grunden, om att méta varandras
behov till ndgon grad. Vi kommer att betrakta tre olika typer av relationer har under din Future-
book resa; Din kéarleksrelation, din relation till dina barn och ditt sociala liv dar vi raknar in dina
relationer till dina vanner, familien och slékten.

Alla dessa relationer &r olika som du behdver forhalla dig till pa olika satt, som drar fram olika
beteenden och skapar olika utgangspunkter och i detta avsnitt kommer vi titta pa karleksrelatio-
nen till din partner, eller din eventuella partner.

Den hér relationen ar ju sjalvklart den mest intima relationen som &r djupt personlig. Den styrs av
kanslor och kan pendla mellan hérlig och fantastisk och skrammande och rent férfarlig. Det en
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karleksrelation kraver fran bada parter for att vara en sund, respektfull och kérleksfull relation, ar
att vi verkligen dppnar upp oss sjalva och satter oss i kontakt med vara djupaste kanslor och far
upp dem till ytan, &ven om det inte alltid ar den enklaste eller mest bekvama sak att gdra. Det
kanske later alldeles for jobbigt for ndgon (kanske dig) att behdva lara kénna sig sjalv pa djupet
bara for att kunna ha en vettig relation, men om du ser det sa har; - Om vi inte har riktig koll pa
vilka vi sjalva ar — pa djupet, vet vilka vara mest grundldggande och viktigaste behov &r. Om vi
inte &r medvetna om vara grundvarderingar, vad vi absolut ser som en livsnédvandighet och vad
vi k&nner ar en total No-no i en relation. Om vi inte vet var vara egna granser gar och var det

ar nodvandigt for oss att satta ned foten, da ar det valdigt enkelt att hamna i en relation med
nagon som — kanske utan att tanka sig for, eller inte ens vet, trampar omkring pé otroligt mma
punkter i dig och standigt kranker dina granser. Eller du deras.

Den hér kategorin &r sa viktig och vi tror verkligen - i vart innersta, att de flesta av oss ménniskor
har en enorm potential att verkligen kunna skapa fantastiska relationer, om vi bara éar villiga att
gbra det som kravs. Speciellt manniskor som du, eftersom du ar den typ av manniska som re-
dan ar engagerad i den typ av frdgor som kan gora oss sjélva och livet battre. Du har ju uppen-
barligen det mod som krévs att titta djupt ned i dig sjalv, annars skulle du inte hoppat pa Future-
book Challenge. Du &r redan intresserad av att skapa en férbattring i och runt dig sjalv, vilket gor
att du aven har potentialen att skapa en fantastisk kérleksrelation, eftersom det startar hos dig.
Dessvarre lever manga som om att arbetet &r klart nar man fangat in varandra ... Inget kunde
vara mer fel. Det ar ju da det riktiga arbetet startar. Ditt personliga liv ar sjélva fundamentet for
en fantastisk kérleksrelation. Det &r halva slaget vunnet. Sa det vi behdver gora &r att dppna
upp, - hela vagen. Att vaga slappa garden och ge oss sjélva tillatelse att ga hela vagen i denna

enormt viktiga kategori av livet. Och vi hoppas att du verkligen vagar 6ppna upp sé du kan ge
den har livsviktiga kategorin den uppmarksamhet som den fortjanar.

Alltfér manga manniskor har dessvérre ganska skadade synsatt pa just karleksrelationer. Ofta
skapade utifran tidigare referenser, som man igen och igen plockat fram som singel och darfor
aven konsekvent haft som utgangspunkt i sitt sbkande efter en ny relation. Ibland kan man arva
paradigm fran vanner, fordldrar eller syskon som haft negativa relationsupplevelser. Som man,
utan att reflektera, gér om till sina egna sanningar och som blir ens egen utgangspunkt. Det kan
handla om en forélder som blivit ldmnad, bedragen, slagen. En saddan uppvéxt satter sjalvklart
spar och skapar paradigm. Eller en foralder som standigt &r ointresserad och franvarande.

Som inte bekraftar varken sina barn eller sin partner. Det ar klart att det skapar spar som ger en
enormt skev bild av hur en sund kéarleksrelation ser ut. Tankar som t ex, - man kan aldrig riktigt
kan lita pa sin partner. Det spelar ingen roll hur fantastisk hen var i bérjan, men forr eller senare
kommer hen bedra mig. Eller, - man kan inte lita p& man, for de bara ljuger, bedrar och férmod-
ligen till slut kommer att lamna for ndgon yngre formaga. Att allt kvinnor tanker pa &r pengar och
allt méan tanker pa ar sex. Alla méan ar egoister. Alla kvinnor ar sjalvupptagna. Nar man val gift sig
forsémras alltid relationen. Det finns inga riktigt lyckliga relationer. Jag kommer aldrig finna den
ratta for mig! Jag ar ddmd att leva pa glasberget. Det finns inga bra man/kvinnor déar ute! Alla
bra &r redan upptagna. Jag traffar bara idioter! Jag kommer aldrig kunna lita p& en partner igen.
Jag ar for tjock/smal/ful/ldng/kort/dum/tyst/ndgliudd/ointressant/for gammal for att ndgon skulle
kunna bli k&r i mig ...

Om du kan skriva under bara en av dessa, eller ndgon som &r i narheten av det som vi rabblat
upp, sa ar det nog for att stélla till det duktigt for dig. Det &r liksom &ver innan det ens hinner
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bdrja. Du kommer aldrig fa en bra relation med den hér utgangspunkten eller dessa inre dialoger
och sanningar, - punkt! Om du férvantar dig att ditt forhallande kommer ta slut, om du forvantar
dig att du aldrig kommer att traffa ndgon, om du forvantar dig att bli illa behandlad, att det bara
finns idioter, att ingen kommer vilja ha dig pa grund av ndgon orsak som sitter i ditt huvud. Om
du forvantar dig att relationer ar en ganska s& omojlig ekvation att f& ihop — da ar det precis

den verkligheten du skapar for dig sjalv. Om du tittar pa detta ur ett energiperspektiv och minns
att attraktionslagen fungerar lika - attraherar - lika, kan du sakert se att detta fokus inte kan bli
nagot annat &n det som du fokuserar pa.

Om fem &r har man raknat ut att vi kommer vara 8 miljarder manniskor péa jorden och det bor

i runda slangar 27 miljoner manniskor i Norden. Bara for att satta detta med att det inte finns
ndgra bra partners kvar dér ute som inte redan &r upptagna, i sitt ratta perspektiv ... Aven om
du har negativa referenser historiskt, - Hur skulle det vara om du bytte sanning? Om du bytte
ditt fokus och de férvantningar som inte gagnar dig. Om du férandrade ditt forhalliningssatt till
din sanning om kéarleksrelationer? Tank om detta istallet skulle vara den forvantan och den
sanning som du implementerade i ditt system? Det finns ndgon dar ute for mig. Min perfekta
partner. Som vantar pa mig, letar efter mig och langtar efter mig. Det finns nagon som jag
kommer tycka ar helt fantastisk, som jag kommer &lska att vara med och som kommer alska att
vara med mig. En person som behandlar mig med respekt, intresse, karlek och varme och som
jag behandlar och vill behandla pa samma satt. En person som jag njuter av att umgas med for
att vi alltid har sa kul ihop och ofta hamnar i sa intressanta samtal. En person som jag vill aldras
med och som vill &ldras med mig. Den hér personen finns. Vi behdver bara hitta varandra.

Eller vad tror du om den hédr sanningen? Jag lever i en relation just nu som har en enorm po-
tential att bli en riktigt extraordinér relation om jag dedicerar mig att "steppa upp” och se till att
det hander. Om jag tar det forsta steget och bdrjar visa en mer positiv, intresserad, engagerad,
omtanksam och karleksfull vag fram, kan jag inspirera min partner att vilja géra detsamma. Vad
tror du skulle handa, om du bdérjade ténka sa har?

Kanske er relation har gatt i std. Kanske kénns det som om ni bara lever parallellt med varandra
och har atit logistiken och livet komma emellan er och att det k&nns som ett alldeles for jobbigt
arbete att fa relationen pa fotter igen, sa ni bara fortsatter att leva parallellt och funktionellt, for
det tar minst energi ... Kanske &r du radd for vad som skulle handa om du skulle bérja ifraga-
satta om detta verkligen ar den typ av relation som du verkligen vill fortsatta leva i? Kanske du
tanker, - bast att inte vacka den bjérn som sover...

Vad tror du skulle handa om er relation blev den viktigaste relationen i livet for er? Om ni till-
sammans tog fram den bild av ert ideala férhallande och gemensamt, medvetet och konstant
arbetade mot den bilden. Vad skulle handa om du och din partner gemensamt skapade en
Futurebook som handlade om er relation. Att ni la tid p& att definiera era behov, era évertygelser,
era radslor, drdmmar och mal. Om ni verkligen, pa djupet, dok ned i den hér kategorin for att ni
ar sa radda om varandra, om er sjélva och er karlek.

Par som medvetet arbetat med sin relation, far sjalvklart helt andra resultat &n de som mer later
relationen handa dem. Att skapa en fantastisk karlekshistoria. En intensiv, passionerad, roman-
tisk, extraordinar relation tar bade tid, vilja, engagemang och energi, men tank vilken gava det
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blir. Egentligen ar det ganska konstigt att vi inte alltid har tanken pa vikten att skapa den mest
fantastiska relationen standigt top of mind, Att vi tillater oss att skapa och leva relationer som
gar i fel riktning och som tar pé oss, tilsammans med ndgon som vi frn bodrjan hade sa goda
intentioner med. Vad ar det vi gor eller inte gor som resulterar i sondrade relationer? Varfor tilla-
ter vi oss ens att lata det ske?

Okej, men vad hander nar man gor sitt forhallande till den viktigaste relationen man har (sjalv-
klart parallellt med relationen till sina barn, om man har négra) och gor ett medvetet, konstant
utvecklingsarbete tillsammans som det finns en gemensamt uttagen riktning i. Det leder till en
extraordindr relation. Titta pa dina relationer bakat eller p& din nuvarande relation. Beskriver det
vi just beskrivit hur ni hittills har tagit er an er relation? Nagra viktiga fragor vi har allt att vinna pa
att halla aktiva i oss och mellan oss &r: Hur kan vi fortsétta vara fordlskade i varandra, hur kan vi
halla liv i var passion och hur kan vi skapa en enorm dyrkan for varandra som haller i decennier?
Var dvertygelse ar den har, - genom att redan fran bdrjan prata igenom hur ni vill ha det. Eller
om ni redan lever i en relation, bdrjar om harifran, gdr om och gor réatt.

Definiera i detalj vilken typ av relation ni vill skapa tillsammans. Géra ett gemensamt, medvetet
val att skapa en helt magnifik karleksaffar som kan hélla hela livet. Séga orden, mena dem och
skriva ned dem. Tanka igenom pa djupet vad som kommer krévas av er, bade som par och
som individer, for att kunna skapa en san relation. Definiera exakt hur ni vill att ert forhallande
ska se ut inom alla olika kategorier. Fysiskt, spirituellt, emaotionellt, sexuellt och intellektuellt.
Séakerstalla att ni delar grundvarderingar och vara dverens om vad ni vill skapa i livet. Och en
enormt viktig punkt att ga djupt ned i, &r vilka personlighetsdrag ni vill och behover forstarka i er
sjélva for att kunna skapa och underhalla den dromrelation som ni kommit fram till att ni vill ha.

Var dvertygelse &r att vi behdver definiera hur vi vill ha var kérleksrelation for att kunna levla, pre-
cis som gallande alla de andra kategorierna i livet och i Futurebook. Men ocksa att titta pa just
var dvertygelse och sanning om vad var relation &r.

Har kommer ett exempel p& hur man kan skapa sin gemensamma 6vertygelse:

1.Var relation ar grundfundamentet av vara liv. Allt vi har, &r byggt utifrén var relation. Den &r
grundstommen for vart hem, var familj, var karriar, var ekonomi och vart kansloliv. Den &r verk-
ligen basen av allt. Om var relation ar solid, hdlsosam, balanserad och valfungerande, sé kan
vi hantera vad som helst som livet kastar pa oss. Vi ar tva starka manniskor individuellt men
tillsammans &r vi orubbliga. Var relation ar navet som haller ihop allting. Grundfundamentet i
vara liv.

2. Extraordinéra relationer, kréver extraordindra manniskor. Det ar alltfér manga som klagar

pé att de inte kan hitta den perfekta partnern, men har gett for lite tid till att tdnka dver om de
sjélva verkligen ar en sé perfekt partner. Om du letar efter den réatte, behdver du bdrja med att
fraga dig sjalv, - &r jag den ratte? Vi behdver sjélva bli det vi dnskar hitta och det ar nog en av
de svaraste sakerna nar det kommer till romantisk karlek. Att; - man kan inte skapa nagot gott
utan réatt ingredienser. Inte skapa ett gott vin utan bra druvor. Inte skapa ett grymt idrottslag,
utan grymma atleter och man kan inte skapa en fantastisk relation om man ar i ett miserabelt
dysfunktionellt skick. Du behdver vara en bra person att vara i en relation med. Fragan ar har,
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vem &r jag beredd att bli, for att f& den relation jag vill ha? Vad vill jag bidra med? Vad vill jag ge
honom eller henne? Vad é&r jag villig att bidra med? Den viktigaste saken jag kan bidra med till
en fantastisk relation ar att bli den basta personen som jag kan bli. Att halla mig hdlsosam och
stark. Att leva intelligent, 1agga grund for positiva kanslor och utveckla positiva personlighets-
drag. Gor du det, gor du det arbetet, ar redan halva matchen vunnen. Extraordinara relationer,
kraver extraordindra personer, sa vill jag ha en extra ordinar relation — maste jag sjalv vara en.

3. Kérlek kraver action. Det finns en anledning till varfér vissa par kan ha en levande kéarleksaffar
med varandra Over artionden, medan for andra falnar ldgan ganska snabbt och enligt par som
hallit IAgan levande 6ver decennier, s& handlar det uteslutande om att férsta hur ens partner vill
bli &lskad. Vi maste odla och utveckla forméagan att dlska nagon till en handling. Néar vi gér det
till en handling, innebar karlek en djup omsorg om den vi alskar. Att vi kdnner och visar genuint
intresse, empati och sympati for var karlek. Att vi behandlar den vi dlskar med vanlighet. Alltid
vanlighet. Att man ar palitlig. En person som var partner kan lita pa. Att vara dedikerad, - att ha
formagan att visa sin kérlek och se till att var partner verkligen forstar vara acts of love. Det har
ar handlingar, - actions, och kérlek behdver action. De flesta vill gdrna vara pa mottagarsidan av
dessa handlingar, men dessvérre &r majoriteten inte speciellt bra pé att ge dem. Fragan hér ar, -
vad ar jag villig att géra?

Om man tar ett gemensamt beslut att bemastra dessa tre fardigheter, att inte bara med ord,
utan &ven genom handling, visa varandra hur mycket man &lskar varandra kan man pa riktigt
skapa en extraordinar relation. Och det ar sa latt att géra dessa actions i det lilla, - i vardagen,
- men &ven om det ar enkelt, maste man gora det. Det kan vara en liten gullig lapp, ett sexigt
mail, sma Overraskningar. Karlek behdver action.

Vi bada som skapat Futurebook, har val lite varierad kvalitet pa vara referenser géllande akten-
skap och relationer men med facit pa hand, har det som varit, bade bra och mindre bra, lagt
grunden for vilka vi har utvecklats till och ar idag och det &r nagot som vi &r oerhort stolta och
tacksamma over. Det har ar var dvertygelse om vad som ligger till grund for ett extraordinart
karleksforhallande, men vi & medvetna om att alla forhallanden &r olika eftersom alla mannisk-
orna &r olika. Vi har definierat vad extraordinart betyder — for oss. Ni maste gdra detsamma i er
relation.

Och aven om man inte kommer fran en relation som den som vi just beskrivit, - betyder det
inte att man inte kan fa uppleva den sjélv - framéat. Det enda du behdver vara medveten om ér,
- att du behover levla inom de 14 kategorierna, for att inte hamna i samma typ av relation igen,
om du har en historia av oonskade referenser. Nar du forandras pé insidan, férandras aven din
utsida. Du attraherar en annan typ av manniskor och situationer, eftersom du héjt dig sjalv till en
mer positiv frekvens.

Ett bra stalle att borja pa nu ar att titta pa de dvertygelser du hittills haft gallande dina relationer.
Vad &r det fr “sanning” du matat dig sjélv med. Vad &r din story? Ar det n&gra sanningar som
maste fa ga pa plankan? Det du behdver gdra nu, ar att ta en lang, djup titt ned i dig sjalv. Och
var 100% arlig! Om du har n&gra negativa kullkastande évertygelser om din relation — gér dig av
med dem! Du behdver dem inte och de gagnar varken dig eller din relation! Rensa ut alla gamla
sanningar och paradigm som du har om din relation, om din partner och om dig sjalv géllande
din relation och tala om for dig sjalv att det har ar brules. Bullshit rules! (Skit regler) Och brules
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maste rensas bort och bytas ut mot sanningar som istéllet bygger och gagnar oss och vart liv.
Hur ser du att en fantastisk, extraordinar relation ser ut? Vad handlar det om — fér dig? Ser du
att en relation verkligen ska ta platsen som grundfundament i ditt liv, eller ser du lite mer flyktigt
pa relationer? Tror du pa att fantastiska relationer, kraver fantastiska personer? Tror du pa att
tva personer som medvetet arbetar med att utveckla sig sjélva och sin relation, har en mycket
stérre chans att skapa en hogkvalitativ relation, &n négra som tror att relationen skoter sig sjalv?
Véagar du och din partner leva pa ett satt dar ni har utgangspunkten att ni hela tiden forlitar er pa
varandra, eller ar det viktigt for er att vara sjalvstandiga? Inget ar ratt eller fel, men om den ena
parten ar dragen at total samhérighet och den andra parten ar for total sjalvstandighet, ser du
sékert hur latt det kan skapa frustration och problem, just for att man har sa olika utgangspunkt.
Det har betyder inte att man inte kan leva i en karleksfull relation om detta ar fallet, men chansen
ar s& mycket storre att man kan skapa en fantastisk karleksrelation med en person som har sé
olika behov fran vad man sjélv har, - om man har en tydlig, forstdende, intresserad, respektfull
och standig dialog om det. Av respekt for varandra, sig sjalv, sin partner och relationen.

Lever du som singel, gor detektivarbetet med dig sjélv sa att du har en helt annan plattform nér
du tréffar din drompartner. Du kommer med all sékerhet dven kunna titta bakét i dina tidigare
relationer och kanske se och forsta helt andra saker &n du gjort tidigare. Och nér det &ar dags for
din nasta partner att komma in i ditt liv, - kolla redan i tidigt skede av, att hon eller han ar lika in-
tresserad av att skapa en kvalitativ relation som du ar och att hen dessutom ar beredd att géra
det arbete som ligger till grund for ett extraordinart forhallande. Vem vet, du kanske visar honom
eller henne végen till en karleksrelation som ligger pé en helt ny niva fér er badal?

Det hér var allt for idag och nu &r det dags for dig att 6ppna din workbook och ge dig i kast
med dagens 6vning. Lycka tilll

Michelle Dandenell & Lili Ost
Team Futurebook
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