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Valkommen till &nnu ett avsnitt av din Futurebook Challenge.

Som vanligt vill vi s&ga att det &r sa harligt att du & med oss! Vi hoppas att du kommer tycka att
det ar lika spannande som vi gor, nér vi nu ska fortsatta att fordjupa oss i den kategori du pa-
bdrjade i forra avsnittet, som idag handlar om att valja en spirituell dvning som kan hjalpa dig att
levla inom nagot du vill férhoja och/ eller foradla inom kategorin spiritualitet. Det har ar verkligen
en djupt méansklig och kraftfull kategori och idag har vi en 6évning som verkligen kommer lyfta
upp dig som méanniska och hjélpa dig att skapa en enorm forbattring, bade i livet och i den har
kategorin.

Vi vill starta med att dela en av Futurebooks viktigaste principer, som ytterligare kommer att
tydliggdra det personal management arbete som du haller pd med och kommer att halla pa
med under hela denna utmaning. Vi kallar den, - Livsstils integrerings principen och det &r
verkligen fascinerande hur annorlunda vart séatt att forhalla oss till det som ar blir, nar vi lagger till
den har principen i vart medvetande. Livsstils integrerings principen, eller LIP som vi kortat ned
den till, handlar om att personlig utveckling bara fungerar nér du lyckas integrera ett nytt satt

att tdnka, kédnna och agera i ditt dagliga liv och gora det till din livsstil. Med andra ord, - om de
principer och verktyg du lar dig, inte fdrandrar ditt beteende, sé fungerar de helt enkelt inte. Det
mesta av det personutvecklingsmaterial som finns tillgangligt idag, de flesta seminarier, bdcker
eller program misslyckas med att skapa en permanent positiv férandring hos manniskor.

Varfor? Jo for att det inte racker med att ga pa forelasningar, lasa bocker om personlig utveck-
ling eller g& kurser, om dessa inte skapar en positiv forandring i ditt liv. En riktigt transformation.
Att bara fylla pa sig sjalv med kunskap som man inte integrerar i sitt liv, blir bara oanvant vetan-
de. Ungefér lika effektivt som att veta hur man ska &ta och tréna for att g& ned i vikt och hélla
vikten nere, men inte goéra det man vet att man ska géra ... Om det du lar dig, inte hjélper dig
att forandra nagot du gor eller inte gor dagligen, kommer denna kunskap inte géra nagot for
dig. Och det som kunskapen verkligen kan lagga grund till, kommer inte heller bara dyka upp i
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ditt liv som gubben i Iadan! Det du lart dig kommer helt enkelt inte att ge dig nagot av varde —
om du inte integrerar det i ditt satt att tdnka och i din livsstil!

| var tid har vi ju fantastiska majligheter att soka kunskap och férkovra oss pa ett brett plan, for
var vi an letar, -i tidningar, bdcker och pa nétet, finns det hur mycket klokskap och kunskap

som helst. Det finns ingen grans for all denna fantastiska kunskap man kan fa i etern géllande
banbrytande information, business strategier eller personligt vaxande. Allt vi behdver veta for

att komma i form, ata réatt, hur vi ska tréna, bygga var drémkropp, skapa mer pengar i vara liv
genom passiv inkomst, bygga businessimperium, eller hur vi kan bli en stjarna inom diverse
oréden i livet. Listan kan godras flera mil lang och allt vi behdver géra for att f& informationen, &r
att soka den. Man kan ju fraga sig da hur kommer det sig, att vi alla inte lever det har fantastiska
livet, som det finns s& manga kloka, genomtankta, intressanta tips hur man kommer dit?

Vi kan ju f& hur manga aha moments som helst, bli helt euforiska nér vi far livsavgérande insikter
om nagot och far en enorm klarhet — for stunden. Det blir s& tydligt med det nya som vi lart oss
om! NU kommer férandringen ske! Det &r NU det hander!!

Men nér vi tittar pa livet efter en vecka eller en méanad, - har dessa livsforandrande insikter verk-
ligen férandrat nagot i ditt liv? Dessvarre ar svaret pa den fragan alltfor ofta, - nejl For det &r inte
det vi lar oss som skapar en skillnad i vart liv, det ar hur vi forvaltar och integrerar vara lardomar
i vart dagliga liv och i var livsstil, som gor det — det ar det vi kallar for transformativt larande.

For nér aha-upplevelsen klingat ut, forsvinner &ven effekten av den om du inte hittat ett satt att
agera pa din nyvunna insikt for att fa in den i systemet. Du kommer kanske ihag berattelsen om
Benjamin Franklin i kategorin "Att bygga en god karaktar”, om hans 13 goda egenskaper som
han skrev ned i sin bok sedan och jobbade in i hela sitt inre system, varje dag i sitt liv fran 20
ars aldern. Han gjorde ett aktivt val, varje dag i hela sitt liv, att hdlla egenskaperna — och hur han
svarade upp till dem, levande. S4, - for att fa en havstangseffekt och kunna levla av alla dessa
aha moments du hittills fatt och kommer att f& genom var Challenge, behdver du agera pa dem
och gora forandringar i ditt liv. Dessa forandringar kommer att hjélpa dig att behalla effekten av
de insikter du far. Om du verkligen vill férandra nagot i ditt liv, maste du férandra ditt beteende
géllande detta nagot, annars kommer inte férandringen att halla.

LIP géller &ven néar det handlar om att satta mal. Din malsattning ger bara effekt om de mal du
satt far dig att goéra ndgot annat. Allt det du stravar efter, dina drdommar om nagot, dina hdgsta
dnskningar eller mal kommer bara fortsétta att vara en stréavan, hallna pa en armlangds avstand
framf6r dig, om du inte kan fa dig sjélv att géra ndgot annat an det som tagit dig hit dér du star nu.

Alla dina mal, alla dina uppenbarelser, alla de aha-upplevelser du far, kommer att forandra ditt
liv pa ett positivt satt, - precis sa mycket som du férandrar ditt dagliga beteende och integrerar
dem i din livsstil. Och det &r det som Futurebook handlar om, - livsstils integration! Det &r vart
enda mal och det &r det som vi fokuserar pa genom hela var Futurebook Challenge.

Repiris:

Vi sager det igen, fast pa ett annat satt sa du verkligen tar in det, for det &r avgdrande viktig
information! Inget av dina mal, ingen av dina uppenbarelser eller de aha-upplevelser du far,
kommer ge ditt liv en positiv férandring om du inte férandrar ditt dagliga beteende och integre-
rar dem i din livsstil. Och var huvuduppgift ar att hjélpa dig att skapa en klar och tydlig, lockande
och helt fantastisk livsvision for dig sjalv och sen hjélpa dig att integrera den i ditt vardagliga liv.
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Det ar det som innehdllet i Futurebook Challenge &r designat for att skapa, genom alla vara
ibland ganska tuffa Gvningar, vart satt att halla dig stéttande med ena handen och fésa pa

dig med den andra och genom all input frdn oss och &vriga deltagare i var stdngda Facebook
grupp. Var tribe. Allt detta ar designat for att driva pa dig sé du integrerar din livsvision i ditt
vardagliga liv och i dina vardagliga beteenden, for det &r det och bara det som skapar resultat.
Varaktiga resultat. Och det &r detta som kommer att leda dig till det extra ordinéra liv som du i
borjan av din utmaning, bestdmde att du verkligen vill borja réra dig emot.

|dag ska vi utforska hur vi kan gifta ihop LIP- Livsstils integrerings principen, med ditt spirituella
liv s& du verkligen forstar hur kraftfullt vart Futurebook koncept &r. Vi kommer att géra en enkel
men kraftfull 6vning som &ar designad att forandra de av dina dagliga beteenden som inte leder
dig till det extraordinara liv du vill vara pa vag till.

Att féréandra dina dagliga beteenden, vilket som sagt ar hela vart fokus med denna Challenge.
Att hjalpa dig att gora béttre val och implementera mer gynnsamma beteenden. S& férst nu sé
ska du definiera ett spirituellt mal for resten av din Challenge. Nagot som du verkligen k&nner att
det skulle vara vardefullt att lyfta i den har kategorin, som kan forflytta ditt liv framéat, -uppéat. Och
nar du hittat vad det &r, sa ska du skapa en daglig rutin for att supportera ditt mal och utdéva det
varje dag genom resten av din utmaning.

Du ska helt enkelt férandra en sak som du gor dagligen och se resultaten visa sig i ditt spirituella
liv. Nagot som vi tycker ar sé intressant med den har kategorin; (- for manga tanker att den har
kategorin ar en annan typ av kategori, eftersom de flesta av oss kanske inte ens tanker tanken
att vi har en spirituell del som &r en avgérande viktig del i 0ss och av 0ss). -Att de tanker att
levla inom den har kategorin kommer att vara annorlunda och skilja sig fran att levia inom de
andra, mer tydliga och kanske mindre luddiga kategorierna. Och ja, pa vissa sétt skiljer det sig
helt klart, men mestadels sa handlar det som samma saker som i de andra kategorierna. Det
handlar om orsak och verkan.

For saken ar, att om du vill forbattra ndgot omrade i ditt liv oavsett vad detta omrade &r, - om
det ar gallande halsa & tréning, gallande ditt karleksliv, din ekonomi eller vad det nu ar, s& maste
DU gdra ndgonting som skapar forbattringen. Du behdver bli orsaken till den verkan du vill
uppna och det &r precis pa samma satt gallande ditt spirituella liv. Du kan ju 6nska att bli en mer
spirituell person, en mer upplyst person med mer sjalvinsikt, med en stoérre inre klarhet, lugna-
re och nojdare, mer karleksfull, inlyssnade och givande eller vad det an ar du vill héja inom din
egen spiritualitet. Men om du inte &r beredd att géra ndgon férandring i dig sjalv, i ditt forhalln-
ingséatt och i ditt dagliga beteende, sé blir det inget annat &n tommma ord. Inget kommer att
férandras. Inget kommer handa.

Sa vi vill uppmana dig och inspirera dig och férhoppningsvis dven far dig att se kraften i att im-
plementera LIP- Livsstils integrerings principen i den har kategorin for att hjélpa dig att levla, sa
lat oss nu ge dig en upptakt till dagens 6vning:

Den forsta fragan vi vill att du ska fraga dig sjélv &r; Vad skulle vara ett bra och gynnsamt mal att
satta for resten av den har utmaningen?

Nar du tanker pa vad spiritualitet betyder for dig, -vad skulle du vilia utveckla under de kommande
veckorna? Hur kan du fordjupa din spiritualitet?
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T ex, om spiritualitet for dig, betyder att kdnna ett inre lugn, kan du satta som mal att verkligen
kanna den kénslan resten av din Challenge.

Eller du kanske vill kdnna dig ndjdare resten av din Challenge, eller bli en mer tacksam person
som ar medveten om allt som finns i ditt liv att vara tacksam for, kan du satta som mal att lyfta det.

Om du ser att en viktig del av ditt spirituella liv handlar om att vara en givande person, att bidra
till andra och till att gdra varlden battre, kan du 6ver de kommande veckorna satta ett mal att
verkligen forsdka hjdlpa andra att skapa en positiv férandring, eller ga med i nagon volontaror-
ganisation som gor nagot som du verkligen krokar i varderingsméassigt.

Om din syn pa spiritualitet till stor del handlar om sjalvforverkligande och sjélvinsikt, -om att bli
den bésta person du ndgonsin kan bli, kan du satta ett mal som handlar om att utveckla dig
och hoja dig sjalv pa nagot satt. Det har ar en fantastiskt givande och kraftfull Gvning. Om du
identifierar nagra av de karaktarsdrag som du vill hdja inom dig sjélv, hjdlper den har Gvningen
dig definitivt att levla som person.

Kanske det handlar om att skapa mer medkéannande? Kanske det handlar om att forlata nagon
eller dig sjalv och att laka en relation.

Kanske det handlar om att du behdver utveckla och hoja din sjalvdisciplin, som del av din spiri-
tuella resa?

Det kan vara manga saker som man, nar man tittar pa det, kan behdva utvecklas inom katego-
rin spirituellt, - sa vi fragar dig igen; Vad ar det fér mal du vill satta som kommer att hjélpa dig att
bli en &nnu béttre, mer sjalvforverkligande person under resten av dessa veckor?

Forsok att hitta det som skulle kunna ge dig den storsta havstangseffekten inom den har ka-
tegorin och for dig som person. Vilket mal skulle du kunna satta som verkligen hjalpte ditt liv
framat — pa insidan? Nar du har hittat ditt havstangsmal, ska du nu komma fram till en daglig
dvning som kommer att supportera ditt mal och sen sa du gdra den hér dvningen varje dag
under resten av din utmaning. For det ar d& — och endast da, som kraften fran den har 6vningen
verkligen kickar in.

Fraga dig sjalv; - vilket beteende kan jag integrera i min livsstil och mitt dagliga liv, for att saker-
stélla att det spirituella mal jag identifierat, som &r en viktig sak att hoja i mitt liv, blir till verklighet.
For att om du vill skapa en férandring inom den har eller nagon annan kategori, s8 ar det detta
du behdver gora. Du behdver forandra nagot som du gér eller inte gor dagligen. Ibland &r det
svart att forstd hur man ska tanka inom ett nytt omrade sa darfor vill vi ge dig nagra exempel
som du kanske kan hitta inspiration fran, till ditt utvecklande av vad spiritualitet star for och
betyder for dig. Var amerikanska foregangare har listat ett antal spirituella dvningar som folk har
delat med sig av i deras community, som kanske kan fungera som support fér dig, gallande
vilket mal du an véljer att arbeta med under den har kategorin. S& antingen véljer du nagot fran
listan eller sd kanske du sjalv kommer pa en struktur som du kénner kommer att fungera for dig.

Listan:

Forlatelse: Detta ar en 6vning som kan hjélpa dig till forlatelse. Gandhi har ett sé bra citat géllan-
de forlatelse; "De svaga kan aldrig forlata. Forlatelse tillhor de starka.”

Ja, det kraver verkligen styrka att forlata. Att slappa ett kédnsloméassigt bagage géllande nagot
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som pa djupet sarat oss. Som verkligen haft en stark negativ paverkan pa oss och som vi gatt
omkring och burit pa lange. Det kraver verkligen styrka att forlata ndgon som fatt oss att kan-
na sa och forlatelse ar verkligen en av de mest kraftfulla spirituella dvningarna. Oavsett vad du
kanner just nu, - om det &r ilska, avsky, smarta eller sorg, s ar forlatelsen en kraftfull vag till ett
|attare hjarta. Det &r verkligen véagen till en dkad kansla av lycka och en stdrre kénsla av inre frid.
Sa for att hjalpa dig att boosta ditt méal resten av din Challenge, praktisera forlatelse dagligen.
Ge dig sjalv en stund av kvalitetstid varje morgon, det racker med ett par minuter. Stilla ditt
sinne, scanna av dina kanslor om det finns nagot som ligger och pyr. Nagot som du kanske
pressar undan. Och nér du hittar detta pyrande, - férs6k fundera ut vad som ar roten till den ne-
gativa kénslan. Ar du arg eller irriterad pa négon eller &r du kanske arg pa dig sjalv? Nar du har
hittat det som gér ont, skicka da kanslan av forlatelse dit. Forlat det som ar roten till problemet
sé &r oddsen stora att det som gor ont, bdrjar smalta bort och tappa sin kraft, eller det kanske
till och med helt forsvinner. Att dva forlatelse ar en enormt stark dvning som helt och hallet, fak-
tiskt kan férandra ditt liv!

Soker du inre stillhet och ett lugn inom dig sjélv, kan en kraftfull dvning vara att meditera varje
dag resten av din utmaning. Den persiske och sufiske poeten Jalal al-din Rumi, som ofta citeras
och anvands i andliga sammanhang i vast sa; - “Ju tystare du blir, desto mer kommer du héra”
Vart sinne och var hjarna &r ju vara primara dverlevnadsverktyg, sa de &r ju programmerade att
konstant vara aktiva. De tittar framéat, ifrégasatter, funderar eller oroar sig for nasta steg och ska-
par forvantningar géllande an det ena &n det andra. Det &r ju s& har vi 6verlever, sa detta skeen-
de &r ju sjalvklart nagot valdigt vardefullt. Men dessvérre, - som Buddha sa vist konstaterar "ar
vara tankar som fulla apor som hoppar fran trad till trad och tjattrar oavbrutet”

Sé det ar darfor de flesta spirituella discipliner lar ut att det maste finnas en balans mellan att
ténka och att tysta sitt huvud. Om du vill uppleva inre frid och stillhet, harmoni, sjalvkontroll eller
nagot som rdr detta amne, sa &r meditation ett kraftfullt verktyg for att skapa den balansen.
Depak Chopra uttrycker sig pé ett valdigt bra satt om detta; "Meditation &r en vag att na den
tystnad som redan finns dar, begravd under de 60 -70 000 tankar som de flesta tanker varje
dag” S& under resten av din Challenge kan du dedicera dig sjalv till att praktisera meditation
varje dag.

Vill du ha mer energi: Ar en sak som stérker oss att spendera mer tid i naturen. Det &r véldigt
manga manniskor som spenderar den storre delen av sin tid inomhus, pa en buss, i bilen, pa ett
tag eller flyg och genom bristen av utetid nara naturen, missar vi faktiskt &ven mycket av kraf-
ten av den koppling som vi frAn bdrjan haft med naturen. Véara sjédlar behdver vara ute, andas
frisk luft, lyssna pa naturens egna ljud, fa kraften fran trad och véxter. Att k&dnna solens varma
och graset under vara fotter. Hela vart inre manskliga system méar bra av att vara ute. S under
de kommande veckorna kan du dedicera dig till att vara ute i naturen varje dag och géra dig
sjalv medveten om den positiva effekt som detta ger dig. Gor din utevistelse till en medveten
handling. Andas in luften medvetet. Lukta pa den. Kann skillnaden mellan att andas stadsluft
och skogsluft. Bli medveten om hur solen kanns, hur vinden eller regnet k&nns mot huden.
Lyssna pa faglarna, kdnn marken under dina fotter. Du kanske &ven kan gora nagon av dina
traningsaktiviteter utomhus. Istéllet for att ga pa gymmet, ta ut cykeln istallet, hitta ett utegym,
ta en powerwalk eller en joggingtur. Du kanske kan hitta ett stélle att sitta och lasa eller arbeta |
tradgéarden. Forsok helt enkelt att Oka upp din utetid for att fa tillgang till den energi som naturen
ger 0ss helt gratis.
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Vill du 6ka upp kanslan av att bidra: Om en av de sakerna som du vill 6ka upp i ditt spirituella liv
ar att ge och att bidra, kan du anvanda det har forfaringsséttet. Att ge sig sjalv och andra ar en
av de fundamentala grundpelarna av spiritualiteten. Och att bidra ar valgdrande bade for den
som ger och den som far. Det blir verkligen en enorm vinning for sjalvkanslan och sjélvrespekten
att bry sig om och att ge till andra. En vinning som man missar att erhalla, om man &r fér myck-
et uppe i sig sjalv. Men samtidigt &r det viktigt att man inte hamnar i en kénsla av att alltid var

till lags och borjar ge till andra pa bekostnad av sig sjalv. Men da handlar det inte langre om att
bidra, utan att man sjélv behover bekréftelsen som kommer utav att ge andra. Men att ge fran
hjartat for att man vill och kan, ger oftast en inre kénsla av godhet. En inre kansla av betydelse
och vérde, vilka ar fundamentala kvalitéer for att dka upp sjalvkanslan och det inre valbehaget
och lugnet, vilket gor att detta hanger sa val ihop med &mnet spiritualitet. Varje gang du intera-
gerar med nagon, har du mojligheten att skapa nagon form av varde for den personen oavsett
om det handlar om att ge nagonting som t ex den hjalp de behdver, pengar, en gest, ett erkan-
nande eller ett vanligt ord. Du kan generdst dela med dig frén hjartat och dela en del av dig sjélv
till ndgon annan. Ju mer du gladjefullt bidrar runt dig pa olika satt, desto mer sjélslig rikedom och
gladje strommar till dig. Ju mer du dppnar kranen, - desto mer flodar vattnet. Sa for att hdja upp
din spirituella kapacitet kan du t ex dedicera dig resten av din Challenge, att pa nagot satt ge till
andra varje dag. Och verkligen gora dig sjalv medveten om vilken kénsla som kommer utav det.

Att Oka upp din sjélvkarlek: En annan évning du kan vélja att gora &r att dva dig pa sjalv-ac-
ceptens. Din sjalv-karlek, vilkken ar den mest kraftfulla sjéalv-byggande évning som finns. Den
viktigaste relationen vi ndgonsin kommer ha i livet, &r den vi har med oss sjalva. Men dessvarre
ar vi manga som inte behandlar oss sjélva som var basta van. Ibland inte ens som var varsta

fiende, - utan varre ... Men relationen till dig sjalv &r varifrén alla andra relationer springer. Enkelt
uttryckt; For att kunna acceptera och dlska andra, maste vi borja med att acceptera och alska
0ss sjalva.

Den rysk-amerikanska filosofen och forfattaren Ayn Rand uttrycker det sé val och har &r var
svenska tolkning av hennes amerikanska citat. ” For att kunna saga Jag &lskar dig, méaste man
forst sjaly, dlska sjalva Jaget”. “To say ‘I love you,” one must first know how to say the ‘I’

Att lara sig att behandla sig sjalv med samma forstaelse, forlatelse och respekt som man moter
andra, kan for vissa vara en nastan odverkomligt svar uppgift och vi som grundare av Future-
book, kan bara enhalligt sélla oss till den skaran. Men genom ett medvetet, personal manage-
ment arbete, som varit konstant de senaste dryga 30 aren for oss bada, har vi tagit steg efter
steg fran att ibland ha varit vara véarsta ovanner, till att vara karleksfulla och forlatande néra van-
ner till oss sjdlva. Men denna relation kraver standigt arbete och man kan inte vila p& nagra lag-
rar eller forlita sig pa gamla meriter, utan det &r som alla relationer; - fdrvaltar man dem inte med
kérlek och respekt, blir de inga fruktsamma och lyckliga relationer. Nar vi l1&r oss att se oss sjalva
med mildare och inte sd démande égon, och vi later vara egna kanslor att fa ta en viktigare roll

i vart liv, en storre plats, att hitta lycka och gladje dar vi ar, som de vi &r, vara imperfektioner till
trots, - da och bara da, kan vi uppleva verklig och innerlig inre lycka och sann spirituell harmoni.
Sa det viktigaste malet du kanske har att sétta for dig sjalv den resterande tiden av din Chal-
lenge (och resten av ditt liv) ar kanske att bli snéllare mot dig sjélv och sldppa pa sjélvtviviet och
sjalvkritiken, lite mer for varje dag. Att bli villig att se och omfamna dina fel och brister istéllet for
att forsdka dolja dem, sa du kan lara dig nadgot av dem och lara dig sjalv att utveckla dem och
att utvecklas bortom dem. Det finns ett klokt citat som lyder; "Den som lever i harmoni med sig
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sjélv, lever i harmoni med hela universum”, - s& de kommande veckorna som din Challenge pa-
gér, om du pa riktigt, dedicerar dig till att behandla dig sjalv med sjalv-acceptens och sjélv-kar-
lek varje dag, kan det — pa riktigt, bli en riktig gamechanger!

Detta var bara nagra fa exempel pa hur du kan se pa och 6va upp dina spirituella kvalitéer.
Anvand de som du kanner att du far kraft och klarhet ifran, eller anvand dem som inspiration

for att skapa dina egna. Att varje dag ta nagra minuter pa morgonen for positiva starkande
affirmationer, att utdva tacksamhet eller bara tanka pa vad som gor dig lycklig &r en diciplinerad
dvning som konsekvent upprepad, skapar en positiv effekt i ditt liv. Perfekt att gbra i duschen,
pa promenaden, cykeln eller pa vag till jobbet. Vad du &n véljer som ar din nyckel till att l&sa upp
och levla, - goér det! Ta action! Ge dig sjalv ett 100% seritst atagande att verkligen géra den spi-
rituella dvning du valt — varje dag. Det &r inte svarare &n sa. Det &r s& du kommer att fa detta att
verkligen funka och bli en havstang for att levla inom alla de 14 omradena simultant och du kan
forvanta dig att det kommer att bli en férandring, - en riktig forandring i ditt liv. Det maste det

bli, for du kan inte gdra nagot annat, men f& samma resultat. P4 samma sétt som du inte kan
gbra samma sak men férvanta dig andra resultat ... Nar du har férandrat ditt dagliga beteende,
kommer du att férandra ditt liv, - s& ha nu roligt med din 6vning, for den kommer att skanka dig
s& mycket gladje. Inte bara nu, - utan &ven pa sikt!

Sa dér ja, - detta var allt for detta avsnitt. Ga nu till din workbook och gér dagens évning.
Innan vi lamnar dig for idag, vill vi gratulera dig! Du har ju uppenbarligen modet att titta pa dig
sjalv, - pa djupet, att arbeta medvetet pa din egen utveckling, annars skulle ju du inte vara har,
- eller hur?! Heja dig! Du har tagit steget och initiativet att férbattra dig sjéalv och ditt liv och det
ligger som en stadig grund for att det &ven finns en stor potential for att fantastiska saker ska
handa &ven inom nasta kategori.

Lycka till nu

Michelle Dandenell & Lili Ost
Team Futurebook
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