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Valkommen och ater valkommen.

Vi tycker att det ar s& harligt att du valde att gora var Challenge och hoppas att du kénner
samma sak. Vi har ju verkligen fatt upp farten i kursen nu. Hittills i var Challenge har vi granskat
ett antal kategorier av ditt liv. Fran din hélsa och tréning, ditt karleksférhallande, till ditt finansiella

liv och allt daremellan och vi hoppas att du har fatt med dig nagra riktigt bra insikter hittills. Idag
kommer vi kanske ruska lite pa din varld nér vi ska utforska den kategori i Futurebook-pro-
cessen, som kallas din livsvision. Och det hér ar allt det tdnkande du har hittills gjort, verkligen
bdrjar komma ihop till en, enda sak.

Det ar har som du kommer att inse att Futurebook-processen inte handlar om 14 separata saker
utan att det handlar bara om tvéa saker - dig och ditt liv, vilka &nda egentligen landar i bara en enda
sak, Dig. Futurebook-processen ar ett organiserat satt att tdnka pa dig sjalv och ditt liv och du ar
en komplex, dynamisk, fundamental varelse. Du ar inte ndgon matematisk utrakning, utan du ar
manniska, sa dessa kategorier &r inte konkreta for det skulle aldrig ga. For det finns inga tydligt
definierade kanter och det finns ingen struktur som nagonsin kommer att vara 100% korrekt for
att fanga vad du handlar om i din karna. Men Futurebook ar en fantastisk process for att bryta ner
allt detta och fordjupa vara tankar kring en utmaning som nastan ar omajlig att fullt ut forsta, hur vi
bast kan leva vart liv pa denna planet. Hur DU kan fanga vad du handlar om i din karna.

De 14 kategorier vi gar igenom utgdr majoriteten av ditt liv. Och vi ska beréatta nagot for dig, - de
ar inte valfria. De &r alla bokstavligen faktiskt, - obligatoriska, var och en av dem. For du kan inte
hoppa dver nagon av de har kategorierna och hoppas att det kommer att fungera perfekt &nda.
De vilar alla pé varandra, foder varandra och fods av varandra. For om du har ditt finansiella liv
under kontroll men du har forstort din kropp och hélsa langs vagen, vad blir da vitsen med att
ha en massa pengar om du andé inte mar bra sa du kan gladjas at dem? Eller sa kanske har

du fullt fokus pa din kropp och fysiska hélsa men har urusla relationer som gér dig bade ledsen
och dranerad? Den kanslan hjélper inte den perfekta hdlsosamma kroppen till att trosta. Eller

sa kanske du har tagit hand om dina viktigaste relationer, men samtidigt stéandig lever i finansiell
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brist, och maste spendera hela din vakna tid med att arbeta for att betala dina rékningar, - da
lever du definitivt ett liv i obalans.

Vi ar faktiskt helt dvertygade om en sak och det ar att vi tror att du just nu lever ditt liv langt un-
der din potential. S& det finns definitivt en utvecklingspotential men du behdver verkligen simul-
tant hantera alla dessa omraden, eftersom de alla landar i samma sak, i dig och ditt liv. Kommer
du ihag i borjan av var Challenge, nar det handlade om halso- och traningskategorin, och vi sa:
"En vinnare hér &r en vinnare dverallt.” Vet du vad; - En seger nagonstans i ditt liv ar ocksé en se-
ger dverallt i ditt liv. Om du gér framsteg i nagot av dessa omraden, pushar du hela ditt liv framéat.
Bli starkare fysiskt och det paverkar hela ditt liv. Bli smartare intellektuellt och det forbattrar allt.
Skapa mer ekonomiskt dverfldd och det lyfter allt och gor ditt liv battre. Ta din karleksrelation Hill
nasta niva och det tar hela ditt liv till nasta niva.

Sa 1at oss trada in i kategorin Min livsvision. Vi borjar att fokusera pa den viktigaste delen av
Futurebook- processen, vilken &r din genomtankta 6vertygande bild av den person du vill vara
och det liv du vill leva. Och tyvarr har de flesta inte ens ndgon aning om var de ska bérja, nar
det kommer till att fa klart for sig sjélva, var de verkligen vill ta sitt liv och hur de ska komma dit.
Det &r lite som den véalkdnda dialogen i Alice i Underlandet, n&r hon pratar med Cheshirekatten
och hon sager, "Kan du vara snéll och tala om fér mig vilken vag jag ska éka harifran?” Och
katten svarar, "Ja, det beror alldeles pé vart du vill komma. "Och Alice sager,” Jag bryr mig inte
sa mycket om vart jag kommer, och katten svarar, - ja, da spelar det inte heller s& stor roll vilken
vég du tar. Alice fortséatter; - men jag vill ju komma nagonstans! Och katten svarar, - Oh, det
kommer du géra om du bara gar tillrackligt Iange ... Det ar dessvérre sa de flesta lever sina liv.
De har inte ndgon destination i tanke. De vet inte vilken vag att ga eftersom de inte vet var de
vill hamna. De vet inte vad de ska gora for att de inte vet var de &r pa vag. Sa i stéllet for att fo-
kusera med en tydlig riktning, vandrar de p& mafa genom sina liv. De &r som en bit drivwed, som
flyter med strdmmen och hamnar varhelst livet rékar ta dem. De visualiserar inte sin framtid med
kanslan att de faktiskt kan paverka den. De ser sig inte sjalva som féraren som sitter i forarsatet
i sitt liv. | kontroll Gver sitt eget liv. De hoppas nog pa mycket, men det som saknas &r den inre
kanslan av kraft att de verkligen kan fa saker att hdanda. | stéllet lever de i reaktion pa livet. De
later livet handa dem. De har gett kontrollen av sina liv till andra krafter, till andra manniskor, till
det foretag de arbetar 6r, till saker dar ute i sin miljé.

N&r man lagger ut styrningen pa sitt liv utanfor sig sjélv far man ingen verklig kénsla av vad ens
liv handlar om, ingen kansla av personlig mening, ingen kansla av sin egen identitet. Med andra
ord har man ingen vision for sitt liv. Var formaga att forutse var framtid &r bokstavligen den mest
grundlaggande egenskapen hos manniskor och det ar den viktigaste skillnaden mellan oss och
de andra arterna pa jorden, att kunna férutse saker som de skulle kunna vara. Att férestalla sig
saker som inte existerar i varlden annu, men skulle kunna existera om vi gor dem verkliga.

Det ar bokstavligen det viktigaste som méanniskans hjarna gor. Vara hjarnor &r utformade for att
gora det. Frontalloben pa oss méanniskor ar markant annorlunda an pa nagon annan varelse pa
denna planet. Den hjalper oss att tdnka pa framtiden pa ett satt som inget annat djur pa jorden
kan, har gjort eller nagonsin kommer goéra. Denna unika manskliga formaga att visualisera, gor
att vi kan vélja en majlig framtid for oss bland manga maojligheter. Vi kan mentalt sortera igenom
gransldsa mdjliga framtidsvisioner och vélja det basta fér oss sjéalva och undvika det varsta. Och
vi borde fasiken Gva mer pé att béttre utdva var formaga att gora det, eftersom alla resultat inte
blir riktigt lika bra for oss...
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Vissa verklighetsresultat landar definitivt béattre &n andra. Alltsa det resultat som blir det liv vi far
lov att acceptera att leva. For om vi inte utdvar denna formaga att medvetet valja hur vi vill att
var framtid ska se ut, har vi bokstavligen inga beslutsramar for att beddéma om vara dagliga val
och handlingar verkligen matchar det vi vill skapa och leder dit vi vill komma. Utan att ta ansvar for
att tydligt definiera var du vill hamna i ditt liv, kan du inte veta vilken vag som &ar den ratta vagen ar
att ta. Du blir som Alice i Underlandet och hamnar s& smaningom sjélvklart ndgonstans, men
ingen vet var det kommer att bli. Allra minst du. Och har ar den stora utmaningen fér en massa
manniskor. Utan en klar vision att vagleda oss sjélva blir var vanliga ram for beslutsfattande ned-
trattad till att bara tolka vad som ger ndje eller smarta, precis som resten av djuren pa planeten.
Vi tanker att det kanns lite som att sldsa pa en valdigt viktig resurs som vi &r den enda arten
som har fatt ... Hur tanker du?

lvan Petrovitj Pavlov, (den ryske fysiologen och vetenskapsmannen tillika nobelprisvinnaren som
1904 fick nobelpriset i medicin for att ha kartlagt matsmaltningsprocessen), bevisade att djur

ar programmerade for att géra vad som ar nédvandigt for att undvika smarta och hela tiden
dgonblickligen rora sig mot ndje. Deras hjéarna ar inte utvecklad att tdnka pé senare. Det handlar
hela tiden om smérta eller ndje nu. Om vi varken utvecklar eller utdvar var formaga att tdnka pa
senare, lever vi bara pa snabba kickar av vad som kanns bra i nuet. Och lat oss berétta, - detta
ar utan tvivel ett av de mest kraftfulla recept pa odnskade resultat eller till och med katastrofer,
vilka kan leda till nastan alla ohélsosamma, oproduktiva, livsforstdrande aktiviteter du kan téanka
dig. Till exempel missbruk av alla de slag. Att roka, 6verkonsumera alkohol, ta droger, hetséta,
vara spel- eller sexberoende. Allt for att fa lite noje i dgonblicket och for att undvika smarta. Och
det ar inget hallbart sétt att leva i langden. Det lagger inte grund fér vad som skulle kunna vara
fullandad mansklig erfarenhet. Som méanniska har vi den extra fdrmagan att skapa en vision for
vara liv som tillater oss att dverskrida sméartan och nojesbehovet.

Vi ar som sagt det enda djuret pa jorden som kan gora det, och det gor hela skillnaden i varlden.
Darfér behdver du en tydlig vision for ditt liv om du inte vill nedgradera dig de andra arternas
niva. Alltsé djurens ... Nar du har en tydlig vision som du absolut &r engagerad i att uppna, be-
hover du andé acceptera det faktum att det kommer att bli bade sméarta och ndje pa resan. Det
ar en del av processen. Det kommer att bli segrar och det kommer att bli nederlag. Det kommer
att bli vinster och det kommer att bli forluster. Vissa dagar kommer att bli harliga, fantastiska och
latta, och vissa dagar kommer vara allt utom latta. Men det &r egentligen inte viktigt. Det ar ditt
mal som ar viktigt. Din livsvision &r det som &r viktigt. Det &r genom de oundvikliga prévningar
som du kommer att stdta pa, som standigt kommer att hjélpa dig att kalibrera dig for att se till
att du pekar i ratt riktning. Din livsvision &r som din ledstjarna. Den ar din fyr. Den hjélper dig att
sta ut med lite kortvarig smérta och motivationen att férneka dig sjalv lite kortvarigt noje, efter-
som du vet att det finns en stor kruka med guld i slutet av den har regnbagen som du mycket
hellre vill ha. Och det har vél aldrig varit viktigare att ha sin egen livsvision intakt an det ar i da-
gens kultur, som i huvudsak &r utformad for att utmana varenda gnutta av sjélvkontroll som du
har. Nar du till exempel promenerar runt pa ett shoppingcentrum eller en stormarknad, kommer
du komma i kontakt med typ 35 000 varumarken. 35 000 varumarken som alla forsdker fa dig
att gdra det de vill att du ska gdra. Och vet du vad? Om du inte har en tydlig vision for ditt liv,
finns det gott om manniskor och féretag dér ute som gladeligen kommer att, - med dvertygelse
salja till dig vad de vill att du ska ha. Som fortsatter att bygga deras livsvision i ratt riktning.

Kan du se hur avgérande viktigt det &r att ha en tydlig vision om din framtid? Att ha din egen
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besluts ram? Att skapa ditt liv genom medvetna val istéllet far att fa ditt liv i knaet, som ett resultat
pa att du bara lever i reaktion pa det som slangs i din riktning ...

S4, for att kunna sluta lata ditt liv kontrolleras av det som kanns bra i dgonblicket, att verkligen
kunna fa dig att komma ur din varma séng pa morgonen, dven om det kénns lite motigt, hjalper
det dig enormt om du har en hdgre vision fér vad du vill ha i ditt liv. Om du har en hégre vision
blir den kortsiktiga smértan irrelevant, eller att spara pengar istéllet for att spendera dem, inte
for att sndla eller missunna dig sjalv, utan for att du har en stérre vision. Om du till exempel vill
bygga ditt dréomhus, sé ar det lattare att k&nna dig motiverad att hoppa dver att kdpa den dar
Gucci-handvaskan eller Boss dverrocken som du verkligen k&nner for att kdpa for dgonblicket.
Att utbva kanslomassig kontroll och inte snasa av din partner, &ven om du just nu kanske vill, blir
lattare att valja bort om din vision for ditt karleksforhallande &r tydlig och ar viktigare an att fa ett
utbrott just nu. For att kunna gora dina dagliga beslut baserade, inte pa bara det som kanns bra
just nu, utan &ven ar baserade pa ett klart definierat mal som du &r supertaggad dver att nd i ditt
liv. Det genererar en helt annan typ av resultat. Resultat som leder dig i ratt riktning. Betydelsen av
en tydligt definierad, lockande livsvision som pushar dig framéat kan verkligen inte dverdrivas. Om
du vill leva det basta livet du nagonsin kan komma att skapa for dig sjalv att leva, behdver du ha
en livsvision. Och du behdver organisera hela ditt liv runt den. Du méaste knyta dig an till den. Du
maste styras av den och hela tiden skissa pa den for att halla den uppdaterad och aktuell.

Lat din livsvision pusha dig in i din framtid och lata den skapa sig genom dig. Nu tankte vi att vi

ska ta en djupare titt pa vad exakt en livsvision ar. Uppslagsverksdefinitionen av hur varlden tol-

kar ordet livsvision ar; en mental bild av vad framtiden kommer att kunna vara. Och var férmaga
att hélla den mentala bilden i véra sinnen &r den stérsta formagan som vi har som méanniskor. Vi
vill inspirera dig att forestélla dig saker som inte existerar i den verkliga varlden just nu, men kan
existera om du gér dem verkliga. Det &r som magi. Det ar en av de mest kraftfulla saker som en
manniska kan géra. Férmagan att skapa en tydlig vision for den person som vi vill bli och det liv
vi vill leva &r en unik mansklig erfarenhet.

Vi &r de enda som gor det. Men sa hér &r det; Det ar inte den enklaste saken i varlden att géra,
och att gora det réatt, kraver ett ganska sé stort arbete. Du vet att det &r en stor utmaning, men
den ger dig en sé bra inblick i vem du verkligen ar djupt i din innersta karna och vad du verk-
ligen vill ha ut av livet. Inte bara vad du sager att du vill men inte gor nagot at, eller vad du tror
du kanske vill, om du kanske forsdker méta ndgon annans forvantningar pa dig, eller inte riktigt
pa djupet kant efter, - utan vad du verkligen vill f& ut av livet, med allt som det innefattar, inklu-
sive dina férmagor att lyckas med saker. Och har kommit fram till att du ar villig att betala det
priset for att fa det du vill ha ur livet, med allt vad det innebér. Villig att "gbra goret” | dvningarna
av den har kategorin, kommer du langs vagen fa mdta nagra ganska svara filosofiska fragor
och principer som pa ytan kan tyckas lite paradoxala och lite svara att forhalla sig till. Men som
vanligt, s& har vi pa Futurebook den hér processen under kontroll. Vi har varit har forr och vi ska
ta dig igenom den steg for steg. Och vi kommer att géra denna fascinerande uppgift sa latt och
rolig som vi bara kan. S8, din tréning for idag &r att satta igdng processen med att skapa din
livsvision och det gér du i dagens workbook.

| ndsta avsnitt ska vi utforska din livsvision lite djupare och vi kommer att utnyttja de goda tankar
som du kommer att hitta i dig sjélv i dagens 6vning. Sa tills dess, ha en fortrafflig dag. Gor din
dvning pa en riktigt hdg niva nu.
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SUMMERING:

1. Livsvision &r en mental bild av vad din framtid kommer eller skulle kunna vara.

2. Utan en tydlig livsvision for att vagleda oss ar var standardram for beslutsfattande endast
som for alla andra djur pa planeten, - ndje och smarta.

3. Att férestalla sig saker som inte existerar i den verkliga varlden, men som kan existera om vi
gdr dem verkliga - ar en unik mansklig erfarenhet.

Lycka till nu s& hors vi i nasta avsnitt!

Michelle Dandenell & Lili Ost
Team Futurebook
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