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SUA APOSTILA PARA A MASTERCLASS
COM JON E MISSY BUTCHER

CRIE A VIDA DOS 
SEUS SONHOS



ESTA É SUA APOSTILA PARA A MASTERCLASS

5 dicas para que você aproveite ao máximo esta Masterclass

2

1. Imprima esta apostila antes de começar a Masterclass, para que você 
possa fazer anotações durante a aula. Você também pode baixar o arquivo e 
digitar diretamente nele, reduzindo o consumo de papel.

2. Para que você tenha uma ideia do que vamos abordar durante a 
Masterclass, verifique os assuntos presentes nesta apostila antes de começar. 
Reserve um tempo antes da aula, durante e após, para que você possa participar 
das atividades propostas.

3. É possível pausar o vídeo caso queira fazer anotações ou preencher os 
espaços em branco.

4. Pense em como implementar o que aprendeu durante esta Masterclass e 
melhore a qualidade da sua vida.

5. Durante a Masterclass, utilize os espaços reservados na coluna direita para 
anotar todas as ideias e inspirações que tiver ao longo da aula, para que não 
você não perca nenhuma informação importante. 
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1. ����C�C�� ��� � ������C����

Comece com uma meta

O que é necessário em sua vida para que você tenha a sensação de querer revivê-la 
várias e várias vezes, em um ciclo infinito, sem jamais ficar entediado? 

Escreva abaixo suas metas positivas. Quais são seus objetivos ao participar desta 
Masterclass? O que você espera aprender com ela?

4

�t����e e�te e��a�o �a�a e�c�e�e� �ua� meta� �o��t��a��
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�� A���A�A��A���

Avalie qual o seu estado de vida atual

�ota de � a ��

1. �ou �o��leta�e�te �eli� �o� a vida que te��o�

2. A��edito esta� vive�do �i��a vida da �el�o� �a�ei�a�

3. �quili��o �uito �e� a  �i��a vida e ��o estou sa��i�i�a�do �ada  �o� isso�

4. A�o o que �a�o�

5. �stou satis�eito �o� todas as i��o�ta�tes ��eas da �i��a vida�

6. �e si�to �eali�ado �o� a vida que te��o �o�e�
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�tili�e este es�a�o �a�a �a�e� out�as a�ota��es ou �e�le��es�



3. o���  � ���� ��� ���� ������

�op� po�d p �pu dao puu d  addoo�p pu du p�pu d� �apoopa �pocê pode pausar  o
v�odeo e respoodder ou �da per a��otaop des �po espaopo desti padooa do lado direito 
v�odeo para pausá plo�pud  adu d p do��pd  pau o�p �  puu�vd  ad apodocá p�

 

Se libertar do status quo requer uma grande quantidade de 
energia, __________, esforço e ________________. 

Mesmo as pessoas que possuem o foco de viver a melhor vida 

que podem acabam fazendo isso dentro de um modelo 

ultrapassado de sucesso, no qual elas focam em uma ou duas 

______________ da vida. 

Somos condicionados a encarar a vida a partir de duas 
dimensões: ___________ e _________. �ntretanto� O Lifebook aborda 
12 dimensões diferentes.

Entender o ideal da pessoa que você quer se tornar e da vida 
que você quer ter é extremamente importante, porque, sem 
esse ideal, você não tem um panorama  ___________________ para 

guiar seus passos.

O primeiro passo para descobrir qual o seu ideal de vida, é 
descobrir_____ você ______, quais são seus valores e suas ___________.

�s pessoas mais espertas do mundo trabalham dia e noite para 
tentar

6

�op p��du



3. o���  � ���� ��� ���� ������

�op� po�d p �pu dao puu d  addoo�p pu du p�pu d� �apoopa �pocê pode pausar  o
v�odeo e respoodder ou �da per a��otaop des �po espaopo desti padooa do lado direito 
v�odeo para pausá plo�pud  adu d p do��pd  pau o�p �  puu�vd  ad apodocá p�

 

Se libertar do status quo requer uma grande quantidade de 
energia, __________, esforço e ________________. 

Mesmo as pessoas que possuem o foco de viver a melhor vida 

que podem acabam fazendo isso dentro de um modelo 

ultrapassado de sucesso, no qual elas focam em uma ou duas 

______________ da vida. 

Somos condicionados a encarar a vida a partir de duas 
dimensões: ___________ e _________. �ntretanto� O Lifebook aborda 
12 dimensões diferentes.

Entender o ideal da pessoa que você quer se tornar e da vida 
que você quer ter é extremamente importante, porque, sem 
esse ideal, você não tem um panorama  ___________________ para 

guiar seus passos.

O primeiro passo para descobrir qual o seu ideal de vida, é 
descobrir_____ você ______, quais são seus valores e suas ___________.

�s pessoas mais espertas do mundo trabalham dia e noite para 
tentar

6

�op p��du

7



1.
2.

�.

Não se trata do que a sociedade, do que as empresas, seus pais, seus 
professores, etc. querem, mas do que você quer, de �������, para 
sua vida.

�er sucesso em a�enas � ou � cate�orias �a vi�a não � sin�nimo �e reali�a�ão 

�essoal. �rata�se a�enas �e uma �e�uena �emonstra�ão �o �otencial �ue voc� �o�e 

ter como ser humano. Precisamos ter uma visão holística.

�e�lita� �t� que po�to a sua �ista de o��etivos est� re�acio�ada ape�as � sua vida 

fi�a�ceira e profissio�a�� ��ica� �ocê s� precisa fa�er uma estimativa�
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� prop�sito do �ifeboo� é propiciar um alto n�vel de ������������� 
para o que est� acontecendo ao seu redor e ��������������� para 
que você possa saber de que forma isso afeta você.

� �ifeboo� é um pote vazio que você preenche com seu pr�prio 
���������������.

�ocê pode us��lo para assumir o papel de se tornar a mudança que 
quer ver no mundo.

� �nica forma de a�udar al�uém de maneira satisfat�ria é fazendo 
com que ela perceba isso para que possa a�udar ��� ��� 
�������������.

__________ e ________________ fa�em �arte da �ondi��o ��mana. �sso 
nos deixa mais forte.

�odo mundo tem uma impressão espiritual, e o �ifeboo� vai     
a�ud��lo a ter contato com a razão pela qual você veio ao mundo. 
Por outro lado, a sociedade vai fazer de tudo para que você 
esqueça que razão é essa.

�o final do pro�rama, você ter� uma visão clara a respeito da pessoa que você quer 
se tornar. �ssim, você pode começar a trilhar seu caminho rumo a esse ideal com 
suas metas.
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Se o 3: O motivo n  1 para se ter sucesso em qualquer 
rea da vida

�� ��i�a� �ai�� i�����a���� ���� a����d����� �� ���� ��i���� ��a�
�������a� ������������������� �a�a� ��d�� ���d�� ��� �ada� ���a� da�
vida.

���v���������������a�vida�����a��di���ia����i������a�����i�a���a��
i����vai����������������������a�a�v���.�

� �������������������� �� �� ���� ����� ��������i�� �a�a� v���� ����a��
������ ��a� vida.� ��a� v��� ���� v���� ����a� i����� �ada� ��d����
i���di���.
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 �riar seu ������ ���� ��������.

Para ter um ideal de vida claro, você precisa ol�ar para 12 �reas 

diferentes da sua vida.

� aborda�em do �ifeboo� alin�a o ideal bem definido de cada 

uma das �reas da sua vida com a 12� cate�oria, que � o seu Ideal 

de Vida. �ada � dei�ado de fora nem entre�ue � sorte.

�stas s�o as 12 cate�orias do �ifeboo��

1. �a�de e Preparo ��sico

2. Vida Intelectual

�. Vida �mocional

�. �ar�ter

�. Vida �spiritual

�. Vida �morosa 

�. �am�lia

�. Vida �ocial

�. Vida �inanceira

1�. �arreira

11. �ualidade de Vida

12. Ideal de Vida 

Para descobrir qual o seu Ideal de Vida, você precisa se fazer estas 

quatro per�untas, em cada uma das 12 cate�orias acima�

Jon Butcher
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�ua�do �oc� sa�e ao�de �uer c�e�ar� todas as a��es �ue �oc� toma em seu dia a dia 

estão de acordo com seu Ideal de Vida.

  

�li��ar seus o��eti�os com seus ���itos e suas a��es di�rias � um di�isor de ��uas. 

 � sistema de ���������������. 

14

�er um ritmo estruturado de ������������ metas e ������������ de o��eti�os.



�ua�do �oc� sa�e ao�de �uer c�e�ar� todas as a��es �ue �oc� toma em seu dia a dia 

estão de acordo com seu Ideal de Vida.

  

�li��ar seus o��eti�os com seus ���itos e suas a��es di�rias � um di�isor de ��uas. 

 � sistema de ���������������. 

14

�er um ritmo estruturado de ������������ metas e ������������ de o��eti�os.

�uando nos comprometemos com as outras pessoas e apoiamos a responsabilidade 

um do outro, os resultados atingem um nível mais alto.

�on vai gui��lo atrav�s deste e�ercício que ir� conect��lo com o que você acredita e 

com seus dese�os mais pro�undos. �ocê vai viver cada dia sendo você mesmo.

� importante dei�ar que a e�periência �lua atrav�s de você. ��o pense demais. 

�usque n�o responder �s perguntas literalmente. �ei�e apenas que a essência do 

que você est� vendo e sentindo �lua naturalmente com consciência.

�icas para você se preparar e tirar o m��imo proveito dessa e�periência.

Pause a Masterclass clicando no vídeo.
Procure um lugar tranquilo, onde você possa se concentrar e seguir bem as 
instruç�es de �on.
�espire �undo. �ela�e e permita�se ser guiado.
�urante o e�ercício de visuali�aç�o, escreva a primeira coisa que vier � 
cabeça.  
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��o possuo palavras suficientes para recomendar o 

�ifeboo�, independentemente do nível em que você 

este�a em sua vida.

�stou desenvolvendo um mapa para tudo o que fa�o, 

construindo minha inteligência emocional e meu 

car�ter para melhorar meus relacionamentos e 

minha vida financeira e social.

�� participei de v�rios treinamentos. �stou focada no 

desenvolvimento do meu negócio, no meu 

desenvolvimento pessoal e tenho que dizer que 

quando fiz o �ifeboo� as coisas aconteceram de uma 

forma muita boa em minha vida.

�xistem tantas facetas para mim que eu n�o sabia 

exatamente como coloc��las �untas. 

Para mim, era basicamente impossível parar e fazer isso por conta própria. Mas, 

quando tive tudo isso sistematizado, explicado nos vídeos e apostilas e 

consolidado nesse livro magnificamente poderoso feito para minha vida, meu livro 

da vida, a minha vida mudou.

~Ben Greenfield 

�azer o �ifeboo� foi, absolutamente, a melhor decis�o que eu �� poderia ter 

tomado. Mudou a minha vida. Primeiro, me deu um ideal de vida� depois, a 

mudou�.

�u �amais participei de um programa que me desse o espa�o, a oportunidade, 

o conte�do e a dire��o para eu orquestrar e conduzir t�o bem o meu futuro. 

��o perguntas b�sicas, por�m profundas.
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�u uso o �ife�oo� para me �e�icar �quilo que 

realmente importa para mim, quais são meus 

�ese�os e crenças mais profun�os e, o mais 

importante� quais estrat�gias posso usar para 

aten�er � essas crenças e fa�er com que meus 

�ese�os se tornem reali�a�e.

��eu mari�o� foi �iagnostica�o com ����. �s pessoas 

sempre nos perguntam como conseguimos permanecer 

tão positivos nessa situação. � a resposta � o �ife�oo�.

�o 

inv�s �e surtar ou travar �como eu costumava fa�er�, o 

�ife�oo� me ensinou a ser mais criativa, �esco�rir o que 

melhor funcionava para mim e para minha família e 

encarar nossa situação com outros olhos.

� �ar� ��man, �outor em �e�icina.
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 �...� � processo n�o apenas me a�udou a definir o que eu 
quero em um relacionamento, mas também a definir 
quem eu preciso ser e o que eu preciso fazer para ter o 
relacionamento que dese�o.
  
�...� cada �rea do �eu �ifeboo� fez eu me sentir animada e 

entusiasmada. Parece que eu finalmente tenho uma 
dire��o. �...� �uero dar esse presente para cada �ovem que 
existe, para que o mundo fique repleto de pessoas 
incríveis, iluminadas e reflexivas...

�...� � programa abrangeu todos os aspectos da minha 
vida e me fez entender que eu ainda tenho muito o que 
aprender e ������

� maior impacto até agora foi a decis�o de organizar 
minha vida. �stou conseguindo me livrar de todas as 
�coisas� com as quais a sociedade atribui valor e 
colocando mais energia e recursos no que eu quero de 
verdade.

�ntes de fazer o �ifeboo�, eu tinha a sensa��o de que 

minha vida estava fora de controle. �epois de faz��lo, eu 

finalmente comecei a sentir que posso envolver a minha 

mente em minha vida. Passei a ver que caminhos seguir 

para poder viver a vida que sempre sonhei ���� e n�o 

apenas depois de conseguir tudo. Passei a gostar e 

aproveitar a �ornada. �ssa nova sensa��o de controle e 

estilo de vida épico acelerou ainda mais o meu progresso.



� �ifeboo� �n�ine promove uma imers�o profunda nas �� categorias da vida ao 

�ongo de � semanas. � uma �ornada guiada, passo a passo, por todas as �reas de sua 

vida. �o fina� do programa, você vai ter acesso a um �dea� de �ida �o��stico que vai 

impu�sion���o a desenvo�ver cada n�ve� da sua vida. Para cada categoria, você precisa 

se fa�er as seguintes perguntas�

�. Premissa. �uais s�o as cren�as mais profundas nessa �rea da minha vida�

�. �dea�. � que eu quero de verdade nessa �rea da minha vida�

�. Prop�sito. Por que eu quero isso�

�. �stratégia. � que eu preciso fa�er para conseguir�

�urante todo esse processo, você far� parte de uma tribo� �entenas de pessoas com 

os mesmos ob�etivos que os seus, comparti�hando as me�hores estratégias e recursos 

que têm. Podemos aprender com a sabedoria de toda a comunidade.

� que fa� o �ifeboo� ser diferente de outros cursos de desenvo�vimento pessoa� é o 

fato de todo o conte�do partir de você. �ocê é o autor. �eu �ifeboo� é escrito por 

você e para você. Por isso, seu compromisso é t�o simp�es quanto parece ser� você 

obtém aqui�o que co�oca no processo. �, c�aro, existe uma re�a��o direta� quanto mais 

coisas você empenha, mais coisas você obtém.

�ito isso, estimamos que o processo inteiro requeira entre � e � horas por semana. 

Por isso acreditamos ser um investimento extremamente vanta�oso, �� que se trata de 

um processo que vai mudar para sempre a forma como você enxerga e aborda seus 

ob�etivos e sua vida.
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