Du deluxe

' Hitta din

0S

lyc

orskning visar att det finns vissa genvigar
till lycka. Testa vilken som passar dig bést!

AV LINNEA MOLANDER

1 Vad &r mest avgérande

foér att du ska vilja inféra

en ny rutin i ditt liv?

1) Attden inte stjal for mycket av min tid.

2) Att jag blir lugn av den.

3) Att den innebdr att jag fér vara tillsammans
med andra.

4) Att den ger en skon paus frdn vardagshetsen.

5) Att jag far gbra ndgot konkret och inte bara

sitta och ténka.

2 Om du maste vdlja, vad ar

viktigast i ditt liv?

1) Att jag utvecklas och lever ett liv jag @r néjd
med och stolt dver.

2) Att jag fér ge och ta emot massor av kdrlek
till och frdn min pojkvén och mina vanner.

3) Att mitt liv k&nns fullt av sddant som jag
tycker om.

4) Att min kropp dr frisk, stark och redo!
5) Att livet dr fyllt med &Gventyr och upplevelser
som resor, sex och god mat.

Vad ger dig en kick
som du skulle vilja géra
dnnu mer av?
1) Att hitta de ddr perfekta stilettklackarna
pdrea.
2) Ett svettigt spinningpass.

3) Att fantisera om allt héftigt jag vill gérai livet.

4) En utekvdll med tjejerna.
5) Att sitta i soffan och IGsa Cosmo med ett

glas vin efter en hdrd arbetsvecka.
4 Vilken av féljande
utmaningar stdmmer
bdastin pa dig?

1) Jag ké&nner mig ofta ensam.

atlegi

No more depp.
Ny strategi tar dig
till lyckohimlen!

2) Jag vetinte vad jag vill géra med mitt liv.

3) Det kdnns som om jag inte kan pdverka hur
jag mar eller hur mitt liv ser ut.

4) Jag stressar for mycket.

5) Jag har Iatt for att hitta fel p& saker, perso-
ner och situationer.

Hur skulle dina vénner
beskriva dig?

1) ’En tjej med hég potential som drémmer
stort men inte riktigt v@gar férverkliga sina
drémmar.”

2) "Hon har mdanga jarn i elden och &r en riktig

karridrista.”

3) "Noggrann och perfektionistisk.”

4) ’En cool partytjej som kan vara lite av en
drama queen ibland.”

5) ”En ordningsam donna som gillar att ha

koll pd laget.”
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: Trdana dig
: lyeklig

Du gillar fart, har inga problem med att
¢ hdlla mdnga bollar i luften och attta i
: ordentligt for att skapa resultat. Genom
: tréning fér du kontroll dver ditt valbefin-
: nande och kan sjélv péverka nér och hur
: duvillha en lyckoboost, vilket passar dig
i perfekt. Att du ror pé dig ér inte bara en
: boost for kroppen utan ocksé en saker
: vag till ett lyckligare liv, enligt lyckoforska-
ren Sonja Lyubbomirsky som skrivit boken
. Lyckans verktyg. Utbver endorfinkicken
: som héller i sig i flera immar efter tr&-
: ningen stdrker det sjdivkanslan att se hur
: du hela tiden biir starkare, snabbare och

: uthdlligare. For att det ska bli négon lycko-
: effekt av traningen ar det forstds supervik- -

tigt att du valjer en traningsform som pas-
: sar dinaintressen, din ekonomi och din

¢ livsstil. Trivs du inte pd gymmet eller ser du
: detenbartsom en press ar det inte ddr
du kommer att bli lycklig. Prova skogen,

¢ simhallen, dansgolvet, budomattan eller
. golfbanani stallet och ge inte upp forrdn
i du hittat négot som ké&nns riktigt kul.

- Maxa din

. njuitning

: Fordig som &r stressad och har ett hogt

. tempoilivet &r just njutning en bra lycko-
strategi. Med det har sagt menar viinte att
du behover boka in en dyr spahelg for att

: kunna bli lycklig (ven om det inte I&ter helt
. fell). Gor njutningen i stdllet till en vardags-
©rutin genom att stanna upp och njuta

av de sma sakerna. Exempel: Lagg hela
uppmarksamheten pd vad din eftermid-

. dagslatte smakar (i stéllet for att téinka pd

: vad som behdver géras under dagen), hur
© den nya lyxiga duschtvdlen doftar ndr du
masserar in den mot din hud och hur den
dar kyssen med din sommarflirt kanns. Du

. kan il exempel ha som mél att dgna minst
- fem minuter varje dag &t att verkligen njuta
© avndgot som du annars bara l&ter rusa

: forbi. Du kan ocksd njuta av gérdagen och
© morgondagen genom attresa i fantasin

: och tanka pd ett lyckligt minne eller ndgot

- roligt du ser fram emot. Och du - slépp alla
. tankar pd ddligt samvete och att det skulle
vara slappt eller egoistiskt att njuta, for det
ar struntprat. Kroppen och de fem sinnena
: &r fantastiska s& anvénd dem pd de harli-
gaste satten du kan komma pdl!

Férmodligen gillar du att drdmma om

framtiden, visionera och sétta mdl. Stret-

cha dina tankar om vad som &r mojligt
genom att skriva ner alla dina dréommar

© —stora som smd — pd olika omréden i ditt

liv. For att gora det ill en rutin: avsatten
stund varje dag och skriv om ditt dromliv
(fantisera helt fritt pd alla omréden!). Beskriv
dem i detalj, alltifrdin fargen pd sGtenai din
drombil och hur dromkillens kyssar k&nns

till hur du nér ditt toppjobb. Det kan kénnas

onddigt, men ju mer konkret och verkligt du
beskriver ditt dromliv, desto ndrmare kom-
mer det att kdnnas — och vara.

—Jag har markt att personer som utdvar
den har strategin upptécker sina livsmall
och inser att mdélen @r ndbara. Dessutom
blir de mer positiva dverlag, sager forfatta-
ren Sonja Lyubomirsky. | en studie dér man-
niskor skrev om sin basta framtid 20 minuter
per dag i fyra dagar holl lyckoeffekten i sigi

. flera veckor efterdt!

54 ta fram fantasin och pennan och &t

© tankarna féra dig bort il ditt drémiivt

. Lat vdinnerna

. lyckopreppa dig

: Den har strategin passar dig som ar (eller
¢ vill bli) social och sdker en langsiktig vag

© il lycka.

- Vibehdver forlita oss pd andra mdan-

niskor varje dag och de pd oss, sé att

. forbattra sina relationer har en jattestor
: effekt pd lyckan, séiger forfattaren Sonja
. Lyubomirsky.

Till skillnad fréin att kdpa ett par nya par-

: tyklackar, vilket kéinns som ren lycka nér du
: kommer hem med skopdsen men kanske
inte ett halvar senare, blir goda relationer
- tvartom bara mer lyckoboostande med

: tiden. Den hér strategin skapar alltsé en

. riktig lyckospiral eftersom du blir du lyckli-

i gare av att stérka de relationer du redan

: har, vilket gor att du drar till dig fler och

: bdttre relationer och s@ vidare ... En viktig

¢ ingrediens i néra relationer &r att vaga

: Oppna sig och vara sérbar. Nar du gor

: detkommer andra ocks& att géra det for
¢ dig, vilket fér er nérmare varandra. Ova

: pd att ta kontakt med manniskor som du

: tycker verkar intressanta. Det dr lite [Gskigt

: ibdrian men du maxar dina chanser att

: skapa nya relationer — och mer lycka.

. Drom, fantisera,
. skapa?

. tacksamhetsjunkie

: Du dr tiejen som egentligen trivs ratt bra

: med ditt i, men andd kan vara snabb pd
: att upptdcka (och fokusera) pd sédant

¢ som inte &r s& bra. Att se och &tgdrda fel

ar toppen, men ibland ar det effektivare

: att fokusera p& det som fungerar. L&t

: darfor tacksamhet, som ér en av de vanli-
: gaste kdllorna till lycka, bli din nya strategi. :
¢ Tapddig tacksamhetsglasdgonen (de &r
: supertrendiga och passar till allt, vi lovar!)
och uppmarksamma det som faktiskt ar

: rattawesome i ditt liv, som att tégetvari
. tidimorse eller att dina polare ér s& himla :
i skona. Tank tilloaka p& den senaste :
: veckan och skriv ner fem saker som

¢ gjort dig tacksam, stort som smdétt. Vaga
stretcha det @nnu l&ngre genom att

: dela strategin med en kompis. Skicka

: smd tacksamhets-SMS till varandral Eller

: varfér inte starta en tacksamhetsblogg?
Tacksamhet @r en riktig powerstrateqi for

: lyckonivéerna, sé effektiv att forfattaren
Sonja Lyubomirsky kallar den for ett "mot-
gift mot negativa kénslor™.

sma lyckoknep
du kan gora
varje dag

1. Sitt pa din favoritlit och dansa
loss! Det vicker positiva minnen och
skapar glada partykinslor.

2. Gor nagot snillt for en vin eller
framling. Konsekvensen: Det gor
bade dig och den andra lyckligare!

3. Lis ett kapitel i Lyckans verktyg
av Sonja Lyubomirsky.

4. Ta nagra minuters ensamtid diar
du lyssnar pa en bra lat, tar nagra
djupa andetag eller beundrar himlen.

5. Titta pa roliga Youtube-klipp — ett
enkelt sitt att snabbt fi upp humoret.

6. Kramas! Fysisk kontakt 4r en
riktig lyckoboost som skapar nirhet
pa flera siitt.

7. Ta en promenad for att rensa
tankarna, uppskatta naturen och
rora pa kroppen.
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