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Coachens basta tips:

Njut av ditt
och bli

Singellivet kan vara harligt och
fullt av néra relationer! Och om
du trivs som singel kan du faktiskt
lattare traffa en ny partner. Har
ger Linnea Molander, psykologisk

coach, sina basta rad for singlar.

AV LINNES MOLANDER | FOTO ISTOCK, FRIVAT

or vissa kinns det som en
katastrof att vara singel och

[&r andra hur sként som helst,
Uppenbarligen dr der inte bara sjalva
situationen som avgdr utan hur du
upplattar pi den.

Att vara singel mor sin vilja dr for-
stas inte kul. Men ju simre du tycker
om det, desto mer angeligen och i
vitrsta [all desperat att titlla nigon
kommer du art bli. Det riskerar art fi
rakr motsate effekt In den du vill ha.

Ridslan ar problemet

Far de flesra dr der jobbiga inte arr
vara singel utan radslan f6r ate allid
behiva vara det. Tyviirr r det just den
ridslan som stiller till problem fir
vissa singlar. De ndjer sig med simre
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relationer in de egentligen dnskar, tar
diliga beslut och gir ini forhallanden
sam ir démda att misslyckas.

Nir du diremor trivs som singel
dkar du bdde dict vilbetinnande
dag och mojligheten att ha en riktigl
bra relation nir den dagen kommer.
MNir du gir in i en relation ska det ju
vara 10 att det kinns bra, inte fr att
singellivet kiinns daligt,

Allring biirjar med art du uppskat-
tar situationen som den dr precis
just nu, Nir du trivs med dig sjily
ach dict liv dr der rimligen betvdligt
ldrtare atr gira kloka val, vara dppen
fiir mafligheter och lira kinna nya
miinniskor,

Lyckoforskarna dr helt dverens om
att en av de sikraste vigarna till vil-

befinnande dr att ha ndra, aurcnriska
och hjirtliga relationer. Det kan du
b med oliks minniskor, till exempel
winner, kolleger och syskon. Der dir
inte avgdrande art ha en partner.

singelliv
lattare

sage?
dl’e
vet bitrja pa allvar. Tyvirr funkar det
inte 34 — utan precis cvirtom, Der dr
betvdligt mer lockande att vara ihop
med dig nar du dr tillfreds med dig
sfdlv och din tillvaro dn nir dict liv dr

Som med minga andra o . vintan pd nagut an-
lvckoekvationer dr sam- Du blir inte nat. Det dr ocksd be-
bander  faktiskt vt : tydligt trevligare att
emot vad midnga  tror 3utpm3n$kt vara en del av dite liv
Du blir inte automatiskt f}v‘c.k.l'.fg av att ha nirdet, precis som du,
Ivcklig av att ha et for- ett férhallande” dr hiindelserikt, spiin-

hallande alla forhillan-
den dr inte bra), men att
duir Iveklig och miir bra diren myvcket
god forursittning e art trdffa savil
nya vinner och arbetskontakeer som
11 partner.

Mer attraktiv

Nir du dr singel har du dessutom
utrmiirkta  méjligheter att tillbringa
kvaliterstid med bade nva och gamla
winner, 1u kan ha fulle fokus pa dig
sjdlv och ditt vilmiaende, Der dr cill
exempel perfekt lige {or att fundera
dver hur du vill act dite liv ska se ur
bide nu och i framriden.

Minga lever etr spoklike "ndstan-
liv™ i wintan pa den stora kiirleken.
Farhoppningen dr att ndr den dir
speciclla personen dvker upp ska li-

nande och intressant.

Ta didrfir tillfillet i
akt nir du dr singel och skapa et liv
som du dlskar och som do vill bjuda in
en rikrigr bra person i, ndr der dr dags
for der. Vill du bo halva dret § Asien,
drimmer du kanske om en histgard
eller vill du aldrig limna innerstan?

Ta smi steg mot ditt driimliv redan
nu s kommer din vardag at kinnas
betydligr mer tillfredsstillande. Och
du kommer automartiskt att birja
triitth minniskor med liknande am-
bitioner och livemil, Nir du njuter av
ditr singelliv kommer du att bade ma
bittre och, ironiskr nog, ha bicrre for
utsdttningar for ate eriffa ndgon. Hir
intill hittar du yrterligare fem saker
sonm hjdlper dig att ma rikrige bra som
singel. W



BORJA SKRIV, Lyckoforskarna hiivdar att du

intressanta

boktips

* Hemligheten av Egil Linge
* Self Compassion av Kristin Meff
*Get the guy av
* Lyckans verktyg
* You lost him at hello
av Jess MclCann

blir tyckligare av att skriva om framtiden.

1. Skriv ned vad
du vill med ditt liv

B Lyckoforskare upptdckte att
personer som skrev en stund varje
dag under en vecka om hur deras
basta framtid pa olika omraden av
livet ser ut inte bara madde battre
utan och blev betydligt mer opti-
ristiska och framgangsrika. M&r du
har en klar bild av hur du vill att en
framiticla relation ska se ut kommer
du att ha mycket |attare att hitta
den, men den viktigaste fragan just
nu dr hur ditt absolut bista singelliv
ser ut, Klara, fardiga, skriv!

2. Borja uppskatta
fordelarna i ditt liv

B Det finns bade fordelar och
nackdelar med att vara singel -
precis som med att vara i en relation,
och alla andra situationer i livet, Din

formaga att uppskatta bra saker i
ditt (singal-liv paverkar drstas hur
du mar. Om du inte ldgger marke

till allt bra som finns i ditt liv spelar
det ju ingen roll hur mycket bra
saker som finns dar. Se darfar till att
uppmaéarksamma, uppskatta och gora
mychket av alla singelfardelar medan
du har dem!

3. Karleksbomba
dig sjalvl

B Varfor ska bara andra manniskar
fa njuta av din karlek, narhet och
uppskattning? Sjalvklart ska du

rikta den aven mot dig sjélv, och nar
passar det battre att kirleksbomba
dig sjélv &n ndr du &r singel? Det kan
bade lata och kannas klyschigt, men
faktum dr att saker som sjalvmed-
kinsla och sa kallad loving kindness
meditation numera ar heta forsk-
ningsomraden far bade psykologer

FAVORITLAGE. Uppskatta fordelarna med ditt singelliv. Gér det du tycker dr roligt!
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Kirlekshomba och ma bra-boosta ditt singelliv

ach hjarnforskare — och bada har
visat sig vara fantastiskt effektiva
for att skapa vilbefinnande och
sjdlvkarlek! Prova att behandla dig
sjalv lika karleksfullt som alla andra
sam du tycker om och upptack
skillnaden!

4. Ova dig pé
bra relationer

B Dejting och relationer ar tyvarr
naget som vi férvantas ha koll pa
trots att ingen nagonsin lart oss hur
man gér, men attraktion, kdrlek ach
relationsmdnster &r inte magi utan
livsomraden som gar att utveckla
precis som alla andra, Om du ville
fordndra nagot i din karriar, tréning
eller utbildning skulle du férmod-
ligen inte tanka att det racker med
att vara dig sjdlv ach att det hdnder
ndr du slutar tinka pa det, eller hur?
| stéllet skulle du ta reda pa vad som

behdvde farandras och sedan gora
den forandringen, MNar du kinner att
du kan paverka hur cu mér och hur
ditt karleksliv ser ut kommer du att
trivas betydligt bittre,

5. Bryt dina déliga
relationsmonster

M Faller du bara for upptagna
personer, dr ofta olyckligt kér eller
blir deppig nidr du dr ensam? Nar

du vet vilka ménster du har, och
varfir du har dem, kan du Eittare
bryta dem ach barja géra, kinna och
uppleva nya saker. Det har du nytta
av oavsett om du vill njuta mer av
ditt eget sdllskap eller andras, Prata
med en coach eller relationspsyko-
log, lyssna pa experter pa natet, |as
backer, bloggar och tidningsartiklar
am relatieher ach singelliv {som den
har} och var nyfiken pa dig sjalvi Det
finns massor att upptacka!



