Sa blir duen

Hur méar du som singel? Lever du loppan meo

dina kompisar eller kramar du kudden 1 vantan
D& den stora karleken”? Sofis mode visar hur du
gor singelivet til nagot riktigt bral

or vissa kinns det som en katastrof

att vara singel och for andra ar det

hur skont som helst. Uppenbarligen

ar det inte bara sjilva situationen

som avgor, for da skulle alla singlar
kinna likadant. I stllet handlar det om vad du
sjalv tanker om singellivet.

Minga viljer ju att vara singel och trivs med
det, men om du ar det mot din vilja ar det forstds
inte kul. Men ju samre du tycker om det, desto
mer angelagen, och i varsta fall desperat att triffa
nagon, kommer du bli. Det riskerar att fa rakt
motsatt effekt fran den du vill ha. For de flesta dr
det jobbiga inte att vara singel, utan ridslan for
att behova vara det i all evighet. Tyvarr édr det
exakt den ridslan som far singlar att noja sig
med simre relationer dn de egentligen onskar,
att fatta dliga beslut och ga in i forhallanden
som ir domda att misslyckas.

Nir du ddremot trivs som singel okar du bide
ditt vilbefinnande just nu och ocksa méjligheten
att fa en riktigt bra relation nér den dagen kom-
mer. Nar du gér in i en relation ska det ju vara
for att relationen kinns bra - inte for att singel-

livet kinns daligt.

It borjar med att uppskatta situa-

tionen som den dr precis just nu.

Nir du trivs med dig sjilv och

ditt liv ar det namligen betydligt

enklare att gora kloka val, vara
oppen for méjligheter och lira kinna nya
ménniskor.

Lyckoforskarna ar helt Gverens om att en av
de sikraste vigarna till vilbefinnande ar att ha
nira, autentiska och hjirtliga relationer. Det kan
du ju ha med massor av olika manniskor, till
exempel vinner, kollegor och syskon. Aven om
goda relationer ar en av de viktigaste puss_e;l-
bitarna i ett lyckligt liv dr det inte helt avgorande
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att ha en partner. Som med sd manga andra
lyckoekvationer dr sambandet faktiskt tvart-
emot vad manga tror — du blir inte automatiskt
lycklig av att ha ett forhllande (alla forhallan-
den ér ju inte bra), men att du ar lycklig och mar
bra ar en mycket god forutsittning for att triffa
bade nya vanner, arbetskontakter och en part-
ner.

Nir du édr singel har du dessutom maojlighet
att tillbringa kvalitetstid med bade nya och
gamla vinner och kan ha fullt fokus pa dig sjilv
och ditt eget vilmaende. Det dr ocksa ett perfekt
lige att fundera Gver hur du vill att ditt liv ska se
ut bade nu och i framtiden.

Manga lever ett spoklikt "nastan-liv” i vintan
pa den stora kirleken. Forhoppningen ir att nir
den dir speciella personen dyker upp ska livet
borja pa allvar.

yvirr fungerar det inte si — utan
precis tvartom. Det ar betydligt
mer lockande att vara ihop med dig
nér du ér tillfreds med dig sjilv och
din tillvaro dn nar du lever ditt liv

i vintan pa nagot annat.

Det ir ocksa betydligt trevligare for nagon
annan att vara en del av ditt liv nir det ar
handelserikt, spinnande och intressant.

Ta darfor tillfallet i akt nir du ér singel och
skapa ett liv som du alskar. Vill du bo halva aret
i Asien, drommer du om en histgard eller vill du
aldrig limna innerstan? Ta smd steg mot ditt
dromliv redan nu sa kommer din vardag att
kinnas betydligt mer tillfredsstillande. Du kom-
mer automatiskt att borja triffa mianniskor med
liknande ambitioner och livsmal.

Nar du njuter av ditt singelliv kommer du
bade att ma bittre och, ironiskt nog, ha bittre
forutsittningar att triffa nagon, om du vill det.
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Hur vill du att din
framtid ska se ut pa
olika omraden? Ta dig
tid att skriva ner dina
drémmar!
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Vad vil du’?

Lyckoforskarna har kommit fram till att personer som varje
dag under en veckas tid skrev om hur deras basta framtid
s ut inte bara madde battre, utan ocksd blev betydligt mer
optimistiska och framgangsrika.
Nar du har en klar bild av hur du vill att en framtida relation
ska se ut kommer du att ha mycket lattare att hitia den. Men viktigaste frd-
gan just nu ar hur ditt absolut bsta singelliv ser ut. Klara, fardiga, skriv!

Fanga fordelarma

Det finns bade fdrdelar och nackdelar med att vara singel

— precis som med att vara i en relation och alla andra

situationer i livet. Din formaga alt uppskatta bra saker

i ditt liv pverkas forstas av hur du mar. Om du inte [gger

mirke till allt bra som finns i ditt liv spelar det ingen roll
hur manga bra saker som finns dér. Se darfor till att uppmdrksamma,
uppskatta och gora mycket av alla singelfordelar medan du har dem!

Ge dig siav karlek

Varftir ska bara andra manniskor fa njuta av din kdrlek,

nérhet och uppskattning? Sjélvklart ska du rikta den mot

dig sjalv ocksa, och nér passar det béttre att kéirleks-

bomba dig sjélv 4n nér du &r singel? Det kan bade

kannas klyschigt, men faktum &r att saker som sjélv-
medkansla och s kallad "loving kindness meditation” numera dr heta
forskningsomraden for bade psykologer ach hjarnforskare. Bada har visat
sig vara fantastisk! effektiva for att skapa valbefinnande och sjélvkérlek.
Prova alt behandla dig sjalv lika kirleksfullt som alla andra som du tycker
om, och upplack skillnaden!

[em steg som

‘boostar singellwet 555
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Ar det ndgot du
oOr forandra’”?

Dejting och relationer &r tyvérr nigot som vi
fdrvantas ha koll pd - trots att ingen nagonsin
‘ har rt oss hur man gér. Men attraktion. kérlek

och relationsmonster dr inte magi, utan livsomréden som g4 att
utveckla precis som alla andra. Om du skulle vilja forndra nagot
i din karridr, trdning eller utbildning skulle du formodligen inte
tanka att det racker med att vara dig sjalv och att det hdnder nér du
slutar tanka pa det, eller hur? | stallet skulle du ta reda pd vad som
behtvde forandras och sedan gora slag i saken. Néir du kénner att

du kan paverka hur du mér och hur ditt kirleksl:
du att trivas betydligt béitre. ekslv ser ut kommer

BI’B“/JE dina gamia
mMonNster

Faller du bara for upptagna personer, 4r ofta

olyckligt ker eller blir deppig nar gy
Nar du vet vilka mo rensam?
dem, kan du l4ttare bryta dem och nster du har, och varfdr dy har

eget sdllskap eller andras.

Prata med en coach eller relations
pa ndtet, I4s biicker, bloggar och tid
och singelliv (som den hér) och var
massor att upptackal

psykolog, lyssna p4 expert
ningsartiklar om relatio[r)ler %
nyfiken p dig sjéily, Det finns

av kloka bcker
om lyckoforsk- |
ning, sjdlvmed-

kinsla, singelliv

och relationer |
(men en liten

varning utfdrdas |
for att det finns |
ganskamanga |
daliga ocksd). Har |
4r nagra bocker
som vi rekom-
menderar.




