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Har kommer 5 nycklar som kommer ge dig ny insikt. De ar tagna ur mitt
coachingprogram och om du tilltalas av det hér sattet att tinka sa overvag att
boka in dig pa ett gratis konsultationssamtal sa tittar vi pa hur din resa fram

till en relation kan se ut. Du gar darifran med en plan som du kan félja.

Bokningen hittar du pa min hemsida.

1.) Vem ar du och vad ar du ute efter

Det ar ar den absolut viktigaste fragan i dejting 6verhuvudtaget - for om du
inte vem vet du ar och vad du soker efter sa blir det vildigt svart att veta att
man har hittat det man soker efter. Det ar som att kasta pil mot en tavla i ett
morkt rum med 6gonbindel.

Med klarhet 6ver vem du ar, vad som ar viktigt i ett forhallande och vad du

soker efter har du helt andra forutsattningar for att lyckas.

Har ar nagra saker att tanka pa.
Yttre attribut kan verka lackra, sasom att han ska ha en viss langd, ett visst
yrke, en viss inkomst eller trana pa gym 3 dagar i veckan men det ar inte det

som gor att en relation haller 6ver tid.

God mat och resor som manga har med i sina presentationer ar inte heller
nagot recept for framgang. God mat och resor ar alldeles for luddiga begrepp.
Det som éar god mat for en person behover inte vara det for en annan. Och,
handen pa hjartat, ar olika matpreferenser verkligen nagot som skapar en bra

och hallbar relation.

Vad du istéllet kan fundera pa ar bland annat livsmal och livsstil.

Vill du flytta till Spanien nar du blir pensionar sa ar det ju bra om din partner
ocksa kan tinka sig det. Du kan ocksa fundera pa vilken livsstil du har; &r du
en person som ar aktiv sa kanske du vill ha en person som stottar dig i det

istdllet for en person som lockar med chips och soffa.
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Du kan ocksa fundera pa vad du vill KANNA i relationen. Ar det virme,
trygghet, kirlek eller nagot annat? Néar du vet vad du letar efter sa fraga dig
sjalv nar du dejtar nagon om du kianner det du vill kinna med den har
personen. Du kan redan néar du skriver med en person fundera pa om du far
ritt kinsla med den hér personen. Nu kénner man inte kérlek pa forsta dejten
men karlek kommer ur trygghet sa kanner du dig trygeg med personen du
dejtar?

Var inte heller for snabb med att salla bort en person bara for att du inte

kanner en storm av kanslor nar ni ses. Attraktion kan vaxa fram med tid.

2.) Allting ar neutralt

Formagan att se allting som neutralt ar en harlig egenskap. Nar du kan se
saker som ren information eller som nagot som bara ar sa sparar du en hel del
hjartesorg. Nir du kan se saker som neutrala sa far saker som avvisanden och

chosting inte lika stor betydelse.

Att nagon ghostar dig sager mer om den an vad det sager om dig och det
betyder egentligen bara att den personen inte ar ratt for dig eftersom din

drompartner inte kommer att missa dig eller ghosta dig.

Det kan vara jobbigt att nagon man dejtat nagra ganger plotsligt sager att de
inte vill ses langre eller bara tyst forsvinner. Det ar jobbigt, du har investerat

kanslor, engagemang och tid och det kéanns saklart.

Men sa lange du ser det som bara ett avvisande sa ar smartan mer ren och gar
lattare och fortare att hantera an om du dessutom tanker att du inte var bra
nog, du duger inte eller du funderar pa om du kommer vara singel resten av
livet. For om du gor det sa har du ocksa den smartan att ta hand om och da tar
det inte bara langre tid att komma 6ver utan smartan brukar dessutom vara

desto starkare.
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Det ar sallan vi verkligen vet varfor vi har blivit avvisade eller ghostade sa det
ar ju dumt att ta at sig av det. I det hér fallet hjalper kanslo-

hantering ocksa. Sa det ar mitt nasta tips:

3.) Kiann dina kanslor

Att kunna kansloreglera ar ocksa en viktigt egenskap.
Det handlar inte om att fly kénslan, trycka undan den, ignorera den eller nagot

annat utan helt enkelt att vara med kanslan och kanna den.

Kénslors uppgift ar att du ska kédnna dem och nar du har gjort det sa
forsvinner de. Om du daremot forsoker trycka undan dem sa kommer de
tillbaka oftast mycket starkare. For mycket undantryckta kanslor kan ge
fysiska besvér sasom samre immunforsvar, huvadvirk och aven i vissa fall

depression.

Varfor ar det har viktigt?
Dejting kommer att innebéra en rad negativa kanslor sasom osédkerhet, radslor
etc men nar du vet att du kan ta hand om det sa ar det inte langre ett stort

problem.

Nér du kan ta hand om dina kénslor sa blir du modigare och mer uthallig for
du vet att det enda negativa som kan handa dig ar en kinsla. Det enda farliga
som kan hinda dig i dejting &r bara en kansla®.

Daremot ar vara tankar om hur det kommer att kédnnas mycket jobbigare an
vad verkligheten egentligen &r och nar du kan hantera dina kanslor sa ar

dejting inte langre lika laskigt.

*Jo, jag ar val medveten om att det finns idioter som tillfogar andra ménniskor

skada men de ar i minoritet.
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4.) Var villig att kinna negativa kanslor.

For att lyckas med ett riktigt stort mal sa beh6ver man satsa och med det
kommer det negativa kanslor. Det kan vara kanslor som tvivel, radslor av olika

slag och en lust att ge upp och det maste du vara beredd pa och acceptera.

Tank pa en utbildning du tagit dig igenom, det kanske innebéar tentaangest,
uppgifter du far gora om, tvivel om du kommer att klara det eller kanske en
irriterande klasskamrat men du kampade dig igenom det for att du visste att
det fanns nagot pa andra sidan som du ville ha. Exempelvis ett nytt jobb, nya

arbetsuppgifter, hogre 16n eller nagot annat.

Det var jobbigt men du tog dig igenom det och det ar samma sak med dejting,
du behover vara beredd pa det kan bli jobbigt men att det ocksa ar vart det.
Det kommer att innebara avvisanden, folk som beter sig illa och kanske en och
annan kénsla av att inte duga men néar du har lart dig att kéanslohantera (se

tidigare tips) sa har du ett bra verktyg for att hantera de negativa kénslorna.

Du far resultat efter arbetsinsats och det ar inte realistiskt att forvéanta sig att
man hittar sin drompartner nar man gor en halvhjartad insats sa for att vinna

stort maste du satsa stort och jobba for det.

5.) Du ar perfekt som du ar.

Det sista jag vill skicka med dig ar att du redan ar perfekt som du ér.

Du ar redan 100 % dejtbar och 100 % &lskbar som du ar.

Det ar inget fel pa dig, du ar inte trasig och det ar inget pa dig som behéver
fixas.

Du ar exakt dar du ska vara i livet.

En del av de jag moter tror att de borde ga ner nagra kilo, borja gymma eller

ocksa tror de att de inte ar snygga nog men inget av det kan vara mer fel. Det

r
y

ar inte det som ar problemet.
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Anledningen till varfor de flesta inte lyckas med dejting beror pa vad de tanker
om sig sjalva. Dina tankar skapar dina kanslor, dina kénslor styr ditt agerande
och ditt agerande skapar ditt resultat. Resultat brukar ocksa de flesta ta som

ett bevis pa att deras tankar ér ratt men du ska inte tro pa allt du tanker.

Du kanske har tankar om att du inte duger, inte ar bra nog, att dejting ar svart
eller att du aldrig kommer att traffa nagon. De hér tankarna gor att du
anpassar dig nar du dejtar eller du visar inte upp hela dig eftersom du har en

bild av att ingen kan tycka om dig som du ar.

Det har gor att det blir svart att connecta med dig och de som vill connecta
med dig ar personer som tycker om att du anpassar dig. Vanligtvis ar detta

manipulativa personer och de ar ganska oskona att dejta.

Vad det handlar om ar att du attraherar in i ditt liv det som bekraftar din bild

av dig sjalv.

Det du egentligen ska gora ar att vara dig sjalv fullt ut redan fran bérjan. Du
ar redan perfekt som du ar och nér du tanker och kénner att du ér det och
lever ditt liv fullt ut exakt som den perfekt ménniska du ar, med dina fel och

brister, sa kommer du attrahera in personer som élskar dig for det.

Det hir handlar om att fordandra sin bild av sig sjélv och det ar fullt majligt att
gora. Det ar exakt det har vi jobbar med nar du tar hjalp av mig som coach.

Du far ocksa de verktyg du behover for att kunna fortsatta jobba med dig sjalv.

Jag har gjort ett poddavsnitt om det har och det ar episod 012 av podden

Awesome Dejting - Du ar perfekt som du ar. Den finns dar poddar finns.

De har 5 tipsen ar en del av mitt coachingprogram. Om du tilltalas av det har
sattet att se pa dejting sa overvag att boka in dig pa ett 30 minuters
konsultationssamtal dér vi tittar pa hur din resa fram till en relation kan se ut.

Du gar dérifran med en plan som du kan folja.
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