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® Relationen, barnen, ensamheten
och regniga dagar ar livsingredienser:
som vacks till liv sa har ars. Hur

far du ut det bésta av allt detta
i sommar? Vi har de bdsta
tipsen fran nio levnads-

glada personer.
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SEXLIVET :
3 4 v | - "Skapa tid oc
T | Ny - utrymme for sex”

Anna Sven-Olof 51 g SUZANN LARSDOTTER,

Hellberg  Ahlgren ; 7 sexolog och UNT:s sexrad
"Sommaren ar en hojd-
punkt fér att soka nya kon-
takter for en relation eller
enbart sex. Jag tycker att
man ska passa pa att vaga ©UESS.
leka, flirta och ldra kdnna nya personer
den hér tiden pa &ret. Har man redan en
relation finns det fyra nyckelord for att
halla lusten levande. Det &r vilja, tanke, tid
och handling. Fundera pa vad detta bety-
der for dig och din relation! Det galler att
ge plats for lust och kathet och kommuni-
cera det med sin partner. Skapa tid och ut-
rymme for sex, passa pa att ha sex ute i
naturen eller dra i vag pa en kombinerad
kirleks- och sexweekend pa hotell.”

JOBBET GRILLFESTEN

"Ldr kdnna varandra” ~ "Signaturleken satter fart”

MARIA CURTIS, utbildningsexpert och karridrvigledare. JACKE SJODIN, underhallare och UNT:s kronikor.
»Under sommaren ar det oftast en littsammare stimning "jag bade gillar och tycker illa om lekar. Ta den dar varianten dar
och ett lugnare tempo pa jobbet. Passa pa att lira kdnna kol- man maste st bbjd med en penna i baken och fa traff i flaskan.
leger du vanligtvis inte pratar med, det kan resultera i att nya Det tycker jag dr motbjudande och far alla att se 16jliga ut. Dar-
idéer fods och nya ndtverk bildas. Nu kan du ocksa prova att lagga emot ar signaturleken en av de roligaste lekarna jag vet. Den far
upp ditt arbete pa ett nytt sétt, for att na dina mal. Fungerar det, kan garanterat fart p grillfesten. Man spelar in signaturmelodierna
det vara nagot att presentera for din chef till hosten. Ta med dig lun- till gamla radio- och tv-program som Dallas, Ring sa spelar vi,
chen utomhus, njut av sol och virme och ta en skon promenad sa far du . Arvingarna, Hall4 Bilist, Fem myror &r fler dn fyra elefanter och 3
ny energi infor eftermiddagen. Har du flextid, ta lite sovmorgnar och stanna lite langre pa Bréderna Cartwright, sen r det bara att kora. Alla ér glada, ingen fornedras och
eftermiddagen, ta initiativ till afterwork och umgas.” - det &r superkul!”
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RELATIONEN

"Planera in att slappa”

MARTINA KUMPULA, relationspedagog

"Planera in att slappa och gora ingenting med din partner.
Man maste inte tréffa tjocka slikten och aktivera sig varje
dag. Sen ska du sdtta av tid for dig sjdlv. Egentid gor att du
fylls p& med ny energi och det smittar av sig pa relationen. ;
Pa kopet far du en upplevelse du kan dela med dig av. Apropa °
samtalsdamnen, passa pa att dela med dig av dina drémmar,
det gor vi alldeles for sdllan. | basta fall blir 6nskningarna :
acksa av! Kanske vill ni olika saker. Om din partner vill 3ka pa husvagnsse- -
mester och du vill utomlands, ta reda pa vad som ar poangen med att bo i 3
husvagn. Ar det ett primitivt boende, kan ni ju hyra ett skruttigt hus i Frankrl- i

'7? ke och uppfylla bagges onskan. ”

L z | BARE
- "Stressa inte
for mycket’_’_

- "Var lite pla-
. nerad och inte
- stressa for mycket. Sag att du
jobbar och ni tankt ta en cykel-
tur pa kvallen. Se da till att ha
lite utflyktsmat redo i kylen, s
slipper ni omaket att aka forbi
affdren. I det som kan tyckas
vara enkla saker déljer sig sma
guldkorn. Spontankdp en glass
pa vagen hem, sétt er i en park i
niaromradet och njut. Ak ut i na-
turen, ta med en engangsgrill
och grilla vid nagon badsj6. Det
spelar ingen roll om det regnar, i
skogen finns skyddande trad.
Eller varfor inte sitta sig pa bus-
sen, ta med jordgubbar, kex och
saft, nagon kompis till barnen
och ak till en ny lekpark. Hela
resan blir ett dventyr. Framfor-
hallning dr bra, men sonderpla-
nera inte hela semestern. Lat
barnen kdnna att det finns tid
att gora lite som man vill.”

ALLA MASTEN

oot LAES
ATgoe < -

VARMA SOMMARKVALLAR

"Ta en riktigt ldng cykeltur”

CHRISTER NORDSTROM, presstalesman, Uppsalapolisen.
"Det basta som finns ar att ta en riktigt lang cykeltur,
det kan jag verkligen rekommendera! Jag tar en run-
da som slingrar sig runt Nantuna och Sunnersta,
langs Fyrisan och vattnet. En sommarkvall kan ocksd
resultera i ett biobesok, det ar skont att sdttasigien
sval biosalong nar det dr varmt ute. Att ta ldnga pro-
menader dr avkopplande. Djurgarden och Gamla stan
i Stockholm dr mina favoritstrak, dar slar jag mig ner
pa nagot kafé och tar en kaffe och tittar pa folk. Eftersom j jag har
kontakt med mycket folk pa dagen tycker jag att det ar sként att vara
for mig sjdlv ibland. Sommarkvallar ar tid for eftertanke da jag laddar
mina batterier.”

ENSAMHET

"Behandla dig sjdlv som gast”

INGER ALFVEN, forfattare, som gestaltar ensamhet i sina romaner.
”Om man lever ensam ska man tdnka pa att behandla =5

sig sjdlv som om man vore en gast i sitt eget hem,
gora det vackert omkring sig och inte slafsa i sig ma-
ten vid diskbanken. Det finns mycket som man upple-
ver bast pa egen hand. Att gd pa konditori, eller sitta
pa en parkbank &r trevligt att géra nar man ar sjilv.
Det ar platser dar man tar kontakt med andra ménni-
skor pa ett naturligt sitt. Med ett anteckningsblock
som du tar med dig dverallt dr du aldrig ensam. Man far ett otrohgt
gott sallskap i sig sjdlv ndr man forsoker formulera sina tankar och
sdtter dem pa prant. Att skriva sommardagbok, kan vara ett sitt att
fa kontakt med sig sjalv. Jag tror att manga kinner efter for mycket
och formulerar sig for lite. Har man manga negativa tankar kan man
skriva sig ur dem. Ensamheten kan da bli ett dventyr.”

FOTO: CAROLINE ANDERSSON

"Ge dig sjdlv en belbning” -

EMMA PIHL, livsstilscoach.

"Vilj de masten som ger dig mer energi dn
vad de kostar. Fundera dver vem du presterar
dina masten for. Dig sjdlv, din omgivning,
dina vanor eller en forvintan som du tror att
andra har pa dig? Ge dig sjlv en beldning ef-
ter ett maste och se till att sommaren ger
utrymme for en hel del luststyrda aktivite-
ter. Se till att dina masten ar ett medvetet val och att du tar
reda pa syftet bakom. Gor en vinna-vinna kombination av dina
masten sa att du kombinerar dem med ngot for dig sjilv som
far dig att njuta, vila och ma bra.”

REGNIGA DAGAR

"Lagg dig
| soffan med
en hok”

GUNILLA
JANMARK
VELDHUIS, per-
sonlig coach.
Ta forst tid att
sorja dver det
som gick i sto-
pet i samband
med den oplanerade vaderleken.
Fraga sen: "Vad vill jag gora nu?”
Om trottheten kommer dver dig,
ge efter. Lagg dig i soffan med en
bok. Ta det varma badet som inte
blev av i vintras. Finns energi, gor
nagot som inte hinns med an-
nars. Det kan vara en garderob
som behdver gas igenom eller ett
skap i koket. Att ta itu med delar
som utgor var grund i vardagen
frigor energi i framtiden. Passa
pa att baka, spela spel eller kort.
Gor det tillsammans med barnen.

Men hur dr det egentligen? Be-
hover regnet verkligen innebira
att alit blir instdllt? Att uppleva
Sverige i ett sommarregn kan
ocksa vara fint. Regnet tar fram
lukter, andra upplevelser och ger
nya perspektiv. En promenad i
regnet kan bidra till en stdrre
ndrvaro. Det finns nagot medita-
tivt dver regnet som verkar lug-
nande pa oss.”
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