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Singel

Stdandigt singel? Sa
hittar du karleken
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Genom att lagga lite karlek pa din dejtingprofil blir det ocksa enklare att hitta karlek pa natet.



RELATIONER

Dejtingcoachen hjalper ofrivilliga singlar att hitta karleken.
Och enligt henne finns det inga hopplosa fall.
Har ar tipsen som kommer gora dig till karlekens mittpunkt.

Ar du trott pa att vara singel? Kanns det som att dejtingapparna inte leder nagonstans?
Kanske har du till och med bestamt dig for att det helt enkelt inte finns nagon for dig dar
ute? Det var just anledningar som dessa som gjorde att Linnea Molander, psykologisk
coach och dejtingexpert, valde att starta podden Happy Dating dar hon hjalper ofrivilliga
singlar.

— Efter att ha coachat dver tusen personer blev det tydligt att manga singlar kampar, lider
och kanner sig som hoppldsa fall helt i onédan. Genom att géra en podd med inspelade
coachingsessioner vill jag skapa igenkanning och forstaelse for hur vanligt detta ar och visa
att problemen gar att 16sa betydligt lattare an manga tror, sager hon.

Efter flera ars arbete som coach dar hon hjalpt
relationssuktande singlar med deras karleksliv ser Linnea ett
tydligt monster: Manga av oss ar helt enkelt sa radda for att
fa hjartat krossat att vi begar ett typiskt dejtingmisstag. For
det ma kannas jobbigt att visa sig sarbar men for att fa den
dar riktiga kontakten med en annan manniska ar det
nodvandigt.

— De saker vi gor som blir fel ar ofta ett forsok att skydda
hjartat som att till exempel dvertanka i stallet for att kanna
efter eller jaga bekraftelse for att det ar jobbigt med ovisshet.
Manga ser dejtandet som en prestation och forsoker
imponera i stallet for att vara sarbara och flirta och da uppstar
fel typ av kontakt, sager hon.

Om du har testat alla karleksappar och dejtingsidor som
finns pa marknaden utan att hitta ratt ar det inte konstigt om FOTO: ANNA GUSTAFSSON
du bérjar tappa tron pa karleken. Men det ar inte dags att ge ~ Linnea Molander, psykologisk
upp an. Det kanske later oromantiskt men pa samma satt coach och dejtingexpert.
som du inte kommer oférberedd till en arbetsintervju ska du
inte lamna din dejtingprofil at slumpen.

— Att byta app nar dejtandet strular ar som att byta gym nar traningen gar daligt, det ar
formodligen inget fel pa gymmet och det hjalper inte att géra samma misstag pa ett annat
gym eller en annan app. Ta i stallet reda pa hur du skriver en intressant profiltext, och lar
dig att skapa personlig och flirtig kontakt direkt i chatten, sager Linnea samtidigt som hon
ocksa papekar att det ar viktigt att ga till grunden med personliga radslor innan man ger sig
han at nagon annan:

— Ldsningen pa alla dina problem ar inte att bli ihop med nagon. Om du tvivlar pa dig
sjalv, overtanker och ar radd for att bli bortvald nar du dejtar ar risken stor att du gor det
aven i en relation. Jobba med dina egna problem forst, sen kan du ma bra oavsett om du
har en partner eller inte.
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Se dejtandet som nagot du kan 6va pa och lara dig om, tipsar coachen.

Sa hittar du kdrleken: Dejtingexpertens basta tips

v Lamna det inte at slumpen!

— Om du inte forlitar dig pa att det "hander nar det hander" i din karriar, traning eller
ekonomi ska du inte tdnka sa om dina relationer heller. Se dejtandet som nagot du kan éva
pa och lara dig.

v Tillbaka till skolbanken

— Dejtingproblem beror pa en kunskapslucka. Las pa om anknytning och dejtingpsykologi
for att forsta vad dina problem beror pa och hur du léser dem.
v Lyssna inte pa kompisarna

— Var mycket noga med vem du lyssnar pa! Det finns forskning, experter, coacher, kurser
och bocker som ar betydligt battre att folja an dina kompisars tips. Om du inte lyssnar pa
rad fran vem som helst nar det galler din halsa eller ekonomi ska du inte géra det med ditt
dejtande heller.

v Bryt gamla monster

— Vi dras inte till det vi vill ha utan till det vi k&dnner igen. Har du vaxt upp i en familj dar ni
inte pratade om eller uttryckte kanslor pa ett sunt satt kommer det paverkar hur och vem du
dejtar som vuxen. Du behdver géra en medveten anstrangning for att bryta det monstret.

v Var inte for hard mot dig sjalv!

— Det finns logiska anledningar till att vissa kdmpar mer an andra med dejtandet. Det ar

jattevanligt och det ar inget fel pa dig — dina problem gar att 16sa!



