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istoriskt sett har

varken singelhus-

hallen eller skils-

maéssorna varit sa

mangaiSverige
somde dridag. Aldrig tidi-
gare har vi heller haft s stora
moijligheter att moétas. Appar,
dejtingsidor, singelmingel och
socialamedier har gjort det
ldttare &nnagonsin att finna
nyaintressanta ménniskor att
takontakt med.

Men sen da? Trots att manga
sveper, klickar och gillar tills
tummarnanéstan trillar av, ar
det inte alls samma sak som att
faktiskt m6ta nagon 6ga mot
0ga och skapa den romantiska
stdmning vilidngtar efter.

Forr eller senare behdver alla
dejtande singlar l4ra sig att
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navigeraidet analoga motet -
sjdlva dejten och relationen.
Aven om vilmenande vinner
och hela Hollywood hévdar
att det berémdaklicket bara
hénder, sa finns det méngder
av psykologisk forskning som
pekar pa att vihar betydligt
mer makt 4n si 6ver vart
kirleksdde. Ju mer duvet om
dig sjdlv och vad som skapar
flirtiga moéten och nédrarela-
tioner — och vad somkan stdi
vigen — desto bittre forutsitt-
ningar kommer du att ha.

Anknytnings-

monster. pa
1950-talet etablerade den
brittiska psykoanalytikern
John Bowlby anknytnings-

teorin, som visade att fordld-
rars (0)férméga att mota
barnets emotionella behov
under uppvixten starkt
paverkar hur litt eller svért det
blir f6r barnet att som vuxen
skapanérarelationer.

Med nédrvarande och kér-
leksfulla fordldrar uppstar ett
sunt monster som far det att
kdnnas naturligt och sjédlvklart
att 1ata ménniskor komma
néra. Med en sjuk, destruktiv
eller nyckfull férélder (eller
tva) blir barnet tvunget att
skapa strategier for att trots
det bli omhéndertaget och
dlskat, elleriallafall accep-
terat. Kanske behover hen
anpassa sig, 6verpresteraeller
stindigt halla féraldern pa gott
humor for att kdnna sig sedd ©
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eller undvika bestraffning. Det
monstret foljer sedan med i
det vuxna dejtandet, trots att
det inteldngre fungerar alls,
men det dr det enda sdtt man
kénner till.

Genom att bli medveten
om dessa samband gar det att
aktivt bryta gamla monster
och upptécka nya sétt att skapa
kontakt, som fungerar béttre.

Odladitt

mindset. Bakom
forskningen omlast och
vixande mindset star Carol
Dweck, psykologiprofessor vid
Stanford university i USA.
Kortfattat innebir hennes
teoriatt vimed ett last mindset
ser egenskaper och forutsatt-
ningar som nédgot statiskt vi
maste anpassa oss till, medan
ett vixande mindset ger
utrymme f6r potential och
virdesétter sambandet mellan
ovning och firdighet.

For dejtande singlar &r detta
av yttersta vikt da de ofta far
hora att allt handlar om att
traffa ndgon som &r ritt, och
att det bara kommer att séiga
klick, utan att de behover gora
nagot sédrskilt. Dweck menar
att en anledning till att rela-
tioner blir daliga dr att ménga
drar likhetstecken mellan att
varakéra och att inte behdéva
anstrdngasig. Det 4r dock en
lika dalig framgéngsstrategii
kérlekslivet som pé alla andra
omréaden. [ sjdlva verket 4r
bade dejtande och férmégan
att ha godarelationer fardig-
heter dukanlédra dig och stirka
genom just anstringning. Med
ett vixande mindset kan du se
dejtande som en fas avupp-
tdckande och utveckling dér ni
ldr kdnna varandra, ochrela-
tionen som ndgot nimedvetet
skapar. D4 méste allt inte vara
perfekt fran borjan eftersom
nimedvetet bygger relationen
tillsammans.
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Utan sarbarhet

ingen kérlek.
Isitt TED-talk The power of
vulnerability beréttar sociolo-
giforskaren Brené Brown om
hur viktigt sarbarhet 4r for
nérarelationer. Hon fann att
den avgorande skillnaden
mellan personer som upplever
enkelheti kirlek och de som
kédmpar var nagot sé simpelt
som att den forsta gruppen
kénner sig vird gemenskap och
kontakt. Och dven om de flesta
avdem tyckte att srbarhet
kéndes ldskigt sd pratade den
hér gruppen inte om huruvida
det var bekvimt eller jobbigt -
de konstaterade bara att det
var ndédvindigt. Det gavdem
viljan att séiga ”jag dlskar dig”
forst och chansa pé att en
relation kommer att bli bra.

Brené Brown konstaterar

att vi 6ppnar dorren till den
kérlek ochintimitet vildngtar
efter genom att 1ata ménniskor
se oss pa ett djupt och sar-
bart plan, &ven om det kdnns
laskigt, och genom att vaga
dlskahelhjértat &ven ominga
garantier finns.

Sjalvmedkans-

la skapar mod.
Att ndrmadig ndgon och
Oppna ditt hjdrtainnebér alltid
en vissrisk for att bli sarad. For
manga skrdmmer den risken s&
mycket att de knappt vagar
goranégot alls. Rddslan fér att
overskoljas av jobbiga kénslor
som inte kidnns hanterbara blir
for stor. Kunskap och 6vningi
sjdlvmedkinsla motverkar det
genom att ge dig verktyg for att
tahand om dig sjdlv. Enav
grundernaisjilvmedkénsla dr
att skapa en accepterande
instédllning till din egen smérta
nir den uppstar, genom att
beméta dig sjélv pa samma vis
som duhade bemétt en vin
som blivit dumpad, 4r nervos

infor en dejt eller tvivlar pa sig
sjdlv. Dukan exempelvis prata
med dig sjdlv med samma
vinligarost, blimedveten om
att du gér igenom négot djupt
ménskligt och kanske till och
med hélla dig sjdlvihanden
(bokstavligen) nir det kdnns
jobbigt. Det blir mindre l4skigt
att takontakt och vara sarbar
nir duvet att dukan tahand
om dig, oavsett hur det gar. Det
skapar utrymme for att ta fler
chanser.

Skapadin

egen tur. Hardu
turikérlek? Ominte sé 4r det
faktiskt ndgot dukan skapa
sjdlv! Den brittiska forskaren
Richard Wiseman har bedrivit
omfattande studier om vad
som skiljer ménniskor som
anser sig ha tur frdn andra.

Han upptéckte att tur upp-
star genom vissa gemensamma
beteenden och attityder. Han
sammanfattade delycko-
bringande egenskaperna och
ldrde ut dem till personer utan
tur. Kan du gissa vad som
hénde? De fick mer tur! Hér 4r
tre avlirdomarna:

1. Lyssna pa din magkénsla.
Personer med tur har inte mer
eller sannare magkénsla dn
andra, men de ir bara bittre pa
attlyssnatill sininre rost.

2. Socialisera. Tursamma
personer ir sociala och utsét-
ter sig for turen genom att
pratamed nya méinniskor. Det
underléttar forstés att ha ett
nitverk och vara van vid att
takontakt nér duvill trdffaen
partner.

3. Stressaavochtrinaupp
dinnérvaro. Det gor dig mer
oppen for 6verraskningar och
mojligheter jamfort med nir
du grubblar och oroar dig.
Linnea Molander ar dejting-
coach och frilansjournalist.
Hon har en examenikognitiv
neurovetenskap.
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