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  Är du singel mitt i livet och drömmer 
om att träffa någon? Om du brukar prata 
med dina vänner om din längtan så har 
du säkert fått en del goda råd. Vänner gör 
ju vad de kan för att hjälpa varandra.

– Väldigt ofta är det samma tips och 
klyschor som sägs. Vilket snarare kan 
stjälpa än hjälpa. 

Det menar Linnea Molander som är 
coach med fem års erfarenhet av att hjälpa just singlar. Hon 
jobbar i Stockholm och online med individuella samtal.

– Det farligaste med välmenande råd som att ”var dig 
själv och vänta tills du träffar rätt” är att de uppmanar 
singlar att vara passiva. Det är en exceptionellt dålig 
framgångsstrategi på alla områden i livet. Klyschorna 
behöver därför redas ut, säger Linnea.

Här är hennes kommentarer till några vanliga råd som 
singlar brukar få höra. Läs och tänk nytt – oavsett om du 
är personen som brukar få höra dessa ord, eller om du är 
den som säger dem.   

”Var dig själv. Du träffar din 
drömpartner när du minst anar 
det.” Stämmer det? Dejting-
coachen Linnea Molander reder 
ut sanningen bakom de vanligas-
te singelklyschorna. AV LINNEA MOLANDER

Klyscha nr 1:
”Tänk inte på det 
så kommer det 
att hända”
Kan du tänka dig något annat område i 
livet där detta skulle ses som en rimlig sak 
att säga till någon som har problem? På 
jobbet? På gymmet? I köket? Lika galet är 
det att säga så till någon med dejtingpro-
blem. Det stämmer att många singlar 
grubblar mycket, men problem försvinner 
sällan av sig själva, och människor slutar 
inte tänka på kommando.

PEPP-TIPS FRÅN  DEJTINGCOACHEN:
I stället för att försöka sluta tänka på 
problemen ska du vidta konkreta åtgärder 
för att lösa dem. Läs om anknytningspsy-
kologi (boktips: Hemligheten av Dan 
Josefsson och Egil Linge, Stockholm text 
förlag), googla hur du skriver den bästa 
presentationstexten till din dejtingsida och 
utforska vilken typ av dejtande som passar 
dig. För många funkar det till exempel bra 
att ses över en fika eller ett glas vin, medan 
andra kommer betydligt mer till sin rätt på 
en aktivitetsdejt. 

Linnea Molander, 
dejtingcoach.
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KÄRLEKS- 
 MYTER 5om singlar

– OCH SANNINGEN BAKOM
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P S Y KO LO G I

”Hello snygging!  
Ska v i fortsätta att ses 

v ia dejting-appen, eller är 
du redo att ses ir l?”
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Klyscha nr 2
”Du har inte 
träffat rätt 
person än”
Att lägga makten över kärlekslivet 
i händerna på en främling verkar 
oklokt. Den andra personen är 
den sista pusselbiten – den du 
har minst makt över. Vad du 
däremot har full kontroll över är 
vem du är och vilka förutsätt-
ningar du har för att träffa någon.

PEPP-TIPS FRÅN 
 DEJTINGCOACHEN:
Letar du efter personen som ska 
göra ditt kärleksliv fantastiskt? 
Titta i spegeln! För att du ska 
träffa rätt person krävs två saker: 
att du träffar många människor, 
och att du vet vad som är rätt för 
dig. Prioritera därför ditt 
kärleksliv och gör en medveten 
ansträngning för att skapa nya 
kontaktytor. Anmäl dig till kurser, 
säg ja till fester och skicka 
vänförfrågan till intressanta 
personer. Ta ansvar och initiativ. 
Du måste också bli klar över vad 
som är rätt för dig, så att du vet 
vad du är ute efter.  Annars finns 
det risk att du gör fel val av 
partner.

Att dina vänner tycker du är så 
bra att du inte borde behöva 
anstränga dig är förstås 
smickrande. Haken är att dina 
vänner inte har dejtat dig. 
Många beter sig nämligen 
annorlunda på en dejt än med 
sina vänner. Om du på en träff 
blir nervös, väldigt angelägen 
om att göra ett bra intryck eller 
försöker räkna ut om den andra 
personen tycker om dig, så 
påverkar det hur du uppfattas. 
Det blir ännu stelare om du mitt 
i allt det också försöker tvinga 
dig att ”vara dig själv”.

PEPP-TIPS FRÅN  
DEJTINGCOACHEN:
Öva på att dejta så att du blir 
van vid situationen. Fokusera 
också medvetet på att lära 
känna den andra personen. Då 
dämpar du dina grubbeltankar 
om hur du själv uppfattas. Det 
är väldigt vanligt att vara så 
angelägen om att bli omtyckt 
att man knappt är närvarande i 
mötet. I sådana fall  är det bra 
att gå och prata med någon 
psykolog eller terapeut. Det är 
svårt att låta människor komma 
nära om man tvivlar på sig själv. 

Klyscha nr 4
”Det händer 
när det 
 händer”
Den här påståendet lägger 
hela ansvaret för vad som 
händer utanför din personli-
ga kontroll. Det är varken 
schysst eller sant. Det finns 
alltid en anledning till att 
saker händer eller inte 
händer.

PEPP-TIPS FRÅN 
DEJTINGCOACHEN:
Ta kommandot genom att se 
sambandet mellan vad du 
gör och hur det går. Håller du 
ögonkontakt med den där 
spännande personen? 
Avsätter du tid och energi åt 
att möta nya människor? 
Visar du att du är intresserad 
när du är det? Vad kan du 
justera för att få mer av det 
du vill ha?

Klyscha nr 5
”Det säger 
bara klick”
Många dejtar med avsikten att 
ta reda på om det finns 
attraktion och personkemi och 
tror att det uppstår helt av sig 
själv. Men så maktlös är du 
lyckligtvis inte. Hur flirtig en dejt 
blir är faktiskt också något som 
du kan påverka.

PEPP-TIPS FRÅN 
 DEJTINGCOACHEN:
Det räcker inte att försöka känna 
av stämningen, du behöver 
aktivt bidra till att skapa den 
känsla du vill ha. Längtar du 
efter en flirtig, härlig och rolig 
dejt med intressanta diskussio-
ner så behöver du vara flirtig, 
härlig, rolig och intressant att 
diskutera med. Flirtig stämning 
uppstår när du flirtar, och 
vänskaplig stämning uppstår 
när du beter dig vänskapligt.

”Prior itera ditt 
kär leksliv och 

gör en medveten 
 ansträngning  
för att skapa 
kontakt ytor”

”Nu är vi båda så 
härligt flirtiga att 
det bara måste 
betyda något bra!” 
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Klyscha nr 3
” Var bara dig själv”


