) &r en riktig konstform.

medan vissa dr mastare direkt

ver andra dva lite grann. VR hjélper dig att bli proffs pa att dejta!
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Linnea Molander, dejtingcoach
och grundare av Happy dating.
Hon dr aktuell med boken

Dejting barjar med dig som
handlar om dejtingpsykelogi
for singlar med koll pa allt -
utom sitt kirleksliv.

A8 eckoRewyn

u far handsvett, hjartat borjar sla
snabhare och det blir svart att sitta
inop hela, (intelligenta) meningar
ndr du &r pa dejt. Kanns det igen?
Att dejta ar ndgot som kan vara
alldeles underbart, men det kan ocksa vara ens
storsta skriack. Varfor dejting ibland ar sa jobbigt
kan vara svart att sétta fingret pa. Men cavsettom
du &r pa jakt efter den stora kérleken, en tillfallig
fling eller bara vill kompisdejta kan det vara bra att
fa lite coachning.

Linnea Molander, 35, ar dejtingcoach sedan sex
ar tillbaka och berattar att den mest klyschiga
fordomen det finns kring att dejta har att gora med
ett specifikt rdd manga singlar far.

— Det &r vanligt att singlar far radet av sina
vanner, som ofta ar i ett forhallande, att "bara vara
sig sjdlv och |ata det handa nar det hander™. Det &r
ett jattedumt rad. Vi kan inte som vuxna, moderna,

sjdlvstdndiga personer vinta pa att ett av livets
viktigaste omrade och beslut bara ska bli bra av
sig sjélv. Vi behover se vart kirleksliv som ett
livsomrade bland andra, som hélsa, ekonomi eller
karriar. Dar maste vi aktivt géra val och jobba fér
att na dit vi vill, Du behaver ta samma ansvar for
att karlekslivet ska bli bra.

Finns det ndgon annan kiirleksklyscha du
tycker man ska sluta tro pa?

— Ja, det finns en férestélining om att bara man
traffar ratt person sa ordnar sig allting. Men det
manga inte tanker pd &r att du sjélv ocksd maste
vara réatt person. Du ar halva dejten och halva
farhallandet. Du kan inte delegera dver hela ditt
karleksliv till en annan person.

Hur kommer man igang och dejtar da,
om man inte gjort det pa lange?

— Om du inte dejtat pa ett tag har du sannolikt
haft tid for dig sjalv. Det ar bra att anvanda den



tiden till att reflektera tver dig sjalv och ditt
karleksliv. Vem &r jag? Vad vill jag? Vem vill jag
traffa? Vad vill jag ha for typ av relation? Att bara
hoppa pa och kdra all in, utan att ha svar pa dessa
fragor, brukar inte bli sa bra.

Vad ér det vanligaste misstaget man gér pa dejter?

— Att ha for trakigt. Manga visar for lite av sig
sjalva, utbyter bara fakta med den andra personen
och &r for onyfikna. En presentationstext pa Tinder
bestar ofta bara av fakta, och féljs av en fikadejt
dér det ocksa stills stela faktafragor, Det blir
skittrakigt, Du behaver bli personlig och ga pa
djupet snabbt.

Linnea berattar ocksa att ett annat misstag
méanga gor ar att fokusera mer pa att bli omtyekt
an att kdnna efter om personen man dejtar faktiskt
ar nagon man gillar,

— Du &r huvudpersonen i ditt karleksliv, hall
fokus pa vad du will.

Vad ska man absolut inte géra pé en dejt?

— Det ar svart att svara pd. En persons mar-
dromsdejt kan vara nagon annans dréomdejt. Du
behdver veta hur du gillar att dejta och vad som
kanns bra for dig. Om du inte gillar fikadejter till
exempel kan ni bygga en snogubbe, spela schack
eller ga pa konsert. Du behdver ha klart fér dig

”Du behover bli
personlig och ga pa
djupet snabbt”

vad din drémdejt &r, och sedan foresla den fér per-
sonen du &r intresserad av.
Vad ska man absolut géra pa en dejt, da?

— Du behbéver vara personlig och vaga visa vem
du ar. Det kan vara laskigt, men dva genom att
vara personlig med andra personer i ditt liv.

Hur vet man om ens dejt &r intresserad av en?

— Den frAgan bérjar | fel &nde. Det &r upp till den
andra personen atl visa om hen &r intresserad.
Det &rinte din uppgift att gissa dig till svaret,

Om man sjélv inte &r intresserad, hur ska man
skéta det pa ett snyggt sétt?

— Manga tycker att det &r jobbigt att séga nej,
och villinte gdra ndgon ledsen och besviken. Men
atlinte beratta att du ar ointresserad ar inte
schysst. Var rak och arlig, och sag till & fort du
vet, Det &r taskigt att |ata manniskor vanta och
hoppas.

Men, ar det okej att ditcha en dejt man tycker &r
trakig ndr hen gar pa toaletten?

= Haha, nej, Bete dig som en vuxen manniska,
Sag till din dejt att det inte var din grej och ga
hem. Matdejting har gjort att uppfoljandekoden
sjunkit. Farr dejtade man ofta personer i samma
cirklar som en sjalv, kanske en kompis kompis. Da
behévde man bete sig val, eftersom chansen far
att traffas igen var stor, Med natdejting ar det ju
bara att avmatcha, men det ar ingen ursakt for att
bete sig illa.

Har du nagot sista peppigt dejttips?

— Att dejta &r en social fardighet som du kan lara
dig! Vissa kan det naturligt, och det &r ju roligt for
dem, medan vi andra far ldra oss. Det 8r ungefar
som att sjunga. Vissa kan sjunga jattebra direkt,
medan andra behover ta sanglektioner.

VR /dirlek
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& DETTASKADU
TANKA PA FORE DEJTEN

1. Férst och framst ska du veta vad som 8r det basta

med att dejta dig. Annars ar det som att g pd en
jobbinterviu utan att du vet vad som star i ditt CW.

2, Du behéwver ha dvat i ditt vanliga liv pa att inte anpassa

dig efter andra. Pa sa satt kan du utga fran vad det ar du will,
och inte ta hansyn till vad andra vill.

2, Du maste dva pa att saga Ja och Gva pa att sdga nej,

4, Bli klar over vad det dr du faktiskt soker, Vilken typ av person
soker du? Vilken typ av férhallande soker du? Vad vill du fa ut
av forhallandet? "Jag vill traffa ndgon” racker inte.

B. Lds en bok om anknytningspsykologi, det kammer gynna
dig massor.

& DETTA SKA DU TANKA PA
UNDER DEJTEN

1. Tank inte s& mycket alls under dejten. Var narvarande i
stunden. Om du bérjar tanka for mycket kommer du se allt
utifran, och inte vara i nuet.

2, Var genuint nyfiken pa den andra personen och stall fragor
som du dr intresserad av att veta svaret pa.

- Trots punkten ovan. Fokusera mer pa att skapa ett levande
samtal &n att ha fragesport. Prata om saker och dmnen ni &r
intresserade av.

3. En dejt beh&ver inte cirkulera kring ett samtal. Gér ndgon
aktivitet tillsammans. Antingen gor ni ndgot helt nytt som ingen
awv er gjort innan, eller sa far den ena introducera den andra
fisr nagon aktivitet.

4, Fokusera mer pa hur du kdnner och pa din upplevelse,

&n pa dina tankar.

& DETTASKADU
TANKA PA EFTER DEJTEN

1. Reflektera 6ver vad du ldrde dig pa dejten. Malet ska inte
vara att du ska bli superkar i alla personer du dejtar. Kan du lara
dig nagot till ndsta dejt &r det ocksa en vinst.

2, Du behdver bara stalla dig sjalv en fraga: Vill jag traffa perso-
nen igen? Tank inte pad vad dina kompisar skulle tycka om din
dejt, ga bara efter vad du kanner,

3. Om du har problem med dvertédnkande kan du ldra dig nagon
sorts meditation eller KBT mot grubbel, fér sa ska du inte behéva
ha det.

4, Antingen lagger du ifrén dig telefonen och véntar pa att den
ska plinga, eller sa skickar du ivdg ett meddelande. Satt dig inte
i ett mellanlage dar du inte vagar skicka ett sms, men heller inte
vagar lagga ifran dig telefonen och bara stirrar pa en tom skarm.
Det dr tortyr.

B. Fortsatt leva ditt fantastiska liv som vanligt! En person du
dejtat ndgra ganger ska inte fa rubba ditt schema eller ditt liv.
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