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SAMTIDIGT SOM VARLDEN =
runtomkring oss skakar >
pagar livet, ett liv som fort- Z

farande rymmer allakénslor
- dven ldngtan efter kirlek.
Men nir social distansering
ar begreppet pa allas lippar
och &ven kirlekslivet tycks
vara satt i karantén, ar det
l4tt att drabbas av dejting-
panik. Linnea Molander ar
dejtingcoach och grundare
av Happy Dating, som kom-
binerar lyckoforskning med
kiarlekscoachning. Ta det

PANIKEN

AlT Ta en paus

fran dejtfandet kan
faktiskt vara

det basta som hant
Aift karlekshv

FLLE forklarar

lugnt, menar hon - och ta \/O r]CQ r'

chansen att fokusera pa
dig sjélv.
— Det hir tvingar folk att

gora det jag alltid forespra-

karimin coachning; motasig

sjidlva och verkligen reflektera 6ver hur de
vill leva nér allt det hir &r 6ver, sdger Linnea
Molander.

Sedan barnsben ir vi matade med rosa-
skimrande historier om “den ritta” som
sveper inivaralivoch gor alltbra. Men bade
Linnea och lyckoforskningen menar att vi
inte kan delegera bort det jobbet till en
fraimling vi precis har triaffat. Meningen
”Jag vill dela mitt liv med négon” 4r kom-
plex. For attfortydliga delar Linnea upp den
itre delar.
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1L "JAGVILL".

- De flesta har ingen aning om vem de ar
och vad de vill. Vilka &r mina utmaningar,
mina styrkor? Vad langtar jag efter? Vad ar
hirligast med att dejta just mig? dr nagra av
fragorna du behover kunna svara pa.
2."DELAMITT LIV".

- Det dr ofta inte sant att man vill dela sitt
liv med nagon. De flesta tror att livet ska bli
annorlunda nir de tréffar en partner och vill
att nagon ska dyka upp och forindra livet.
Det dr darfor viktigt att vara klar over vilket
liv du vill dela med nagon innan ni ses och
levadetredan nu.
3."MED NAGON".

- Att vilja triffa "nagon” r alldeles for
ospecifikt och fir manga att ga pa dejt med
néastan vem som helst. Dubehover ha en bild
av vem som matchar dina véirderingar, per-
sonlighetsdrag, drommar, sexuella prefe-
renser med mera.

Att relationer &r svara har inte bara att
goramed samhilletsidéer omkirlek. De fles-
ta av oss har dess-
utom daliga forut-

Om dina gamla idéer om vad som skapar
kontakt inte léingre haller ir det viktigt att
utforska nya, sundare sitt genom att 6va pa
att goratvartom.

- Dina dejter och relationer fériandras nir
du bérjar bete dig annorlunda rent prak-
tiskt. Om du dr van vid att séga ja, provar du
att séiga nej. Ar du van vid att hélla tillbaka
dina kénslor, provar du att uttrycka hur du
kinner. Ar du ovan vid att visa dig s&rbar,
provar du det, séger Linnea.

Superliskigt, séklart, for dven om din
kénslomaéssiga trygghetszon dr dysfunktio-
nell s kinns den
mer vélbekant &n

sidttningar med ¢ D U B EH Q\/ER att gora nagot nytt

oss hemifran. .. ~ som skulle funka
- Manga vixte L AR A D l G bittre.

upp i familjer dér - Det kommer

kirlek uttrycktes varajobbigtibland,

paskevasittvilket D E—I_TA precis som att

skapade otryggan- exempelvis ga till

knytning. Vi be-
héver dirfor lira
om hur man ska-
par sunda relatio-
ner, siger Linnea
Molander.

Ett forsta steg
ar att besvara fra-

INNAN DU
HOPPAR IN PA
TINDER”

gymmet, sa du far
se detta som ett
psykologiskt och
socialt trdnings-
pass. Kom ihéag att
du juredan har det
jobbigt om ditt kir-
leksliv inte funge-

gorna ovan. Iden-
tifiera ocksa dina
nuvarande idéer
om hur dejtande och kirlek fungerar och hur
de forhaller sig till hur ni relaterade till var-
andraidin familj

— Var det *forbjudet” att utrycka vissa
kinslor? Att visa sig sarbar? Att séiga nej?
Vildigt ofta férhaller man sig till personen
man dejtar pad samma sitt som man forholl
sig till sina fordldrar nir man vixte upp,
dven nér det inte fungerar alls, sdger Linnea.

rar! Om du i bada
fallen kommer att
ha det jobbigt ar
detjusmartare att gora de férdndringar som
leder till att det pa sikt slutar vara jobbigt,
sdger Linnea.

Men borja inte att 6va pa personen du dr
intresserad av. Det kan ocksa vara klokt att
undvika dina forildrar, eftersom sa mycket
av vara relationsmoénster kommer fran dem.
Hitta i stillet nagon annan du kinner dig
trygg med; en vén, ett syskon, en kollega eller
rentaven frimling. I ett forsta skede kan det
till och med ridcka med att identifiera ditt
beteende och dinakinslor for dig sjilv, efter-
som vi ir manga som lever i férnekelse.

- Dubehover lira dig detta innan du hop-
par in pa Tinder. Det dr darfor det ir ett s&
bra lage att ifragasiitta gamla monster och
forhallningssétt just nu.

Var ocksé beredd pa att ditt nya jag kan
vickakénsloriandrarelationer.

- Dominanta ménniskor som gillar en
undergiven person som alltid séger ja kom-

5 SATT ATT BOOSTA
DITT DEJTANDE
| ENSAMHET:

1. Relationentill dig sjélv sétter ribban
fralla andrarelationer s& stérk den
genom attvarje dag fraga dig sjélv hur
dumarochvad du behdver férattma
bra. Ta svaret p& allvar och prioritera
att géra saker som kénns bra fér dig.
Jumervérme du kan ge dig sjalv desto
merkommerdu kunnata emotfrén andra.

2.Ménga stéller fragan “varfér skulle
nagon vilja vara med mig?” pé ett
uppgivetvis, men frégan &r briliantoch
dubehéverkunna svara pé den.
Djupdyk idig sjalv och blifullstandigt
klar vervad som érdetallra
harligaste med attf& dejta och vara
tillsammans med dig.

3. Reflektera dvervad du sékerhos en
partner och varférduvill ha en relation.
(Attdina kompisar har férhéllanden ar
endalig anledning —d& hardu
fsrmodligen stérre gladie avfler
singelkompisar.) Vad &r viktigt fér dig
hos en partner, vad passar du ihop
med och vad tdnder du p&? Nér
kanner du dig &lskad, hurvill du att ni
beter ermotvarandra och vad vill du
attniska gératillsammans?

4. En period av social distansering
gerdig méjligheten atthelt ostért
reflektera éver hur du vill leva och vad
som &rviktigtfor dig. Kartlagg vad du
villha mer och mindre av i ditt liv.
Lagg frén ochmed nudentid du
annars hade lagt p& enrelation p& att
skapa detlivdu villdela med en

partner samt p& attbryta dysfunktionel-

la ménster som starivégen.

5. De flesta dejtingproblem beror pé&
attvisaknarkunskap omvad som
skapar sundarelationer. Anvéind tiden
ikarantantill attlara dig merom
dejtingpsykologi och anknytning fran
experter, forskare och coacher
(inte frén kompisarl).

Killa: Linnea Molander
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“NAR DU
FORANDRAS,
FORANDRAS
DYNAMIKEN

| ALLA DINA
RELATIONER”

mer kanske inte att acceptera en sjilvsiker
version av dig som &r trygg i sig sjdlv och kan
uttrycka sin egen sanning. Det innebir att du
kan véxa ifran vissa vinner och plotsligt slu-
ta attrahera sjdlvupptagna personer, vilket
drettjattegott tecken!

Forst nér du dr bekvim med ditt nya bete-
ende i ditt vanliga liv - bland vénner, pa job-
bet, i butiken - ir det dags att implementera
detiditt dejtande.

- De flesta dr tveksamma innan de provar,
men responsen hos mina coachingklienter
som testat dessanyabeteenden &r nistanall-
tid: ”Vad kul det var, och s mycket littare &n
jag trodde”. Nyckeln ligger i att testa, for det
hér dr inte en hypotetisk process, utan en
praktisk.

Och om du trodde att du hade “en typ”,
glom det. Nar du tydliggjort vem du ir, vad du
vill och vad du behéver fran en partner samt
identifierat och reparerat dina trasiga rela-
tionsmonster blir du ocksa intresserad av
nya sorters manniskor.

- 50 procent av alla relationer bestar av
dig, vilket innebér att nér du féréndras, f6r-
dndras dynamiken i alla dina relationer. Nér
du kénner dig sjilv vél, har sunda monster,
prioriterar din glddje och redan lever det liv
du vill dela med nagon kommer det naturligt
att sdtta dig i kontakt med spinnande
ménniskor som matchar det. Det 4r dem du
ska dejta, inte nagon olycklig person som
hoppas att en partner ska gora livet roligt
medan de sjdlva bara sitter hemma i soffan
och swipar, sdger Linnea. [J

TIPS!
Relationspodd: S& kan detgé.

Bok om dejtingpsykologi: Dejting
borjar meddig! av Linnea Molander.

Bok om anknytning:
Hemligheten av Egil Linge.
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EMMA SVENSSON:
“JAG VET VAD JAG VILL”

ELLEs Emma Svensson blev dumpad sex

veckor efter sitt bréllop — en handelse
som fick henne att sluta kompromissa,
hitta sig sjélv och leva sitt drémliv.
Inyaboken Honeymoon, hejdd &
bergen somvdntar berdttar duom
héindelsen. Fruktansvdrt saklart, men hur
fick det dig att fordndra ditt liv?
—Jagvarvaldigtnoga med att
fokusera p& mig sjélv efter breakupet.
Attinte fastnaiiilska och bitterhet éver det
som hé&nt utan att se det som en méjlighet
attgéraalltjag drémtom. Jag var ocksé
noga med attinte kasta miginietft
reboundférhallande utan bli stark p&
egen hand innan jag tréffade négon ny.
Jag hade nog kéntunder férhallandet att
jag hade kompromissat bort mig sjaly, s&
nukunde jag éntligen félja mina
drémmar fulltut. Sedan dess har det varit
stortfokus p& &ventyr och jobb i stélletfor
ettvanligt stads- och familieliv.
Hur har det dndrat ditt dejtingliv?
—Jag tror attjag har blivit mycket mer
dppen genom attséga jatill saker.Jag
har tréffat killar i de mest random
situationer: P& ettberg, pa ettflyg, p& en
expedition, ienlift ... Tidigare har jag
kanske inte f&ngat upp dessa stunder p&
samma sétt som jag goéridag.Jag har
ocksé& anvant mig av olika dejtingappar,
men alltid varitvéldigt selektiv. Jag har
inte tid att sitta och underhéallanégoniall
evighet, s& hartréffat ganska fé p& det
séittet. Men jag har upplevt ménga
romanser &ver hela varlden. One night
stands &r fér mig helt ointressant. Det
méste finnas en lovestory, &ven om den
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Emma Svensson &r aktuell
med boken Honeymoon,

hejda & bergen som véntar.

inte varar léngre &n eft par dagar, fér
sedan harjag befunnit mig p& andra
sidanjorden.

Har det éindrat din syn pakdirlek och
relationer?

—Jag tror attmin egen utveckling
och mina insikter de hé&r &ren har
féréindrat min syn pa relationer.Jag
harinsett attjag kanske inte ens vill ha
etttraditionelltférhallande. I vanliga
fall reserjag fér mycketfér attha den
tid och energi som férvéntas.
Dessutom vill jag tréffa négon som
ocksé &lskar &ventyroch haren
liknande livsstil vilket &r valdigt svarti
Sverige. Sé& hittills dejtar jog néstan
bara utomlands.Justnu harjag en
kille pa deltid i Alperna. Funkar
skitbra! Vises narvihartid och
méilighet. Det sista jag vill &r attleva
forortslivet i Stockholm med alltvad
detinnebdr. Men jag éren obotlig
romantiker.Jag tycker om attvara kér.
Jag harinte gett upp kérleken. Jag har
bara insettvad som passar mig bést i
mittliv justnu. Sedan kanske det
kommer se annolunda utiframtiden.

Hurmdrduidittlividag?

— P& manga séttharjag nog aldrig
métt s& bra i mittlivsom nu.Jag vet
vadjagvillochvadjaginte vill. Men
man behéver lite livserfarenhet fér att
komma dit. Jag &r mer avslappnad
och 8ppen och det érvéldigt
befriande. Attjag kanske ses som
konstig bara fér attjag inte féljer
normen &ringet jag bryr mig om. Och
det &rs& himla sként. Jag ér extremt

obrydd.
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