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Knepen for att dejta med
framgang

“Du kommer alltid vara femtio procent av dina relationer, sa bérja med att skapa ordning pa din
egna planhalva”, sager dejtingcoachen Linnea Molander. Fota: Vilhelm Stokstad/TT

Dejting ér en praktisk firdighet som alla
kiirlekslingtande kan lira sig. Det anser dejtingcoachen
Linnea Molander som tipsar om vad du behéver veta om
dig sjilv for att na framgang i kiirlekslivet.
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Alla hjdrtans dag ar i antdgande och for dem som léngtar efter nagon att
dela livet med kan ensamheten kiéinnas mer pataglig. Linnea Molander ar
dejtingcoach med en examen i kognitiv neurovetenskap. Hon har
identifierat fem monster hos manniskor som fastnar i ytliga férbindelser,
trots att de suktar efter en serids relation.



1. Anknytning

Las pd! Hur relationerna sag ut under din uppvéxt kan forma och styra
hur du dejtar som vuxen. Linnea Molander anser att det finns en risk att
du inte har den emotionella kompetens som behovs for att dejta
framgangsrikt om du vuxit upp i en emotionellt inkompetent familj.

—Vad lirde du dig hemma om vem du maste vara for att bli omtyckt som
du nu tar med dig in i dejtandet? siger hon.

2. Dejtingpanik

Enligt Linnea Molander kan du drabbas av dejtingpanik om din otrygga
anknytning blir triggad. Det kan intraffa nér ovissheten det innebér att
dejta kinns sa pass hotfull att du blir djupt oroad och stressad av
exempelvis ett obesvarat sms. De som lamslas av dejtingpanik ar langt
ifrdn ensamma.

—Du ar inte galen eller trasig. Det hinder ofta balanserade och
hogfungerade minniskor som plétsligt blir kompletta vrak just nir det
giller dejtande. Och det dr ganska otickt att bara krascha utan att férsta
varfor. Men kiinner du till vad dejtingpanik handlar om &r det littare att
forsta vad du kan gora at det, sdger hon.

Anknytning och dejtingpanik gar hand i hand menar Linnea Molander,
och for att fa bukt med riadslan for ovissheten giller det att forsta
sambandet mellan barndomen och nu.

- Du reagerar egentligen inte pa den nuvarande situationen, utan du
kdnner ett eko av ridsla fran barndomen.

3. Anpassning

Har man vuxit upp i en familj som inte pratade om kénslor kan det gora
att man anpassar sig overdrivet mycket till andra minniskor, och pa vigen
tappar man sig sjalv, menar Linnea Molander.

- Det kan skapa en besatthet av att fi den andra personen att gilla en, i
stilllet for att reflektera over hur det kiinns for en sjilv, sdger hon.



Vidare konstaterar dejtingcoachen att det finns en vanlig fallgrop nir det
kommer till att anpassa sig.

—Det luriga med anpassning ar att man tror att det ar ett populéart och
uppskattat beteende men man blir ganska jobbig nir man haller pa att
anpassa sig, inte har nagon asikt, slingrar sig och #ndrar sig jaimt. Det ar
mycket harligare nar du ar autentisk.

Ett rad fran coachen ar att borja tala sanning.

- Rikta fokus fran andra till dig sjalv. Om du inte vet vem du dr, kommer
du inte kunna lata ndgon annan liara kinna dig heller, siger Linnea
Molander.

4. Overtinkande/underkinnande

For att slippa kiinna jobbiga kinslor kan manniskor "6vertidnka” i ett
forsok att kontrollera, i stillet for att konstatera “jag dr radd for att bli
bortvald” och ta hand om den kiénslan. Man téinker helt enkelt fér mycket
pa grund av att man inte vet hur kianslor fungerar.

— Vi 6vertinker for att slippa kiinna, sa du behdver éva pa att notera hur
dina kénslor kinns, fysiskt i kroppen. For det dr absolut nédvindigt att du
har tillgdng till dina kinslor nir du dejtar, siger Linnea Molander.

5. Emotionell kontakt

Vaga vara sarbar. Lat det framga om du ar exalterad 6ver nagonting, vad
du brinner fér och drdémmer om sa att konversationen inte blir en
rapportering av fakta om dig sjélv.

—Manga gar pa dejt efter dejt, smasnackar lite om jobb och trining och
det ar trevligt men det blir aldrig nagot djup. Du behdver trina pa att vara
sarbar och lira dig prata pa ett satt som gor att ni faktiskt kommer néra
varandra, siger Linnea Molander.

Fragor att reflektera dver:
Vad har format mig till den jag dr?

Vad har jag lirt mig om kirlek hittills? Har det hjilpt mig eller behdver jag reda
ut ndgonting innan jag bérjar dejta?

Vad vill jag ha fér typ av relation?
Hur &r jag som partner?
Vad virdesitter jag i en partner/ relation?
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