Hitta tillbaka

Hur du satter stopp for er separation eller
din kdrastes avslag nar du dr den enda som vill
hitta tillbaka.

Av Andreas Bohman
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Bokens malgrupp

Ur ett genusperspektiv ar den har boken skriven fran en
mans synvinkel, men de tekniker och strategier som tas
upp fungerar i stort dven for kvinnor. Oavsett kon ar vi i
grund och botten alla manniskor vars primitiva sinnen
verkar pa samma satt och triggas av samma saker.

Den har boken éar till for dig som gjort allt for att fa tillbaka
din partner, men som kdnner att ingenting verkar fungera.
Du har genomfo6rt alla utmanande strategier du kan komma
p4a, dar du tydligt kommunicerat din karlek och din vilja att
forandras, men ingenting verkar bita pa henne.

Nar din partner sager att hon vill separera ska du forstas
alltid borja med att gora allt du kan for att visa henne att du
vill férandra dig, att du 6nskar att hon ska vara lycklig och
att du ar villig att arbeta hart for att fa det att handa. Det
kan innebara saker som att:

e Ni pratar med varandra. Ta reda pa vad hon inte
varit n6jd med och vad du ska dndra pa.

e Du accepterar ansvaret for problemen i
aktenskapet.

e Anmala er till parradgivning om hon vill det.

e Tillbringa mer tid hemma om det dr det hon
saknar.

e Planera en resa for bara dig och henne, sa att ni
far egentid och kan komma varandra narmare.



e Overraska henne i vardagen. Képa blommor,
skriva sma karlekslappar och sa vidare.

e Laga mat, tvatta, stada. Forenkla livet for henne.
Visa henne uppskattning.

e Uppmuntra henne med uppriktiga
komplimanger, om hennes utseende, hennes
jobb, hennes anstrangningar i hemmet, med
barnen och sa vidare.

e Visa henne karlek. Vara sensuell, kittla henne pa
ryggen, halla hennes hand, pussa henne pa
nacken.

e Beratta for din dlskade hur mycket hon betyder
for dig och att du kommer att kimpa for ert
aktenskap.

Jag forutsatter att du som laser det har just nu verkligen

har gjort allt du kan komma pa for att charma henne
tillbaka.

Att du kdmpar for ditt forhallande bevisar for din kvinna att
du alskar henne och att du vill ha en framtid med henne. Ge
ditt allt sa att du far sinnesro i vetskapen att hon aldrig kan
havda att du inte gjorde ditt yttersta for att fa tillbaka
henne.

[ bérjan av en separation gor man ofta offensiva
anstrangningar for att vinna tillbaka sin partner. Men om
eller ndr man ser att det inte fungerar sa ar min teori att
man ska bli mer tillbakadragen och byta till en mer
avstandstagande taktik. Du gor dig sjalv till den mystiska



mannen som jag kallar det. Det ar just den har teorin som vi
kommer att fordjupa oss inom.

Nar hon bestamt avvisar alla dina inviter, anstrangningar
och forsok kan det vara sa att det tyvarr har gatt for langt.
Det ar da du ska tona ner och borja arbeta med taktiker
som paverkar hennes sinnen pa ett satt att hon sjalvmant
kommer till dig.

"Jag dlskar dig och jag dr villig att kimpa for dig, men jag
kommer inte ldngre att fortsdtta ndr jag ser att mina
anstrdngningar bara skjuter dig ldngre bort frdn mig. Ta ditt
space och kom tillbaka ndr du kdnner dig redo.”



Introduktion

Det finns manga faktorer som kan ha bidragit till att ni har
hamnat har. Kommunikationsproblem och miss-
uppfattningar, fysisk eller kanslomassig otrohet, forlust av
kanslor och attraktion, medelalderskris, att ni har sarat
varandra pa nagot satt och sa vidare.

Orsakerna till varféor man hamnar i separation ar inget
jag kommer att ga in pa. Den har boken handlar primart om
hur du kan stoppa separationen och vanda pa din partners
kalla bemoétande.

Mitt huvudsakliga syfte ar att guida dig kring vad du ska
gora och hur du ska vara om du vill 6ka dina chanser att
attrahera tillbaka din dlskade.

Grundskalet till varfor jag valde att skriva den har boken ar
bland annat for att jag sjalv varit i situationen.

Jag och min fru hade varit gifta i 6ver tio ar, vi hade tva
fina friska barn, perfekt ekonomi och allting flot pa bra,
atminstone fran min synvinkel. Till och fran hade vi det
vanliga vardagsgnabbet som de flesta andra par har, men
det fanns mer som jag inte sag allvaret i.

En dag bestdmde vi oss for att provseparera. For att gora
en lang historia kort sd blev var provseparation ett helvete
dar bade hon och jag begick alla mdjliga misstag, vilket
gjorde att var lilla kris blev enorm och vi gled ifran
varandra annu mer.

Det var inget vi gjorde medvetet utan det handlade om
att den pressade situationen, kdnslorna av svek och ilska
blandat med karlek och sorg, hamndbehov, motreaktioner



med mera gjorde att vi helt enkelt inte kunde tdnka korrekt
och klart.

En separation ar en besvarlig situation dar man allt som
oftast tinker mer med hjartat och tyvarr inte sa mycket
med hjarnan. Den har boken ska hjalpa dig att tanka och
agera mer strategiskt och objektivt.

Svek och ilska i en dktenskapskris drdanerar pa energi.
Kanslor kan fd oss att géra sddant som vi angrar, till
exempel att man drar sig undan pa ett barnsligt satt och
vagrar kommunicera med partnern, spelar martyr eller ger
sig in i onddiga diskussioner som inte leder ndgonstans.

Jag tror inte att ndgon normal manniska vill vara elak
och mar bra av det. De har destruktiva kdnslorna bryter ner
oss. Men det ar ofrankomligt ndr vi hamnar i situationer
dar kdnslorna blir 6vermaktiga. Vi manniskor ar enkla
varelser som styrs av vara kanslor, sa enkelt ar det.

Tricket ar att hitta styrkan att vara objektiv, forflytta sig
ut fran problematiken och se pa situationen fran ett
helikopterperspektiv.

Agera inte pa dina kdnslor. Var talmodig och stark. Jag
medger att det definitivt ar enklare sagt an gjort, men efter
att ha last den har boken kommer du dtminstone att vara
battre rustad och ha en vassare spelplan.

Den har boken var mycket svar att skriva och jag vet att
den dr lika svar att lasa. Inte svar att lasa pa grund av
textkvaliteten eller for att den ar rorig (hoppas jag). Det
svara kommer att vara att tillampa det du lar dig i verkliga
livet - ndr du star i den harda verkligheten och maste
tvinga dig sjalv att tdnka strategiskt och agera objektivt.



Min egen skilsmassa fick mig att bli valdigt intresserad av
amnet. Jag laste massvis med litteratur om parrelationer
och separationer, fordjupade mig i olika teorier, forskning
och statistik.

Jag har hjalpt manga manniskor med att bromsa sina
separationer och hitta tillbaka. Det har gett mig stor inblick
i hur vi fungerar och tanker i utnétta relationer,
forhallanden dar karleken dott ut, med olyckliga sinnen, i
sarande otrohetsaffarer, medelalderskriser,
energidranerande separationstider och sa vidare.

Jag ar ingen utbildad psykolog eller terapeut. Jag ar inte har
for att erbjuda dig emotionellt stod. Vad jag daremot ar
fordjupad inom ar konkreta strategier och satt att over-
vinna din separationskris, utifran all kunskap som jag
samlat pd mig om separationer, dels fran egna livs-
erfarenheter, dels genom alla de manniskor jag har hjalpt.

Skilsmassofrekvensen ar nufortiden tyvarr valdigt hog.
Vidare ar ingen skilsmassa den andra lik, men det ar oftare
kvinnan som vill skilja sig och sd mdnga som halften av
skilsmdssorna kommer som en 6verraskning for mannen
som ofta tror att allt ar bra. Vill fértydliga att statistiken
galler gifta heterosexuella par. Boken utgar fran just man-
kvinna-relation.

Studier visar att kvinnans forvantningar pa ett gott
parforhdllande forandras markbart genom dren medan det
for mannen gar langsammare.



Oavsett vad, att forlora ndgon man alskar ar en av de
svaraste kdnslomassiga forlusterna. Jag kdnner till kdnslan
av desperation och depression, och vill garna hjalpa
manniskor dar ute som gar igenom detta helvete.

Jag kommer att konfrontera din verklighet. Jag ar inte
intresserad av att ordbajsa. Jag vet att du uppskattar att jag
gar rakt pa sak. For att hdlla boken kort och koncis kommer
jag inte att upprepa mig, sa las noga fran borjan till slut och
reflektera 6ver det du laser.

En sista sak att klargéra innan vi borjar ar att varje
separation ar unik. Det jag tar upp ar generella strategier
och taktiker som jag har sett fungerar och som jag tror pa.
Men det finns inget magiskt recept som kan fa din partner
att slanga sig i din famn igen.

Samtidigt som jag inte kan garantera dig att den har
boken kommer att ge dig din karlek tillbaka, kan jag
garantera att nar du har last fardigt, kommer du att kdnna
dig mer harmonisk och stark, samt kdnna att du har mer
kontroll 6ver situationen.

Jag vet att det kanns som om det finns en stor olycklig
klocka som tickar gver ditt stortande forhallande. S3, 1at oss
borja, utan att forspilla tid.



En man jag var i kontakt med hade fatt stora problem i sitt
forhallande. Till slut hade det brustit totalt och hustrun sa
att hon inte dlskade honom langre. “Det hdr dktenskapet
fungerar inte alls och jag vill inte ens att det ska fungera
Ildngre.”

Jag och mannen hade ett antal samtal och ndsta gang hon sa
s& svarade han henne med ett lugnande tonfall. "Alskling,
jag foredrar att dktenskapet ska fungera, men jag har bérjat
inse att du faktiskt har rdtt, det verkar vara helt omdjligt. Jag
vill att vi bdda ska md bra sa ddrfor hjdlper jag dig att hitta
en Ildgenhet och hjdlper dig flytta ut.”

Det blev tyst, hon gick runt i huset ett tag och kom sedan
tillbaka och sa: “Vet du, jag tror att det hdr dktenskapet
kanske dndd kan fungera och jag undrar om vi hdller pa att
ge upp for ldtt.” Han blev helt chockad, och sa exalterad att
han inte kunde vdnta med att ringa mig och berétta vad han
just varit med om.

Det jag och mannen tidigare hade samtalat om var alla
de motkrafter som han standigt hade framfor sig.
kommande kapitel ska vi lyfta motkrafterna - barridrer du
behover 6vervinna, hindren i din vag. Du behéver lara
kdnna de har motkrafterna, varfor och hur du ska std upp
mot dessa.

Tro mig, i det har slaget har du manga hinder du
behover besegra.
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Dina motkrafter

Genom att kdnna till dina motkrafter och lara dig att sta
emot dem garanterar jag att du 6kar dina chanser att
undvika separationen, men saklart efter att du fortjanat
det. Du kommer att behdva fortjana din partners respekt
och attraktion till dig. Du behéver fylla henne med positiva
kanslor.

Du hamnar manga steg i ratt riktning genom att kdnna
till motkrafterna som jag listar nedan.

1) Andra manniskor

Partnerns fordldrar och syskon som inte star ut med att se
familjemedlemmen olycklig, vannen eller kollegan som
ocksa ar skild och omedvetet avundsjuk pa ert forhallande.
Andra involverade personer som stddjer din partners idé
om separation och skilsmassa.

2) Hennes negativa kanslor

Hennes radsla, hennes smarta, hennes ilska, hennes
pessimistiska kanslor. Du behdéver lara dig hur du ska
handskas med de har.

3) Din egen smarta

Din smarta och ditt beroende av den. Kédnslan av sveket du
upplevt, din sorg, din angest, din depression. Det ar sa latt
att vi blir beroende av de har negativa kdnslorna som
forsvagar och paralyserar oss.
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4) Ditt beroende av de tio punkterna som aldrig
fungerar

Det finns tio punkter som de flesta alltid testar, men som
aldrig fungerar. Jag tar upp dem mycket kortfattat har
nedan sa att du snabbt forstar vilka typer av ageranden
som du maste lagga ner omgdende.

4.1 Att ge din partner loften. “Jag dr en fordndrad mdnniska.
Jag kommer inte att vara kontrollerande mer. Jag kommer
aldrig mer att ljuga for dig. Jag kommer aldrig ndgonsin att
vara otrogen igen” och sa vidare. Dina anstrangningar att
forsakra och avlagga l6ften fungerar nastan aldrig.

4.2 Att om och om igen beratta for henne hur mycket du
alskar henne. Det fungerar aldrig.

4.3 Boner och hopp, vilket i grund och botten endast ar
onsketdnkande. Realistisk medvetenhet, pragmatisk och
objektiv instdllning ar det som kommer att kunna hjalpa
dig framat. Istallet for att blir passiv och tro att det ar 6det
som spelar sina kort sa ska du veta att det ar du sjalv som
formar ditt eget 6de. Sa ryck upp dig och kavla upp
armarna.

4.4 Att argumentera for att separationen ar fel, resonera,
forsoka overtala henne att kinna annorlunda eller verka
emot sina kanslor. Det fungerar aldrig.

4.5 Forsoka rekrytera andra. Att du forsoker fa vanner,
slakt eller bekanta 6ver pa din sida. Det har brukar allt som
oftast bita en sjdlv i baken och bli till en borda i framtiden
som du kommer att angra.
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4.6 Visa din depression. Det kan fungera tillfalligt genom
att du far henne att kdnna sig skuldbelagd eller skramd for
hur hennes agerande brutit ner dig. Men nér du visar din
depression visar du i sjdlva verket svaghet. Det minskar
hennes attraktion till dig och 6kar hennes motivation att
komma bort fran dig.

4.7 Anvanda barnen. Det blir allt som oftast som en
boomerang som slar tillbaka pa dig sjalv. Inte nog med det
kan barn ta skada av det har beteendet och i virsta fall
hamna i depression.

4.8 Beskyllningar och samtal om moral. Att fa henne att
kdnna sig skuldbelagd och som orsaken till er krasch
kommer aldrig att fungera om du vill fa tillbaka henne i ditt
liv.

4.9 Pessimism. Vi kan bli beroende av var egen pessimism.
"Jag vet att jag inte kan vinna tillbaka min fru. Du kdnner
henne inte, hon dr vdldigt envis. Ndr hon fatt fér sig ndgot sd
dndrar hon sig aldrig.”

Faktum ar att hon en gang i tiden faktiskt lovade att
stanna med dig och alska dig for alltid. Och nu kan hon inte
std ut med dig langre. Sa uppenbarligen kan hon dndra sina
tankar och uppfattningar. P4 samma satt finns mojligheten
att hon andrar sig och vill vara med dig igen. Men man
tenderar tyvarr att bli beroende av pessimism.

4.10 Overdrivningar. Man ska alltid férsdka halla en latt
ton. Men manga tenderar att 6verdriva. Man 6verdriver det

13



goda som kan komma av att man blir tillsammans igen och
nackdelarna som vantar om man separerar.

Slappna av och vinn

Punkterna ovan ar valdigt naturliga och manskliga. Hur ska
vi nu 6vervinna de har hindren, andra manniskors kritiska
influenser, din partners negativa kdnslor samt vart eget
beroende av sjalvomkan och mental dystopi? Det korta
svaret ar att du forst och framst behover slappna av.

Vad de flesta gor ar att ta fram nagot som kallas for
begar och omedvetet gor det till det viktigaste behovet - att
vara respekterad och accepterad, vara dlskad, att saker och
ting ska ga ens vag och sa vidare. [ hjarnan forstoras de upp
till livsviktiga behov fastdn de i sjdlva verket endast ar
begar.

Att standigt tanka pa begar ar ett stort handikapp i
situationen du befinner dig i nu.

Sag att din fru har traffat en ny man. Den andra mannen
kommer gradvis att pressa henne: "Va? Du hade lunch med
ditt ex?” eller "Varfér tar det sd ldng tid for er att fd igenom
skilsmdssan?” eller "Saknaden blir jobbig ndr vi bara kan
trdffas varannan vecka” och sa vidare. Han kommer att vilja
ha mer och mer och till slut kommer han att vinda henne
mot sig. Det hdr gor han omedvetet pa grund av sitt begar,
filosofin om att behdva mer.

Det dr det har vi maste inse och lara oss. Om vi lar oss att
tygla vara begar och behov far vi enorma, oslagbara
fordelar mot all konkurrens. Hennes negativa kanslor,
andra manniskors kritiska inverkan - de har slagen
kommer vi att kunna vinna genom insikten att behoven inte
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ar livsviktiga och att det vi kdnner nu enbart ar 6nskningar
och begar.

Livsviktiga behov ar mat och vatten, syre och varme.
Men om nagot inte gar var vag behover vi stdlla in oss pa
att okej, saker och ting gar inte min vdg, men det dr inte hela
vdrlden, jag overlever.

Ndr vi inser att vi inte behéver kan vi slappna av, dangesten
sldpper och vi kan boérja ha det trivsamt. Att slappna av och
ha trevligt ar nyckeln till din framgang.

Om du inte kan slappna av, om du foérstorar och
overdriver betydelsen av ndgot. Om du tror att du verkligen
maste fa din partner tillbaka till varje pris, att du inte
overlever utan henne, da finns det ingen chans att du
kommer att fa tillbaka henne, eftersom du faktiskt ljuger
for dig sjalv, du nedvarderar dig sjalv. Du agerar som en
bebis och gor dig sjalv till martyr. Hon kommer att se dig
som en borda, en svag person, du blir oattraktiv och mindre
intressant.

Du maste inse att du faktiskt inte behdver henne for att
overleva och for att komma vidare i livet.
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Forsta vad krisen gor med dig

[ krisens tjocka dimma ar det extremt svart att minnas hur
ett "normalt liv” kdnns. De ganger du blir pAmind om hur
ditt tidigare smartfria liv brukade vara sa kdnns det valdigt
tungt, for du inser att det "normala livet” du en gang hade
kanske aldrig mer kommer tillbaka.

Under en pagdende dktenskapskris ar det ganska motigt att
tanka objektivt eller fokusera pa vad du kan kontrollera. Du
ar standigt upptagen med att kimpa mot dina kanslor.
Under ytan blir ditt sjalvfértroende, din vardighet och din
fortjanst av karlek standigt ifragasatt, av dig sjalv.

Under krisen kommer nastan allt i ditt liv att kdnnas
bortom din kontroll. Det finns manga saker som antingen
har hant eller kommer att hdnda som du desperat 6nskar
att du kunde forandra. Din fru kommer att géra misstag; du
kommer att géra misstag; ni tar tva steg framat och
plotsligt manga steg bakat.

De som klarar sig bra genom sddana svara tider ar de som
vet att ingen manniska ar perfekt. Med anledning av den
har medfédda manskliga ofullkomligheten kommer det att
finnas tider i livet dar nagon gor eller sdger nagot som du
sdras av. Sa ar det helt enkelt. Det ar en del av livet.

Den positiva nyheten dar dock att smartan inte varar for
evigt. Du kommer att bli glad igen. Faktum ar att kriser inte
ar permanenta och du behéver inte ta kampen for alltid.
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Det kommer att finnas dagar da allt kdnns kolossalt tungt.
Da du inte tror att du kan 6verleva dnnu en dag. Men du
kan det, och du kommer att gora det. Du kommer att ta dig
igenom din separation, den dar otrohetsaffaren, allt det dar
jobbiga som du statt och star infor. Det kommer att ga déver
och i slutindan kommer du att komma ut som en béttre och
starkare individ.

Det kan tyckas omojligt nu, men jag lovar dig att den har
tiden ocksa passerar, smartan bleknar, ditt hjarta laker. Det
smartsamma kapitlet i ditt liv kommer att fa ett slut och ett
nytt kapitel kommer att borja.

[ den har varlden ar lidande nagot oundvikligt for oss alla.
Det finns inte en manniska som inte lidit pa ett eller annat
satt. Inte ens kungar och prinsar med de mest lyxiga och
bekymmersldsa liven kommer undan dédens smarta.

Sa fragan ar inte huruvida du kommer att lida eller e;j.
Den delen ar given. Fragan ar istdllet hur du kommer att
hantera det. For vissa resulterar smarta och lidande i djupa
depressioner och destruktiva beteenden. Foér andra blir
erfarenheten av lidandet en kraft som later dem uppskatta
och njuta annu mer av livets goda tider. Vilken kategori du
faller in pa ar helt enkelt ditt eget val.

Jag avslutar det har kapitlet med en historia som har
fastnat i min hjarna sedan jag horde den for ndgra manader
sedan. Jag fick ett mail av en man som hade separerat fran
sin fru sedan en tid tillbaka. De hade haft en valdigt sorglig
och tragisk skilsmassa. Han skickade mig det har mailet:
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Andreas,

Jag ville bara beratta for dig om ndgot som jag var med om
haromdagen som berorde mig mycket i sin enkelhet.

Jag hade just plockat upp min tolvarige son fran vart
tidigare hus dar han numera bor med sin mamma. Jag
korde ivag och en bit bort markte han att jag sag sorgsen ut.
Han sa: "Vad dr det pappa, du ser ledsen ut?” Jag svarade:
"Pappa dr lite ledsen for att jag har férlorat allt min son.”

Han gav mig ett svar som jag aldrig kommer att glomma
... han sa: "Du har inte férlorat allt, du har inte férlorat de
som dlskar dig, men hon som inte dlskade dig har forlorat
dig.”

Jag kunde inte halla igen tararna, jag grat tarar av
befrielse.

Tankte att du skulle uppskatta historien.

Halsningar, Jonas
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Forbered for det varsta

"Att sldppa taget dr svdrt, men ibland dr det svdrare att hdlla
L”

Lat oss titta pa fakta ...

Vi vet att din partner vill lamna ert férhdllande. Oavsett
om hon har en affar, gar igenom en livskris, befinner sigi en
depression eller bara inte ar lycklig langre, sa ar utfallet att
hon vill separera.

Det vi ocksa vet ar att du inte kan kontrollera henne. Du
kan inte tvinga henne att dndra sina tankar om
aktenskapet. Du kan inte 6vertyga henne att dndra sig och
komma tillbaka.

Vad du kan gora ar att ge henne bra stimulanser till att
atervanda, genom att vara en underbar, karleksfull man,
men du kan aldrig tvinga pa henne dina incitament.

S4, om din fru nu vill lAmna dktenskapet, och du inte kan
styra over henne, vad kan du da gora? Vad beho6ver handa
for att ditt aktenskap ska raddas?

Faktum ar att din kvinna sjilv maste valja att komma
tillbaka, pa egen hand. Du har nog hort det har tidigare:

“Om du dlskar ndgon, sldpp den fri ... Om hon kommer
tillbaka var det dmnat och om inte, var det aldrig meningen.”

Vill du vara gift med en kvinna som bara ar med dig for att

hon kdnner sig fangad och inte har moéjligheten att lamna?
Vill du ha en kvinna som bara ar med dig for att hon ar radd
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for att leva ensam? Kan du fa ett lyckligt aktenskap med en
kvinna som bara ar med dig eftersom det ger henne
praktiska och ekonomiska fordelar?

Svaret pa de tre fragorna ar ett ekande NE]J! Det tar oss till
kdrnan i vad som maste handa for att er forsoning ska
kunna bli ett alternativ.

For att du ska kunna fa det dar glada, livsldnga
aktenskapet som du fantiserar om sa behover din fru sjalv
valja att vara med dig igen. I ett idealiskt forhdllande ar du
den man du vill vara, och din kvinna alskar och valjer den
mannen.

Vilka saker maste da handa for att du ska na ditt mal? Jo,
for att fa dktenskapet du drommer om maste tva saker falla
pa plats:

A. Du maste bli mannen som du vill vara.
B. Din kvinna maste se den mannen och attraheras
av honom.

Du kan ha kontroll och styra 6ver A - du kan identifiera
vilken typ av man du vill vara och du kan vidta atgarder for
att bli och forbli den mannen varje dag under resten av ditt
liv.

Du kan inte styra 6ver B - det enda du kan gora ar att lata
din kvinna gora sitt eget val.

Jag sager inte att du ska ge upp och lamna, eller att du inte

ska bry dig och inte vara den basta mannen for henne. Det
jag sager ar att du maste sluta forsoka kontrollera det du
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inte kan kontrollera och borja lagga all din energi pa det du
faktiskt kan paverka.

Om din partner har bestdmt sig for att separera kommer du
forr eller senare att komma till en punkt dar det basta
sdttet att bevisa att du dlskar henne mer dn dig sjdlv ar att
visa henne att du INTE férsoker vinna henne tillbaka.

Din partner har formodligen uttryckt att hon behdver mer
”space”. Aven om hon inte har sagt det rakt ut s& har hon
sakert visat det med sina handlingar. Hon tar avstand och
vill inte vara nara dig.

Om du dgnar mycket tid och allt du har at att forsoka fa
tillbaka henne utan att se resultat, om du fortsatter forsoka
Overtala henne att ga till radgivning, att jobba pa relationen
och att du har férandrats, utan att hon visar ndgra positiva
tecken, sa kommer hon sd smaningom att kanna sig kvavd
av dig.

Det du istallet behover gora ar att ta ett steg tillbaka och
ge henne utrymme. Ge henne tid.

Vad ar motsatsen till att du gor allt du kan for att fa din
kvinna att komma tillbaka? Jo, att slappna av och lata henne
komma till dig. Och det ar precis vad du ska gora. Tid och
talamod ar bland dina starkaste vapen.

Senare i boken pratar vi mer om vilka saker du kan och
bor gora for att hon sjalvmant ska komma till dig. Men just
nu ...
Hoppas pa det basta, forbered dig for det varsta.
Acceptera att ditt forhallande faktiskt kan sluta med
skilsmassa.
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Ju mer din distanserande fru kdnner att du féorséker andra
hennes asikt, desto envisare kommer hon att bli och intala
sig sjalv att hon faktiskt fattat ratt beslut. A andra sidan -
nar du ger henne utrymme, nar du visar henne att din
karlek ar dkta i den meningen att du i slutdndan vill att hon
ska vara glad dven om det inte &r med dig - det ar da du
tillater henne att se er situation objektivt. Nar hon inte
kdnner nagon patryckning kan hon borja se alla de
forandringar som du gjort i dig sjalv, forandringar som ar
akta och permanenta.

Aven om hon aldrig gor valet att komma tillbaka, s& har du
anda byggt upp ett forsprang for dig sjalv. Om du har
accepterat att er relation kanske kommer att sluta i
separation, om du har levt ditt liv sjdlvstandigt som
mannen du vill vara, ja da blir 6vergangen till nasta kapitel i
ditt liv mycket enklare.

Tankesattet Sldppa taget ar inte hopplost. Tvartom, det ar
djupt rotat i din karlek till din fru. Faktum ar att din karlek
till din partner ar det som motiverar dig till att acceptera
tankesattet! Tank pa det ...

e Du vet att du kan gora din fru lycklig och halla henne glad
for resten av hennes liv.

e Du dr fast beslutsam att fortsatta jobba mot att bli och
vara den basta mannen, fadern och fistmannen som du kan

vara.

e Du dlskar henne med hela ditt hjarta, och din allra storsta
onskan ar att hon ska se vem det dr som kan géra henne
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lyckligast (du) sa att du kan ge dig sjalv till henne till 100
procent. Men du kan inte tvinga henne att se det och fatta
det beslutet. Varfor? For att patvingad karlek ar ingen
karlek alls.

23



Bli mystisk

Den mystiska mannens svar pa hustruns dnskan om mer
tid ifran varandra ar att han haller med. Han sager: “Du vill
ha mer space? Bra! Ta sda mycket tid du vill. Jag gér
detsamma.”

Det har later valdigt kontrainstinktivt pd ytan, men det
finns en bra anledning till varfor det har ar ett oerhort
kraftfullt verktyg. Det ar faktiskt ganska enkelt nar du
tanker efter ...

Just nu vill din kvinna ha det hon inte kan fa. Genom att
gd in i rollen som den mystiska mannen blir du plotsligt en
hon inte kan fa langre. Du spelar svarfangad med andra ord.
Och under tiden som du spelar svar bygger du samtidigt
upp ett nytt liv for dig sjalv som du kan falla tillbaka pd om
hon aldrig borjar strava efter dig igen och ert avstand aldrig
forsvinner.

Den mystiska mannen ar en taktik som kraver mycket
sjalvdistans och kontroll. Du maste kunna sta emot att
springa till din fru sa fort hon fragar efter dig.

Den mystiska mannen matchar sin hustrus
avstandstagande gillande dktenskapet, men skillnaden
mellan hans avstand och hennes ar att hans hjarta ar kvar i
aktenskapet. Till skillnad fran hans fru ar hans storsta
onskan fortfarande att hon ska komma tillbaka till
aktenskapet. Men till dess forbereder han for det varsta.
Han forutsatter att dktenskapet ar 6ver och att det ar hog
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tid att ga vidare. Han vagrar att sorja for aktenskapet som
hans fru vill avsluta och istéllet bestimmer han sig for att
omedelbart bygga upp ett nytt liv for sig sjalv.

e Du gor en deal med sig sjalv att ga ut och festa minst lika
ofta som din kvinna. Du ar fast beslutsam att matcha
partners tid borta fran hemmet.

* Du dr alltid positiv och optimistisk. Din fru ser dig aldrig
vara upprord eller nere. Vad hon kan se sa ar du helt n6jd
med att hon lamnar. Du ar knappt beroérd.

* Berdtta aldrig for din fru om vart du ska, vad du ska gora
eller vem du ska umgas med. Nar hon fragar forblir du kort.
Du ger bara detaljer om hon pressar dig pa det, men dven
da haller du det pa ett minimum.

 Gor dig sjalv otillganglig. Du ar alltid upptagen, har alltid
nagot att gora, ar alltid mitt uppe i ndgonting.

e Trots avstandet ar du alltid snéll och hjartlig. Du ar aldrig
elak eller avvisande, du ar bara "upptagen”.

e Du dr inte intresserad av att argumentera. Hall med henne
i allt och fortsatt bara med ditt. Involvera dig aldrig i
argumentationer eller hennes uppenbara férsummelse av
logik.

e Forsok inte overtyga din fru att stanna. Om hon sjalvmant
vill ha tillbaka dktenskapet, sa dr det bra. Om hon inte gor
det, sa ar det ocksa bra. Du kommer inte att slosa din tid
och forsoka dvertala henne till ndgonting.
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e Leta inte efter "samtalstid” med din fru. Varje
konversation ska du halla kort forutom de som hon sjalv
initierar.

« Hitta nya saker att géra som du aldrig gjort férut. Tvinga
dig sjalv att vara aventyrlig och social. Du ska aldrig sitta
ensam hemma om du inte arbetar, sover, dter eller hanger
med dina barn.

Observera att den mystiska mannen standigt arbetar med
att identifiera omraden dar han behover forbattra sig som
man, partner och far. Han arbetar standigt med att
genomfora de har forbattringarna. Men han later bara sina
handlingar tala; han forséker aldrig 6vertyga sin fru om
sina fordndringar.

Vad som hiander under ytan ar att den mystiska mannen
gor dig attraktiv igen. Taktiken visar din fru att om hon
lamnar dig kommer hon inte att ldmna en olycklig och
elandig man. Du kommer att vara glad utan henne och du
kan visst ha ett bra liv utan henne.

Samtidigt som den mystiska mannen kan vara en mycket
effektiv strategi ar den ocksa svar att fa till, eftersom
strategin ar ganska onaturlig da dina handlingar sager: "Jag
bryr mig inte om dig”, medan dina ord fortfarande sager:
"Jag finns hdr for dig.”

Nedan listar jag ett par fallgropar att ha i dtanke:

e Om du har barn far du inte behandla dem pa samma satt
som du behandlar din fru. Du maste fortsatta att engagera
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dig, tillbringa tid med dem och till och med visa dem dnnu
mer karlek dn du gjort innan allt det har borjade.

e Var forsiktig sa att du inte vander ditt hjarta mot
aktenskapet. Lat inte ditt avstand drivas av bitterhet eller
irritation, utan med stor kinnedom om vad du kan och inte
kan kontrollera.

e Den mystiska mannen har en tendens att viagra be om
hjalp. Bara for att du i ditt dktenskap latsas som om inget ar
fel och att du ar oberord sa betyder det inte att du inte kan
vanda dig till dina ndrmaste for stod. Det ar skont och
nyttigt att prata ut med familj och néra vanner.

e Om du kanner att du inte far respons pa dina
anstrangningar ar det latt att tdnka: Hon tycker nog att jag
inte bryr mig om dktenskapet eftersom jag dr sd distanserad.
Sa ar nastan aldrig fallet. Om du ger upp och borjar
uppvakta din fru innan hon har bérjat uppvakta dig, blir det
nastan alltid misslyckat. Du kommer att fa lara dig den
svara vagen att anledningen till att hon inte ger gensvar pa
din mystik ar for att hon helt enkelt inte ar redo dnnu att
komma tillbaka.

Hon ma havda att du inte bryr dig, men det ar INTE
anledningen till att hon inte vill komma tillbaka. Om hon
verkligen var berord av att du inte bryr dig, sa skulle hon
forsoka dndra pa det och sdledes borja uppvakta dig.

Om din fru uttrycker oro infor att du har distanserat dig
fran dktenskapet, ratta henne da lugnt och beratta att du
aldrig slutat dlska henne och att du garna skulle tillbringa
mer tid med henne om hon ville det. Men du kommer inte
att forsoka tvinga pa henne ndgot nar hon inte kdnner att ni
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ska vara med varandra ... Du respekterar henne for mycket
for att agera pa ndgot annat satt!

For att strategin med den mystiska mannen ska fungera
maste man som sagt gora sddant som kanske ar obekvamt
eller jobbigt. Du maste till exempel avsiktligt ga ut fran
hemmet och tvinga dig till att inte bara ge henne utrymme,
utan ocksa ge dig sjdlv en massa space.

Den mystiska mannen kan passa till de flesta separationer.
Det enda fallet dar taktiken inte fungerar bra ar nar det ar
du som har satt igdng separationen fran forsta borjan. Att

det var du som bad om skilsmassa, men som sedan dngrat
dig flera manader senare och nu plotsligt fatt for dig att du
vill ha din fru tillbaka.
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23 strategier som fungerar

Separation dr mycket som ett experiment. Oavsett hur
forberedd du ar eller hur mycket du dn har last pa sa
kommer du dnda att behova laborera dig fram.

Syftet med det har kapitlet ar att ge dig specifika,
handlingsbara taktiker som du kan anvdnda under din
separation. Med andra ord processer du kan f6lja, specifika
saker du kan gora och konversationer du kan férsoka fora,
allt for att 0ka dina chanser att fa tillbaka din kvinna,
samtidigt som du bygger upp dig sjalv som mannen du vill
vara.

1) Sag det och gor det

Det hér ar ganska enkelt och dr en av de taktiker som jag
foreslar att de flesta man forsoker sig pa minst och max en
gang. Tanken ar att du berattar for din kvinna om de
forandringar du gor sa att hon kan fa upp 6gonen for dina
anstrangningar och hinga med i din transformation.

Ditt mal ar att formedla fortroende och konsekvens och
att bevisa for din kvinna att du faktiskt kan gora sakerna du
pratat om. Bevisa for henne att nar du siger nagot sa
kommer du att genomfoéra det.

Hon kommer kanske siga att hon tycker att du bara
forsoker manipulera henne. Hon kommer inte att tro dig.
Men det hir ska du inte gora en stor grej av.

Kom ihag att dina ord just nu ar sa gott som meningsldsa
for henne. Det du behdver gora ar att realisera dina ord och
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fullfolja dina handlingar. Det du sédger att du ska gora - det
gor du.

2) Hall alltid med
Manga tror att hdlla med ar ett tecken pd underkastelse, ett
tecken pa svaghet, och man tycker att svaghet ar skamligt
och omanligt. Svaghet generellt sett ar o6nskat ja, men inte
alltid. Jag har lart mig att det ibland finns férdelar med att
visa sig "svag”. I det hér fallet, om du hittar kraften till att
halla med din kvinnas negativitet, sa ar det inte for att du ar
svag utan for att du egentligen ar stark och smart. Det kravs
styrka att halla med henne nar du kanske egentligen inte
gor det. Visst, det vore skont att argumentera mot henne,
men du vet att det inte kommer att ta dig narmare ditt mal.
Att hdlla med henne kommer daremot att gora det. Valet ar
ditt.

Nar du haller med nagon blir den personen omedelbart
mer sjalvsaker och tar steg i riktningen du féredrar.

Acceptera och ta ansvar for problemen som uppkommit i
ert aktenskap. Erkann for henne att du borde ha sett dem
komma, att du borde ha férhindrat dem och agerat nar de
uppdagades.

Beratta for henne att du haller med om att det gamla
aktenskapet ar over. Du forstar nu varfor hon ville
separera, och du har sjalv inte ndgon onskan att nagonsin
ga tillbaka till det dar gamla dktenskapet igen.

Om du och din fru hittar tillbaka till varandra, kommer
det att vara i ett nytt forhadllande.

Hall med, vad hon an sager eller gor. Respektera hennes
negativa kanslor. Nar en kvinna ar fast beslutsam att hon
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ska skilja sig fran sin man ar hon fortrollad av sina negativa
kdnslor. Hon har stillt sina negativa kadnslor som vaktaren
vid dorren till hennes sinne. Om du férséker resonera med
henne, beratta for henne att hennes negativa kdnslor ar
felaktiga, da drar vaktaren igen dorren dnnu hardare. Visa
dig istdllet enig med hennes negativa kdnslor - oavsett
vilka de ar.

”Ja, det hdr férhdllandet dir hopplést.”

”Ja, vi bdda behdver faktiskt mer space.”

”Ja, du har helt rdtt, det jag gjorde var helt fel.”

Forsok inte forsvara dig sjalv. Svalj din stolthet, instam
bara, 1at uppriktig och hall 1dg profil. Du far absolut inte
overdriva sa du later falsk och retsam. Det ar jatteviktigt att
hon kanner att du verkligen menar det du sager.

Det varsta du kan gora nar du vill fa ndgon pa din sida ar
att bli oense med den personen.

3) Spela lycklig
Du behover tvinga din hjarna att tro att allt ar perfekt. Du
ska intala dig sjdlv det och spela rollen val.

Forestall dig att du star i en stor livsmedelsbutik och att du
haller i ett halvruttet dpple. Du fortsatter dlta om att dpplet
du haller i har borjat ruttna. Det finns fortfarande bra delar
kvar, men stora delar har tyvarr blivit bruna. Du gnéller och
grater over ditt ruttna apple. Vad sager ditt fornuft? Jo, att
du behover lagga ner det dar dpplet och hamta en annan
frukt. Livsmedelsbutiken dr enorm, glom inte det.
Valmoijligheterna ar stora, livet gar vidare. Tank objektivt.
Tank att allt ar perfekt, inta och spela rollen.
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En av anledningarna till varfér manniskor lamnar sina
partners ar for att de uppfattar den andra som olycklig.
Hon kan kdnna sig ansvarig och pressad och det leder till
att hon tanker: Om jag kommer bort frdn honom slipper jag
vara ansvarig for hans lycka eller olycka.

For ndgra manader sedan ringde en av mina basta vanner
och lat deprimerad. Han berattade att hans fru hade borjat
ifragasatta deras relation, sagt att hon ar olycklig och nu
ville hon knappt prata med honom mer. Han ville desperat
fa hennes uppmarksamhet, men hur han dn férsokte
resonera med henne fick han ingen respons. Jag sa bland
annat till honom att han skulle latsas vara lycklig, ha ett
leende pa lapparna och ge sken av att vara oberord. Han
fragade varfor. Jag svarade: "En kvinna Idmnar aldrig en
man som hon uppfattar som glad och lycklig.”

4) Sluta behoéva och boérja fejka likgiltighet

Fejka likgiltighet om sex eller om romantik, om att du ar
positiv pa alla moéjliga plan. Latsas som att du inte bryr dig,
var oberérd men vanlig. Var valvillig och snall, men
likgiltig. Aven om hon just nu inte alls tycker och tinker
som du vill s ar det dnda helt oke;.

Sluta behdva. Nar du visar dig som en behévande person
sa visar du svaghet och det gor allt sa mycket varre for dig.
Det sdakraste sattet att inte fa det dér lanet fran banken ar
att man visar desperation. Om du bara féredrar lanet, men
inte ar desperat behdvande, dd kommer banken
formodligen att sdga ja.
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5) Sluta ringa henne
Ring henne inte. Svara pa hennes samtal, sjalvklart, men
tillbringa inte langa stunder i telefon med henne. Nar ni val
pratar ska du forsoka halla konversationen under tio
minuter. Prata om lattsamma dmnen, prata om praktiska
saker. Ge dig aldrig in i tunga kidnslomassiga samtalsdmnen.
Forsok alltid vara den som sager: “Det har varit trevligt,
men jag mdste gd.” Forsok vara den som lagger pa forst.
Anledningen ar att nar du tillbringar timmar i telefon
med en kvinna kan hon fa kdnslan av att du ar helt
overvunnen. Darefter gar hon mot tristess och ointresset
Okar.

6) Sluta stilla dryga fragor
"Hur kdnns det nu, har dina kdnslor férdndrats ndgot?”

"Vad hdnde egentligen, vi hade det ju sd bra?”
"Hur kédnner du fér mig nu?”
"Har du sett att jag har dndrat mig?”

Sluta stdlla sddana fragor. Manniskor som blir avvisade gor
nastan alltid det har misstaget. Kom ihag att din partner
upplever de har fragorna som valdigt avtandande. Jag
maste dnda sdga att det tyvarr ar ganska naturligt att man
gor sd hdr och det ar svart att halla sig ifran det. Men du ska
veta att din partner ar just nu inte bara allergisk mot
patryckningar, utan det ar sa att minsta lilla press fran dig
kommer att satta henne helt pa tvaren.
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7) Kritisera inte

Det ar sd uppenbart att vi inte ska doma och kritisera, men
det ar tyvarr en falla som vi inte kan halla oss borta ifran.
Om du standigt kritiserar din partner kommer hennes
kanslor att avta, sa ar det bara. Det har géller oavsett om du
ar under en pagdende separation eller i relationen. Kom
ihag att kritik upplevs som valdigt jobbigt. Vill du fa tillbaka
din partner far du lagga ner dina kritiska ord med
detsamma.

Jag ar inte religios pa nagot satt men det star manga
fornuftiga saker i de heliga bockerna. Jesus har till exempel
sagt sd har: "Dém inte, sd blir ni inte démda. Ty med den dom
som ni domer skall ni démas.”

8) Klaga inte

Nar vi klagar ar det som om vi ropar efter att fa
uppmadarksamhet och vi kommunicerar: Titta pd mig! Jag
kan inte hantera det!

Tror du att det bygger upp hennes attraktion och
stolthet for dig nar du klagar, nar du om och om igen visar
att du inte klarar det? Hon kommer att se dig som en
bortskdmd brat som tjurar sa fort saker och ting inte gar
din vag. Tror du att dina klagovisor och din sjdlvomkan ar
nagot hon tander pa? Ne;j.

9) Prata med en lugn ton

Med en lugnande rost formedlar du: Jag dr inte i ndgon
panik. Jag bestimmer. Jag kan ta hand om dig. Jag tar hand
om situationen.
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Kika pad nagra filmer dar Liam Neeson eller Morgan
Freeman medverkar och fa inspiration av de cool-lugna
rosterna. Visa henne pondus med sattet du talar.

10) Ség inte "Jag dlskar dig”

Nar en person avvisas ar det normalt att man tar i
ordentligt i hopp om att bli accepterad igen. “Jag gér allt fér
dig” och "Jag dlskar dig till stjdrnorna” och "Du dr den
viktigaste personen i min vdrld.” Sjalvklart koper man ocksa
hennes resonemang nar hon sager: “Du har férsummat mig,
du har tagit mig for givet”, “Du dlskar mig inte tillrdckligt”
och sa vidare.

Nar du sager och gor pa det sattet underkastar du dig
utan att du riktigt har en aning om det. Hon kdnner att du
ar totalt hangiven och erévrad och kommer undermedvetet
att borja se ner pa dig. Det kommer att ta hennes intresse
for dig i fel riktning, vilket ar nagot du verkligen inte vill.

11) Visa inte svartsjuka

Svartsjuka ar en elak lurendrejare. Svartsjuka ska beundras
utifran hur listig den ar och man ska akta sig for att falla i
hans falla.

Din svartsjuka sager till dig: "Jag dr pd din sida. Jag vill
inte att du ska dela henne med en annan man. Jag vill inte att
du ska forlora henne. Jag hatar det ddir.” Men vad den sedan
gor ar att fa dig att agera pa ett satt som ger motsatt effekt.
Han far dig att kritisera henne, visa misstankar, klaga, och
saledes driver din svartsjuka henne bort fran dig och i
varsta fall rakt in i en annan mans armar. Det dr precis sa
svartsjuka fungerar. Ge inte vika for den. Var stark.

Svartsjuka uppstar inte bara gillande andra man. I ett
forhallande kan svartsjuka dven uppkomma nar det
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exempelvis galler hennes barn eller fordldrar. Oavsett, nar
vi attackerar nagot som hon ar kdnslomassigt knuten till, ar
det som att attackera hennes stolthet och ego. Hennes ego
ar knutet till sddant som hon férknippar sig sjalv med,
hennes vanner, hennes musikval och sa vidare.

Aterigen ar det vara kinslor som stir i vigen har. Och vi
foljer vara kanslor helt enkelt for att de ar vara kanslor, vi
kan inte ro for dem. Men vi kan ldra oss att tygla dem.

12) Dejta andra

En skilsmassa ar mycket smartsam och traumatisk; alla
hanterar det pa sitt sitt. Att dejta andra direkt efter en
separation ar nagot jag sett att manga gor. Det lindrar
smartan, det trycker bort de dar jobbiga kidnslorna och
tankarna. Det blir som en krycka for dig i ditt haltande
tillstand. I de flesta fall nar du anvander den har kryckan,
skjuter du upp sorjandet (och darmed ldkningen). Men
lakningen kommer inte heller av att man sitter hemma och
sorjer, sa att gd ut och ha roligt ar tusen ganger battre.

Mitt rad ar dock att innan du ger dig in i dejtingdjungeln
ska du forst satta en deadline pa hur lange du kommer att
vanta innan du gar vidare. Kommunicera det har till din
partner pa ett tydligt, lugnt och rationellt satt sa att hon ar
med pa noterna. Nar du val passerat denna deadline ska du
tvinga dig sjalv att sldppa taget och sluta tanka pa ditt ex.
Du gor en medveten anstrangning att ga vidare fran
aktenskapet.

Jag foresldr sedan att du hanterar dejtandet som en

gentleman, att du inte skyltar med det utan haller en lag
och cool profil. Om ditt ex rakar fa nys om att du traffat
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nagon ny ar det inget du ska hymla med eller forneka. Sa ar
det, hon vill inte ha dig och du tdnker inte sitta hemma och
sorja.

Att dejta andra kan i manga fall fa ditt ex att fa upp 6gonen
for dig igen. Det ar ndmligen sd att en kvinna som vill
separera ofta 6vervarderar det hon inte kan fa. Genom att
visa att du gatt vidare kommer du i manga fall att kunna
vacka gnistorna hos henne. Du gor ju dig sjalv till ndgon
hon inte kan na langre.

Att dejta kommer att gora dig mer sjalvsdker. Infor de
forsta dejterna kommer du att vara nervos, men ju mer du
gar ut med kvinnor desto mer avslappnad blir du. Sa
smaningom kommer du att utstrala sjdlvsdkerhet och det ar
nagot som kvinnor tycker ar oerhort sexigt hos en man.

13) Transformera ditt utseende

Titta dig sjalv i spegeln. Ta nagra fore-bilder sa att du har
nagot att jamfora med efter din stora omvandling. Du
kommer snart att se mycket annorlunda ut, men du
behover verkligen anstranga dig sjalv.

e Skriv upp dig pa gymmet och trana hart, varje dag.
Vilodagar tar du bara nar du blir tvungen. Ga langa
promenader (garna med vanner och familj som du kan
catch:a upp med). Investera i ett par bra horlurar och skapa
harliga spellistor som kan sallskapa dig nar du lyfter vikter
eller motionerar ensam.

 Boka tid hos en tandhygienist, slipa och blek tinderna.
Investera i en bra elektrisk tandborste. Gor det du behover
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for att fa fram ditt fina leende. Anvand tandtrad for att
reducera dalig andedrakt.

e Ta hand om din hud. Ansiktskramer, bra somn och fargrik
kost gor att du ser piggare och starkare ut. Du ska helt
enkelt skina extra nu. Ett enkelt satt att fa i sig massor med
vitaminer som huden alskar (fran frukter, bar och
gronsaker) ar att mixa allt till en smoothie.

o At hidlsosamt, det 4r hogst nédviandigt fér den fysiska
transformationen som du gar igenom. Férutom att din
kropp kommer att se slankare och starkare ut sa kommer
aven din hjarna att bli skarpare. Kop kosttillskott.

e Uppgradera din garderob. Inférskaffa dig nya trendiga
klader som passar dig. Har du till exempel for stora posiga
byxor liggandes, ta dem till skraddaren, korta och slimma
till dem. K6p skor med lite klack eller tjocka sulor som kan
addera nagra centimeter till din langd.

e Du ma ha varit den ordningsamma familjeméanniskan i
manga ar, men nu ar det dags att bli lite ohdmmad. Testa
nya saker. Har du ingen tatuering, fixa det. Det gor att du
ser ungdomlig, fri och cool ut. Fyll i och frascha upp gamla
tatueringar.

« Fixa frisyren och trimma skagget. Plocka och ansa
oonskade harstran pa 6gonbrynen och 6ronen. Vaxa om du
har oattraktiv harvaxt pa kroppen (exempelvis rygg och
axlar).
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» K6p en ny hérlig parfym. Anvand inte dina gamla dofter
langre. Du ska bli en ny man nu.

» KOp nya accessoarer, som ett par nya glasogon eller ett
armband. En manlig klassisk klocka ar ett maste.

14) Rensa dina tankar

Ak pa en resa.

Jogga i skogen.

Ak ut och fiska.

Boka tid hos en psykolog och prata ut.

Planera en ny framtid i ditt huvud. Punkta upp
vad du behover for att nd ditt mal.

Meditera, yoga, fa massage.

15) Njut av vanner, hobbys, ditt jobb och dina barn
Det finns tre skal till den har punkten.

1.

[stallet for att isolera dig och ma daligt sa slapper
du trycket. Dina tankar blir upptagna med annat
och du kommer att ma battre.

Nar du visar att du klarar dig galant, du ar social
och andra manniskor gillar att umgas med dig,
da uppmuntrar du faktiskt din partner till att
umgas med dig ocksa. Det gor dig med andra ord
mer attraktiv och intressant.

Nar du engagerar dig i annat sd hjalper det till att
ta bort pressen fran din partner. Och press ar
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alltid en negativ sak. Press trycker alltid henne
bort fran dig, kom ihag det.

16) Overraska henne

Just nu har din partner tydliga forvantningar pa hur du ska
forhalla och bete dig. Nar din kvinna sager att hon vill flytta
ut, forvantar hon sig vanligtvis att du:

A. Kampar emot henne och hennes "oberattigade
kanslor”.

B. Blir deprimerad och bérjar béna och be.

C. Forsoker dndra hennes tankar och asikter.

Ett av dina storsta mal under separationen ska vara att
INTE gora det din fru forvantar sig att du ska gora.

Varfor? For att det rubbar och overraskar hennes kinslor
och forvantningar om dig och dktenskapet.

Hur svarar du da pa hennes dnskan om att flytta ut? Jo, du
sager: "Okej, jag dlskar dig och vill sjdlvklart inte std i din
vdg. Jag vill att du ska vara fri och lycklig. Jag ska hjdlpa dig
att hitta en Idgenhet.”

17) Agera sjalvisk nar det giller pengar

Dela ekonomin om ni inte redan har gjort det. Ta kontakt
med jurist for bouppdelning. Ratt ska vara ratt. Men visa
inte sndlhet. Sndlhet ar bland det mest oattraktiva
egenskaperna som finns. Var generos, bjud pa middagar,
kop presenter, ta familjen pa resor och till attraktioner pa
din bekostnad. Visa henne den tydliga skillnaden, att du ar
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smart, inte snal. Lat henne kinna att nar du forsvinner sa
forsvinner dven ditt ekonomiska stod.

18) Ge henne riktiga komplimanger

”Ja, det dr berdttigat av dig att vilja skilja dig. Du dr en
sjdlvstdndig kvinna. Det visar att du har styrka, det visar att
du har mod.”

Alla typer av uppriktiga komplimanger ar bra.

Det ar ovanligt att en man som haller pa att skiljas ger
komplimanger till sin fru. Men nar du ser tillfallet dar du
kan ge henne en uppriktig komplimang hoppas jag att du
inte gar miste om chansen.

"Tack for att du hade barnen redo i tid, det dr sd bra att
du sd punktlig.”

"Tack for att du dr medgorlig.”

“Du har alltid varit riktigt bra pd att hitta fina julklappar
till barnen, tack.”

19) Forsok inte dndra pa hennes asikter

Skicka inte forslag pa bocker hon ska lasa, artiklar hon ska
kolla in, videos hon ska titta pa eller sajter hon ska kika pa.
Nar du forsoker fa din partner att ta till sig ndgot som
verkar rimligt for dig sa visar du att du férséker dndra pa
hennes standpunkt. Och niar man forsoker dndra pa ndgons
synpunkter sa ryggar personen i fraga och star emot. Sa ar
manniskans natur. Vi har ett behov av att skydda vara
asikter, aven om vi kanske vet att de inte ar helt korrekta
och rimliga.
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20) Fullfdlj juridisk skilsmassa

Jag brukar sdga att ndr man ar i en skilsmadssoprocess sa
har man egentligen tva skilsmassor att hantera pa samma
gang. Den ena dr den emotionella skilsmadssan och den
andra ar den juridiska skilsmassan.

Lat mig ge dig tva hypoteser:

e Niar gifta och ni bor tillsammans. Ingen pratar
om skilsmassa, men ni ar standigt i konflikt och
argumentationer, det finns ingen karlek, inget
sex, ingen ar lycklig. Men ni ar lagligt gifta.

e Nilever tillsammans, ni 4r bada kira, ni ar
lyckliga och ni ar bada trogna. Du har allt
forutom att ni ar lagligt gifta pa papper.

Fragan ar nu vilken av hypoteserna du skulle vélja? Jag ar
nasta 100 procent sdker pa att du valjer den andra
hypotesen.

Nar man ar pa vag att skiljas befinner man sig ofta i panik.
Man tanker: Bara trettio dagar tills skilsmdssan gdr igenom.
Hur kan jag stoppa det hdr?

Manga agerar som om allt gott kommer fran att de far
stopp pa den rattsliga processen. Min erfarenhet ar att ju
mer du forsoker stoppa den lagliga skilsmassan desto mer
eldar du pa den emotionella skilsmassan.

Jag: "Tva veckor innan ni gifte er, var ni dd bdada lyckliga?”
Du: Ja!”

Jag: "Var ni kdra bortom all verklighet?”

Du: "Ah ja!”
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Jag: "Var ni trogna och drliga mot varandra?”
Du: "Absolut!”

Jag: "Var ni lagligt gifta?”

Du: "Nej.”

Mitt rad ar att man inte ska lagga alltfor stor vikt pa det
skrivna orden i dktenskapsbeviset.

Genom att fullfolja den juridiska skilsmassan gor du tva
olika saker. Ett, du visar att du ar oradd och sjalvstandig.
Tva, du visar dig medgorlig, fredlig och icke-kontrollerande.

21) Sluta motreagera

Den absolut storsta faktorn som rubbar en provseparation
ar var egen reaktion till var partners agerande. Med andra
ord ar det latt hant att en liten kris blaser upp och blir
enorm bara genom var egna motreaktion.

Ja, hon ma ha sdrat dig, men om du nu vill vinna tillbaka
henne ska du se framat, fokusera, halla kdnslorna i schack
och tanka langsiktigt. Du ska inte vinna ett litet slag, du ska
vinna ett helt krig. Lat inte din dngest, oro eller ilska
sabotera din process.

22) Sluta vilja ha henne
Om hon avvisar dig, sluta vilja ha henne.

Jag har pratat med sa manga man som efter manader av
konstant utfrysning och avslag danda tranar efter sina
kvinnor. Och nar de pratar om sin relation sa beréattar de
ndstan bara ndgot negativt som hon gjorde eller sa. De
sager aldrig ndgot bra om henne. Fragan ar: Varfér vill du
ens ha henne da?
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Fakta ar att din fru inte bara ar en person. Hon ar tva
personer i en och samma kropp. Hon ar en kall person, och
hon dr en varm, karleksfull person. Sa lange hon visar dig
den kalla kvinnan och du vill ha henne, kommer du aldrig
att fa den varma kvinnan. Du maste avvisa den kalla
kvinnan for att din partner ska respekterar dig och visa dig
sin varma sida.

23) Identifiera hennes kirlekssprak
Om du inte ar bekant med de fem karlekssprdken sa ar de
foljande:

e Gavor

e Kvalitetstid

e Ord av bekraftelse (komplimanger)
e Tjanster (att du gor saker for henne)
e Fysisk beroring

For att upptacka hennes karlekssprak behover du
observera hur hon uttrycker karlek till andra. Foérsok
minnas hur hon visade sin karlek till dig tidigare. Forsok
minnas vad hon mest klagade 6ver att du inte gjorde, vad
var det hon begdrde av dig?

Manniskor tenderar att visa sin partner karlek pa det satt
som de sjdlva foredrar att fa kiarlek. Men man bor inte
anvanda de karlekssprak som man sjalv gillar mest, utan
snarare lagga fokus pa karlekssprdket som ens partner
foredrar.
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Det finns mycket att lasa om de fem karleksspraken pa
natet. Googla och 1as pa.
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Den vinnande formeln

Det kommer att uppsta tillfdllen dd din partner tvivlar dver sitt
beslut att lamna ert forhallande. Sddana tillfallen (Windows of
opportunity) finns i nistan alla separationer. Aven de mest
beslutsamma kvinnorna kommer att tvivla under minst ett
par tillfallen.

Om ett tag kanske du blickar tillbaka och ser att du
faktiskt hade ett par av de har tillfallena, kanske slosade du
bort dem, kanske tog du tillvara pa dem. Oavsett vad sa ar
det dr okej, for det brukar alltid komma fler chanser.

Aven ménader eller ar efter din separation kan din
partner fortsatta fa de har "fonstren” av tvivel. Hon kanske
undrar: Fattade jag rdtt beslut? Jag undrar vad han gor nu ...

Din fru kan be om separation, hon kan flytta ut, hon kan
aven ansoka om skilsmassa. Men hon kan inte tvinga dig att
ge upp ert forhallande. Nar du ar tdlmodig ser du till att det
ar du som beslutar nar du ska vara lojal och nar det ar dags
att ga vidare.

"Det dr inte over forrdn det dr 6ver” och med tdlamod kan
du gora sa att det aldrig ar over.

Notera att jag inte menar att om du vantar tillrackligt
lange sa garanterar det att hon kommer tillbaka. Det jag
daremot forsoker fa dig att forsta ar att talamod ger dig
kontroll 6ver ditt hjarta.

Manga man kdnner dngest under en separation och en
orsak till det ar att man stdndigt har en tickande deadline
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over sig. Om jag inte lyckas fd tillbaka henne innan
sommaren sd dr det helt éver.

Det dr latt att falla under det enorma trycket som
uppstar nar du gor det till ditt jobb och ditt enda jobb att
rddda dktenskapet. Det ar latt att kinna att om du inte far
tillbaka henne vid en specifik tidpunkt sa stangs vagarna
och att hon da aldrig ndgonsin kommer tillbaka.

Men med talamod lar du dig att du egentligen har sa
mycket tid som DU sjalv vill ha.

Nar du lar dig att vara talmodig frigoér du dig sjalv fran
angesten eftersom du forstar och inser att mojligheterna
att visa upp ditt nya jag och bevisa ditt vairde kommer att
dyka upp forr eller senare. Fr varje gang de har
mojligheterna uppkommer kommer du att vara battre
rustad till att utnyttja dem pa basta satt.

For manga av er som laser det har sa har er fru forlorat
fortroendet for er. [ vissa fall ar det en legitim forlust fran
hennes sida. I andra fall valde din fru att sluta lita pa dig av
skal som kanske inte har ndgot med dig att gora, det vill
sdga en medelalderskris eller en affar (dven de har
problemen kan fran borjan ha uppstatt pa grund av
fortroendeforlust).

Oavsett behover fortroendet byggas upp igen for att ditt
aktenskap ska kunna raddas. Sa hur gor du det?

Jo, det har visat sig att ateruppbyggnaden av fortroende
alltid foljer samma exakta formel:

Tillforlitlighet + Konsekvens + Tid = Tillit
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Att vara tillforlitlig, konsekvent 6ver tid, kommer att leda
till att hennes fortroende ateruppbyggs.

e Forst mdste du vara trovdrdig. Dina handlingar ar
vad som bevisar om du ar palitlig eller inte. Du
far inte géra henne besviken. Du maste vara
hjartlig och manlig och visa din fru att du ar
nagon hon kan lita pa.

e Fordet andra behéver du vara konsekvent. Du
kan inte vara trovardig en gang och sedan gora
henne ledsen och besviken nésta gang. Din fru
maste se dina forandringar om och om igen
innan hon kan borja lita pa att de ar uppriktiga.

o Slutligen behéver du tid. Det hdr ar en nédvandig
ingrediens for att bevisa konsekvens. Férvanta
dig inte att se resultat direkt, det kommer att ta
tid.

Jag vill podngtera att det maste vara dina handlingar som
bevisar din trovardighet. Dina ord kommer inte att géra
det. Ord har inte samma kraft eftersom din fru just nu inte
litar pa det du sager. Ord ar billiga.

Vilka trovirdiga saker som behover goras ér olika for alla,
likvidl som hur 14ng tid det kommer att ta, men jag kan lova
dig att om du kan gora trovardiga saker konsekvent under
en langre tid, sd kommer du att lyckas bygga upp hennes
fortroende.

Har din fru sagt nagot i stil med: “Jag dliskar dig, men jag har
bara inte ‘dem kdnslorna’ for dig ldngre™?
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Da vill jag sdga att en liknande formel fungerar har
ocksa.

Vara attraktiv + Konsekvens + Tid = Attraktion

Jag har fatt s manga mail dar man fragar mig: "Vad ska jag
gora for att min fru ska dterfd sina kédnslor fér mig?” Svaret
ar enkelt ... Gor tillforlitliga saker och var attraktiv och
konsekvent tillrackligt 1ange och kdnslorna kommer att
vaxa fram igen.

e Var tdlmodig

e Visa kadrlek

e Var forsorjande

e Offra utan krav

e Var snygg, rolig och sjalvsaker
e Visa manlighet

[ grund och botten, var en riktig man!
Du ska veta att du och din partner inte hamnade i den har

smorjan 6ver en natt, och det kommer att ta tid och hart
arbete for att aterstalla er naturliga balans.
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Sa blir du ditt basta jag

Det har kapitlets primdra syfte ar inte att radda dig fran en
pagaende separation. Det dr mer till for att du inte ska
hamna har igen. Jag har gjort en lista pa sju punkter som du
ska komma ihag och leva efter om du och din partner hittar
tillbaka till varandra, eller nar du gar vidare till en ny
relation.

[ ndstan alla separationer och skilsmassor ar det nagot som
saknats. Minst ndgon av de har sju punkterna har det varit
brist pa och darfor har det gatt sa 1angt att man star infor
separation.

Nar du laser igenom punkterna nedan vill jag att du fragar
dig sjalv: Fick min partner det hdr frdan mig?

Reflektera ordentligt 6ver det du laser. Onekligen
kommer du att ta med dig dina nyvunna lardomar och
erfarenheter in i ditt nasta livskapitel. Den har krisen som
uppstod i ditt liv kommer att forkovra dig som manniska.
Det som inte dodar dig gor dig starkare, battre, smartare.

1. Varje kvinna behéver SAKERHET fran sin man

En man maste ge sin kvinna en kdnsla av stabilitet. Oavsett
vad som hander maste hon kdnna att han kommer att géra
sa att allt blir bra igen.

Sedan tidernas begynnelse har mannen tagit hand om,
forsorjt och skyddat sin familj.
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Det hdr behovet av sdkerhet som jag pratar om betyder inte
att du maste vara den med hogst inkomst. Det betyder att
din fru maste kunna lita pa att du alltid kommer att se till
att familjen ar saker och skyddad.

Din fru maste kdnna att om nagon av er skulle forlora sitt
jobb eller bli skadad sa ar inte familjen domd till ekonomisk
undergang.

Om du inte dr den som drar in intdkterna sa bor du
forslagsvis vara ansvarig over er finansiella planering. Du
maste se till att pengarna som din fru drar in anvands pa ett
klokt satt.

2. Varje kvinna behover INNEHALL i sitt forhallande
Din fru maste kdnna att hennes liv i dktenskapet ar trevligt
och vardefullt.
Hur goér man det? Hur skapar du den kanslan for din fru?
Det ar latt ...

DU maste sjalv genuint tycka att livet ni lever tillsammans
ar roligt och vart! Nar du sjalv ar n6jd med ditt dktenskap
och din familj ar det h6gst sannolikt att din kvinna kdnner
pa samma satt.

Det innebdr att du aktivt ska njuta av tiden du tillbringar
med din fru. Engagera dig i henne och dina barn (om du har
nagra). Se fram emot den tid som du ska tillbringa med din
familj.

Nar du &r hemma med dem, glid inte in i "uttrakat lage”
dar du i grund och botten bara forsoker fa tiden att ga tills
du far gora det du hellre vill gora, som att titta pd TV eller
sitta vid datorn.
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Den har punkten ar sarskilt viktig om ni ar i trettio- eller
fyrtioarsaldern, eftersom det har dldersintervallet ar
hogsasongen for medelalderskriser. Och eftersom en
medeladlderskris ndstan alltid ar forankrad i tomhet och
meningsloshet ar din narvaro det basta sattet att bekdmpa
och forhindra en sddan kris. En kvinna som kanner sig no6jd
och uppfylld i sin relation hamnar troligtvis inte i ndgon
medelalderskris.

3. Varje kvinna behéver STOD fran sin man
Din fru behover veta att du ar pa hennes sida. Hon behover
kdnna att hon kan luta sig mot dig i tuffa tider.

Till exempel:

e Omdin fru har en extremt stressig dag pa jobbet
maste hon kunna komma hem och veta att du
bryr dig om hennes dag.

¢ Om din fru kdnner sig tyngd av smabarnslivet
maste hon kunna lita pa att du kan stodja henne i
det.

¢ Om hon kommer i konflikt med ndgon av sina
vanner eller slaktingar, behdver hon veta att du
star pa hennes sida.

[ grund och botten behdver din kvinna veta att du alltid

kommer att vara dar for att stodja henne och lyssna pa
henne.
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4. Varje kvinna behéver VANSKAP fran sin man

En van ar ndgon som du gillar att umgas med. Idealiskt sett
ar en man och fru varandras basta vanner! Det betyder att
den ensamma tiden du far med din fru inte bara centreras
till sovrummet eller kring diskussioner om familjearenden.

Forvisso dr livet hektiskt, speciellt om du har barn. Mycket
av er tid gar till att rodda med barnen och
vardagssysslorna. Men tank pa att ni behover gora andra
roliga saker tillsammans.

Du och din fru behéver kunna tillbringa tid tillsammans
som vanner. Det kan vara enkla saker som att ni gar ut och
tar en drink tillsammans, gar pa bio, spelar badminton eller
nagot annat som ni tycker om och uppskattar.

5. Varje kvinna behover att hennes man far henne att
KANNA SIG VACKER

Det ligger nagot primitivt bakom det har. Varje kvinna vill
kanna sig vacker, sa ar det bara.

Tyvarr kimpar manga manniskor med sjalvsakerheten
kring utseendet. Det ar ditt jobb att bekdmpa den lilla
rosten inuti din kvinnas huvud som ibland kan viska att
hon inte ar vacker.

Hon behover veta att du ar mycket lycklig som har henne
som din fru. Du maste fa henne att kdnna sig som det

otroliga kapet hon ar!

Men kom ihdg att skonhet ar mer dn bara det yttre. Se till
att du uppskattar din frus fysiska, intellektuella och
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personlighetsmassiga karaktar och se till att hon vet om
det!

Det har behover inte bara vara nagot du gor med ord. Dina
handlingar kan ocksa kommunicera hur vacker du tycker
att din kvinna ar. Om hennes karlekssprak inte ar ord
behover du vara kreativ!

6. Varje kvinna behover INTIMITET fran sin man
Bara for att tydliggora, ndr jag sager intimitet, pratar jag
inte bara om sex. Sann intimitet ar rotad i djup karlek
mellan tva personer, och det behover inte alltid vara
fysiskt.

Varje kvinna behover kdnna den dar otroligt underbara
kanslan av narhet till sin man.

Har ar tva exempel pa hur man kan skapa och bibehalla
intimitet:

e Forstd henne som person; visa henne att du
forstar hennes mal om framtiden, hennes
onskemal om nutiden eller sddant som hon gillar
och ogillar.

e Engagera henne pa ett intellektuellt plan; genom

att utmana henne och/eller diskutera sddant hon
har stort intresse for eller kunskap om.
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7. Varje kvinna behover att hennes man ar EN BRA
PAPPA

Det dr inte bara dina barn som behéver dig som familjens
ledande fadersfigur ... din fru gor det ocksa!

Var stark, alltid positiv, sjalvsdaker och respektfull framfor
dina barn. Nar du fattar beslut som pappa, sta fast vid dem.
Nar du séger ja betyder det ja. Nar du sager nej betyder det
nej.

Var narvarande - Men kom ihag att din narvaro inte bara
handlar om att finnas fysiskt kring dina barn. En bra pappa
maste dven vara ndrvarande psykiskt och emotionellt. Nar
du tillbringar tid med dina barn, ge dem da din fulla
uppmadrksamhet.

Uppmuntrande - En bra pappa hojer standigt upp sina
barn. Han vill att de ska vara sjalvsakra. Han vill vara en
standig kalla till positivitet. Han dr inte nedvarderande eller
negativ. Leta alltid efter mojligheter att uppmuntra dina
barn ... och inte bara generell uppmuntran som “Bra
jobbat!” eller “Vad fint du har gjort det!” Leta efter fyndiga
specifika satt att berdmma dina barn.

Karleksfull - En pappa dlskar sina barn och barnen vet att
han dlskar dem. Det har kommuniceras bade genom ord

och handlingar.

Nar du ar en aktiv pappa kommer din fru att se dig som en
attraktiv man.
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7. Varje kvinna behover LEDARSKAP fran sin man
Din fru behover att du kliver fram som en ledare. Och jag
menar inte ledare som i en "alfahane”.

Du behover vara en tjanande ledare. Den typen av ledare
som tar sin uppgift sa seriost att han offrar sig till féorman

for de han tjanar.

Hon behover veta att hon kan rakna med att du satter
familjens basta framfor dig sjalv.

Akta ledarskap grundar sig i styrka, 6dmjukhet och framfér
allt karlek.
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