At finde sammen igen

Sadan afslutter du et brud eller din kaerestes
afvisning, nar du er den eneste, der gnsker at
finde sammen igen.
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Bogens malgruppe

Ud fra et kgnsperspektiv er denne bog skrevet
fra en mands synspunkt, men de teknikker og
strategier, der beskrives, fungerer i hgj grad
ogsa for kvinder. Uanset kgn er vi alle
mennesker, hvis primitive sind fungerer pa
samme made og udlgses af de samme ting.

Denne bog er til dig, der har gjort alt, hvad du
kan for at fa din partner tilbage, men som
fgler, at intet virker. Du har implementeret
alle de udfordrende strategier, du kan komme
i tanke om, hvor du tydeligt har
kommunikeret din keerlighed og din vilje til at
@ndre dig, men intet synes at virke pa hende.

Nar din partner siger, at hun vil skilles, skal du
selvfglgelig altid starte med at ggre alt, hvad
du kan, for at vise hende, at du gerne vil
endre dig, at du gerne vil have, at hun bliver
lykkelig, og at du er villig til at arbejde hardt
for at fa det til at ske. Det kan betyde ting som:



Tal med hinanden. Find ud af hvad der
gar hende ulykkelig, og hvad du kan
eendre.

Accepter ansvaret for problemerne i
aegteskabet.

Deltag i parterapi hvis det er det, hun
gnsker.

Brug mere tid derhjemme, hvis det er
det, hun savner.

Planlaeg en tur, bare for jer to, sa I kan fa
lidt alenetid og komme teettere pa
hinanden.

Overrask hende pa en helt almindelig
dag. Kgb blomster til hende, skriv sma
keerlighedsbreve og sa videre.

Lave mad, ggre rent og vaske tgj. Ggr
livet lidt lettere for hende. Vis hende at
du seetter pris pa hende.

Opmuntr hende med agte
komplimenter, om hendes udseende,
hendes arbejde, hendes indsats i
hjemmet, med bgrnene og den slags.
Vis hende keerlighed. Veer sensuel, kild
hende pa ryggen, hold hende i handen
og kys hende pa halsen.



e Forteel din kaereste, hvor meget hun
betyder for dig, og at du er villig til at
kaempe for jeres segteskab.

Jeg gar ud fra, at du, som laeser dette lige nu,
virkelig har gjort alt, hvad du kan komme i
tanke om, for at fa hende tilbage.

At kaempe for dit forhold beviser for din
kvinde, at du elsker hende, og at du gnsker en
fremtid med hende. Giv alt hvad du har, sd du
far ro i sindet og ved, at hun aldrig kan sige, at
du ikke gjorde dit bedste for at fa hende
tilbage.

I begyndelsen af et brud ggr man ofte en stor
indsats for at vinde sin partner tilbage. Men
hvis eller nar du ser, at det ikke virker, er min
teori, at du skal traekke dig mere tilbage og
skifte til en mere distancerende taktik. Du ggr
dig selv til en mystisk mand, som jeg kalder



det. Det er netop denne teori, vi vil tale mere
om senere.

Nar hun har besluttet sig for at afvise alle dine
invitationer, anstrengelser og forsgg, kan det
veere, at det desveerre er gaet for vidt. Det er
her, du skal skrue ned for blusset og begynde
at arbejde med taktikker, der pavirker hendes
sind pa en made, sd hun gerne vil komme til
dig.

"Jeg elsker dig, og jeg er villig til at kaempe for
dig, men jeg vil ikke lzengere fortsatte, ndr jeg
kan se, at mine anstrengelser bare skubber dig
lengere vak fra mig. Jeg vil give dig plads og
vente pd, at du kommer tilbage, ndr du foler
dig klar. "



Introduktion

Der er mange faktorer, som kan have bidraget
til, at [ er naet hertil.
Kommunikationsproblemer og misforstaelser,
fysisk eller fglelsesmaessig utroskab, tab af
falelser og tiltraekning, midtvejskrise, at [ har
saret hinanden pa en eller anden made og sa
videre.

Arsagerne til at du ender i en skilsmisse, er
ikke noget, jeg vil komme ind pa. Denne bog
handler om, hvordan du kan stoppe bruddet
og @endre din partners kolde reaktion.

Mit hovedformal er at vejlede dig i, hvad du
skal ggre, og hvordan du skal veere, hvis du vil
gge dine chancer for at tiltreekke din elskede
tilbage.

Grunden til, at jeg valgte at skrive denne bog,
er, at jeg selv har stdet i samme situation.

Min kone og jeg havde veeret gifti over ti ar, vi
havde to dejlige, sunde bgrn, perfekt gkonomi,
og alt gik godt, i hvert fald set fra mit
synspunkt. Fra tid til anden havde vi de
sedvanlige daglige uoverensstemmelser, som
de fleste andre par har, men der var mere, og
jeg kunne ikke se, hvor alvorligt det var. En



dag besluttede vi os for en skilsmisse. For at
ggre en lang historie kort endte vores
forsggsskilsmisse i et helvede, hvor bade hun
og jeg begik alle mulige fejl, hvilket gjorde
vores lille krise enorm, og vi kom endnu
leengere fra hinanden.

Det var ikke noget, vi gjorde bevidst, men det
handlede om, at den pressede situation,
falelserne af svigt og vrede blandet med
keerlighed og sorg, haevn, modreaktion og sa
videre, gjorde, at vi simpelthen ikke kunne
teenke korrekt eller klart.

En skilsmisse eller et brud er en vanskelig
situation, hvor man som regel teenker mere
med hjertet og desveerre ikke sa meget med
hjernen. Denne bog vil hjeelpe dig med at
teenke og handle mere strategisk og objektivt.

Forraederi og vrede i en aegteskabskrise
dreener din energi. Fglelser kan fa os til at ggre
ting, som vi fortryder, f.eks. at treekke os
tilbage pa en barnlig made og naegte at
kommunikere med vores partner, spille
martyrer eller engagere os i ungdvendige
diskussioner, som ikke fgrer til noget.

Jeg tror ikke, at nogen normal person gnsker
at veere ond eller har det godt med det. Men



disse destruktive fglelser nedbryder os. Det er
uundgaeligt, nar vi havner i situationer, hvor
vi bliver overvaldet af fglelser. Vi mennesker
er simple vaesener, der styres af vores fglelser,
sd enkelt er det.

Tricket er at finde styrken til at veere objektiv,
bevage sig vaek fra problemet og se pa
situationen fra et helikopterperspektiv.

Lad vaere med at handle pa dine falelser. Veer
talmodig og staerk. Jeg ma indrgmme, at det er
lettere sagt end gjort, men efter at have leest
denne bog vil du i det mindste vaere bedre
rustet og have en skarpere slagplan.

Denne bog var meget sveer at skrive, og jeg
ved, at den er lige sa sveer at leese. Den er ikke
sver at laese pa grund af tekstens kvalitet,
eller fordi den er forvirrende (haber jeg). Det
sveere bliver at anvende det, du laerer, i det
virkelige liv - nar du star i den barske
virkelighed og skal tvinge dig selv til at teenke
strategisk og handle objektivt.

Min egen skilsmisse fik mig til at blive meget
interesseret i emnet. Jeg leeste en masse
litteratur om parforhold og brud og dykkede



dybt ned i forskellige teorier, forskning og
statistikker.

Jeg har hjulpet mange mennesker med at
stoppe deres skilsmisser og finde sammen
igen. Det har givet mig en stor indsigt i,
hvordan vi arbejder og taenker i udmattede
forhold, forhold hvor kaerligheden dgde ud,
med ulykkelige fglelser, i sarede tilfeelde af
utroskab, midtvejskriser, darlige skilsmisser
og sa videre.

Jeg er ikke uddannet psykolog eller terapeut.
Jeg er her ikke for at tilbyde dig
falelsesmaessig stgtte. Hvad jeg derimod har,
er en dyb viden om konkrete strategier og
mader at overvinde din skilsmissekrise pa,
baseret pa al den viden, jeg har samlet om
skilsmisser og brud, dels fra mine egne
erfaringer, dels fra alle de mennesker, jeg har
hjulpet.

Skilsmisseprocenten er desvaerre meget hgj i
dag. Desuden er ingen skilsmisse den samme,
men det er oftest kvinden, der vil skilles, og op
mod halvdelen af skilsmisserne kommer som
en overraskelse for manden, der ofte tror, at



alt er i orden. Jeg vil gerne preaecisere, at
statistikken geelder for gifte heteroseksuelle
par. Bogen er kun baseret pa forholdet mellem
mand og kvinde.

Undersggelser viser, at kvinders
forventninger til et godt forhold aendrer sig
markant med drene, mens det gar
langsommere for maend.

Uanset hvad er det at miste en, man elsker, et
af de sveereste fglelsesmaessige tab. Jeg kender
falelsen af desperation og depression, og jeg
vil gerne hjeelpe folk derude, som gar igennem
denne krise.

Jeg vil konfrontere dig med virkeligheden. Jeg
er ikke interessereti at sludre. Jeg ved, at du
nok satter pris p3, at jeg gar lige til sagen. For
at holde bogen kort og preecis vil jeg ikke
gentage noget, sa lees omhyggeligt fra start til
slut, og teenk over hvad du laeser.

En sidste ting, der skal afklares, fgr vi
begynder, er, at hver skilsmisse er unik. Det,



jeg taler om, er de generelle strategier og
taktikker, jeg har set, og som jeg tror pa. Men
der er ingen magisk opskrift, der kan fa din
partner til at kaste sig tilbage i dine arme igen.
Jeg kan ikke garantere, at denne bog vil give
dig din keerlighed tilbage, men jeg kan
garantere, at nar du er feerdig, vil du fgle dig
mere harmonisk og steerk og fgle, at du har
mere kontrol over situationen.

Jeg ved, at det fgles, som om der er et stort
trist teeppe bredt udover dit gdelagte forhold.
Sad lad os starte uden at spilde tiden.



En mand, jeg var i kontakt med, havde store
problemer i sit parforhold. Til sidst var det
gaet helt i stykker, og konen sagde, at hun ikke
elskede ham lzengere.

"Det her a2gteskab fungerer slet ikke, og jeg
ognsker ikke engang, at det skal fungere
lengere.”

Jeg og manden havde flere samtaler, og nzeste
gang hun sagde dette, svarede han hende med
et beroligende tonefald.

"Skat, jeg vil helst have, at det her aegteskab
fungerer, men jeg er begyndt at indse, at du
faktisk har ret, det ser ud til at vaere helt
umuligt. Jeg vil gerne have, at vi begge har det
godt sd jeg vil hjeelpe dig med at finde en
lejlighed og hjzlpe dig med at flytte ud. "

Der blev stille, hun gik lidt rundt i huset og
kom sa tilbage og sagde: "Ved du hvad? Jeg
tror, at det her cegteskab stadig kan fungere,
og jeg spekulerer pd, om vi mon giver op for
let?"Han var fuldsteendig chokeret og sa
begejstret, at han ikke kunne vente med at
ringe til mig og forteelle, hvad han lige havde
oplevet.

Det, jeg og manden tidligere havde talt om, var
alle de modstandskraefter, han havde foran



sig. | naeste kapitel vil vi lgfte
modstandskraefterne - de barrierer, du skal
overvinde, de forhindringer, der star i vejen
for dig. Du skal leere disse kreefter at kende,
hvorfor og hvordan du kan std imod dem.
Tro mig, i den her kamp har du mange
forhindringer, du skal overvinde.



Dine modstandskrafter

Ved at kende dine modstandskrzefter og leere
at modsta dem, garanterer jeg dig, at du vil
gge dine chancer for at undga en skilsmisse,
men selvfglgelig fgrst nar du har fortjent det.
Du bliver ngdt til at ggre dig fortjent til din
partners respekt og tiltreekning til dig. Du skal
fylde hende med positive fglelser.

Du kommer mange skridt i den rigtige retning
ved at kende de modstandskrafter, som jeg
naevner nedenfor.

1) Andre mennesker

Partnerens forzldre og sgskende, som ikke
kan holde ud at se familiemedlemmet
ulykkeligt, vennen eller kollegaen, som ogsa er
skilt og ubevidst er jaloux pa jeres forhold.
Andre involverede som stgtter din partners
idé om et brud og en skilsmisse.

2) Hendes negative fglelser

Hendes frygt, hendes smerte, hendes vrede,
hendes pessimistiske fglelser. Du er ngdt til at
leere at handtere dem.

3) Din egen smerte



Din smerte og din athaengighed af den. Den
fglelse af forraederi, du oplevede, din tristhed,
din angst, din depression. Det er sa let at blive
afhaengig af disse negative fglelser, som
sveekker og lammer os.

4) Din brug af de ti punkter der aldrig virker
Der er ti punkter, som de fleste mennesker
altid prgver, men som aldrig virker. Jeg vil
liste dem meget kort nedenfor for hurtigt at
forstd, hvilke typer handlinger du skal stoppe
med med det samme.

4.1 At give din partner lgfter. "Jeg er en
forandret mand. Jeg vil ikke vaere
kontrollerende Izngere. Jeg vil aldrig lyve for
dig igen. Jeg vil aldrig nogensinde vare dig
utro igen" ogsa videre. Dine bestrabelser pa
at forsikre og give lgfter virker nzesten aldrig.

4.2 At fortaelle hende, hvor meget du elsker
hende igen og igen. Det virker aldrig.

4.3 Bgn og hab, som dybest set kun er
gnsketeenkning. Realistisk bevidsthed,
pragmatisk og objektiv holdning er det, der vil
hjaelpe dig fremad. [ stedet for at veere passiv



og tro, at det er skaebnen, der har spillet sine
kort, vil du veere bevidst om, at det er dig, der
former din egen skaebne. Sa rejs dig op og
sm@g aermerne op.

4.4 At argumentere for, at skilsmisse er
forkert, reesonnere, forsgge at overtale hende
til at fgle anderledes eller handle imod sine
falelser. Det virker aldrig.

4.5 Forsgg at overvinde andre. At forsgge at fa
venner, familie eller bekendte over pa sin side.
Det bider som regel sig selv i rgven og bliver
en byrde i fremtiden, som du vil fortryde.

4.6 Vise din depression. Det kan virke
midlertidigt ved at fa hende til at fgle sig
skyldig eller bange for, hvordan hendes
handlinger har gdelagt dig. Nar du viser din
depression, viser du svaghed. Det reducerer
hendes tiltreekning til dig og gger hendes
motivation for at komme vak fra dig.

4.7 At bruge bgrnene. Det vil som regel
resultere i en boomerang, der rammer dig
igen. Ikke alene kan bgrn blive sdret af denne
adfeerd og i veerste fald fa en depression.



4.8 Beskyldninger og samtaler om morale. At
fa hende til at fgle sig skyldig og som drsagen
til dit sammenbrud vil aldrig virke, hvis du vil
have hende tilbage i dit liv.

4.9 Pessimisme. Vi kan blive athangige af
vores egen pessimisme. "Jeg ved, at jeg ikke
kan vinde min kone tilbage igen. Du kender
hende ikke, hun er meget staedig. Nar hun har
besluttet sig, vil hun aldrig a2ndre mening. "
Faktisk var der engang, hvor hun lovede at
blive hos dig og elske dig for evigt. Og nu kan
hun ikke holde ud at veere sammen med dig
leengere. Sa selvfglgelig kan hun aendre
mening og opfattelse. Ligeledes er der en
mulighed for, at hun vil a&endre sig og gnske at
veere sammen med dig igen. Men desvaerre
har du en tendens til at vaere afthaengig af
pessimisme.

4.10 At overdrive. Du bgr altid forsgge at
holde en let tone. Men mange har en tendens
til at overdrive. Man overdriver det gode, der
kan komme ud af at veere sammen igen, og de
ulemper, der venter ved en skilsmisse.



Slap af og vind

Ovenstdende punkter er meget naturlige og
menneskelige. Hvordan skal vi overvinde
disse forhindringer, andres kritiske
pavirkninger, din partners negative fglelser og
vores egen afhaengighed af selvvaerd og
mental dystopi? Det korte svar er, at du fgrst
og fremmest skal slappe af.

Det, de fleste mennesker ggr, er at producere
noget, der hedder begaer, og ubevidst ggre det
til det vigtigste behov - at blive respekteret og
accepteret, at blive elsket, at tingene gar, som
man vil, osv. I deres bevidsthed bliver de
forstgrret til at veere livsvigtige behov, selvom
de faktisk kun er gnsker.

At teenke permanent pa gnsker er et stort
handicap i den situation, du befinder dig i nu.

Lad os sige, at din kone har mgdt en ny mand.
Den anden mand vil gradvist presse hende:
"Hvad? Spiste du frokost med din eks?" Eller
"Hvorfor tager det sd lang tid for dig at fa
skilsmissen gennemfort?” Eller " Jeg savner
dig for meget, ndr vi kun kan mgpdes hver
anden uge"” 0gsa videre. Han vil have mere og



mere, og til sidst vil han vende hende mod sig
selv. Han ggr det ubevidst pa grund af sit
begeer, filosofien om at have brug for mere.
Det er det, vi skal indse og leere. Hvis vi leerer
at tgjle vores gnsker og behov, far vi enorme,
uovertrufne fordele i forhold til al
konkurrence. Hendes negative fglelser, den
kritiske pavirkning fra andre mennesker -
disse kampe vil vi kunne vinde ud fra
erkendelsen af, at behovene ikke er vitale, og
at det, vi nu fgler, blot er gnsker og begeer.
Essentielle behov er mad og vand, ilt og
varme. Men hvis noget ikke gar vores vej, er vi
ngdt til at sige til os selv: Okay, det gir ikke
min vej, men det er ikke verdens ende, jeg skal
nok overleve.

Nar vi indser, at vi ikke har brug for det, kan vi
slappe af, angsten ophgrer, og vi kan begynde
at fale os godt tilpas. At slappe af og have det
sjovt er ngglen til din succes.

Du kan ikke slappe af, hvis du forstgrrer og
overdriver betydningen af noget. Hvis du tror,
at du virkelig er ngdt til at fa din partner
tilbage for enhver pris, at du ikke vil overleve
uden hende, sa er der ingen chance for, at du
far hende tilbage, for du lyver faktisk for dig



selv, du undervurderer dig selv. Du opfgrer
dig som en baby og ggr dig selv til en martyr.
Hun vil se dig som en byrde, en svag person,
du bliver uattraktiv og mindre interessant.

Du ma indse, at du faktisk ikke har brug for
hende for at overleve og komme videre i livet.



Forstd hvad krisen ggr ved dig

[ krisens mgrke er det ekstremt sveert at
huske, hvordan et "normalt liv" fgles. De
gange, du bliver mindet om, hvordan dit
tidligere smertefrie liv var, fgles det meget
tungt, fordi du er klar over, at det "normale
liv", du engang havde, maske aldrig kommer
tilbage.

Under en igangvarende segteskabskrise er det
ret sveert at teenke objektivt eller fokusere pa
det, man kan kontrollere. Du har konstant
travlt med at keempe mod dine fglelser. Under
overfladen bliver der konstant sat
spgrgsmalstegn ved din selvtillid, din
veaerdighed og det faktum, at du fortjener
kaerlighed.

Under krisen vil naesten alt i dit liv fgles uden
for din kontrol. Der er mange ting, der er sket
eller vil ske, som du desperat ville gnske, du
kunne andre. Din kone vil bega fejl; du vil
bega fejl; du tager to skridt fremad og
pludselig mange skridt tilbage.



De, der klarer sig godt gennem sddanne sveaere
tider, er dem, der ved, at ingen er perfekte. Pa
grund af denne medfgdte menneskelige
ufuldkommenhed vil der vaere tidspunkter i
livet, hvor nogen ggr eller siger noget, som du
bliver saret over. Sddan er det bare. Det er en
del af livet.

Den positive nyhed er dog, at smerten ikke
varer evigt. Du vil blive glad igen. Faktisk er
kriser ikke permanente, og du behgver ikke at
kaempe for evigt.

Der vil veere dage, hvor alt fgles kolossalt
tungt. Sa tror man ikke, at man kan overleve
endnu en dag. Men det kan du, og det kommer
du til. Du vil komme igennem din skilsmisse,
den utroskab, alle de barske ting, du star over
for og vil komme til at sta over for. Det vil ga
over, og i sidste ende vil du komme ud som et
bedre og sterkere individ.

Det virker maske umuligt nu, men jeg lover
dig, at ogsa denne tid vil ga, smerten vil
forsvinde, og dit hjerte vil hele. Det
smertefulde kapitel i dit liv vil slutte, og et nyt
kapitel vil begynde.



[ den her verden er lidelse noget uundgaeligt
for os alle. Der er ikke én person, som ikke har
lidt pa den ene eller anden made. Ikke engang
konger og prinser med de mest luksurigse og
ubekymrede liv slipper for dgdens smerte.

Sa spgrgsmalet er ikke, om du vil lide eller ej.
Den del er givet. Spgrgsmalet er i stedet,
hvordan du vil handtere det. For nogle
resulterer smerte og lidelse i dyb depression
og destruktiv adfeerd. For andre bliver
oplevelsen af lidelse en kraft, der giver dem
mulighed for at szette pris pa og nyde endnu
flere af livets gode stunder. Hvilken kategori
du falder ind under, er simpelthen dit eget
valg.

Jeg slutter dette kapitel med en historie, som
har siddet fast i mit hoved, siden jeg hgrte den
for et par maneder siden. Jeg fik en e-mail fra
en mand, som var blevet skilt fra sin kone for
noget tid siden. De havde haft en meget trist
og tragisk skilsmisse. Han sendte mig den her
e-mail:



Hej igen,

Jeg ville bare forteelle dig noget, der skete
forleden dag, og som rgrte mig i al sin
enkelhed.

Jeg havde lige hentet min 12-arige sgn i vores
tidligere hus, hvor han nu bor sammen med
sin mor. Jeg kgrte et stykke tid, og han lagde
meerke til, at jeg sa lidt trist ud. Sa sagde han:
"Hvad er der galt, far, du ser trist ud?"

"Far er ked af det, fordi jeg har mistet alt, min
spn’, svarede jeg.

Han gav mig et svar, som jeg aldrig vil
glemme... Han sagde: "Du har ikke mistet alt,
du har ikke mistet de mennesker, der elsker
dig, men hende, der ikke elsker dig, har mistet
dig.”

Jeg kunne ikke holde tarerne tilbage, jeg graed
tarer af lettelse.

Jeg teenkte, at du maske ville seette pris pa den
historie.

Med venlig hilsen,
/Jonas.



Forbered dig pa det veerste

"Det er svaert at give slip, men nogle gange er
det svaerere at holde fast”

Lad os se pa fakta ...

Vived, at din partner gnsker at forlade jeres
forhold. Uanset om hun har en affere,
gennemgar en livskrise, er i en depression
eller bare ikke er glad laengere, er resultatet,
at hun gnsker en skilsmisse.

Hvad vi ogsa ved er, at du ikke kan kontrollere
hende. Du kan ikke tvinge hende til at &ndre
mening om agteskabet. Du kan ikke
overbevise hende om, at hun skal eendre sig og
komme tilbage.

Det, du kan ggre, er at give hende gode
incitamenter til at vende tilbage ved at veere
en vidunderlig, keerlig mand, men du kan
aldrig patvinge hende dine fglelser.

Hvis din kone nu vil forlade segteskabet, og du
ikke kan kontrollere hende, hvad kan du sa
ggre? Hvad skal der til for at redde dit
aegteskab?



Faktisk skal din kvinde selv vaelge at komme
tilbage pa egen hand. Du har sikkert hgrt det
fgr: "Hvis du elsker nogen, sa seet dem fri. Hvis
hun vender tilbage, er hun din, og hvis ikke,
var hun det ikke."

Vil du veere gift med en kvinde, som kun er
sammen med dig, fordi hun fgler sig fanget og
ude af stand til at forlade dig? Vil du have en
kvinde, som kun er sammen med dig, fordi
hun er bange for at leve alene? Kan du have et
lykkeligt aegteskab med en kvinde, som kun er
sammen med dig, fordi det giver hende
praktiske og gkonomiske fordele?

Svaret pa de tre spgrgsmal er et stort NE]J! Det
fgrer os ind til kernen af det, der skal ske, for
at din genforening kan veere en mulighed.

For at du kan fa det lykkelige, livslange
aegteskab, som du fantaserer om, skal din
kone vaelge at veere sammen med dig igen. I et
ideelt forhold er du den mand, du gerne vil
veere, og din kvinde elsker og vaelger den
mand.

Sa hvad skal der ske, for at du kan na dit mal?
For at fa det aegteskab, du drgmmer om, er der
to ting, der skal falde pa plads:



A. Du er ngdt til at blive den mand, du gerne
vil veere.

B. Din kvinde skal se den mand og vare
tiltrukket af ham.

Du kan tage ansvar og kontrollere A - du kan
identificere hvilken slags person, du gnsker at
veere, og du kan tage skridt mod at blive og
forblive det menneske hver dag resten af dit
liv.

Du kan ikke kontrollere B - det eneste, du kan
ggre, er at lade din kvinde treeffe sit eget valg.

Jeg siger ikke, at du skal give op og g3, eller at
du skal veere ligeglad og veere den bedste
mand for hende. Det, jeg siger, er, at du skal
holde op med at prgve at kontrollere det, du
ikke kan kontrollere, og begynde at bruge al
din energi pa det, du kan pavirke.

Hvis din partner har besluttet at lade sig skille,
vil du fgr eller siden na til et punkt, hvor den
bedste made at bevise, at du elsker hende
mere end dig selv, er at vise hende, at du ikke
leengere forsgger at vinde hende tilbage.



Din partner har sandsynligvis givet udtryk for,
at hun har brug for mere "plads”. Selv om hun
ikke har sagt det direkte, har hun i hvert fald
vist det med sine handlinger. Hun er fjern og
gnsker ikke leengere at veere teet pa dig.

Hvis du har brugt en masse tid pa alt, hvad du
kan komme i tanke om for at fa hende tilbage
uden at se nogen resultater, hvis du bliver ved
med at overtale hende til at ga til terapi, til at
arbejde pa forholdet, og at du har sendret dig
uden at vise nogen positive tegn, sa vil hun til
sidst fgle sig kvalt af dig.

Det, du skal ggre i stedet, er at treede et skridt
tilbage og give hende plads. Giv hende tid.

Hvad er det modsatte af at ggre alt, hvad du
kan, for at fa din kvinde tilbage? Ja, at slappe af
og lade hende komme til dig. Og det er pracis,
hvad du bgr ggre. Tid og tdlmodighed er et af
dine sterkeste vaben.

Senere i bogen vil vi tale mere om de ting, du
kan og bgr ggre for at fa hende til at komme til
dig. Men lige nu ...

Hab pa det bedste, forbered dig pa det veerste.
Accepter at jeres forhold faktisk kan ende i en
skilsmisse.



Jo mere din distancerede kone fgler, at du
prgver at fa hende til at skifte mening, jo mere
steedig vil hun blive og indse, at hun faktisk
traf den rigtige beslutning. Pa den anden side -
nar du giver hende plads, nar du viser hende,
at din keerlighed er aegte i den forstand, at du i
sidste ende gnsker, at hun skal veere lykkelig,
selvom det ikke er sammen med dig - sa giver
du hende mulighed for at se jeres situation
objektivt. Nar hun ikke fgler noget pres, kan
hun begynde at se alle de aendringer, du har
foretaget ved dig selv, eendringer, der er zegte
og permanente.

Selv hvis hun aldrig veelger at komme tilbage,
har du stadig opbygget et forspring for dig
selv. Hvis du har accepteret, at dit forhold kan
ende med et brud, hvis du har levet dit liv
uafhaengigt som den mand, du gnsker at veere,
sa vil overgangen til det naeste kapitel i dit liv
blive meget lettere.

Tanken om at give s/ip er ikke hablgs.
Tveertimod er den dybt forankret i din
keerlighed til din kone. Faktisk er det din



keerlighed til din partner, der motiverer dig til
at acceptere den tankegang! Taenk over det...

e Duved, at du kan ggre din kone glad og
holde hende glad resten af hendes liv.

e Du er fast besluttet pa at fortsaette med
at arbejde pa at blive og veere den
bedste mand, far og forlovede, du kan
vaere.

e Du elsker hende af hele dit hjerte, og dit
allerstgrste gnske er, at hun kan se,
hvem der kan ggre hende mest lykkelig
(dig), sa du kan give dig selv 100
procent til hende. Men du kan ikke
tvinge hende til at se det eller til at
treeffe den beslutning. Hvorfor ikke?
Fordi tvungen keerlighed slet ikke er
kaerlighed.



Bliv mystisk

Den mystiske mands svar pa konens gnske om
mere tid hver for sig er, at han er enig. Han
siger: "Du vil gerne have mere plads? Det er
fint! Tag dig sd meget tid, du vil. Jeg vil gore
det samme."”

Det lyder i fgrste omgang meget
kontrainstinktivt, men der er en god grund til,
at det er et utroligt steerkt veerktgj. Det er
faktisk et ret enkelt svar, ndr man taenker pa...
Lige nu vil din kvinde have det, hun ikke kan
fd. Ved at gd ind i rollen som den mystiske
mand bliver du pludselig en, hun ikke lzengere
kan fa. Du spiller med andre ord kostbar.

Og mens du spiller kostbar, opbygger du et nyt
liv for dig selv, som du kan falde tilbage p3,
hvis hun aldrig begynder at ville have dig igen,
og afstanden mellem jer aldrig forsvinder.

Den mystiske mand er en taktik, der kraever
en masse selvbeherskelse og kontrol. Du skal
kunne afholde dig fra at Igbe hen til din kone,
sd snart hun kalder pa dig.



Den mystiske mand matcher sin kones vrede
over agteskabet, men forskellen mellem hans
afstand og hendes er, at hans hjerte er tilbage i
aegteskabet. | modseetning til sin kone er hans
stagrste gnske stadig, at hun kommer tilbage til
aegteskabet. Men indtil da forbereder han sig
pa det veerste. Han antager, at aegteskabet er
forbi, og at det er tid til at komme videre. Han
naegter at sgrge over det aegteskab, som hans
kone gnsker at afslutte, og i stedet beslutter
han sig for straks at opbygge et nyt liv for sig
selv.

e Dukan lave en aftale med dig selv om at
ga ud og feste mindst lige sa ofte som
din kvinde. Du er fast besluttet pa at
matche din partners tid vek fra
hjemmet.

e Du er altid positiv og optimistisk. Din
kone ser dig aldrig oprgrt eller ked af
det. Sa vidt hun kan se, er du helt
tilfreds med, at hun er rejst. Du er
naesten ikke bekymret.

e Forteel aldrig din kone, hvor du skal hen,
hvad du skal lave, eller hvem du skal



mgdes med. Nar hun spgrger, ggr du det
kort. Du giver kun detaljer, hvis hun
presser dig til det, men selv da holder
du det pa et minimum.

Ggr dig selv utilgeengelig. Du har altid
travlt, har altid noget at lave, er altid
midt i noget.

Pa trods af afstanden er du altid venlig
og hjertelig. Du er aldrig ondskabsfuld
eller afvisende, du har bare "travlt".

Du er ikke interesseret i at skeendes.
Ver enig med hende i alt, og fortseet
bare med dine egne ting. Ga aldrig ind i
diskussioner eller hendes abenlyse
mangel pa logik.

Du skal ikke forsgge at overbevise din
kone om at blive. Hvis hun gnsker at
vende tilbage til segteskabet, sd er det
fint. Hvis hun ikke vil, er det ogsa fint.
Du skal ikke spilde din tid pa at forsgge
at overtale hende til noget som helst.



e Lad veere med at lede efter "taletid" med
din kone. Du bgr holde alle samtaler
korte, undtagen den ene, som hun tager
initiativ til.

e Find nye ting at ggre, som du aldrig har
gjort fgr. Tving dig selv til at vaere
eventyrlysten og social. Sid aldrig alene
hjemme, medmindre du arbejder, sover,
spiser eller er ssmmen med dine bgrn.

Bemeaerk at den mystiske mand konstant
arbejder pa at identificere omrader, hvor han
har brug for at forbedre sig som mand,
partner og far. Han arbejder konstant pa at
implementere disse forbedringer. Men han
lader kun sine handlinger tale; han forsgger
aldrig at overbevise sin kone om sine
endringer.

Det, der sker under overfladen, er, at det at
veere den mystiske mand ggr dig attraktiv
igen. Taktikken viser din kone, at hvis hun
forlader dig, vil hun ikke forlade en ulykkelig
og trist mand. Du vil veaere lykkelig uden
hende, og du kan sagtens fa et godt liv uden
hende.



Selvom den mystiske mand kan veere en
meget effektiv strategi, er den ogsa sver at
ramme rigtigt, fordi strategien er unaturlig,
fordi dine handlinger siger: "Jeg er /igeglad
med dig”, mens dine ord stadig siger: "/eg er
her for dig.”

Herunder opremser jeg et par faldgruber, som
man skal vaere opmarksom pa:

Hvis du har bgrn, ma du ikke behandle
dem pa samme made, som du behandler
din kone. Du skal fortsaette med at
engagere dig, bruge tid sammen med
dem og vise dem endnu mere keerlighed,
end du gjorde, fgr alt dette begyndte.

Pas pa ikke at vende dit hjerte mod
aegteskabet. Lad ikke din afstand veere
drevet af bitterhed eller irritation, men
blot med en stor viden om, hvad du kan
og ikke kan kontrollere.

Den mystiske mand har en tendens til at
naegte at bede om hjelp. Bare fordi du
lader, som om der ikke er noget galt i dit



aegteskab, og I ikke har noget med
hinanden at ggre, betyder det ikke, at du
ikke kan henvende dig til dine naermeste
for at fa stgtte. Det er rart og nyttigt at
snakke med familie og neere venner.

e Huvis du fgler, at du ikke er lydhgr over
for dine anstrengelser, er det let at
teenke: Hun tror, at jeg er ligeglad med
agteskabet, fordi jeg er sd tjern. Det er
neesten aldrig tilfeldet. Hvis du giver op
og begynder at vinde din kone tilbage
igen, fgr hun er begyndt at vagne op, vil
det naesten altid mislykkes. Du vil leere
pa den harde made, at grunden til, at
hun ikke reagerer pa din mystiske
adfeerd, er, at hun simpelthen ikke er
klar til at komme tilbage endnu.

Hun vil maske past3, at du er ligeglad, men det
er IKKE grunden til, at hun ikke vil komme
tilbage. Hvis hun virkelig var bekymret for, at
du var ligeglad, ville hun prgve at endre det
og begynde at ggre kur til dig.

Hvis din kone udtrykker bekymring, fordi du
har distanceret dig fra segteskabet, sa seet



hende pa plads og fortael hende, at du aldrig er
holdt op med at elske hende, og at du gerne vil
tilbringe mere tid sammen med hende, hvis
hun har lyst til det. Men prgv ikke at tvinge
hende til noget, nar hun ikke fgler, at [ bgr
vaere sammen... Du respekterer hende for
meget til at handle pa nogen anden made!

For at strategien med den mystiske mand skal
virke, skal man ggre ting, der kan veere
ubehagelige eller vanskelige. For eksempel
skal man med vilje forlade hjemmet og tvinge
sig selv til ikke bare at give hende plads, men
ogsa til at give sig selv en masse plads.

Den mystiske mand kan fungere ved de fleste
skilsmisser. Det eneste tilfaelde, hvor denne
taktik ikke fungerer godt, er, nar du har startet
bruddet helt fra begyndelsen. At det var dig,
der bad om skilsmisse, men sa fortrgd det
flere maneder senere og nu pludselig har
besluttet dig for, at du vil have din kone
tilbage.



23 strategier der virker

Et brud er ligesom et eksperiment. Uanset
hvor forberedt du er, eller hvor meget du har
leest, skal du stadig g@re arbejdet.

Formalet med dette kapitel er at give dig
specifikke, brugbare taktikker, som du kan
bruge under din skilsmisse. Med andre ord
processer, du kan fglge, specifikke ting, du kan
ggre, og samtaler, du kan forsgge at fgre, alt
sammen for at gge dine chancer for at fa din
kvinde tilbage, mens du opbygger dig selv til
den mand, du gerne vil vaere.

1) Sig det og gor det

Det er ganske enkelt, og det er en af de
taktikker, som jeg foreslar, at de fleste maend
prgver mindst én gang og ikke mere end én
gang. Ideen er, at du fortaller din kvinde om
de ndringer, du foretager dig, sa hun kan fa
gjnene op for din indsats og fglge med i din
forvandling.

Dit mal er at formidle tillid og handling og at
bevise over for din kvinde, at du rent faktisk
kan ggre de ting, [ har talt om. Bevis for hende



at nar du siger noget, sa vil du gennemfgre
det.

Hun vil maske sige, at hun tror, du bare prgver
at manipulere hende. Hun vil ikke tro pa dig.
Men ggr ikke noget stort nummer ud af det.
Husk pa at dine ord lige nu er stort set
meningslgse for hende. Det, du skal ggre, er at
ggre dine ord til virkelighed og gennemfgre
dine handlinger. Det du siger, du vil ggre - det
ggr du.

2) Veer altid enig

Mange mennesker tror, at det at vaere enig er
et tegn pd underkastelse, et tegn pa svaghed,
og det ser ud til, at svaghed er skamfuldt og
umenneskeligt. Svaghed er generelt ugnsket,
ja, men ikke altid. Jeg har leert, at der nogle
gange er fordele ved at veere "svag". I dette
tilfelde, hvis du finder styrken til at keempe
mod din kvindes negativitet, er det ikke, fordi
du er svag, men fordi du er steerk og klog. Det
kraever styrke at holde trit med hende, nar du
faktisk ikke ggr det. Selvfglgelig ville det veere
rart at skeendes med hende, men du ved, at det
ikke vil bringe dig teettere pa dit mal. At veere
enig med hende vil derimod. Valget er dit.



Nar du er enig med nogen, bliver
vedkommende straks mere selvsikker og
tager skridt i den retning, du foretraekker.

Accepter og tag ansvar for de problemer, der
er opstaet i jeres aegteskab. Erkend at du
burde have set dem komme, at du burde have
forebygget dem og handlet, da de blev
opdaget.

Forteel hende at du er enig i, at det gamle
aegteskab er forbi. Du forstar nu, hvorfor hun
ville skilles, og at du ikke engang har lyst til
nogensinde at vende tilbage til det gamle
aegteskab igen.

Hvis du og din kone finder tilbage til
hinanden, bliver det i et nyt forhold.

Veer enig i det, hun siger eller ggr. Respekter
hendes negative fglelser. Nar en kvinde er fast
besluttet pa at lade sig skille fra sin mand, er
hun fortryllet af sine negative fglelser. Hun
har udtrykt sine negative om og om igen. Hvis
du prgver at diskutere med hende og forteelle
hende, at hendes negative fglelser er forkerte,
sd vil dgren blive lukket endnu hardere.
Anerkend i stedet hendes negative fglelser -
uanset hvad de er.



"Ja, det her forhold er hiablpst.”

"Ja, vi har faktisk begge brug for mere plads.”
"Ja, du har helt ret, det, jeg gjorde, var helt
forkert.”

Forsgg ikke at forsvare dig. Slug din stolthed,
veer enig, lyt oprigtig og hold lav profil. Du skal
absolut ikke overdrive, sa du lyder falsk eller
ironisk. Det er meget vigtigt, at hun fgler, at du
virkelig mener, hvad du siger.

Det veerste, du kan ggre, nar du prgver at fa
nogen over pa din side, er at veere uenig med
vedkommende.

3) Spil glad

Du skal tvinge din hjerne til at tro, at alt er
perfekt. Det skal du sige til dig selv og sa spille
rollen godt.

Forestil dig at du star i en stor kgbmandsbutik
og holder et halvraddent &ble. Du fortsaetter
med at plage om det able, du holder, som er
begyndt at radne. Der er stadig gode dele
tilbage, men store dele er desveerre blevet
brune. Du klynker og grader over dit radne
able. Hvad siger din fornuft? Jo, at du er ngdt
til at leegge aeblet fra dig og kgbe en anden
frugt. Dagligvarebutikken er stor, glem ikke



det. Valgmulighederne er enorme, livet gar
videre. Taenk objektivt. Husk at alt er perfekt,
accepter og spil rollen.

En af grundene til, at folk forlader deres
partnere, er, at de opfatter den anden som
ulykkelig. Hun kan fgle sig ansvarlig og
presset, og det far hende til at teenke: Hvis jeg
kommer vaek fra ham, er jeg ikke ansvarlig for
hans lykke eller ulykke.

For et par maneder siden ringede en af mine
bedste venner og var deprimeret. Han fortalte
mig, at hans kone var begyndt at saette
spgrgsmalstegn ved deres forhold og sagde, at
hun var ulykkelig, og nu ville hun naesten ikke
tale med ham leengere. Han gnskede desperat
at fa hendes opmarksomhed, men uanset
hvor meget han forsggte at tale hende til
fornuft, reagerede hun aldrig pa hans
anstrengelser. Jeg fortalte ham blandt andet,
at han skulle lade, som om han var glad, have
et smil pa leeben og give indtryk af at veere
upavirket. Han spurgte hvorfor. Jeg svarede
ham: "En kvinde forlader aldrig en mand, som
hun betragter som glad og lykkelig."”



4) Hold op med at have behov og begynd at
virke ligeglad

Lad som om du er ligeglad med sex eller
romantik, at du er positiv pa alle mulige
niveauer. Lad som om du er ligeglad, veer
upavirket, men venlig. Veer venlig og villig,
men ligeglad. Selvom hun ikke teenker og fgler,
som du gnsker lige nu, er det stadig okay.
Hold op med at have brug for noget. Nar du
fremstdr som en treengende person, viser du
svaghed, og det ggr alting sa meget veaerre for
dig. Den sikreste made f.eks. ikke at fa et 1an
fra banken pa er at vise desperation. Hvis du
blot gerne vil have lanet, men ikke er desperat
og i ngd, sa vil banken sandsynligvis sige ja.

5) Hold op med at ringe til hende

Lad veere med at ringe til hende. Besvar
selvfglgelig hendes opkald, men brug ikke
timer pa at tale i telefon med hende. Nar |
taler sammen, sa prgv at holde samtalen pa ti
minutter. Tal om afslappede emner, tal om
praktiske ting. Deltag aldrig i tunge
falelsesmaessige samtaler.

Prgv altid at veere den, der siger: "Det har
vaeret hyggeligt, men jeg er ngdt til at gd.”



Prgv at veere den, der leegger telefonen fra sig
farst.

Grunden til det er, at nar du bruger timer pa at
tale i telefon med en kvinde, kan hun fa en
fornemmelse af, at du er helt overbevist.
Derefter gar hun mod kedsomhed, og
interessen forsvinder.

6) Stop med at stille de store spgrgsmal
"Hvordan toles det nu? Har dine fplelser
overhovedet aendret sig?"”

"Hvad skete der egentlig, da vi havde det sa
godt?"

"Hvad fopler du for mig nu?"”
"Har du set, at jeg har forandret mig?”

Hold op med at stille den slags spgrgsmal.
Folk, der bliver afvist, begar naesten altid
denne fejl. Husk pa, at din partner oplever
disse spgrgsmal som et stort turnoff. Jeg ma
desvearre sige, at det er helt normalt at ggre
det, og det er sveert at lade veere med at ggre
det. Men du skal vide, at din partner ikke kun
er allergisk over for pres nu, men at det



mindste skub fra dig vil saette hende helt over
styr.

7) Lad veaere med at kritisere

Det er sa indlysende, at vi ikke skal dgmme
eller kritisere, men desvaerre er det en feelde,
som vi ikke kan holde os fra. Hvis du konstant
kritiserer din partner, vil hendes fglelser
forsvinde, sddan er det bare. Det galder,
uanset om I er i gang med en skilsmisse eller i
et forhold. Husk at kritik opfattes som meget
sveert. Hvis du vil have din partner tilbage,
skal du stoppe dine kritiske ord lige nu.

Jeg er ikke religigs pa nogen made, men der er
mange fornuftige ting i de hellige bgger. For
eksempel sagde Jesus: Dom ikke, og du vil ikke
blive domt. Giv og der vil blive givet til dig. "

8) Lad veere med at klage

Nar vi klager, er det, som om vi pakalder os
opmarksomhed, og vi kommunikerer: Se pd
mig! Jeg kan ikke klare det!

Tror du, at det gger hendes tiltraekning og
stolthed over dig, nar du brokker dig, nar du
gang pa gang viser, at du ikke kan klare det?
Hun vil se dig som et forkzelet barn, sa snart
tingene ikke gar din vej. Tror du, at dine



klager og dit selvveerd er noget, der vil taende
hende? Nej, det tror jeg ikke.

9) Tal med en rolig tone

Med en beroligende stemme formidler du: /eg
er ikke i panik. Jeg tager en beslutning. Jeg kan
tage mig af dig. Jeg tager mig af situationen.

Se nogle film hvor Liam Neeson eller Morgan
Freeman medvirker, og lad dig inspirere af
deres rolige og stille stemmer. Vis hende
selvsikkerhed med den made, du taler pa.

10) Lad veere med at sige "jeg elsker dig"
Nar en person bliver afvist, er det normalt, at
man overreagerer i hab om at blive accepteret
igen. "Jeg vil gore alt for dig”og " Jeg elsker dig
til skyerne”og "Du er den vigtigste person i
mit liv."Selvfglgelig kgber du ogsa hendes
argument, nar hun siger: "Du har forsgmt mig,
du har taget mig for givet'’, "Du elsker mig
ikke nok"” ogsa videre.

Nar du siger og ggr ting pa den made,
underkaster du dig selv uden at vide det. Hun
faler, at du er totalt dedikeret og erobret og vil
ubevidst begynde at se ned pa dig. Det vil fa
hendes interesse for dig til at gd i den forkerte



retning, og det er virkelig ikkenoget, du
gnsker.

11) Vis ikke jalousi

Jalousi er en ondskabsfuld drillepind. Man bgr
beundre jalousien, fordi den er sa snedig, og
fordi man skal passe pa ikke at ga i dens fzelde.
Din jalousien forteeller dig: “Jeg er pd din side.
Jeg vil ikke have, at du deler hende med en
anden mand. Jeg vil ikke have, at du mister
hende. Jeg hader det."Men det, den sa ggr, er
at fa dig til at handle pa en made, der giver
den modsatte effekt. Den far dig til at kritisere
hende, vise misteenksomhed, klage, og dermed
driver din jalousi hende vek fra dig og, vaerst
af alt, ind i en andens arme. Det er bare sadan,
jalousi fungerer. Giv ikke efter for den. Veaer
steerk.

Jalousi opstar ikke kun i forhold til andre
mend. I et parforhold kan jalousi ogsa opst3,
nar det drejer sig om hendes bgrn eller
forzaeldre. Uanset hvad, nar vi angriber noget,
som hun er fglelsesmaessigt knyttet til, er det
som at angribe hendes stolthed og ego.
Hendes ego er knyttet til det, hun forbinder
sig med, hendes venner, hendes musikvalg og
sd videre.



Igen er det vores fglelser, der star i vejen. Og
vi fglger simpelthen vores fglelser, fordi de er
vores fglelser, vi kan ikke lade vaere med at
fgle dem. Men vi kan laere at kontrollere dem.

12) Date andre

En skilsmisse er meget smertefuld og
traumatisk; alle handterer det pa deres egen
madde. At date andre lige efter en skilsmisse er
noget, jeg ser, at mange mennesker ggr. Det
lindrer smerten, det skubber de besveerlige
falelser og tanker vak. Det bliver som en
krykke for dig i din haltende tilstand. I de
fleste tilfeelde, nar du bruger denne krykke,
udskyder du sorgen (og dermed
helingsprocessen). Men heling kommer ikke
af, at du sidder derhjemme og graeder, sa det
er tusind gange bedre at ga ud og have det
Sjovt.

Mit rdd er dog, at du, fgr du gar ind i
datingjunglen, fgrst setter en deadline for,
hvor laenge du vil vente, fgr du gar videre.
Kommuniker dette til din partner pa en Klar,
rolig og rationel made, sa hun ved, hvad der
foregar. Nar du har passeret denne deadline,
skal du tvinge dig selv til at give slip pa at



teenke pa din eks. Du vil ggre en bevidst
indsats for at bevaege dig vaek fra aegteskabet.

Jeg foreslar ogsa, at du handterer din dating
som en gentleman, at du ikke viser det, men
holder en lav og kglig profil. Hvis din eks
finder ud af, at du har mgdt en ny, er det ikke
noget, du skal skjule eller benaegte. Sddan er
det, hun vil ikke have dig, og du kommer ikke
til at sidde hjemme og sgrge.

At date andre kan i mange tilfeelde fa din eks
til at fa gjnene op for dig igen. En kvinde, der
vil skilles, overvurderer nemlig ofte det, hun
ikke kan fa. Ved at vise, at du er kommet
videre, vil du i mange tilfzelde kunne vakke
gnisten i hende. Du ggr dig selv til en, hun ikke
leengere kan fa.

At date vil ggre dig mere selvsikker. Inden de
fgrste dates vil du veaere nervgs, men jo mere
du gar ud med kvinder, jo mere afslappet vil
du vere. Til sidst vil du udstrale selvveerd, og
det er noget, som kvinder synes er ekstremt
sexet hos en mand.



13) £ndr dit udseende

Se dig selv i spejlet. Tag nogle fgr-billeder, sa
du har noget at sammenligne med efter din
store forandring. Du vil snart se meget
anderledes ud, men du er virkelig ngdt til at
prgve.

e Meld dig ind i et fitnesscenter og traen
hardt hver dag. Hvil dig kun, nar du
virkelig har brug for det. Ga lange ture
(det er godt at ggre det sammen med
venner og familie, s du kan indhente
det forsgmte). Invester i et par gode
hovedtelefoner og lav gode playlister,
som kan ledsage dig, nar du lgfter vaegte
eller traener alene.

e Bestil tid hos en tandlaege, fa ordnet og
bleget dine teender. Invester i en god
elektrisk tandbgrste. Ggr hvad du skal
for at vise dit flotte smil. Brug tandtrad
for at reducere darlig ande.

e Pas godt pa din hud. Ansigtscremer, god
sgvn og farverig kost far dig til at se
stralende og steerkere ud. Dybest set bgr
du skinne nu. En nem made at fa masser



af vitaminer pa, som huden elsker (fra
frugt, baer og grgntsager), er at blande
det hele til en smoothie.

Spis sundt. Det er vigtigt for den fysiske
forvandling, du gennemgar. Udover at
din krop vil se slankere og staerkere ud,
vil din hjerne ogsa blive skarpere. Kgb
kosttilskud.

Opgrader din garderobe. Fa nyt trendy
tgj der passer til dig. Hvis du f.eks. har
store, blgde bukser liggende, sa tag dem
til skreedderen og ggr dem kortere og
slankere. Kgb sko med en lille heel eller
tykke sdler, som kan ggre dig et par
centimeter hgijere.

Du har maske vaeret den mest
almindelige familiefar i mange ar, men
nu er det tid til at blive lidt vild. Prgv
nye ting. Hvis du ikke har en tatovering,
sa fa en. Det far dig til at se
ungdommelig, fri og cool ud. Udfyld og
opfrisk gamle tatoveringer.



Fix din frisure og trim skaegget. Pluk og
fjern ugnskede har pa dine gjenbryn og
grer. Voks hvis du har ugnsket harvaekst
pa kroppen (f.eks. ryg og skuldre).

Kgb en ny dejlig parfume. Brug ikke
dine gamle dufte mere. Du bliver en ny
mand nu.

Kgb nyt tilbehgr, f.eks. et par nye briller
eller armband. Et klassisk mande-ur er
et must.

14) Rens dine tanker

Tag pa en rejse.

Lgb en tur i skoven.

Tag pa fisketur.

Book en tid hos en psykolog og fa en god
snak.

Planlaeg en ny fremtid i dit hoved. Find
ud af hvad du skal bruge for at na dit
mal.

Mediter, dyrk yoga, fa massage.



15) Nyd venner, hobbyer, dit job og dine
bgrn
Der er tre drsager til dette punkt.

1. I stedet for at isolere dig og fa det darligt, sa
slip presset. Dine tanker far travlt med andre
ting, og du vil fa det bedre.

2. Nar du viser, at du har det godt, at du er
social, og at andre mennesker kan lide at vaere
sammen med dig, opfordrer du din partner til
ogsa at veere sammen med dig. Det ggr dig
med andre ord mere attraktiv og interessant.

3. Nar du engagerer dig i noget andet, hjelper
det med at fjerne presset fra din partner. Og
pres er altid en negativ ting. Pres skubber
hende altid veaek fra dig, husk det.

16) Overrask hende

Lige nu har din partner klare forventninger til,
hvordan du skal agere og opfgre dig. Nar din
kvinde siger, at hun vil flytte ud, forventer hun
som regel, at du ggr noget af dette:

A. Keemper mod hende og hendes
"uberettigede fglelser".



B. Bliver deprimeret og begynder at tigge og
bede.

C. Forsgger at eendre hendes tanker og
meninger.

Et af dine stgrste mal under skilsmissen bgr
veere IKKE at ggre, hvad din kone forventer, at
du vil ggre.

Hvorfor? Fordi det ryster og overrasker
hendes fglelser og forventninger til dig og
aegteskabet.

Hvordan reagerer du pa hendes gnske om at
flytte ud? Du siger: "Okay, jeg elsker dig, og jeg
vil selvialgelig ikke vaere i vejen for dig. Jeg
ognsker, at du skal veere fri og glad. Jeg vil
hjzelpe dig med at finde en lejlighed.”

17) At handle egoistisk i forhold til penge
Del gkonomien hvis du ikke allerede har gjort
det. Kontakt en advokat for at dele dine
aktiver. Fair skal veere fair. Men lad veere med
at vise naerighed. Naerighed er noget af det
mest uattraktive, der findes. Veer genergs,
betal for middagen, kgb gaver, tag familien
med pa ture og til attraktioner pa din regning.



Vis hende den klare forskel, at du er klog, ikke
nerig. Lad hende vide, at nar du forsvinder,
forsvinder din gkonomiske stgtte ogsa.

18) Giv hende gte komplimenter

"la, du har ret til at pnske en skilsmisse. Du er
en selvstandig kvinde. Det viser, at du har
styrke, det viser, at du er modig."”

Alle former for oprigtige komplimenter er
gode.

Det er usaedvanligt, at en mand, der
gennemgar en skilsmisse, giver komplimenter
til sin kone. Men nar du ser muligheden for at
give hende et oprigtigt kompliment, hdber jeg
ikke, at du misser chancen.

"Tak fordi du havde bornene kiar til tiden, det
er dejligt, at du er sd punktlig.”

"Tak for din fleksibilitet.”

"Du har altid vaeret rigtig god til at finde gode
julegaver til bornene, tak.”

19) Forsgg ikke at endre hendes meninger
Lad veere med at sende forslag til bgger, hun
bgr laese, artikler, hun bgr tjekke ud, videoer,
hun bgr se, eller hjemmesider, hun bgr kigge
pa. Nar du prgver at fa din partner med pa



noget, som du synes er fornuftigt, viser du
hende, at du prgver at endre hendes
holdning. Og ndr man forsgger at 2endre en
persons synspunkter, treekker vedkommende
sig tilbage og ggr modstand. Sddan er den
menneskelige natur. Vi har et behov for at
beskytte vores meninger, selvom vi maske
ved, at de ikke er helt korrekte og rimelige.

20) Gennemfgr en juridisk skilsmisse

Jeg plejer at sige, at ndr man er i en
skilsmisseproces, har man i virkeligheden to
skilsmisser at handtere pa samme tid. Den ene
er den fglelsesmeaessige skilsmisse, og den
anden er den juridiske skilsmisse.

Lad mig give dig to hypoteser:

e [ergift og bor sammen. Ingen taler om
skilsmisse, men I er konstant i konflikt
og skenderier, der er ingen kaerlighed,
ingen sex, ingen er lykkelige. Men I er
lovformeligt gift.

e | bor sammen, I er forelskede, I er
lykkelige, og I er begge trofaste. I har alt,
bortset fra at | ikke er lovformeligt gift
pa papiret.



Spgrgsmalet er nu, hvilken af hypoteserne du
ville veelge? Jeg er naesten 100 procent sikker
p4, at du veaelger den sidste.

Nar man skal skilles, er man ofte i panik.

Man taenker: Der er kun 30 dage til
skilsmissen gir igennem. Hvordan kan jeg
stoppe det?

Mange opfd@rer sig, som om alt vil veere i
orden, nar den juridiske proces afsluttes. Min
erfaring er, at jo mere man forsgger at stoppe
den juridiske skilsmisse, jo mere fyrer man op
under den fglelsesmaessige skilsmisse.

Mig: “To uger forl blev gift, var I begge
lykkelige?”

Dig: “Ja’”

Jeg: “Var du forelsket udover al forstand?”
Dig: "Ah ja!"

Jeg: “Varl trofaste og zerlige over for
hinanden?”

Dig: "Helt sikkert!”

Jeg: "Varl lovformeligt gift?”

Dig: "Nej.”



Mit rad er, at du ikke leegger for meget vaegt
pa de skrevne ord i vielsesattesten.

Ved at gennemfgre den juridiske skilsmisse
ggr du to forskellige ting. For det fgrste viser
du, at du er frygtlgs og uathaengig. For det
andet viser du, at du er fornuftig, fredelig og
ikke-kontrollerende.

21) Stop med at modreagere

Den absolut stgrste faktor, der forstyrrer en
prgve-skilsmisse, er vores egen reaktion pa
vores partners handlinger. Med andre ord er
det nemt, at en lille krise eksploderer og bliver
stor, fordi vi selv reagerer pa den.

Ja, hun ma have saret dig, men hvis du vil
vinde hende tilbage, skal du se fremad,
fokusere, holde styr pa dine fglelser og taenke
langsigtet. Du vil ikke vinde det lille slag, du vil
vinde hele krigen. Lad ikke din angst,
bekymring eller vrede sabotere din proces.

22) Stop med at ville have hende

Hvis hun afviser dig, skal du stoppe med at
ville have hende.

Jeg har talt med lige sd mange mand, som
efter maneder med konstant kold skulder og
afvisning stadig laenges efter deres kvinder. Og



nar de taler om deres forhold, fortaeller de
naesten kun noget negativt, som hun har gjort
eller sagt. De siger aldrig noget godt om
hende. Spgrgsmalet er: Hvorfor vil du sd
overhovedet have hende?

Faktum er, at din kone ikke kun er én person.
Hun er to mennesker i samme krop. Hun er en
kold person, og hun er en varm, keerlig person.
Sa leenge hun viser dig den kolde kvinde, og du
vil have hende, vil du aldrig fa den varme,
keerlige kvinde. Du skal afvise den kolde
kvinde, for at din partner kan respektere dig
og vise dig sin varme side.

23) Identificer hendes kaerlighedssprog
Hvis du ikke er bekendt med kaerlighedens
fem sprog, er de fglgende:

Gaver

Kvalitetstid

Bekraeftende ord (komplimenter)
Tjenester (at du ggr ting for hende)
Fysisk kontakt

For at finde frem til hendes karlighedssprog
skal du observere, hvordan hun udtrykker



keerlighed til andre. Prgv at huske, hvordan
hun viste sin keerlighed til dig i begyndelsen.
Prgv at huske, hvad hun klagede mest over,
som du ikke gjorde, hvad bad hun dig om?

Folk har en tendens til at vise deres kaerlighed
til deres partner pa samme made, som de selv
foretraekker at fa keerlighed. Men man bgr
ikke bruge det keerlighedssprog, man selv
bedst kan lide, men i stedet fokusere pa det
kaerlighedssprog, som ens partner
foretrakker.

Der er meget at lzese om de fem
kaerlighedssprog pa nettet. Google dig frem og
les mere.



Den vindende formel

Der vil veere tidspunkter, hvor din partner
tvivler pa sin beslutning om at forlade jeres
forhold. Sddanne tidspunkter ("Windows of
opportunity”) findes i naesten alle skilsmisser.
Selv de mest beslutsomme kvinder vil tvivle i
mindst et par gjeblikke.

Om et stykke tid vil du maske se tilbage og
opdage, at du faktisk havde et par af disse
muligheder, maske spildte du dem, maske
udnyttede du dem. Uanset hvad er det okay,
for der er altid flere chancer.

Selv maneder eller ar efter jeres skilsmisse
kan din partner blive ved med at have disse
"gjeblikke" med tvivl. Hun overvejer méske:
Tog jeg den rigtige beslutning? Gad vide hvad
han laver nu...

Din kone kan bede om et brud, hun kan flytte
ud, og hun kan ogsa sgge om skilsmisse. Men
hun kan ikke tvinge dig til at opgive jeres
forhold. Nar du er tdlmodig, skal du sgrge for
at beslutte, hvornar du skal veere loyal, og
hvornar det er tid til at komme videre.

"Det er ikke forbi, for det er forbi’, og med
talmodighed kan du fa det til aldrig at slutte.



Bemeerk at jeg ikke mener, at hvis du venter i
lang tid, vil det sikre, at hun vender tilbage.
Det, jeg imidlertid forsgger at fa dig til at
forstd, er, at talmodighed giver dig kontrol
over dit hjerte.

Mange mand fgler angst under en skilsmisse,
og en af grundene er, at du altid har en
tikkende deadline over dig. Hvis jeg ikke kan
1d hende tilbage inden sommer, er det hele
forbi.

Det er let at falde under det enorme pres, der
opstar, nar du ggr det til dit job og din eneste
opgave at redde egteskabet. Det er let at fgle,
at hvis du ikke far hende tilbage pa et bestemt
tidspunkt, vil vejene veere lukkede, og at hun
aldrig nogensinde vil komme tilbage.

Men med talmodighed vil du leere, at du
virkelig har sa meget tid, som DU vil have.

Nar du leerer at veere talmodig, friger du dig
fra angsten, fordi du forstar og indser, at
muligheden for at vise dit nye jeg og bevise
din veerdi vil dukke op fgr eller siden. Hver
gang disse muligheder opstar, vil du veere
bedre rustet til at udnytte dem pa den bedst
mulige made.



For mange af jer, der laeser dette, geelder det,
at jeres kone har mistet tilliden til jer. [ nogle
tilfeelde er det et legitimt tab fra hendes side. I
andre tilfaelde valgte din kone at holde op med
at stole pa dig af grunde, som maske ikke har
noget med dig at ggre, dvs. en midtvejskrise
eller en affeere (selv disse problemer kan
oprindeligt veere opstdet pa grund af tab af
tillid).

Uanset hvad skal tilliden genopbygges, hvis dit
egteskab skal reddes. Sa hvordan ggr man
det?

Det har vist sig, at genopbygningen af tillid
altid fglger preecis den samme formel:

Palidelighed + konsekvens + tid = tillid

At veere palidelig og konsekvent over tid vil
fgre til, at hendes selvtillid bliver

genopbygget.

e For det fgrste skal du veere troveerdig.
Det er dine handlinger, der viser, om du
er troverdig eller ej. Du ma ikke svigte
hende. Du skal veere hjertelig og



maskulin og vise din kone, at du er en
person, hun kan stole pa.

e For detandet skal du veaere konsekvent.
Du kan ikke vaere trovaerdig én gang og
sa ggre hende ked af det og skuffet
naeste gang. Din kone er ngdt til at se
dine eendringer igen og igen, fgr hun kan
begynde at stole p4, at de er oprigtige.

e Til sidst har du brug for tid. Dette er en
ngdvendig ingrediens for at bevise
vedholdenhed. Forvent ikke at se
resultater med det samme, det vil tage
tid.

Jeg vil gerne papege, at det skal veere dine
handlinger, der beviser din troveerdighed.
Dine ord vil ikke kunne ggre det. Ord har ikke
den samme kraft, fordi din kone ikke stoler pa
det, du siger lige nu. Ord er luft.

De trovaerdige ting, der skal ggres, er
forskellige for alle, og det er ogsa forskelligt,
hvor lang tid det tager, men jeg kan love dig, at
hvis du kan ggre troveerdige ting konsekvent

over en lang periode, vil du kunne opbygge
hendes tillid.



Har din kone sagt noget i retning af: "Jeg
elsker dig, men jeg har bare ikke de falelser
for dig lzengere”?

Sa vil jeg sige, at en lignende formel ogsa
fungerer her.

Veer attraktiv + konsekvens + tid =
tiltreekning

Jeg har fadet sd mange e-mails, hvor personen
sporger: "Hvad skal jeg gore for at fa min kone
til at tole det samme for mig igen?" Svaret er
let. Ggr palidelige ting og veer attraktiv og
konsekvent laenge nok, sa vil fglelserne vokse
igen.

Veer tdlmodig

Vis din keerlighed

Vaer stgttende

Tilbyd uden krav

Veer s@d, sjov og selvsikker
Vis maskulinitet

Kort sagt, vaer en rigtig mand!



Du skal vide, at du og din partner ikke er
havnet i denne situation fra den ene dag til
den anden, og det vil tage tid og hardt arbejde
at genoprette jeres naturlige balance.



Bliv den bedste udgave af dig selv

Dette kapitels primaere formal er ikke at redde
dig fra en igangveerende skilsmisse. Det er
vigtigere, at du ikke ender her igen. Jeg har
lavet en liste med syv punkter, som du skal
huske og leve efter, hvis du og din partner
finder tilbage til hinanden, eller nar I gar
videre til et nyt forhold.

[ naesten alle brud og skilsmisser er der noget,
der mangler. Mindst et af disse syv punkter
har manglet, og derfor er det gdet sa vidt, at
man nu star over for et brud.

Nar du leeser punkterne nedenfor, vil jeg
gerne have, at du spgrger dig selv: Har min
partner faet det her fra mig?

Reflekter ordentligt over det, du laeser. Du vil
utvivlsomt tage dine nyerhvervede erfaringer
med ind i dit naeste livskapitel. Denne Krise,
der opstod i dit liv, vil berige dig som
menneske. Det, der ikke slar dig ihjel, ggr dig
steerkere, bedre og klogere.



1. Enhver kvinde har brug for TRYGHED fra
sin mand

En mand skal give sin kvinde en fglelse af
stabilitet. Uanset hvad der sker, skal hun fgle,
at han vil ggre alting godt igen.

Siden tidernes morgen har manden taget sig
af, plejet og beskyttet sin familie.

Det behov for sikkerhed, jeg taler om, betyder
ikke, at du skal veaere den, der har den hgjeste
indkomst. Det betyder, at din kone skal kunne
stole p3, at du altid vil sgrge for, at jeres
familie er sikker og beskyttet.

Din kone skal vide, at hvis en af jer mister sit
arbejde eller kommer til skade, er familien
ikke dgmt til gkonomisk ruin.

Hvis du ikke er den, der bringer brgdet hjem,
sd bgr du vaere ansvarlig for din gkonomiske
planlaegning. Du skal sgrge for, at de penge,
din kone tjener, bliver brugt pa en klog made.



2. Enhver kvinde har brug for INDHOLD i sit
forhold

Din kone skal fgle, at hendes liv i aegteskabet
er godt og veerdifuldt.

Hvordan gg@r du det? Hvordan skaber du den
falelse for din kone?

Det er nemt...

DU skal virkelig synes, at det liv, I lever
sammen, er sjovt og det hele veerd! Nar du er
glad for dit aegteskab og din familie, vil din
kvinde hgjst sandsynligt have det pa samme
made.

Det betyder, at du aktivt vil nyde den tid, du
bruger sammen med din kone. Engager dig i
hende og dine bgrn (hvis du har nogen). Gleed
dig til den tid, du skal tilbringe sammen med
din familie.

Nar du er hjemme med dem, ma du ikke ga i
"kedsomhedstilstand"”, hvor du dybest set
bare prgver at fa tiden til at g3, indtil du finder
pa noget, du hellere vil, som at se tv eller sidde
ved computeren.

Dette punkt er isaer vigtigt, hvis du er i
tredive- eller fyrrearsalderen, da denne
aldersgruppe er i hgjrisiko for midtvejskriser.



Og da en midtvejskrise naesten altid er
forankret i tomhed og meningslgshed, er dit
naerveaer den bedste made at bekaempe og
forebygge en sddan krise pa. En kvinde, der
faler sig tilfreds og glad i sit forhold, ender
sandsynligvis ikke i nogen midtvejskrise.

3. Enhver kvinde har brug for ST@TTE fra
sin mand

Din kone har brug for at vide, at du er pa
hendes side. Hun har brug for at fgle, at hun
kan leene sig op ad dig i sveere tider.

For eksempel:

e Hvis din kone har en ekstremt
stressende dag pa arbejdet, skal hun
kunne komme hjem og vide, at du
bekymrer dig om hendes dag.

e Huvis din kone fgler sig tynget af at have
sma bgrn, skal hun kunne stole p3, at du
kan stgtte hende.

e Hvis hun er i konflikt med en af sine
venner eller familiemedlemmer, har hun



brug for at vide, at du star ved hendes
side.

[ bund og grund har din kvinde brug for at
vide, at du altid vil veere der til at stgtte hende
og lytte til hende.

4. Enhver kvinde har brug for VENSKAB fra
sin mand

En ven er en, man kan lide at vaere sammen
med. [deelt set er en mand og en kone
hinandens bedste venner! Det betyder, at den
tid, du bruger sammen med din kone, ikke kun
er centreret om sovevarelset eller om
familieanliggender.

Selvfglgelig er livet hektisk, iseer hvis man har
bgrn. Meget af din tid gdr med at organisere
livet med bgrnene og de daglige ggremal. Men
husk at I ogsa skal lave andre sjove ting
sammen.

Du og din kone har brug for at kunne tilbringe
tid sammen som venner. Det kan vare simple
ting som at ga ud og fa en drink sammen, ga i
biografen, spille badminton eller noget andet,
som [ kan lide og saetter pris pa.



5. Enhver kvinde har brug for, at hendes
mand far hende til at FALE SIG SMUK

Der er noget primitivt bag dette. Alle kvinder
vil gerne fgle sig smukke, sddan er det bare.

Desveerre keemper mange mennesker med
selvtillid i forhold til deres udseende. Det er
dit job at bekeempe den lille stemme inde i din
kvindes hoved, som nogle gange hvisker, at
hun ikke er smuk.

Hun skal vide, at du er meget glad for at have
hende som din kone. Du skal fa hende til at
fgle sig som den fantastiske fangst, hun er!

Men husk at skgnhed er mere end bare det
ydre. Sgrg for at saette pris pa din kones
fysiske, intellektuelle og personlige karakter
og sgrg for, at hun ved det!

Det behgver ikke kun at veere noget, du ggr
med ord. Dine handlinger kan ogsa
kommunikere, hvor smuk du synes, din
kvinde er. Hvis hendes kaerlighedssprog ikke
er ord, er du ngdt til at vaere kreativ!



6. Enhver kvinde har brug for INTIMITET fra
sin mand

Nar jeg siger intimitet, taler jeg ikke kun om
sex. Agte intimitet er forankret i dyb
kaerlighed mellem to mennesker, og det
behgver ikke altid at vaere fysisk.

Enhver kvinde har brug for at fgle den utroligt
vidunderlige fglelse af nzerhed med sin mand.

Her er to eksempler pa, hvordan man kan
skabe og bevare intimitet:

e Forsta hende som person; vis hende, at
du forstar hendes mal for fremtiden,
hendes gnsker for nutiden eller noget,
hun kan lide og ikke kan lide.

e Engager hende pa et intellektuelt plan;
ved at udfordre hende og/eller
diskutere ting, som hun har stor
interesse i eller viden om.



7. Enhver kvinde har brug for, at hendes
mand er en GOD FAR

Det er ikke kun dine bgrn, der har brug for dig
som familiens ledende faderfigur ... det har din
kone ogsal!

Veer steerk, altid positiv, selvsikker og
respektfuld over for dine bgrn. Nar du traeffer
beslutninger som far, sa hold dig til dem. Nar
du siger ja, betyder det ja. Nar du siger nej,
betyder det nej.

Veer til stede - Men husk at din tilstedeveerelse
ikke kun handler om at veaere fysisk til stede
omkring dine bgrn. En god far skal ogsa vare
til stede mentalt og faglelsesmaessigt. Nar du
bruger tid sammen med dine bgrn, skal du
give dem din fulde opmarksomhed.

Opmuntring - En god far opdrager konstant
sine bgrn. Han gnsker, at de skal have
selvtillid. Han gnsker at veere en konstant
kilde til positivitet. Han er ikke
nedveerdigende eller negativ. Se altid efter
muligheder for at opmuntre dine bgrn... og
ikke bare generel opmuntring som “Godt
gdet!"Eller " Hvor har du gjort det godt!” Led



efter smarte, specifikke mader at rose dine
bgrn pa.

Keerlighed - En far elsker sine bgrn, og
bgrnene ved, at han elsker dem. Dette
kommunikeres bade gennem ord og
handlinger.

Nar du er en aktiv far, vil din kone se dig som
en attraktiv mand.

8. Enhver kvinde har brug for LEDERSKAB
fra sin mand

Din kone har brug for, at du treeder frem som
leder. Og jeg mener ikke leder som i en
"alfahan".

Du skal veere en tjenende leder. Den slags
leder, der tager sit job sa alvorligt, at han ofrer
sig til fordel for dem, han tjener.

Hun skal vide, at hun kan regne med, at du
seetter familiens bedste foran dig selv.

Agte lederskab er baseret pa styrke,
ydmyghed og frem for alt keerlighed.



