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Inledning – En dunjacka

Hej du skilde man!

Ibland kan det som nyskild kännas som att man pulsar i snön en mörk och kall kväll utan något riktigt mål. Man fryser och undrar när man ska komma fram.

Jag skulle vilja att den här boken fungerade som en skön dunjacka. Med energibars i ena fickan och en smartphone i den andra.

Jag har skrivit en bok som vill:

·   Fungera som en klok och vänlig kompis som har erfarenhet av att skilja sig eller separera.

·   Ge dig hopp och övertygelse om att allt kommer att ordna sig, vilket det har gjort för mig och tusentals andra separerade män. Det är lite tungt nu men det blir bra!

·   Ge tips på hur du kan strukturera och organisera det konkreta arbetet med ditt nya liv. Boken ska vara användbar och praktisk.

·   Hjälpa dig att få perspektiv på och hantera dina tankar och känslor.

·   Inspirera dig när du känner dig nere, stressad och förtvivlad.

Boken är uppdelad efter delarna i ett vardagsliv:

·   Vi behöver vänner, kompisar och bekanta

·   Känslorna och din egen internkommunikation

·   Ekonomin – med planering och översikt ordnar det sig

·   När vågar man tänka kärlek och sex igen?

·   Att vara pappa – du behövs

·   Kroppen och träning

·   Hemmet, maten och allt det andra

·   Stressen – hur du hanterar den

I varje kapitel har jag skrivit lite om hur det har varit för mig personligen i anknytning till kapitlets ämne. Jag har velat bjuda på mig själv och mina erfarenheter. Sedan följer ett antal råd som jag hoppas ska vara konkret användbara eller i alla fall tänkvärda. Och sedan avslutas varje kapitel med en expert som arbetar inom ämnesområdet.

Hur ska du läsa den här boken?

Jag antar att du är stressad och inte har ro att läsa en bok från början till slut? Därför kallar jag boken ”en manual” – så dyk ner i det område du funderar över just nu. Bläddra, skumläs, återkom efter några veckor.

Läs den såklart gärna från pärm till pärm, då får du antagligen den bästa överblicken över hur du kan hantera framtiden.

Jag har skrivit en bok som jag själv hade behövt när jag skilde mig för tio år sedan.

Det har slagit mig under tiden jag har arbetat med boken vad lite och sällan vi män pratar om våra livskriser i allmänhet och skilsmässor och separationer i synnerhet. Det är ofta den första livskrisen vi stöter på, dödsfallen och sjukdomarna kommer vanligen senare i livet. Ändå är det ofta så tyst. Varför då? Handlar det om skam? Det är kanske pinsamt att misslyckas med en livsdröm och det känns hemskt att man försätter sina barn i en situation som är olycklig och uppslitande? Ja, det kanske det är. Men vi är ju många som skiljer oss, nästan 23 000 gifta par skiljer sig i Sverige varje år och väldigt många separerar (exakt statistik är svårare att få fram för de par som varit sambo). Vi måste väl hantera denna nya situation, och det blir ju sällan bättre av att tiga sig igenom problemlösningarna?

Så dra upp luvan över huvudet, ta en tugga av energibaren, plugga in hörlurarna för att lyssna på en peppande röst, kolla om det ändå inte finns en bra app med en karta som kan visa vägen. Nu börjar vi gå.


De tio viktigaste tipsen
för dig som inte orkar
läsa en hel bok

Om du inte har tid eller ro att läsa en hel bok – här är mina tio viktigaste tips.

1. Det blir bra.

Just nu har du svårt att veta något om hur framtiden ser ut. Du är stressad. Experterna säger att ovisshet är något av det mest stressande vi människor kan uppleva. Det är lätt att känna panik över hur allt ska kunna ordna sig – hur kommer barnen att klara skilsmässan, hur kommer ekonomin att bli, kommer du någonsin att hitta kärlek igen, hur ska du orka?

Men.

Stanna upp en sekund. Se dig omkring.

Tänk på alla män du känner som har separerat för några år sedan. Visst har det ordnat sig bra för de flesta av dem?

Jag vill att du ska acceptera idén om att det kommer att ordna sig. Även om det känns mörkt, otryggt och osäkert. Öppna dig för möjligheten att det antagligen ordnar sig.

Det blir bra. Du fixar det här.

2. Du är med om en kris. Hantera den.

En skilsmässa eller en separation är ofta den första livskris som vi kommer i kontakt med. Andra stora livskriser är dödsfall i familjen, svår sjukdom eller att bli arbetslös.

Kriser hör till livet.

Men vi lever i en tid då vi pratar väldigt lite om det jobbiga. Ibland känns det som att hela livet ska vara som ett inredningsreportage som ska bli ”lajkat” på Facebook.

Trots vår tids rädsla för livets allvarliga sidor, blir det bättre om vi hanterar kriserna. Du är på god väg genom att bläddra i den här boken.

Detta är livet – som är intressant, spännande och förbannat roligt att få vara med i. Men det jobbiga kommer på köpet …

Det handlar inte om att minimera antalet problem.

Det handlar om att lära sig att hantera problem.

3. Barnen klarar det här, med din hjälp.

Oroar du dig för hur barnen ska klara av skilsmässan? Kommer de att ta skada?

De kommer att bli påverkade därför att vi människor blir påverkade av sådant som händer oss. Men det behöver absolut inte vara någon fara. De kanske börjar kissa på sig i sömnen. De kanske får raseriutbrott. De kanske blir klängiga. Men det är inte så konstigt om de reagerar på något som de känner är märkligt med dig och deras mamma. Och de kan ju inte sätta ord på det.

Låt dem reagera. Berätta när du är ledsen eller glad. Våga visa vem du är.

Om de får bekräftelse när de känner att något är konstigt blir de mycket lugnare. Ganska snart kommer deras nya situation att kännas bra och självklar.

Var stolt över att du är en bra pappa som bryr sig.

4. Motionera mot stress och deppighet.

Det är vetenskapligt bevisat att motion och fysisk aktivitet är oslagbart bra mot stress och nedstämdhet. Det räcker med att promenera 40 minuter om dagen. Det ersätter till och med antidepressiv medicin.

Om du sitter stilla hela dagarna, känner dig ledsen, ältar och inte motionerar – börja då på en gång med att gå ut och gå.

5. Skilj på fakta och känslor.

Vi oroar oss för väldigt mycket när vi har skilt oss eller separerat. Många starka känslor snurrar runt i huvudet – svek, sorg, oro, stress, dåligt självförtroende och så vidare.

Vi behöver ett stadigt golv att stå på när det känns som att hela livet går upp och ner som en berg- och dalbana.

Vi blandar ihop känslor och fakta när vi är stressade. Undvik det. Strukturera och sortera. Gör listor.

6. Bit inte ihop – bryt ihop och res dig sedan.

Många män biter ihop käkarna så hårt att musklerna står ut som blåa plommon.

Att visa ”negativa” känslor som sorg eller hopplöshet är för många lika med svaghet, och svag får en man inte vara. Eller?

Känslan är: om man ”ger efter” för känslorna kommer man att drunkna.

Så funkar inte vi människor. Om vi får gråta lite slappnar hela vårt system av, musklerna får vila och plötsligt sover vi mycket djupare.

Att hålla emot tar energi. Behöver du gråta, gråt.

Vill du inte visa för andra vad du känner, låt bli att visa för någon annan. Men visa för dig själv.

7. Gör roliga saker.

När man har det jobbigt måste man anstränga sig för att hitta på roliga saker. Man behöver få skratta. Hitta tillbaka till ett gammalt intresse. Hyr en rolig film. Umgås med någon du brukar få garva med. Livet är bra. Också.

8. Använd gärna projektperspektivet när du ska ta itu med ditt nya liv: lös problemet.

Många män är bra på att lösa problem och jobba i projekt.

Om du hör till dem – betrakta din nuvarande livssituation med just dina problemlösarögon och använd ditt sinne för projekt. ”Okej, ungarnas rum behöver fixas. Hur gör vi det på bästa sätt?” Prata med någon som är bra på inredning, skriv en lista på de viktigaste sakerna som ska åtgärdas först, planera in en dag om en månad då du bjuder in dina föräldrar för att ha fixarhelg. Lös problemet.

”Jag har svårt att sova och känner mig ömsom gråtmild och ömsom arg.” Se det också som ett projekt. Prata med en kompis? Prata med en coach eller terapeut? Motionera mer? Skriva ett brev till exet där du skriver hur du känner men aldrig skickar? Lös problemet.

9. Kompisar och sociala relationer är värda att vårda.

Vanligt: Män känner sig mer ensamma och övergivna efter en skilsmässa. Kvinnor är generellt bättre på att underhålla sina kompisrelationer och många vågar även prata om känslor och sådant som berör med vissa av sina kompisar.

Många män har bara haft sin fru att prata känslor och relationer med.

Ofta har frun tagit hand om många av familjens sociala relationer – bjudit på middagar, kommit ihåg födelsedagar, bjudit med kompisfamiljer på semestern och så vidare. Män har kanske inte så ofta funderat över behovet av vänner därför att de varit nöjda som det är.

Nu känner man sig ensam.

God nyhet: Du kan öva upp dig på att bli bra på att ta hand om dina sociala relationer och du kan skaffa nya kompisar om du vill. Det handlar om inställning och till stor del om kontinuitet.

Kom ihåg: Man kan inte vara bra på något om man inte har övat på det.

10. Öva på det du är mindre bra på – öva upp ord och internkommunikation.

Det kan kännas svårt med ord ibland. Vem har inte känt sig vara i underläge i diskussioner med någon som har varit bättre på att prata? Många män känner att det är kvinnornas domän.

Den goda nyheten är att det handlar om 90 procent övning och attityd och 10 procent begåvning.

För det första: Din inställning måste vara att ord och kommunikation är viktiga verktyg. Det är utvecklande, kraftfullt och ibland befriande att kunna sätta ord på det man tänker och känner. Men det krävs övning.

För det andra: Börja öva på ord. Med dig själv. Skriv gärna dagbok. Var uppmärksam på när du hör eller läser saker som du känner igen dig i. Sätt igång.

OPS/images/cover.jpg
B

I Ma““al ior o
l“lda man

7






