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I atta ar jobbade Mikael Gunnardo som foraldravagledare pa ett familjecentrum dar han

dagligen métte fordldrar som behdvde hjilp, stéd och uppmuntran i sitt féraldraskap. Dar
starktes han i sin uppfattning om att det basta man som férdlder kan ge sina barmn &r att
varma om parrelationen.

- Jag har ocksa paverkats av mina egna foraldrars skilsméssa i tonaren och forstatt att om
de inte kunde halla ihop sitt dktenskap finns det ingen garanti fér ndgon, menar Micke i1 ett

samtal.

Idag ar Micke ute och féreldser om att den livslanga karleken finns inom réackhall och om
att halla karleken levande i parrelationen i bade med- och motgang. Men lika ofta forelaser
han om "Att hitta balansen mellan ramar och kramar”, om ett gott fordldraskap med det
goda samvetet i behall.

- Dessutom &r jag ute pa skolor och traffar personal och foreldser om hur man som
skola/enskild pedagog kan hjélpa alla elever att na kunskapsmalen dar jag bland annat utgar

fran vad modern skolforskning sager.

Micke berdttar att att den storsta orsaken till att par sdker hjilp &r att man av olika skal
kommit allt l&ngre ifran varandra, man har allt mer sillan roligt och mysigt tillsammans utan
lever i stor utstrackning parallella liv.

- De goda samtalen har ersatts med samtal som i huvudsak handlar om praktiska fragor om
vem som ska hdmta barnen, handla eller laga maten. Och ofta &r man bade missnéjd och
irriterad pa varandra. N&r paren kommer till mig har de ofta haft dessa problem en langre tid

och vill en férdndring som de manga ganger har svart att tro pa sjalva.

MN&r huset dr fullt av ungar, bada jobbar mycket och man standigt &r tritt dver att det
alltid finns ndgot man borde gora, sa ar det latt hdnt att man tappar bort varandra i
parrelationen. Ar man pa vig dit eller befinner sig dar just nu, menar Micke att man maste
stanna upp och gdéra férandringar.

- Manga ganger behévs inga dramatiska férandringar fér att det ska bli en positiv skillnad.
Manga par gér misstaget att invanta den dar speciella helgen eller den dar semesterveckan
eller ett specifikt tillfalle da lugnet ldgger sig fér bada samtidigt — och att det &r da vi ska
reparera "skadoma”. Problemet ar att det dar specifika tillféllet aldrig dyker upp, eller den dar
helgen eller veckan racker inte till for att leva upp till alla férvantningar. Det ar ju darfér som
skilsméassor dr vanliga strax efter jul och sommarsemestern. Micke menar vidare att det inte
finns nagra genvagar. Helst bor varje dag innehalla relationsstarkande handlingar och han

brukar lyfta fram tre sadana:

Kommunikation. Se till att tala med varandra varje dag, fraga hur dagen har varit och
beratta nagot om dagens hindelser och/eller de tankar man tankt. Det &r ett mycket bra
satt att dela vardagen med varandra som ofta inte behéver ta manga minuter for att gora
stor nytta. En gang i veckan rekommenderar jag att ta lite mer tid fér samtal med varandra
for att stamma av ldget i relationen, prata om drémmar och planera tillsammans. Man kan
till ex férlanga lordagsfrukosten och sitta kvar en stund extra efter det att barnen ldmnat
bordet.

MANGA GANGER BEHOVS INGA
DRAMATISKA FORANDRINGAR FOR ATT
DET SKA BLI EN POSITIV SKILLNAD.

Var fysiska och intima med varandra. Att kramas och pussas varje dag kan géra
underverk, precis som att sitta ndra varandra i TV-soffan, somna tatt tillsammans 1 séngen

och farscka att regelbundet ha sex med varandra.

Se till att regelbundet ha roligt och mysigt tillsammans. Den man har roligt med vill
man umgas annu mer med och pa sa satt férdjupas relationen. Var kreativa och ta vara pa
de stunder som finns. Christin och jag tycker om att spela spel tillsammans och har gjort det
under hela vart dktenskap, ofta flera ganger i veckan. Det finns mycket roligt/mysigt man

kan gora tillsammans: tréna, laga mat, fika, se pa film, osv.

Vad tror du ar det stirsta "felet” par har gjort nar det redan gatt sa langt att man
vill separera?

— Det &r mycket svart och vanskligt att svara bestamt pa en sadan fraga. En vanlig
forklaring till separation &r att kadrleken tog slut, att man har vaxt ifran varandra eller grélar
for mycket. I de allra flesta fall tror jag att sadana forklaringar mer handlar om symptom pa
ett antal omraden som paret férsummat éver en langre tid, som till exempel regelbunden

och fungerande kommunikation, fysisk intimitet och tid tillsammans.

Tror du sjdlv pa livslang karlek?
— Absolut! Men det &r inget jag tar for givet, jag vet att Christin och jag maste vara
medvetna om hur vi har det och hur vi ar mot varandra, och att vi standigt ser till att visa

varandra karlek.

Hur traffades du och din fru?

- Vi triffades pa Mariannelunds folkhégskola och blixten slog ner redan forsta kvallen.

Vad fastnade du for hos henne?
— Hennes spontanitet, gladje, busighet och naturliga omsorg om méanniskor livet farit fram

hart med - och dem fanns det gott om pa folkhogskolan.

Vad ar kdarnan i ert forhallande?
— Att vi flera ganger i veckan forsdker ha roliga/trevliga/mysiga stunder tillsammans som att
spela spel, sitta ndra varandra i TV-soffan, ga promenader och att i stort satt alltid somna

med nagon form av fysisk beréring.

MNi ar fordaldrar till fyra barn, beskriv dig sjalv som pappa!

— 0§, den hitintills svaraste fragan! Ambitionen &r ju att vara en kanonpappa som &r tydlig
med att bade ge tid, visa karlek, vagleda och att sdga nej och stopp nar det &r nodvandigt.
Men jag kdnner mig ofta bristfallig som pappa och langt ifran alltid sa bra som jag onskar.
Jag gér dock mitt basta och tréstar mig med att dven bristfalliga foraldrar far fantastiska

bam.

Vad anser du har varit svarast i rollen som pappa?

— Att hitta en vettig balans | att vara trogen sina egna varderingar nadr barmen och "alla
andra” tycks tycka tvartom, och att ibland faktiskt géra avkall fran just sina egna varderingar
sa att jag inte blir alltfér rigid. Det &r fortfarande svart och jag skriver villigt under pa att

sma barn ofta innebdr sma bekymmer och att stora barn ofta innebéar stora bekymmer - det

ar inte latt att vara foralder till tonaringar.

Vad har du for rad till den som kdanner sig misslyckad som partner eller fordlder?

— Att aldrig kasta in handduken! Det AR manga ganger svart att halla karleken levande i
parrelationen och lika svart kan foraldraskapet vara. Om man kor fast och inte pa egen hand
kommer vidare bér man prata med andra. Ibland, speciellt om man tar tag i det | ett tidigt
skede, kan det vara till god hjalp att vanda sig till vadnner man har stort fértroende for. 1
annat fall ska man inte dra sig fér att be om professionell hjélp. Manga kanner sig
misslyckade dver att behéva sika hjalp - men jag ser det tvartom som en styrka att vaga
och vilja ta tag i nagot sa viktigt som parrelationen och/eller féréldraskapet. Och ju férr

desto battre!
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