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Vems regler spelar du efter?

Middagen ér just avslutad. Hans sitter lugnt kvar vid bordet och plockar upp kvillstidningen
for att se vad som hént i virlden denna dag. Lena plockar under tiden av bordet och stéller sig
vid diskbénken for att diska undan kvéllens disk. Hans mar prima, métt och belaten med sin

tidning. Lena kénner sig frustrerad, besviken dver att hon dn en gang inte far ndgon hjilp med
disken.

Under tiden har barnen sprungit frdn matbordet upp till sina rum. Exakt femtiotva sekunder
senare stormar de fulla av energi forbi genom hallen pa vdg ut genom ytterdérren. ”Har ni
gjort klart era laxor?!” vralar en dmsom forvanad, dmsom nyligen irriterad Hans. Barnen
véinder i dorren och beger sig med hidngande huvuden tillbaka till sina rum.

Vad sker i den hir familjen? Forutom det rent uppenbara att det just varit middag hos familjen
Lindstrom sé kan vi konstatera att hér finns ett flertal spelregler som pé olika sétt paverkar det
som sker och hur medlemmarna i1 familjen kénner sig.

Alla relationer har spelregler. Spelregler som sidger vad som dr tillatet i relationen och vad om
inte &r tillatet. De kan hjdlpa oss att forstd vad som é&r ett acceptabelt beteende och vad som
inte &r det.

Ibland &r dessa regler tydliga, ibland mindre tydliga. Hur tydliga dessa regler ar for parterna i
relationen har stor betydelse for relations kvalitet. Relationer dir tva ménniskor lever lyckliga
tillsammans under lang tid kidnnetecknas bland annat av tydlighet kring just vilka spelregler
som géller i relationen. Béda parter dr ocksa inforstddda med dessa spelregler och accepterar
dem.

Fyra kategorier

Innan vi atervénder till familjen Lindstrom for att se vad de har att ldra oss, 1at oss borja med
att titta ndrmare pa fyra olika kategorier av spelregler som kan férekomma i en relation:

Uttalade tydliga spelregler
Uttalade otydliga spelregler
Outtalade tydliga spelregler
Outtalade otydliga spelregler

Vad kinnetecknar de olika spelreglerna?

En spelregel ar tydlig ndr den &r begriplig, konkret och alla inblandade har samma tolkning av
regeln. En spelregel som ar otydlig upplevs som luddig och ldmnar gott om utrymme for egna
tolkningar av reglerna. Att en spelregel dr uttalad innebér att alla kénner till den, den dr sé att
sdga officiell och ingar i familjens sprak. En outtalad spelregel dr antingen kédnd eller hemlig,
men om den dr kind sa pratas det bara om den 1 delar av familjen eller gruppen.

Om vi placerar de fyra kategorierna i listan ovan i ett diagram sa far vi fram f6ljande bild:
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Tydliga spelregler Otydliga spelregler

Uttalade spelregler Trygga relationer Osékra relationer

Outtalade spelregler Hanterbara relationer Manipulativa relationer

Mer om olika kategorierna av spelregler
Uttalade tydliga spelregler

Nir spelreglerna &r uttalade och tydliga innebér det att personerna som ingar i relationen eller
familjen Gppet har talat om vilka forestillningar och forvantningar de har pa varandra. Man
har talat om dessa spelregler, diskuterat och jamfort dem. Tillsammans har man formulerat
dessa spelregler sé att alla forstar dem, tolkar dem pa samma sétt och accepterar dem till fullo.

I och med det sa vet alla vad som géller. Det &r tydligt att om man vill vara en del i den hér
relationen sa maste man bete sig pa ett visst sdtt. Om man vill ndgot annat sa far man antingen
lamna relationen eller forsoka éndra pa spelreglerna. Sammantaget innebér detta att relationen
mellan de inblandade ménniskorna blir trygg. Alla vet vad som géller och slipper 6dsla
fantasier och energi pa andra scenarion och kénslor.

Ett exempel pa en uttalad och tydlig regel kan vara ”mamma bestammer”. Det finns inget
utrymme for otydlighet kring en sddan spelregel. Det betyder att oavsett vad du sjélv tycker,
hor eller ser, sé vet du att till syvende och sist géller det som mamma séger. Du vet hur du ska
agera for att inte hamna i ondd och du vet dven att andra familjemedlemmar forstar
anledningen till ditt agerande. Du kan vara mer eller mindre glad i spelregeln, men du hittar s
att sidga i terrdngen och vet vad som géller.

Ett annat exempel skulle kunna vara “var och en har ensam ansvar for sitt eget rum”. Det
innebdr exempelvis att det kan se ut som ett smarre bombnedslag dér inne. Det ér helt och
héllet upp till den som bor i rummet. Spelregeln “det ar fritt att frdga, den som svarar sitter
grianserna” innebdr att man aldrig behover fundera pa om man vagar fraga en annan person
ndgot, det dr fritt att testa, prova och utforska. Det dr upp till den som far fragan om den vill
svara eller inte.

Markus: Ett omrdde som ar ett spannande spelfilt for olika kategorier av spelregler &r sex.
Hir finns ett antal inneboende kulturella tabun som kan géra det till utmaning att tala om
spelreglerna kopplat till sex. Tillsammans med Filippa har vi en tydlig och uttalad spelregel
som jag tycker utgdr ett bra exempel pa hur en spelregel som skapar trygghet fungerar. Den
siger att ’sex bygger pa lust och gliddje”. Aven om den har undantag till exempel ibland efter
ett grdl da det inte alltid &r lust och glddje, atminstone inte till att borja med, da det finns andra
spelregler, sé skapar den trygghet i att jag vet att det &r upp med mungiporna eller sé kan jag
glomma sex. Ibland ar denna spelregel orsak till mycket frustration dé jag sjdlv ér frustrerad
och full av testosteron, men regeln &r solklar, uttalad och jag vet vad som géller. Det ar en
regel som jag dr nojd att vi har 1 vér relation, &ven om jag ocksa &r tacksam att det finns
undantagsregler!

© Media for Life — www.mediaforlife.se




Uttalade otydliga spelregler

Det kan ofta upplevas som att spelreglerna ér uttalade och tydliga utan att de behover vara det.
Kanske har man lagt mycket tid och energi pa att prata sig fram till forstaeliga och konkreta
spelregler, troligen har man ocksa tyckt sig forstd och accepterat dem, men &dndé fungerar de
inte som man tinkt sig. Har har vi ett fall av just uttalade otydliga spelregler.

Familjemedlemmarna eller parterna i relationen gor forsok att efterleva dessa spelregler, men
stoter pa patrull da de tycks tydas pa olika sitt av alla. Det uppstér tvetydigheter och
forvirringen okar till foljd av detta. En sadan spelregel kan vara vi ska vara 6ppna mot
varandra”. Det ger sken av att vara tydlig, men dppenhet dr en abstrakt och subjektiv term
som betyder vitt skilda saker for olika individer. Nagon kanske tolkar det som att vi ska hur vi
kénner i varje givet 6gonblick som vara kdnslor fordndras, nagon som att vi talar om nagot nér
det 4r som vi kdnner att vi behover ta upp, ytterligare ndgon annan kanske tolkar det som att
man ska vara dppen i sitt lyssnande utan att fordoma.

Eftersom spelregeln ar uttalad tillater den diskussion, vilket ofta sker, men den tjénar inte sitt
syfte pa grund av sin otydlighet. Den behover alltsa fyllas pa mer information och omformas
sa att alla forstar vad som menas. Otydligheten gor annars att ménniskorna som ingar i
relationen blir osékra.

Familjen Lindgren hade en spelregel som hette man ska gora sina lixor”. Alla var verens
om att detta var viktigt, men regeln gav mycket utrymme for individuella tolkningar. Den sa
inget om huruvida de skulle goras fore eller efter man lekt med sina kompisar.

Outtalade tydliga spelregler

Vanligt forekommande i relationer &r att spelreglerna ér tydliga fast de ar outtalade. De “sitter
1 viggarna”. Man kénner till vad som ar mojligt och inte mdjligt. Vad som é&r ok att goéra och
vad som inte &r ok att géra. Dessa spelregler dr ocksa tydliga pa sd sétt att de inte limnar
utrymme for olika tolkningar. De dr dock uttalade och bar ofta med sig en form av mental
munkavle som séger att de inte far diskuteras 6ppet. Om det r6r sig om en storre grupp eller
familj sé kanske man diskuterar dem tva och tva, men aldrig med alla samlade. Detta skapar
en inbyggd troghet 1 dessa spelregler och de kan vara knepiga att dndra pa.

De kan vara av stilen sa har vi gjort 1 var familj alla &r”. De forsta gadngerna du tréffar din
partners familj eller sldkt kan vara tillfallen da du far riklig kontakt med denna typ av
spelregler. De har ofta inslag av moralism och det tycks finnas en allmén uppfattning om att
sadana spelregler inte behover diskuteras. Pengar kan vara foremal for flera sddana regler.
”Man pratar inte om dem vid matbordet”, ”man fragar aldrig vad ndgon annan tjénar i
manadslon” eller sd pratar man helt enkelt bara inte om dem. Tva manniskor som flyttar ithop
och kommer fran familjer med olika spelregler har ett spinnande dventyr framfor sig i att lyfta

fram dessa spelregler 1 ljuset och gora dem uttalade, inte bara tydliga.

Hos paret Lindstrom finns uppenbarligen en tydlig, men inte uttalad spelregel som sdger att
Lena som &r kvinna skoter disken. S& har det varit i flera ars tid och det ligger en forvintan i
luften om att Hans sétter sig med sin tidning efter maten. Spelregeln &r hanterbar, men har
kommit till en punkt dér Lena helt klart inte &r n6jd med den. Troligen kdnner hon en viss
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press att inte rora upp saker for sa har det ju alltid varit, troligen utan att det nagonsin ens
diskuterat det, utan ”det bara blev sa”.

Markus: Nir jag vixte upp fanns det i min familj en mycket tydlig spelregel ”sd kallade
negativa kénslor haller man for sig sjdlv, dem talar man inte om”. Fastén den var mycket
tydlig hade vi aldrig bestdmt oss for att vi ville ha denna spelregel och vi talade heller aldrig
om den. Den hade ihardigt stod av regeln som sa att ’kanslor ska man inte prata om”. Det ar
ett av de bista exemplen i mitt eget liv pa en regel som var hanterbar och dér de verkligen
fanns ett massivt motstdnd bade hos mig sjalv och andra mot att tala om den.

Outtalade otydliga spelregler

Hiér har vi det riktiga kaoset. Vi lever med luddiga spelregler och de tenderar att standigt
fordndras. Det gor det ocksa mycket svart att diskutera dem. Man far gissa sig till vad som
giéller, vilket kan vara olika fran dag till dag. I dessa relationer forekommer ofta mer eller
mindre dolda maktkamper som uppstér i det tomrum som dessa spelregler skapar. Tid och
kraft at till att pejla av l4get och relationerna blir anstrangda, hemliga och
konkurrensinriktade. Man &r pé sin vakt, 6verdrivet vinlig och undviker att sdga sanningar.

Till exempel pa en arbetsplats kan en ”var vian med alla” instéllning utvecklas. Till detta ldggs
gérna ocksa spelregeln “lita inte pa ndgon”. Man undviker gérna ansvar for att slippa f4 skit
eller std for nagot 1 detta bistra klimat.

Att leva med en tillfélligt psykiskt instabil partner eller en alkoholist kan skapa denna typ av
spelregler. Tva ménniskor som lever tillsammans, men som nagonstans lings vagen av lathet
eller bekvamlighet slutar varda relationen och att prata med varandra tenderar att hamna 1
denna typ av relation. Har finns rikligt utrymme for manipulation som ett sétt att forsoka
tdmja den kraftiga otrygghet som uppstar i kaoset.

Filippa: Nér Markus och jag triffades sa hade vi ju sjdlvklart vara egna regler med in
relationen. Det forsta aret var det en hel del regler som skulle tydliggoras. Det som jag tyckte
var svarast var att de flesta av mina regler var sa sjélvklara for mig att jag inte var medveten
om att jag hade dem. Det blev forst ndr vi krockade som det uppdagades for mig att jag hade
en regel. Det var ocksa en utmaning att ta reda pa Markus regler, ibland nér jag trodde att jag
forstatt dem sé kunde jag i nista stund hamna i en konflikt for att det blev ett missforstand
igen. Jag kommer ihg att det fanns stunder som jag funderade pa om vi nagonsin skulle
komma fram till en gemensam spelplan sé att det som var sjélvklart for mig blev klart for oss
bada.

Avslutningsvis

Det enklaste i1 en relation dr nér spelreglerna dr uttalade och tydliga. I det fallet vet alla vad
som géller. Detta far jag gora, detta far andra gora. Detta &r inte tillatet att géra. Tyvirr ar
denna typ av spelregler séllsynta. Inte heller hor de uttalade och otydliga spelreglerna till de
vanligast forekommande. For det mesta dr vi ovana vid att diskutera vara relationer och hur vi
vill ha det i dessa relationer, varken pa ett tydligt eller otydligt satt.

De flesta av oss lever istéllet i mer eller mindre luddiga relationer dér forestéllningar,

forvantningar, behov och kénslor forutsétts vara sjdlvklara. Bade vara egna och andras. Gang
pa gang blir vi besvikna och undrar varfor andra beter sig som de gor eller sé retar vi oss pa
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dem, men gor inget at det. Vi lever ett liv med spelregler som vi sjdlva upplever som solklara
och som vi tror oss ha uttryckt tydligt tillsammans med véra dnskemal. Vi stér lika internt
forbluffade varje gdng som nagon annan inte tycks begripa dem eller vi inte begriper deras
spelregler.

Trots detta &r spelreglerna ibland uppenbara sa att de fir en form av tydlighet. Det ger oss
mdjlighet att hantera situationen, men det dr skillnad pa att 6verleva och att leva. Nar vi
hanterar situationen innebér det att vi har en slags karta att orientera oss efter, men det innebir
inte att relationerna blir trygga och harmoniska.

Tuffast dr det med regler som é&r otydliga och outtalade. Det dr som att dka skridskor pa
nattgammal is eller att gd balansgéng pa lina. Ett stdndigt pejlande av den andra personen. Hur
mér han idag? Vad gar att géra nu? Vad kan man inte gora? Hér harskar rddslan och driver
passionen och lusten all vérldens kos.

Sa vad gor man...

Kanske tillhor du dem som har tydliga spelregler i din relation som bade du och din partner
trivs med. Tillhor du inte dem sé &r det dags att borja tréna pa att prata med varandra om
spelreglerna i er relation. Det kommer troligen att kdnnas krystat i borjan, men den gamla
visdomen att dvning ger fardighet giller dven hir. Gor upplevelsen nedan tillsammans som en
start. Om ni kor fast kan det ocksé vara bra att fa lite extra hjilp 1 borjan av nagon
utomstdende som exempelvis en relationscoach.

Upplevelse

Ta fram papper och penna. Skriv ner de fem viktigaste spelreglerna som du upplever finns 1
den relation som du vill arbeta med. Be den andre parten i relationen gora det samma. Om ni
ar flera inblandade ber du samtliga att gora detta.

Nar alla &r klara, sétter ni er tillsammans och delger reglerna. Kom ihag att lyssna utan att
doma varandra och att var och en har sin egen sanning. Ta en paus och andas genom hjartat
som tidigare beskrivet vid behov.

For de olika spelreglerna utforska sedan foljande fragor tillsammans.

1. Hur skapades den hér spelregeln?

2. Hur paverkar den vér relation idag?

3. Ar vi ndjda med den hir spelregeln?

4. Om vi inte dr ndjda med den, vilken spelregel behdver vi ersétta den med?

5. For samtliga spelregler ni enas om att ni vill ha kvar i relationen, be var och redogéra for
hur de uppfattat spelregeln och ta fram flera praktiska exempel pé ett gott efterlevande av
denna spelregel.

Lycka till!

Denna artikel dr skriven av Filippa Adolfsson och Markus Eriksson. De lever ihop och
arbetar for mdnsklig vixt. De har tillsammans grundat medieforetaget Media for Life,
www.mediaforlife.se. Genom Passionate Teamwork vill de nd ut till framforallt par, men
ocksa till médnniskor i andra former av relationer.
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