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De existentiella frågorna är som stjärnorna i skyn – de är alltid där, men de 
syns bara om natten. Orden är Irvin Yaloms, en av förgrundspersonerna för 
den existentiella psykoterapin, med rötter inom filosofi och fenomenologi. 
Intresset för existentiella aspekter av människans hälsa har ökat markant på 
senare tid, både inom forskarvärlden och i samhället i stort. 
Finns det evidens för att vi skulle må bättre om vi ägnade oss mer åt livets 
eviga frågor och vår existentiella hälsa – vad säger forskningen?

The existential questions are like the stars in the sky – they are always there, 
but they are only visible at night. The words are Irvin Yaloms, one of the pione-
ers of existential psychotherapy, with roots in philosophy and phenomenology.
Interest in existential aspects of human health has increased significantly in 
recent times, both within the research world and in society at large.
Is there evidence that we would feel better if we devoted ourselves more 
to the eternal questions of life and our existential health – what does the 
research say?
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Det finns flera sätt att beskriva vad existentiell hälsa är och vad det är som bi-
drar till den, där forskare från olika discipliner som filosofi, teologi, antropolo-
gi, psykologi, sociologi traumapsykologi och religionsbeteendevetenskap bidrar 
med olika perspektiv (Nygaard Rodriguez, 2022). En del av dessa discipliner tar 
mer tydligt fasta på hälsoaspekterna, medan andra mer fokuserar på hur män-
niskan kan leva ett gott och meningsfullt liv. Syftet med denna artikel är att ge 
en överblick av fältet i dagsläget och utifrån några olika perspektiv ge en ökad 
förståelse för betydelsen av den existentiella hälsan och hur satsningar på den 
kan bidra till en stärkt fysisk och mental hälsa och en ökad livskvalitet. Utifrån 
det samlade forskningsläget, kan insatser som främjar existentiell hälsa ses som 
en underutnyttjad resurs i dagens Sverige inom både vård och samhälle, där 
synen på psykisk ohälsa domineras av en psykiatrisk och biomedicinsk språkstil 
och kunskapssyn (Eriksson & Ek, 2017).

I Norge erbjuds alla som kommer till psykiatrin möjlighet att delta i en exis-
tentiell samtalsgrupp (EG), som vanligtvis leds av en sjukhuspräst och en sjuk-
vårdspersonal. Dessa samtalsgrupper utgår från olika teoretiska inriktningar 
och behandlingsmodeller, där en psykodynamisk hållning verkar vara vanligast, 
för en översikt se Frøkeldal et al. (2017). I en norsk studie (Frøkeldal et al., 2021) 
bland 157 patienter som deltog i EGs visade sig ett samband mellan en längre 
tids deltagande i grupperna och en signifikant minskning av symptom på psy-
kisk stress. I denna studie sågs även ett signifikant samband mellan samtal kring 
uttalat religiösa och andliga frågor och upplevelse av mening/meningsfullhet 
(se även Viftrup et al., 2013). Flera studier pekar på ett samband mellan delta-
gande i existentiella grupper och hälsofrämjande variabler, till exempel ökad 
självreflektion, stärkt självförtroende, minskad ensamhet, religiös och andlig 
utveckling (Frøkedal & Austad, 2019), minskade symtom och förbättrade rela-
tionsmönster (Stålsett et al., 2010, 2012), samt förnyad kraft hos kroniskt psy-
kiskt sjuka patienter ( Johnson, 1997). I Frøkedal och Austad (2019), säger en av 
patienterna “I need someone who can convince me that life is worth living!”. 

Wong (2014), som under en längre tid utvecklat en integrativ modell för me-
ningsterapi, menar att frågan ”Vad gör livet värt att leva?” troligen är den vikti-
gaste och mest komplexa frågan inom psykologin för att den rör både mänsklig 
överlevnad och utveckling och inte går att besvara på ett enkelt eller entydigt 
sätt. För att göra frågan rättvisa framhåller Wong att människans alla aspekter 
behöver tas i beaktande, dvs. biologiska, psykologiska, sociala och andliga. Det 
är endast då, menar han, som vi kan få en helhetsbild av vad ett meningsfullt 
liv kan vara. Frankl, som själv överlevde fyra koncentrationsläger och därefter 
ägnade sitt liv åt människans vilja till mening, framhåller att en psykoterapeuts 
huvudsakliga uppgift är att hjälpa patienten att hitta en mening med sitt liv.
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Även i Sverige finns det mottagningar inom psykiatrin där existentiella samtals-
grupper är en del av vården, bland annat i psykiatrin i region Jönköping och i 
Psykiatri Södra i region Stockholm.

Existentiella teman lämpar sig i de flesta fall väl för olika typer av samtals-
grupper. I en tryggt hållen grupp kan olika tankar, känslor och sätt att hantera 
livets utmaningar delas, vilket ger möjlighet till igenkänning och en minskad 
känsla av ensamhet. Förekomsten av olikheter ger fler perspektiv och delta-
garna kan bidra med stöd och erfarenheter – att bidra till andra har visat sig 
även stärka upplevelsen av mening och tillhörighet (Fredrickson et al., 2015; 
Lambert et al., 2013; Vötter & Schnell, 2019). En fungerande grupp ger delta-
garna en direkt kroppsligt förankrad upplevelse av samhörighet, som även kan 
ge utrymme för bearbetning av konflikter, och där roller och mönster kan bli 
synliga och förändras i den mån som önskas. Enligt Yalom och Leczsz (2005) 
och Sandahl (2008) bidrar de här gruppfaktorerna mer generellt till en känsla av 
hopp och mening hos deltagarna.

Forskning och behandlingsmetoder inom existentiell hälsa utgår vanligtvis 
från: 1) människan i sin sociokulturella kontext, 2) att människor i relation till 
sin omgivning strävar efter att upprätthålla trygga relationer och sammanhang 
och skapa mening med sig själva och sina liv, och 3) att dessa processer ofta blir 
särskilt aktualiserade vid utmaningar och kriser. Det finns många modeller som 
kan användas som komplement vid bedömning och behandling, där våra olika 
livsområden sätts i relation till en existentiell aspekt eller dimension: Ulland & 
DeMarinis (2014, psykiatri); Silove (2013, ADAPT-modellen, flyktingtrauma); 
Kleinman (1980, 2012, socialmedicin, antropologi); Giddens (1991, sociologi); 
la Cour och Hvidt (2010, existentiell orientering); Melder (2011, existentiell 
folkhälsa); Lloyd (2018, känsloreglering och existentiellt meningsskapande); 
van Deurzen (1997, existentiell fenomenologi); Wong (1998, 2010, positiv och 
existentiell psykologi, posttraumatisk utveckling); Frankl (1963, 1981, existen-
tiell och humanistisk psykologi); Antonovsky (1987, coping, känsla av samman-
hang); Hayes et al. (1999, ACT-KBT); och Möller och Petrini, (2020, XBT).

När det gäller flyktingars existentiella utmaningar och behov har det nyligen 
gjorts omfattande forskning inom RESPOND, a Horizon 2020 project, där 
empiriskt material har samlats in i 11 länder (Irak, Libanon, Turkiet, Grek-
land, Italien, Ungern, Österrike, Polen, Tyskland, Storbritannien och Sverige). 
En sammanställning av resultaten presenteras i RESPONDing to Migration: A 
Holistic Perspective on Migration Governance (Barthoma & Cetrez, 2021).

Nedan följer ett exempel på en definition av existentiell hälsa som ligger i linje 
med flera av de modeller som nämndes ovan (Lloyd, 2018): 
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En grundläggande känsla av trygghet och tillhörighet i världen som dels gör det möjligt 
för människor att i sin vardag skapa mening med sig själva och med livet, dels stödjer 
förmågan att hantera kriser och tillvarons yttersta frågor.

Livsmening – en stark existentiell hälsofaktor

Vi ska nu titta närmare på upplevelsen av mening i livet som en särskilt stark 
existentiell hälsofaktor som har tilldragit sig ett ökat forskningsintresse de se-
naste decennierna (t.ex. Steger & Frazer, 2005; Martela & Steger, 2016; Dezutter 
et al. 2014; Schnell, 2009; Schnell & Krampe, 2020). Två instrument som har 
använts i en rad studier är MLQ (Steger et al., 2006) och SoMe (Schnell, 2009, 
2021). MLQ (The Meaning in Life Questionnaire), består av 10 items och två 
skalor, en för upplevelse av mening i livet och en för sökande efter mening i 
livet. SoMe (The Sources of Meaning and Meaning in Life Questionnaire,) om-
fattar 26 källor till mening, inklusive horisontell (relationer) och vertikal (rela-
tion till andlighet/gud) transcendens, samt items för meningsfullhet respektive 
meningskris. MLQ och SoMe fångar upp något olika aspekter av människors 
meningsskapande och kan ses som kompletterande när det gäller sökande res-
pektive kris och källor till mening.

Schnell (2009) och Steger med kollegor (2006) framhåller att det är önskvärt 
att mäta meningsfullhet, meningskris och sökande efter mening som separata skalor för 
att det då blir möjligt att bedöma deras specifika samband med psykologiska 
variabler (se även Cacioppo & Berntson, 1994; Schimmack, 2003). Meningsfull-
het och meningskris ska alltså inte ses som varandras motsatser. Vi kan ha en 
upplevelse av meningsfullhet samtidigt som vi har en meningskris eller söker 
efter mer mening i livet. 

Samlad forskning visar att upplevelsen av mening i livet har en rad positiva 
effekter på vår hälsa och utveckling som människor. Aktuell forskning har även 
undersökt sambanden mellan mening i livet, stress, ensamhet, depression, in-
flammatoriska processer i kroppen och neurologiska funktioner i hjärna. För att 
ge några exempel, upplevelse av mening i livet stärker vår förmåga att hantera 
stress och utmanande livshändelser (Schnell & Krampe, 2020; Van Tongeren et 
al., 2017; Mwilambwe-Tshilobo et al., 2019), den skyddar mot ångest, depression 
och självmord (Lew et al., 2019; Schnell, 2009; Steger & Frazer, 2005), och den 
stödjer utvecklingen och upprätthållandet av vår identitet (Negru-Subtirica, 
2016; Brassai et al., 2012). På flera sätt bidrar upplevelsen av mening i livet till 
vårt totala välbefinnande och vår livskvalitet.

I en stor amerikansk studie (MLQ, Dezutter et al. 2014, US sample, n = 8 
492, unga vuxna studenter, 72.5% kvinnor) visade sig också ett samband mellan 
höga värden på upplevelse av mening i livet, låga värden på sökande efter me-
ning och ett positivt psykosocialt fungerande. De som skattade högt på negativt 
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psykosocialt fungerande, med höga värden på externaliserad problematik, var 
gruppen med lägst värden på både upplevelse av mening och sökande efter me-
ning. Något som förvånade forskarna var att i denna stora population bestod 
denna grupp enbart av män. I boken Det maskulina projektet: psykoanalytiska och 
fenomenologiska reflektioner (2019) undersöker professor Gunnar Karlsson masku-
linitet som en reaktion på människans existentiella villkor, där hjälplöshet, sår-
barhet och beroende är en del. Hans slutsats är att maskuliniteten är ett oupp-
nåeligt projekt, eftersom den söker undkomma sårbarheten i de existentiella 
livsvillkoren (se även Hausmann, Rutz & Benke, 2008).

I en svensk klinisk population (Lloyd, 2018) bestående av enbart kvinnor 
(n = 53, 17-30 år) framträdde en liknande profil, med låg upplevelse av mening i 
livet och lågt sökande efter mening, men i denna grupp sammanföll detta istället 
med höga värden på internaliserad problematik, bedömd utifrån höga värden på 
undandragande, låga värden på sund självhävdelse och med en negativ självbild, 
karakteriserad av höga värden på kritisera och kontrollera sig själv. I den svenska 
studien användes inte MLQ som i Dezutter et al. (2014), men det är önskvärt 
med vidare forskning gällande dessa meningsvariabler för att undersöka likheter 
och skillnader mellan män och kvinnor i olika sociokulturella kontexter.

I en annan stor amerikansk studie (Wilt et al., 2017) bland vuxna (n = 1 047, 
59.1% kvinnor) och studenter (n = 3 978, 62.6% kvinnor) visade sig de med låg 
upplevelse av mening i livet i kombination med en hög nivå av sökande efter 
mening mer benägna att kämpa med livets yttersta mening. Kämpande med 
livets yttersta mening visade sig i högre grad även sammanfalla med depressiva 
symptom. I linje med Wong (2014) drar författarna slutsatsen att kämpande 
med livets yttersta mening representerar en distinkt aspekt av hur människor 
kämpar med mening som har särskild relevans för människors psykiska hälsa. 
En meningskris är inte detsamma som en depression, men om en meningskris 
sammanfaller med en depression ökar risken för självmord signifikant (Schnell, 
Gerstner & Krampe, 2018).

För den mentala folkhälsan inom EU rekommenderas satsningar på skydds-
faktorer för resiliens (Forsman et al., 2015). Ser vi till forskningsläget, skulle 
mening i livet kunna vara en sådan skyddsfaktor.

Existentiella resurser – källor till mening

Vad bidrar då till upplevelse av mening i livet? Ett särskilt starkt samband har 
funnits mellan upplevelse av mening i livet och en känsla av tillhörighet och att 
betyda något för andra (Lambert et al., 2013; Mwilambwe-Tshilobo et al., 2019; 
Stavrova & Luhmann, 2016). Socialt relaterande visade sig dessutom i sig bidra 
till upplevelsen av syfte och mening. Det har föreslagits från flera håll att vår 
upplevelse av mening och tillhörighet utgör grundläggande förutsättningar för 
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människans fysiska och mentala hälsa (t.ex. Frankl, 1963; Lambert et al., 2013; 
Steger et al., 2006). Martela och Steger (2016) framhåller dock att tillhörighet 
bör ses som en central och viktig källa till mening snarare än en aspekt av me-
ning. Lloyd (2018) har föreslagit att det är med tillhörighet och mening, som 
med anknytning och intersubjektivitet (Stern et al., 1985) – att de är viktiga 
förutsättningar för varandra och nära sammanlänkade redan från livets början.

Vanligtvis ökar känslan av sammanhang och mening när vi blir vuxna och 
äldre (Schnell & Krampe, 2020; Antonovsky, 1987). I studier kring olika källor 
till mening (SoMe, Schnell, 2009) visar sig generativitet, dvs. att bidra till kom-
mande och äldre generationer och göra något oegennyttig för andra och sam-
hället, ha starkast samband med upplevelse av mening. Generativitet är i SoMe 
en underskala till horisontell självtranscendens (se även den fullbordade livscykeln, 
Erikson & Erikson, 1997). Andra studier bekräftar dessa resultat. I relation 
till vår stressrespons, verkar våra kroppar svara bättre på så kallat eudaimoniskt 
välbefinnande, dvs. en känsla av samband och syfte och att göra något gott för 
andra, än mer tillfällig hedonistisk njutning och glädje (Fredrickson et al., 2015). 
Schnell (2009) sammanfattar: ”A meaningful life is not necessarily cheerful and 
free of negative affect; it is better conceived as ‘a life lived well’ in a eudaimonic 
sense, as described by Ryan, Huta, and Deci (2008).” 

Forskare har velat undvika att upplevelse av mening i livet sammanblandas 
med upplevelsen av positiva känslor (Martela & Steger, 2016; King et al., 2006). 
Förhållandet mellan positiva affekter och upplevelsen av mening, är ett kom-
plext område. I studier har det visat sig att relationen mellan religion/andlighet 
och välbefinnande förmedlades av självtranscendenta positiva känslor såsom 
vördnad, tacksamhet, kärlek och frid, men inte av andra positiva känslor såsom 
nöje och stolthet (Van Cappellen, Way, Isgett, & Fredrickson, 2016; se även 
Fleck & Skevington, 2007). Upplevelsen av självtranscendenta positiva känslor 
visade sig öka deltagarnas andlighet, särskilt hos icke-religiösa deltagare (Van 
Cappellen et al., 2013). Effekten av de självtranscendenta känslorna på andlig-
heten förmedlades av två grundantaganden om världen: 1) en tro på livet som 
meningsfullt, samt 2) en tro på andra människors och världens välvilja (se även 
Tillitsdelegationen, SOU 2018:38).

Josephson och Peteet (2004), har med andra framfört att vi i vår världsbild – 
som kan vara mer eller mindre reflekterad och medveten – strävar efter att ge 
svar på de grundläggande existentiella livsfrågorna. Inom posttraumaforskning 
anses människors världsbild och hur de reflekterar kring en kritisk situation 
vara en indikator för posttraumatisk utveckling (Calhoun & Tedeschi, 2006; 
Stockton et al., 2011). Studier har också visat att för att vi ska få en mer grund-
läggande och bestående känsla av mening i våra liv så behöver vår situations-
bundna mening i vardagen även vara del av ett större sammanhang – som en 
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världsbild eller livsåskådning som på något sätt ger svar på meningen med livet 
(Reker & Wong, 2012; Lambert et al., 2013; Park, 2010; Schnell, 2011).

En grupp inom WHO (WHOQOL SRPB Group, 2006) har i 18 länder un-
dersökt hur andlig, religiös och personlig tro (SRPB) relaterar till livskvalitet 
(QoL). Resultaten visade att SRPB korrelerade starkt med alla WHOQOL-do-
mänerna (p<0.01), även om de starkaste korrelationerna uppmättes med psyko-
logiska och sociala domäner och övergripande livskvalitet. Genom faktoranalys 
framkom åtta fasetter som tvärkulturellt bidrar till ökad livskvalitet, där en av 
dem är mening med/i livet.

Natur och kultur är också rika och betydelsefulla källor till mening. Thurfjell 
(2020) beskriver i boken Granskogsfolk: hur naturen blev svenskarnas religion, hur 
skog och natur ger möjlighet till meningsfulla upplevelser av självtranscendens 
av både horisontellt och vertikalt slag (Schnell, 2009). Naturen var även en be-
tydelsefull källa till meningsskapande under pandemi (Ahmadi, Cetrez,  Ak-
havan, & Zandi, 2021). Kreativiteten – med konst, musik, litteratur och teater 
– är också en kraftfull existentiell resurs, som öppnar rum och världar där det 
blir möjligt att undersöka livsteman och skapa ny livsmening (Schnell, 2009; 
Lloyd, 2005). Under pandemin såg vi också en ökning av prosociala handlingar 
och delade kreativa uttryck (Schnell & Krampe, 2020). I detta sammanhang 
kan även begreppet resonans, såsom det beskrivs av Rosa (2019), bidra med per-
spektiv och fördjupning. Familj och vänner fick också en ökad betydelse för 
meningsskapandet under pandemin (Cetrez, et al., 2022).

Samtiden – existentiella utmaningar

Avslutningsvis, vi lever i en komplex tid, med utmaningar på både lokal och 
global nivå som öppnar upp för existentiella frågor och teman för människan 
som individ, men också för samhället och världen som helhet. Särskilt i kristi-
der har mening med livet visat sig vara en avgörande faktor för motståndskraft 
och coping, men om situationen är för hotfull och stressande kan den istället 
leda till existentiell otrygghet och meningskris (Schnell & Krampe, 2020) och 
i riktigt allvarliga fall till anomi och anomiskt suicid (Cullberg, 1984; Johannisson, 
2007; Durkheim, 1897). Cullberg (2006, 1984) gör skillnad på psykisk respektive 
existentiell kris. Ett psykiskt kristillstånd menar han att vi befinner oss i ”då ens 
tidigare erfarenheter och inlärda reaktionssätt inte är tillräckliga för att man ska 
förstå och psykiskt bemästra den livssituation man råkat in i” (Cullberg, 2006). 
En anomisk problematik beskriver han däremot som ”existentiella bristtillstånd, 
uttryck för brist på bärande mening, mål och grundtrygghet i tillvaron” (Cull-
berg, 1984). Cullberg framhåller att en stor del av den problematik människor 
söker för inte passar in i de psykiatriska diagnoskriterierna, utan bättre förklaras 
i termer av anomi. Anomi kan även översättas med ”förlorad samhörighet”.
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En del av det som sker idag utmanar vår grundläggande trygghet i livet och i 
världen.

I anslutning till detta vill jag lyfta begreppet ”ontologisk trygghet” (Boyd-
MacMillan & DeMarinis 2020; Giddens, 1991; Lloyd, 2018). En ontologisk trygg-
het upprätthålls av praktiker och berättelser som individer och grupper använ-
der för att säkra sin kontinuerliga känsla av själv och tillhörighet genom tidens 
kontinuum (Giddens, 1991). Upplevelsen av ontologisk trygghet är beroende av 
tillgängligheten och kvalitén på våra psykosociala och sociokulturella samman-
hang. Med stöd av Erikson (1959, 1963) och Winnicott (1971) hävdar Giddens 
(1991) att det är vår ontologiska trygghet som ger oss förutsättningar att bemäs-
tra existentiell ångest vid övergångar, kriser och högrisksituationer, och som i vår 
vardag ger oss ”svar” på de livsfrågor som allt mänskligt liv aktualiserar.

DeMarinis (2008) framhåller i sin modell att en resursstark och samman-
hängande världsbild indikerar ontologisk trygghet och att både en konfliktfylld/
meningslös respektive bristfällig världsbild indikerar ontologisk otrygghet (se 
även Boyd-MacMillan & DeMarinis 2020; Lloyd et al., 2017). När resurser för 
att konstruera och reflektera över världsbild, mening i livet, religion/andlighet 
och vad som är viktigt i livet är mer frånvarande, än konfliktfyllda eller splitt-
rade, föreslår DeMarinis att världsbilden ska bedömas som bristfällig.

Ur ett existentiellt folkhälsoperspektiv pekar denna översikt på att det kan 
vara gynnsamt att uppmärksamma skydds- och riskfaktorer för existentiell hälsa 
och ontologisk trygghet vid implementeringen av främjande, förebyggande och 
behandlande insatser på olika nivåer i samhället (se vidare Forsman et al., 2015). 
Kulturformuleringsintervjun (DSM-5, 2013) och The Power Threat Meaning Fram-
ework (BPS, 2018) skulle kunna vara ett stöd i ett sådant arbete.

Slutligen, samlad forskning visar att en ökad satsning på samtalsgrupper för 
reflektion och utbyte kring grundläggande existentiella teman kan bidra till en 
ökad fysisk och mental hälsa för flera patientgrupper och vara en del av ”best 
practice”. Utifrån en mer personcentrerad vård och en långsiktigt hållande om-
sorg skulle även frågor och dilemman kring att leva med en somatisk eller psy-
kiatrisk diagnos kunna bearbetas i denna typ av samtalsgrupper. För en imple-
mentering i hela Sverige, kan kunskap och inspiration hämtas från den norska 
modellen för existentiella samtalsgrupper.  
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