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De existentiella fragorna ar som stjarnorna i skyn — de ar alltid dar, men de
syns bara om natten. Orden ar Irvin Yaloms, en av férgrundspersonerna for
den existentiella psykoterapin, med rétter inom filosofi och fenomenologi.
Intresset for existentiella aspekter av manniskans héalsa har 6kat markant pa
senare tid, bade inom forskarvarlden och i samhallet i stort.

Finns det evidens for att vi skulle ma battre om vi agnade oss mer at livets
eviga fragor och var existentiella halsa — vad sager 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 sitt att beskriva vad existentiell hilsa dr och vad det dr som bi-
drar till den, dér forskare frin 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 pa hilsoaspekterna, medan andra mer fokuserar pa hur méin-
niskan kan leva ett gott och meningsfullt liv. Syftet med denna artikel dr att ge
en Gverblick av filtet 1 dagslidget och utifran nagra olika perspektiv ge en 6kad
forstaelse for betydelsen av den existentiella hilsan och hur satsningar pa den
kan bidra till en starkt fysisk och mental hilsa och en 6kad livskvalitet. Utifrin
det samlade forskningslidget, kan insatser som frimjar existentiell hilsa ses som
en underutnyttjad resurs i dagens Sverige inom bédde vird och sambhille, dir
synen pa psykisk ohélsa domineras av en psykiatrisk och biomedicinsk sprakstil
och kunskapssyn (Eriksson & Ek, 2017).

I Norge erbjuds alla som kommer till psykiatrin méjlighet att delta i en exis-
tentiell samtalsgrupp (EG), som vanligtvis leds av en sjukhusprist och en sjuk-
vardspersonal. Dessa samtalsgrupper utgar frin olika teoretiska inriktningar
och behandlingsmodeller, dir en psykodynamisk hillning verkar vara vanligast,
for en 6versikt se Frokeldal et al. (2017). I en norsk studie (Frokeldal et al., 2021)
bland 157 patienter som deltog i EGs visade sig ett samband mellan en lingre
tids deltagande i grupperna och en signifikant minskning av symptom pa psy-
kisk stress. I denna studie sags dven ett signifikant samband mellan samtal kring
uttalat religitsa och andliga frigor och upplevelse av mening/meningsfullhet
(se dven Viftrup et al., 2013). Flera studier pekar pa ett samband mellan delta-
gande 1 existentiella grupper och hilsofrimjande variabler, till exempel 6kad
sjalvreflektion, stirkt sjilvfortroende, minskad ensamhet, religiés och andlig
utveckling (Frokedal & Austad, 2019), minskade symtom och férbittrade rela-
tionsmonster (Stalsett et al., 2010, 2012), samt férnyad kraft hos kroniskt psy-
kiskt sjuka patienter (Johnson, 1997). I Frokedal och Austad (2019), siger en av
patienterna “I need someone who can convince me that life is worth living!”.

Wong (2014), som under en lingre tid utvecklat en integrativ modell f6r me-
ningsterapi, menar att fraigan ”Vad gor livet virt att levar” troligen dr den vikti-
gaste och mest komplexa frigan inom psykologin for att den t6r bide minsklig
overlevnad och utveckling och inte gar att besvara pa ett enkelt eller entydigt
sitt. FOr att gbra fragan rittvisa framhaller Wong att mianniskans alla aspekter
behover tas i beaktande, dvs. biologiska, psykologiska, sociala och andliga. Det
ir endast dd, menar han, som vi kan fa en helhetsbild av vad ett meningsfullt
liv kan vara. Frankl, som sjilv 6verlevde fyra koncentrationsliger och dérefter
dgnade sitt liv at mdnniskans vilja till mening, framhdller att en psykoterapeuts
huvudsakliga uppgift dr att hjilpa patienten att hitta en mening med sitt liv.
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Aven i Sverige finns det mottagningar inom psykiatrin dir existentiella samtals-
grupper ir en del av varden, bland annat i psykiatrin i region J6nkdping och i
Psykiatri S6dra i region Stockholm.

Existentiella teman limpar sig i de flesta fall vil f6r olika typer av samtals-
grupper. I en tryget hallen grupp kan olika tankar, kinslor och sitt att hantera
livets utmaningar delas, vilket ger méjlighet till igenkinning och en minskad
kinsla av ensamhet. Férekomsten av olikheter ger fler perspektiv och delta-
garna kan bidra med stéd och erfarenheter — att bidra till andra har visat sig
dven stirka upplevelsen av mening och tillhérighet (Fredrickson et al., 2015;
Lambert et al., 2013; Vétter & Schnell, 2019). En fungerande grupp ger delta-
garna en direkt kroppsligt férankrad upplevelse av samhérighet, som dven kan
ge utrymme for bearbetning av konflikter, och dir roller och ménster kan bli
synliga och férindras i den man som 6nskas. Enligt Yalom och Leczsz (2005)
och Sandahl (2008) bidrar de hir gruppfaktorerna mer generellt till en kidnsla av
hopp och mening hos deltagarna.

Forskning och behandlingsmetoder inom existentiell hilsa utgar vanligtvis
frin: 1) manniskan i sin sociokulturella kontext, 2) att minniskor i relation till
sin omgivning strivar efter att uppritthalla trygga relationer och sammanhang
och skapa mening med sig sjdlva och sina liv, och 3) att dessa processer ofta blir
sarskilt aktualiserade vid utmaningar och kriser. Det finns manga modeller som
kan anvindas som komplement vid bedémning och behandling, dir vara olika
livsomraden sitts 1 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
folkhilsa); Lloyd (2018, kinsloreglering och existentiellt meningsskapande);
van Deurzen (1997, existentiell fenomenologt); Wong (1998, 2010, positiv och
existentiell psykologi, posttraumatisk utveckling); Frankl (1963, 1981, existen-
tiell och humanistisk psykologi); Antonovsky (1987, coping, kidnsla av samman-
hang); Hayes et al. (1999, ACT-KBT); och Méller och Petrini, (2020, XBT).

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

Nedan foljer ett exempel pd en definition av existentiell hilsa som ligger i linje
med flera av de modeller som nimndes ovan (Lloyd, 2018):
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En grundliggande kansla av trygghet och tillhirighet i virlden som dels gor det maijligt
Jor ménniskor att i sin vardag skapa mening med sig sjalva och med livet, dels stidjer
formdgan att hantera kriser och tillvarons yttersta fragor.

Livsmening — en stark existentiell hilsofaktor

Vi ska nu titta ndrmare pa upplevelsen av mening i livet som en sdrskilt stark
existentiell hdlsofaktor som har tilldragit sig ett 6kat forskningsintresse de se-
naste decennierna (t.ex. Steger & Frazer, 2005; Martela & Steger, 2016; Dezutter
et al. 2014; Schnell, 2009; Schnell & Krampe, 2020). Tvd instrument som har
anvints i en rad studier 4r MLQ (Steger et al., 2006) och SoMe (Schnell, 2009,
2021). MLQ (The Meaning in Life Questionnaire), bestir av 10 items och tvd
skalor, en f6r upplevelse av mening 1 livet och en fér sékande efter mening i
livet. SoMe (The Sources of Meaning and Meaning in Life Questionnaire,) om-
fattar 26 killor till mening, inklusive horisontell (relationer) och vertikal (rela-
tion till andlighet/gud) transcendens, samt items f6r meningsfullhet respektive
meningskris. MLQ och SoMe fangar upp nagot olika aspekter av minniskors
meningsskapande och kan ses som kompletterande nir det giller s6kande res-
pektive kris och killor till mening.

Schnell (2009) och Steger med kollegor (2000) framhaller att det 4r 6nskvirt
att méta mweningsfullbet, meningskris och sikande efter mening som separata skalor f6r
att det da blir mojligt att bedéma deras specifika samband med psykologiska
variabler (se dven Cacioppo & Berntson, 1994; Schimmack, 2003). Meningsfull-
het och meningskris ska alltsd inte ses som varandras motsatser. Vi kan ha en
upplevelse av meningsfullhet samtidigt som vi har en meningskris eller soker
efter mer mening i livet.

Samlad forskning visar att upplevelsen av mening i livet har en rad positiva
effekter pa var hilsa och utveckling som minniskor. Aktuell forskning har dven
undersékt sambanden mellan mening i livet, stress, ensamhet, depression, in-
flammatoriska processer i kroppen och neurologiska funktioner i hjirna. For att
ge ndgra exempel, upplevelse av mening i livet stirker var f6rméga att hantera
stress och utmanande livshidndelser (Schnell & Krampe, 2020; Van Tongeren et
al., 2017; Mwilambwe-Tshilobo et al., 2019), den skyddar mot dngest, depression
och sjilvmord (Lew et al., 2019; Schnell, 2009; Steger & Frazer, 2005), och den
stodjer utvecklingen och uppritthillandet av var identitet (Negru-Subtirica,
2016; Brassai et al., 2012). P4 flera sdtt bidrar upplevelsen av mening i livet till
vart totala vilbefinnande och var livskvalitet.

I en stor amerikansk studie (MLQ, Dezutter et al. 2014, US sample, n = 8
492, unga vuxna studenter, 72.5% kvinnor) visade sig ocksa ett samband mellan
héga virden pd upplevelse av mening i livet, liga virden pa stkande efter me-
ning och ett positivt psykosocialt fungerande. De som skattade hogt pa negativt

Socialmedicinsk tidskrift 1/2023 37


http://t.ex

tema

psykosocialt fungerande, med héga virden pa externaliserad problematik, var
gruppen med ligst virden pa bade upplevelse av mening och sékande efter me-
ning. Nagot som forvinade forskarna var att i denna stora population bestod
denna grupp enbart av min. 1 boken Det maskulina projektet: psykoanalytiska och
fenomenologiska reflektioner (2019) underséker professor Gunnar Karlsson masku-
linitet som en reaktion pa minniskans existentiella villkor, dér hjdlpléshet, sar-
barhet och beroende idr en del. Hans slutsats dr att maskuliniteten ir ett oupp-
néeligt projekt, eftersom den sOker undkomma sirbarheten i de existentiella
livsvillkoren (se dven Hausmann, Rutz & Benke, 2008).

I en svensk klinisk population (Lloyd, 2018) bestiende av enbart kvinnor
(n = 53, 17-30 ar) framtridde en liknande profil, med lig upplevelse av mening i
livet och lagt s6kande efter mening, men 1 denna grupp sammanfoll detta istillet
med hoga virden pa internaliserad problematik, bedémd utifran héga virden pd
undandragande, liga virden pé sund sjilvhivdelse och med en negativ sjilvbild,
karakteriserad av h6ga virden pa kritisera och kontrollera sig sjilv. I den svenska
studien anvindes inte MLQ som i Dezutter et al. (2014), men det dr Onskvirt
med vidare forskning gillande dessa meningsvariabler f6r att undersoka likheter
och skillnader mellan méin 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 lig
upplevelse av mening i livet 1 kombination med en hég niva av s6kande efter
mening mer benidgna att kimpa med livets yttersta mening. Kimpande med
livets yttersta mening visade sig i hogre grad dven sammanfalla med depressiva
symptom. I linje med Wong (2014) drar forfattarna slutsatsen att kimpande
med livets yttersta mening representerar en distinkt aspekt av hur ménniskor
kimpar med mening som har sirskild relevans fér manniskors psykiska hilsa.
En meningskris dr inte detsamma som en depression, men om en meningskris
sammanfaller med en depression ékar risken for sjilvmord signifikant (Schnell,
Gerstner & Krampe, 2018).

Fo6r den mentala folkhilsan inom EU rekommenderas satsningar pa skydds-
faktorer for resiliens (Forsman et al., 2015). Ser vi till forskningsliget, skulle
mening i livet kunna vara en siadan skyddsfaktor.

Existentiella resurser — killor till mening

Vad bidrar di till upplevelse av mening 1 livet? Ett sirskilt starkt samband har
funnits mellan upplevelse av mening i livet och en kinsla av tillhérighet och att
betyda ndgot f6r 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 féreslagits fran flera héll att var
upplevelse av mening och tillhérighet utgdr grundliggande forutsittningar f6r
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minniskans fysiska och mentala hilsa (t.ex. Frankl, 1963; Lambert et al., 2013;
Steger et al., 2006). Martela och Steger (2016) framhaller dock att tillhdrighet
bor ses som en central och viktig killa till mening snarare dn en aspekt av me-
ning. Lloyd (2018) har foreslagit att det 4r med tillhorighet och mening, som
med anknytning och intersubjektivitet (Stern et al., 1985) — att de ir viktiga
forutsittningar for varandra och nira sammanlinkade redan fran livets bérjan.

Vanligtvis 6kar kdnslan av sammanhang och mening nir vi blir vuxna och
dldre (Schnell & Krampe, 2020; Antonovsky, 1987). I studier kring olika kallor
till mening (SoMe, Schnell, 2009) visar sig generativitet, dvs. att bidra till kom-
mande och dldre generationer och géra nagot oegennyttig fér andra och sam-
hillet, ha starkast samband med upplevelse av mening. Generativitet ir i SoMe
en underskala till horisontell sjilvtranscendens (se dven den fullbordade livscykeln,
Erikson & Erikson, 1997). Andra studier bekriftar dessa resultat. 1 relation
till var stressrespons, verkar vara kroppar svara battre pa sa kallat exdaimoniskt
vilbefinnande, dvs. en kinsla av samband och syfte och att géra nigot gott f6r
andra, 4n mer tillfallig bedonistisk njutning och glidje (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 kinslor (Martela & Steger, 2016; King et al., 20006).
Forhallandet mellan positiva affekter och upplevelsen av mening, dr ett kom-
plext omride. I studier har det visat sig att relationen mellan religion/andlighet
och vilbefinnande férmedlades av sjilvtranscendenta positiva kinslor sisom
vordnad, tacksambhet, kirlek och frid, men inte av andra positiva kdnslor sisom
néje och stolthet (Van Cappellen, Way, Isgett, & Fredrickson, 2016; se dven
Fleck & Skevington, 2007). Upplevelsen av sjdlvtranscendenta positiva kinslor
visade sig 6ka deltagarnas andlighet, sirskilt hos icke-religiésa deltagare (Van
Cappellen et al., 2013). Effekten av de sjilvtranscendenta kdnslorna pa andlig-
heten férmedlades av tva grundantaganden om virlden: 1) en tro pa livet som
meningsfullt, samt 2) en tro pa andra minniskors och virldens vilvilja (se dven
Tillitsdelegationen, SOU 2018:38).

Josephson och Peteet (2004), har med andra framfort att vi i var virldsbild —
som kan vara mer eller mindre reflekterad och medveten — strivar efter att ge
svar pd de grundliggande existentiella livsfrigorna. Inom posttraumaforskning
anses minniskors virldsbild och hur de reflekterar kring en kritisk situation
vara en indikator for posttraumatisk utveckling (Calhoun & Tedeschi, 2000;
Stockton et al., 2011). Studier har ocksd visat att f6r att vi ska fi en mer grund-
liggande och bestiende kinsla av mening 1 vira liv sa behover var situations-
bundna mening i vardagen dven vara del av ett storre sammanhang — som en
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virldsbild eller livsaskadning som pé nagot sitt ger svar pa meningen med livet
(Reker & Wong, 2012; Lambert et al., 2013; Park, 2010; Schnell, 2011).

En grupp inom WHO (WHOQOL SRPB Group, 2000) har 1 18 linder un-
dersékt hur andlig, religiés och personlig tro (SRPB) relaterar till livskvalitet
(QoL). Resultaten visade att SRPB korrelerade starkt med alla WHOQOL-do-
minerna (p<0.01), dven om de starkaste korrelationerna uppmittes med psyko-
logiska och sociala dominer och 6vergripande livskvalitet. Genom faktoranalys
framkom dtta fasetter som tvarkulturellt bidrar till okad livskvalitet, dir en av
dem dr mening med/i livet.

Natur och kultur dr ocksa rika och betydelsefulla killor till mening. Thurfjell
(2020) beskriver i boken Granskogsfolk: hur naturen blev svenskarnas religion, hur
skog och natur ger méjlighet till meningsfulla upplevelser av sjilvtranscendens
av bade horisontellt och vertikalt slag (Schnell, 2009). Naturen var dven en be-
tydelsefull killa till meningsskapande under pandemi (Ahmadi, Cetrez, Ak-
havan, & Zandi, 2021). Kreativiteten — med konst, musik, litteratur och teater
— dr ocksd en kraftfull existentiell resurs, som Oppnar rum och virldar dir det
blir méjligt att undersdka livsteman och skapa ny livsmening (Schnell, 2009;
Lloyd, 2005). Under pandemin sag vi ocksa en 6kning av prosociala handlingar
och delade kreativa uttryck (Schnell & Krampe, 2020). I detta sammanhang
kan dven begreppet resonans, sisom det beskrivs av Rosa (2019), bidra med pet-
spektiv och férdjupning. Familj och vinner fick ocksd en 6kad betydelse for
meningsskapandet under pandemin (Cetrez, et al., 2022).

Samtiden — existentiella utmaningar

Avslutningsvis, vi lever i en komplex tid, med utmaningar pa bade lokal och
global niva som Gppnar upp for existentiella frigor och teman fér minniskan
som individ, men ocksi for samhillet och virlden som helhet. Sdrskilt i kristi-
der har mening med livet visat sig vara en avgorande faktor f&r motstindskraft
och coping, men om situationen édr fér hotfull och stressande kan den istillet
leda till existentiell otrygghet och meningskris (Schnell & Krampe, 2020) och
1 riktigt allvarliga fall till anomi och anomiskt suicid (Cullberg, 1984; Johannisson,
2007; Durkheim, 1897). Cullberg (2006, 1984) gor skillnad pa psykisk respektive
existentiell kris. Ett psykiskt kristillstind menar han att vi befinner oss i ”da ens
tidigare erfarenheter och inldrda reaktionssitt inte dr tillrickliga f6r att man ska
forstd och psykiskt bemistra den livssituation man rikat in 1 (Cullberg, 20006).
En anomisk problematik beskriver han didremot som “existentiella bristtillstand,
uttryck for brist pa birande mening, mél och grundtrygghet i tillvaron” (Cull-
berg, 1984). Cullberg framhaller att en stor del av den problematik minniskor
s6ker fOr inte passar in i de psykiatriska diagnoskriterierna, utan bittre férklaras
i termer av anomi. Anomi kan dven Sversittas med “férlorad samhorighet”.
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En del av det som sker idag utmanar var grundliggande trygghet i livet och i
virlden.

I anslutning till detta vill jag lyfta begreppet “ontologisk trygghet” (Boyd-
MacMillan & DeMarinis 2020; Giddens, 1991; Lloyd, 2018). En ontologisk trygg-
het uppritthalls av praktiker och berittelser som individer och grupper anvin-
der for att sikra sin kontinuerliga kinsla av sjilv och tillhérighet genom tidens
kontinuum (Giddens, 1991). Upplevelsen av ontologisk trygghet dr beroende av
tillgingligheten och kvalitén pa vara psykosociala och sociokulturella samman-
hang. Med st6d av Erikson (1959, 1963) och Winnicott (1971) hivdar Giddens
(1991) att det dr var ontologiska trygghet som ger oss forutsittningar att bemads-
tra existentiell Angest vid dvergangar, kriser och hogrisksituationer, och som i var
vardag ger oss “svar” pa de livsfraigor som allt minskligt liv aktualiserar.

DeMarinis (2008) framhaller i sin modell att en resursstark och samman-
hingande virldsbild indikerar ontologisk trygghet och att bide en konfliktfylld/
meningslos respektive bristfillig virldsbild indikerar ontologisk otrygghet (se
dven Boyd-MacMillan & DeMarinis 2020; Lloyd et al., 2017). Nir resurser f6r
att konstruera och reflektera 6ver virldsbild, mening i livet, religion/andlighet
och vad som dr viktigt i livet 4r mer franvarande, dn konfliktfyllda eller splitt-
rade, féreslar DeMarinis att virldsbilden ska bedémas som bristfallig.

Ur ett existentiellt folkhilsoperspektiv pekar denna Gversikt pd att det kan
vara gynnsamt att uppmairksamma skydds- och riskfaktorer for existentiell hilsa
och ontologisk trygghet vid implementeringen av frimjande, férebyggande och
behandlande insatser pa olika nivéer i samhillet (se vidare Forsman et al., 2015).
Kulturformuleringsintervjun (DSM-5, 2013) och The Power Threat Meaning Fram-
ework (BPS, 2018) skulle kunna vara ett stéd i ett sidant arbete.

Slutligen, samlad forskning visar att en Okad satsning pd samtalsgrupper for
reflektion och utbyte kring grundliggande existentiella teman kan bidra till en
Okad fysisk och mental hilsa for flera patientgrupper och vara en del av ”best
practice”. Utifran en mer personcentrerad vard och en langsiktigt hillande om-
sorg skulle dven fragor och dilemman kring att leva med en somatisk eller psy-
kiatrisk diagnos kunna bearbetas i denna typ av samtalsgrupper. Fér en imple-
mentering i hela Sverige, kan kunskap och inspiration himtas frin den norska
modellen for existentiella samtalsgrupper.
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