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Existentiell psykoterapi, med rétter i existensfilosofin och existensens psyko-
logi, tar sin utgangspunkt i den unika individens livsvarld. En grundtes &r att var
héalsa ar beroende av hur vi lever - lever vi inte val sa mar vi inte bra. Mannis-
kans kastadhet innebar att vi far en grundform och vissa forutsattningar som ett
resultat av arv och miljé men att vi ocksa skapar oss ett liv genom vara hand-
lingar. Vi ar darigenom medskapare av var personlighet med férmaga att gora
val, prioritera och valja bort. Existensen gar fore essensen. Handlingar definie-
rar oss som manniska och vi skdrdar dess konsekvenser. Ett existentiellt klient-
arbete riktas mot utforskande, dialog och forstaelse. Malet ar att 6ka klientens
insikt om personliga stallningstaganden och den egna livssituationen. Artikeln
ger en introduktion till existentiell psykoterapi och det praktiska klientarbetet.

Existential psychotherapy, rooted in existential philosophy and psychology, ta-
kes its point of departure in the unique individual’s lifeworld. A basic premise
is that our health depends on how we live - if we don't live well, we don't feel
well. Man’s castability means that we get a basic shape and certain conditions
as a result of inheritance and social environment, but that we create ourselves
throughout life through our actions. We are thereby co-creators of our perso-
nality; we have ability to make choices, prioritize and opt out. Actions define
us and we reap their consequences. Existential client work is directed towards
exploration, dialogue and understanding. The goal is to increase the clients
insight into personal attitudes and life situations. This article provides an intro-
duction to and ways therapists can work with existential therapy.
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Inledning

Vad innebir det att vara minniska, hur lever man ett gott liv och vad dr mening-
en med det hela? Frigorna, som dr eviga och alltid nirvarande for var och en av
oss, dr centrala 1 den existentiella psykoterapin. Existentiell filosofi och psyko-
logi, som den existentiella terapin vilar pa (Cohn, 1997), handlar om manniskans
grundliggande villkor och hur vi som individer kan hitta ett sitt att férhalla oss
till dem. Det dr ett holistiskt synsdtt som betonar att minniskan dr sammanflitad
med virlden och existerar i relation till den tillvaro vi lever i. Siledes mér vi som
vi lever — lever vi inte vil s mar vi mindre bra (Stiwne, 2018). Det finns inte
nagon manual for livskonst, ingen given mening och heller inget ritt eller fel sitt
att leva pa. Dock kan val och handlingar fa konsekvenser som vi kanske inte ar
sd fortjusta i, men 4dr ansvariga for, vilka kan yttra sig i allehanda livsproblem och
dilemman. Den existentiella psykoterapin tillimpar ett utvidgat kris-begrepp,
dvs betraktar minniskans utveckling som dynamisk dir kriser savil som lidande
hér livet till. Kédnslor av obehag innebir att vi dr i kontakt med de férutsdttningar
som leder till nddvindig forindring. Aven dngesten ges dirmed sin rittmitiga
plats i minniskans utveckling da den visar att det finns viktiga bakomliggande
virden som styr, om idn i det férdolda (Jacobsen, 2008). Ett existentiellt synsitt
utgér fran att “det goda livet” inte kommer av sig sjilvt. Eller som Dan Stiwne sa
vil uttrycker det: ”Att leva vil dr grundat 1 férmdgan att ta sig sjilv pa allvar, att
uppleva och respektera att ens liv dger rum just nu och att det dr verkligt; man
ir en agent i ett komplicerat drama som man 4r inbjuden till och man har ritt
och férmaga att trida fram som en unik, virdefull och hipnadsvickande variant
av minniskoslidktet” (Existens och psykisk hilsa, 2018, s. 94). Det ir ett prag-
matiskt synsitt dir klienten betraktas som medansvarig for sitt sitt att leva, med
badde kriser och misslyckanden i bagaget, men dven med kapacitet och mojlighet
att omprova sina villkor och finna ny riktning.

Existentiell psykoterapi har fitt ett rejilt uppsving de senaste aren, savil i Sve-
rige som internationellt (van Deurzen et al, 2019). I synnerhet har betoningen
p4 att se klientens dilemman som livssvérigheter snarare 4n som symptom pd
sjukdom, ront stort intresse. Terapiformen har en icke-medicinsk ansats som
bygger pa Gvertygelsen om att sittet att leva dr starkt forknippat med fragor
om hilsa och ohilsa, dir den senare i manga fall kan betraktas som svar pd en
ohallbar livsféring. Synen pd minniskans livsvillkor kan tyckas radikal, i syn-
nerhet da manga andra terapi-inriktningar hellre strivar efter att tillhandahalla
torklaringar till klientens problem i barndomen, generna, diagnoser eller i hjdr-
nan. Med rétter i existensfilosofin tar det existentiella samtalet hela individens
virld 1 beaktande och stiller kritiska fragor snarare dn séker enkla svar.
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Vad ir da ett gott liv?

De grekiska filosoferna, som lade grunden for reflekterandets konst, lyfte fram
vikten av sjilvkdnnedom, insikt och visdom. Filosofi, som ju betyder kirlek till
vishet, innebar under antiken en strivan efter det sanna, det goda och det skona.
Antikens skolbildningar visade pd olika vigar mot det goda livet. Aristoteles
talade om att leva vil, om exdaimonia, vilket ofta Gversitts till ordet lycka men
som snarare kan fOrstds som ett mer varaktigt tillstind av vilbefinnande eller
vilgang i livet. Aristoteles uppmanade minniskan att forverkliga sina méjlighe-
ter att leva ett gott liv genom att utveckla fromesis, praktisk klokhet, en kunskap
som bygger pé levd erfarenhet fran det vardagliga livet. Handlingar da bor dven
baseras pa ett gott omdome (Bornemark, 2020) samt komma hela samhillet till
godo, inte enbart vara till gagn f6r den enskilde individen.

Den grekiska livsfilosofin dteruppstod under 1800-talet med frihetstinkare
som delade tanken om att kunskap endast kan uppnas via den direkta livser-
farenheten. Nietzsche’s berdmda citat ”Gud dr d6d” provocerade sin samtids
kristna virderingar dir méinniskan till strsta delen okritiskt anammade givna
livsvillkor (2019). Han uppmanade istillet var och en att finna sin egen vig. 1
varje minniska finns en instinkt, ett flockbeteende med behov av att anpassa
sig till vad massorna anser 4r moraliskt ritt eller fel. (Gustavsson, 2017). Kierke-
gaard menade att mdnniskan maste utveckla sin innerlighet, ett férhallningssatt
som innebir att man tar sina egna tankar och kinslor pa allvar. I hans omfat-
tande forfattarskap finner vi viktiga teman som lever kvar inom den existen-
tiella psykoterapin, i synnerhet hans syn pa dngest som drivkraft och killa till
insikt (May, 1999). Gemensamt for dessa tidiga filosofer dr uppmaningen till
den enskilde individen att vaga tvivla pa och ifridgasitta gingse normer om hur
ett liv bor levas och istillet finna sin egen sanning, sin egen livsfilosofi. Dessa
tinkare var nagot av sin tids “outsiders” da de kraftigt brot mot gingse normer,
samtidigt som de har haft stor paverkan pd senare tiders existensfilosofer.

Moderna existentiella tinkare

De moderna existensfilosoferna hirrdr frimst fran den tyska och franska filoso-
fin med foretridare sisom Heidegger, Husserl, Arendt, Merleau-Ponty, Sartre,
och de Beauvoir. Deras bocker, romaner, filmer och teaterstycken har bidraget
till det existentiella perspektivets genomslag inte bara i de litterdra salongerna
utan dven i samhillet (Cox, 2009). Ett bidrande tema dr att vi stiger in i livet i
ett bestimt 6gonblick, med vissa forutsittningar som dr oss givna. Heidegger
(2013) myntade begreppet kastadbet vilket innebir att vi f6ds in i en situation
som vi sjilva inte har valt - en virld, kropp, familj, kultur och kontext - ett
faktum som vi maéste foérhdlla oss till under resten av resan. Dessa minskliga
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grundvillkor innebdr ocksd att vi har frihet att férhdlla oss till det som ér oss
givet, nagot som Sartre starkt betonade (2002). P4 s sitt lever vi i spinningsfil-
tet mellan det faktiska och friheten som Oppnar sig framat i tiden; vi har frihet
att 6verskrida, trancendera, vad vi dr. Vi har férmaga att férindras, kapacitet
och frihet att vilja (Fromm, 1945) och dirfoér ocksa mojlighet att reparera eller
handla annorlunda. Minniskan betraktas vidare som ansvarig for sina hand-
lingar, val och icke-val, dir det senare ses som ett oreflekterat val dir ansvaret
limnas 6ver till andra, 6det, slumpen eller tillfilligheternas spel. Heideggers
begrepp “das Man” visar pa nédvindigheten i att medvetandegora allmint ra-
dande sociala och kulturella normer f6r att direfter férhalla sig till dem, bli au-
tentisk och ta ansvar for egna beslut. Merleau-Ponty (1945) lyfte upp kroppens
betydelse som birare av erfarenhet, kunskap och forstaelse. Hans begrepp “den
levda kroppen” definierar minniskans-i-virlden-varo som en rorelse, intimt
sammanflitad med varje situation (Serrander, 2008). Perspektivet pekar pa det
dialektiska forhallandet som rader mellan kroppen och virlden; jag svarar an pa
virlden och virlden i sin tur svarar mig. Processen omfattar strukturer sisom
tankar, beteenden, handlingar, stimningar och kinslor som i sig har betydelse
(Lagerstrom & Serrander, 2019) £f6r hur vi positionerat oss. De behover synlig-
goras for att forindring ska bli méjlig.

Existensfilosoferna tycker inte alltid lika, men delar vissa gemensamma grund-
tankar om minniskans ontologiska villkor, s.k. existentialer; Att vi lever i stindig
torindring i relation till oss sjdlva, andra och virlden, att livet dr osdkert, att vi
kommer att do, att vi har viss frihet och sist men inte minst - att meningen i livet
ar upp till var och en att skapa. Existensen gar saledes fore essensen (Sartre, 2002)
- vi skapar oss genom att trida fram via véra val, vilja, beslut och handling.

Existensens psykologi

Redan i bérjan av 1900-talet inspirerades psykologer och psykoanalytiker av
existensfilosoferna och 6verférde deras tankar till den kliniska praktiken. Den
existentiella rorelsen hos dessa pionjirer, sisom Jaspers, Binswanger och Boss,
kan betraktas som en protest mot samtidens tendens att pressa in klienten i
former som skapats av forutfattade meningar eller favoritteorier (May, 1999).
Centralt dr i stillet den enskilda méanniskans liv med avstamp i hennes aktuella
situation; vad individen tinker om eller férhaller sig till i sin tillvaro och vilka
grundantaganden hon utgar ifran. Stor vikt liggs vid den egna viljan, sjilvkin-
nedom och fé6rmégan att férindras (van Deurzen, 2010). Den existentiella psy-
kologin undviker bestimt att sjukdomsforklara féreteelser som hor till livet och
dess villkor. Problem sasom angest och lidande betraktas i stillet som reaktio-
ner pa grundliggande existentiella utmaningar vilka varje mianniska stills infor
under livets gang. Lidandet, som en del av médnniskans nédvindiga villkor (Sve-
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naeus, 2013), kan handla om kris, sjukdom och ensamhet men dven avsaknad
av mening. Att uppleva att livet har en mening innebir att mianniskan kan se
monster och sammanhang, uppleva ett syfte med sina projekt och handlingar.
Livsmening avser det innehall en minniska fyller sitt liv med, nagot som ska-
par riktning i tillvaron, och som 6verensstimmer med underliggande, djupare
livsvirden (Jacobsen, 2000). Hir skiljer det existentiella synsittet pd mening
med livet och mening 7 livet dér det fOrsta dr en oldst fraga for minskligheten
och det férra nigot som skapas, av var och en, lings livets vig. Att vi skapar
livsmening savil som oss sjilva, livet igenom, dr centralt 1 de existentiella tanke-
giangarna. Men det krivs dven mod fOr att existera, trida fram, och 6verskrida
gamla strukturer. Livet maste ddrvidlag riskeras, for att vinnas (May, 1999).

I var tid finner vi fOretridare som tagit dessa tankar vidare och banat vig
tor den existentiella psykoterapins framvixt, exempelvis Emmy van Deurzen,
Ernesto Spinelli och Bo Jacobsen. I Sverige introducerades inriktningen av Dan
Stiwne och Gunnar Nilsson som tog initiativ till att skapa Sallskapet for existentiell
psykoterapi (SEPT). Féreningen erbjuder information, utbildning samt existen-
tiell auktorisering av legitimerade psykoterapeuter, psykologer och vigledare.
Samarbete sker dven med hégskolor och universitet.

Fenomenologisk samtalsmetodik

Fenomenologin, som bade dr en filosofi och en metod, uppstod med Edmund
Husserl som brukar kallas f6r fenomenologins fader (iven om han var starkt
paverkad av Pranz Brentano). Husser] menade att vi 4r medvetna genom var
intentionalitet, som alltid dr riktad mot ndgonting. Dirigenom 4r vi stindigt
sammanflitade med virlden - vi tinker, kanner, handlar och forestiller oss all-
tid ndgot vilket ger vart liv en rorelse framat (Adams, 2013). Centralt inom fe-
nomenologin ir antagandet om att virlden tolkas subjektivt och att den priglas
av individens varseblivande, erfarande och forstielse.

Som metod handlar fenomenologin om att beskriva och utforska hur saker ir, i
stillet for att systematiskt forklara vad nigot ir, d.v.s. hur virlden visar sig fér oss
(Aho, 2020). Existenticlla psykoterapeuter kan skilja sig at i arbetssitt men appli-
cerar alltid den fenomenologiska samtalsmetodiken. Den kan sdgas vara bryggan
mellan det subjektivt upplevda och det objektivt betraktade. Utgangspunkten dr
att bli varse vad som presenterar sig, utan att tolka eller férklara. Genom att synlig-
gora och att sitta 1 parentes “den naturliga attityden”, d.v.s. det man anser sig veta
eller med vilka glaségon vi betraktar virlden sivil som klienten i rummet, kan
terapeuten bli mer 6ppen och nyfiken, infér det som sker. Strivan, f6r terapeuten,
ir att undvika forférstaelse och forklaringar fOr att i stillet anamma ett f6rhall-
ningssitt fritt frin férdomar, diagnoser och falska antaganden. Hir blir frigan om
varfir ersatt med en undran om vad, hur och pa vilket sitt saker och ting framstar.
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Den fenomenologiska samtalsmetodiken 16per som en réd trad i det existen-
tiella arbetssittet och dr alltid nidrvarande i vart mote med klienten. Metoden
innefattar primirt fyra olika steg; parentesregeln, horisontalisering, verifikation
och reflektion. Parentesregeln, enligt ovan nimnd; vi sitter den naturliga attity-
den at sidan. Horisontalisering; det som framkommer placeras i en kontext, frin
det specifika till det generella, dér alla teman ér lika viktiga. Genom verifika-
tion och reflektion utforskar vi djupare innebérder hos klienten, dterkommande
teman och tolkningar for att bittre forstd det som sigs (Adams, 2013). Den
fenomenologiska metodiken dr en konst i sig som aldrig upphér att férvana och
som skapar mening i det existentiella hantverket.

Det existentiella samtalet

Existentiell psykoterapi syftar till att hjilpa klienten att positionera sig i tillva-
ron, férdjupa kunskapen om sig sjilv och medvetandegéra oreflekterade vir-
deringar. Utgangspunkten dr att klientens friga eller dilemma intimt 4r sam-
manvivd med dennes nuvarande livssituationen savil som hennes uppfattade
omvirld. Samtalet riktas mot ett gemensamt utforskande och strivar mot dia-
log. Milet dr inte att finna allmingiltiga 16sningar utan att stddja klienten pd
vigen mot insikt och férindring, hur denne kan finna sitt eget sitt att férhdlla
sig till personliga utmaningar, begrinsningar och svarigheter. Hir kan vi bista
och hjilpa klienten i att finna ett tillrickligt hallbart, autentiskt leverne, med
upplevelsen av att vara agent i sitt eget liv. Det ar terapeutens ansvar att forséka
forsta var klienten befinner sig och bérja just dir.

En verksam metod ir kartliggning av klientens livsvirld, en s. k. livsvirlds-
analys”. Den omfattar fyra existentiella dimensioner eller virldar; den fysiska,
den sociala, den personliga och den andliga; som stindigt samverkar och intera-
gerar (Serrander, 2018). Den fysiska omfattar relationen till naturen och krop-
pen, tid, rum och det materiella. Den sociala handlar om relationen till kulturen,
minniskor och djur, samhillet och dess normer. I den personliga virlden finner
vi relationen till oss sjilva, var identitet och livshistoria, kdnslor och férmaga
till omdéme. Den andliga virlden, som omfattar vira grundantaganden, tro,
religion, livsfilosofi, virderingar och mening, betraktas som avgérande for hur
vi lever vart liv 1 de 6vriga dimensionerna. I varje livsvirld dterfinns ett flertal
motsatta poler eller polariteter sisom trygghet-otrygghet, gemenskap-isolering,
styrka-sarbarhet, meningsfullt-meningslost, mellan vilka minniskan befinner
sig 1 stindig spinning (van Deurzen, 2010). Hur hinger klientens livsvirldar
ihop, vad lever klienten for, vad dr viktigt och var skaver det? Balansen mellan
dimensionerna har avgérande betydelse for klientens hallbara och “existentiella
hilsa” (se Stiwne i detta nummer). Praktiken handlar i mangt och mycket om
att vi som terapeutiska medresendrer kirleksfullt och férutsittningslost lyssnar
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till berittelsen, lyfter och belyser grundliggande livsfragor, existentiella tanke-
gingar, teman och perspektiv samt tillimpar dem pa den situation som klienten
framfor oss befinner sig i. Hur férhaller sig klienten till de filosofiska livsfra-
gorna, vad behdvs f6r 6kad hallbarhet, hégre livskvalité i vardagen eller hur
kan férmagan att leva i relation till sina unika férutsittningar bittre tas tillvara?
Sirskilt fokuseras pd teman sisom virderingar, relationer, ansvar, frihet, me-
ning, ensambhet, liv och déd och vilken béring dessa har f6r klientens behov av
hjilp. Djupt minskliga teman blir ofta mer aktuella vid exempelvis livskriser,
kroppslig sjukdom, angest, depression och utmattning. De kan 6ppna upp for
vigar att skapa mening trots svira livserfarenheter (Stiwne, 2018). Pa vigen mot
forindring bor klienten vara beredd att syna sig sjilv i sémmarna samt motive-
rad att ompréva och omdefiniera sin livshallning,

Ett existentiellt samtal fokuserar frimst pa nuldget och framdt men tar girna
en sving bakati tiden i syfte att uppnd bittre kunskapstorstaelse. Kunskap bérjar
med erfarenhet och i rummet blir d4ven kroppens uttryck, stimningar och kins-
loldgen betydelsefulla (Serrander, 2018). Hir kan fokusering, en fenomenologisk
metod med utgdngspunkt i den levda kroppens process, skapa férdjupad kontakt
med den inre virlden och klientens kdnslokompass (Gendlin, 2003). Kinslor be-
traktas som informationskillor rérande grunderna f6r minniskans virderingar,
intentioner och handlingar. Via fokusering kan dessa utforskas, synliggtras, och
bidra till f6rindring nir mening gatt férlorad samt Sppna upp f6r nya perspektiv
pa virlden nir kroppen blivit livets gémstille. (Serrander, 2018).

Minniskan-i-virlden

Viir alla del av en kontextuell virld dir den upplevda hilsan dr nira férbunden
med tillstindet i naturen, kulturen och relationen mellan minniskor i var nirhet
savil som 1 andra linder. De existentiella tankegangarna dr besliktade med ett
social-ckologiskt synsitt (Berkes, et al, 2003). Sa hur ska vi da leva ett vil levt
eller gott liv, i den tid som rader nu —1i en osiker virld dir existentiella kriser sa-
som klimatférindringar, pandemier, valdsbrott och krig tillhér vardagen? Och
hur kan vi hantera den digitala utvecklingen som alltmer tenderar att ta ver
var vardag. Att den ”psykiska ohilsan” 6kar i Sverige bor dven ses i ljuset av den
fakticitet som rader i omvirlden. I detta sammanhang blir resiliensperspektivet
betydelsefullt. Enkelt uttryckt dr resiliens kapaciteten hos ett system — vare sig
det handlar om en individ, skog eller planet — att hantera kriser och férindring-
ar, biade inneboende och plétsliga, och samtidigt fortsitta att utvecklas (Folke,
2012). Resilient eller hallbar hilsa handlar om att klara av att leva med stor-
ningar och kriser och samtidigt kunna nyttja sidana héindelser till férnyelse och
omprovning av vara livsvillkor, finna ny riktning och mening. Den existentiella
psykoterapin och vigledningen har ddrmed en viktig plats i vér tid.
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