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Existentiell terapi vid utmattning och utbrindhet — att finna mening

och riktning.
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Utmattningen i var tid - Varfor blir man utbrind?

Det &r viktigt att forstd att olika utmattningsreaktioner &r att ta pd allvar. De kan leda till
vasentliga forluster i livskvalité och antalet &r d4 man ar frisk och mar bra. I vérsta fall kan de
leda till kroniska tillstdnd och for tidig d6d. Rent evolutionsméssigt verkar det sta klart att vi
inte dr sérskilt limpade for att hantera langvariga psykiska stressmoment (Theorell, 2003). I
inledningen till Ekman och Arnetz forskningsoversikt (Ekman, Arnetz, 2005) kan man lisa
om hur vi skapat ett samhélle som vi sjdlva inte tal. Det moderna konkurrenssamhillet utsétter
nutidens ménniska for en standig strom av stimuli, olika utmaningar och hot som leder till
kroppslig och sjélslig nedbrytning. Sociologen Richard Sennet (1999) beskriver hur den
moderna globala kapitalismen tvingar ménniskan till en flexibilitet” som goér henne
desorienterad i tillvaron. Manga dras med somnunderskott och brist pé aterhdmtning. S6mn ar
det viktigaste skyddet mot skadlig stress (Theorell, 2003). Det samhélle vi skapar ger ett
slitage 1 forsta hand pa hjdrnan och dérefter pé kroppen (Ekman, Arnetz, 2005). En gemensam
uppfattning bland dessa stressforskare ér att risken for att hamna i uppgivenhet och stindig
frustration ger upphov till vdra vanligaste sjukdomar. Ekman och Arnetz prognos ér att alltfler
sjukdomar kommer uppfattas som livsstilsrelaterade dn som direkt orsakade av var biologi.
Detta &r en slutsats som stimmer vl dverens med ett grundlaggande existentiellt
behandlingsmetodologiskt pastadende: det finns ett samband mellan hur man vdljer att leva
och hur man mér. Det finns goda skél att fundera 6ver sambandet mellan existentiella fragor
och skadlig stress. Det finns med andra ord goda skal till att fundera dver hur livet levs och

vad man egentligen vill med sitt liv. Forsummelsen att skaffa sig ett aktivt forhallningssétt till



de obligatoriska existentiella frdgorna ger enligt min dsikt upphov till existentiell stress som

upplevelsesmissigt ligger ndra den existentiella angesten och skulden.

For mig framstér klimatkrisen och utmattningsreaktionerna som tvd underlatelsesymptom pa
samma grundldggande existentiella problematik. En instrumentell livssyn som utarmar bade
naturen och méinniskan. Pa individnivé kan utmattning ses som en reaktion pé de svarigheter
som uppkommer i vér kultur med dess livsideal och de psykosociala betingelser som
metanormerna i kulturen genererar. Det dr en frdga om att forhélla sig sunt till de mindre
sunda kollektiva livsaskddningar i kulturen som skapar ett enormt tryck pé den enskilde. Men
en provokativ och utmanande existentiell tes &r att forhdllningsséttet till svarigheter alltid ar
unikt vilket ofrankomligen pekar pa det personliga ansvaret som betonas starkt inom den
existentiella terapin. Fragan 4r om man drabbas av utbridndhet eller om man vdljer utbrindhet
pa négot sitt och dirfor far ett personligt ansvar. Ar jag ansvarig for mitt liv? Ar jag ansvarig
for min utmattning? Eller dr detta en deterministisk process som jag knappast kan héllas
ansvarig infor? Hur man besvarar frdgan ar ytterst sett ett personligt stillningstagande och
ddarmed utgor det i sig ett argument for det fria forhéllningssattet. For manga ménniskor géller
generellt att ansvarsfrdgan dr oklar och att man i sin strdvan och adaption till de yttre kraven
och stressorerna forsoker Overkomma svarigheterna med att anstringa sig hardare, hérda ut,
bita ithop och undertrycka sina egna kinslor och behov. Maslach (1985) som hor till
pionjérerna inom stressforskningen dr en foresprakare for individuell ansvarsfrihet och
beskriver fenomenet som en utslagningsprocess orsakad av arbetsforhdllandena dér
energiforbrukningen overstiger energitillgangen. Néar denna situation permanentas leder
obalansen pi sikt till en emotionell utmattning med depersonalisering och nedsatt personlig

prestationsnivd som foljd.

Ett tecken pa allvarlig utmattning av en stressad livsforing ér en djup trotthet som det inte gar
att vila upp sig ifran. Andra viktiga tecken &r nedséttning av kognitiva (fornuftsmdssiga)
funktioner som formagan att prioritera och tdnka normalt. Utmattningen har bade fysiska och
psykiska symptom. En besvdrande trotthet, brist pa psykisk energi, somnsvarigheter, ont i
kroppen, magproblem, yrsel, minnesvarigheter, hjartklappning, koncentrationssvarigheter och
tilltagande fysisk och psykisk utmattning. Det uppstar en nedsatt formaga att gora saker och
att slutfora uppgifter framfor allt under tidspress. Man tappar koncentrationen vilket gor det
svért att ga iland med uppgifter som tidigare var enkla. Man kan ha svart att komma &t sina

fardigheter och sina kunskaper. Den nedsatta funktionsformégan blir i sig en stressor som



skapar en ond cirkel och lag livskvalité. Det tar lang tid for en ménniska som verkligen &r
utmattad att komma igen, vilket har sina forklaringar 1 hur hjarnans dterhdmtningsprocesser
fungerar (Perski, 2006). Trottheten visar sig &ven genom onormala emotionella reaktioner.
Det kan vara svart att kéinna positiva kénslor for ndgonting éverhuvudtaget och
depressionstillstdndet ldgger sig som en gré filt dver tillvaron. Men som den existentiella
psykoterapeuten Dan Stiwne hidvdar sa gdmmer sig de existentiella fragorna under de ”graa

kompromisserna™'.

Enligt den allménna bild som framkommer av den litteratur som finns pad omradet orsakas
utmattningssyndromet av langvarig stress. Denna kan vara arbetsrelaterad men behover inte
vara det. Hallsten et al (2002) ifragasdtter till exempel det starka sambandet mellan arbete och
stress som leder till utbridndhet i sin stora populationsstudie som dévarande
Arbetslivsinstitutet genomforde. Exempelvis 1dngvariga pafrestningar utanfor arbetet i form
av relationsproblem, arbetsldshet eller andra faktorer kan upplevas som mycket belastande. Ur
ett existentiellt perspektiv ér detta forskningsfynd intressant dérfor att studien pekar tydligt pa
den existentiella livsproblematiken som &r for handen. Det handlar om en individuell
krisprocess dir individen ser sina handlingsalternativ som otillrdckliga for att beméstra en

livssituation som &r for problematisk. Alltsa de val som dr onskvdrda dr inte tillgdngliga.

Hallstens resultat harmonierar &ven med andra beskrivningar av stresstillstdnd. Exempelvis att
det dr relationen mellan krav och vilka resurser man méter dessa krav med som ar det centrala
(Perski, 2006). Det innebir att om kraven ér for hoga i forhallande till resurserna blir man
stressad. Relationen innehaller inte de valmojligheter som ér 6nskvirda. Man kan séledes
precisera problematiken som en upplevd brist pa valmdéjligheter. En klient bendmnde detta
tillstdnd som att vara ”inbrdnd” snarare dn “utbrdnd”. Det dr darfor viktigt ur en existentiell
terapeutisk synvinkel att stilla frigan om vilka virden som skapas med att dessa krav
uppfylls. Fragan dr om man vill leva upp till kraven och i vilken utstrickning de harmonierar
med ens genuina livsvérderingar. Det dr darfor behandlingsmaissigt adekvat att fora en vidgad
diskussion om vilken livsforing, livsvirderingar, trosuppfattningar om tillvaron och livsideal
man lever med och som gett livet den inriktning som lett fram till utmattning. Denna slutsats

stimmer dven med de dokument som Socialstyrelsen sammanstillt av forskningsldaget (2003).
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All rehabilitering har en existentiell och filosofisk kdrna enligt neurologen och chefsldkaren
Rickard Levi pa Rehab Station Stockholm/Karolinska Institutet”. Ur ett existentiellt
perspektiv star den utmattade infér utmaningar som gar utdver medicinska, psykiatriska och
psykologiska paradigm. Jag vill hdvda att utmaningen ligger i att férsta mer om livets natur
och skaffa sig redskap och insikter samt mod for att gora det basta av den tid som ar utmatt.
Det sker alltid i relation till de individuella begrédnsningarna. Enligt Dan Stiwnes (2002)
kliniska erfarenhet har utmattade klienter det gemensamt att granserna for ens ork och
kapacitet inte respekteras. Tanken &r att man har valt att gd utdver sina begrénsningarna och

den existentiella terapin ska ge insikt om denna ohéllbara livsforing.

I all existentiell terapi dr forhdllandet till de yttersta fragorna om livet, déden, varat och tiden
alltid kopplade till den konkreta livsforingen. En utgangspunkt for detta kapitel ar darfor att
gé bortom ménniskans stressfysiologiska symptom och betrakta stressen som ett symptom pa
att man inte lever det liv man bor leva i betydelsen i egentligen vill leva. Frdgan om hur man
bor leva resten av sitt liv dr en privatmoralisk grundfraga. Och ur detta perspektiv blir
forklaringarna till utmattningen sekundira i forhallande till de existentiella livsfrdgorna om
ansvar, frihet, mening, riktning och vérde som star obesvarade i manga fall av
utmattningssyndrom. Den stressrelaterade ohdlsan ér ett symptom pa bristen pd en sund
livsfilosofi. I detta kapitel kommer jag argumentera for att denna tolkning talar f6r en vidgad
syn pd ménniskan och for behovet av att betrakta utmattningssyndromen ur ett existentiellt
krisperspektiv ddr ett vidgat krisbegrepp dr relevant. Mitt huvudsakliga budskap &r att den
stressrelaterade existentiella livskrisen bor ses som en portal till ett potentiellt rikare liv. Den
existentiella terapin kan hjélpa till med denna utveckling. Enligt min uppfattning forsvérar
KBT och psykofarmaka denna utveckling. Mitt intryck &r att KBT och psykofarmaka
understoder den s k funktionsmdnniskan (Jakobsen, 2000) som den existentiella terapin ser
som sin uppgift att befria henne ifrén. Hir finns oforenliga paradigmatiska och
behandlingsideologiska skillnader i mdnniskosyn. Funktionsménniskan ar ett utryck hamtat
fran Gabriel Marcel som beskriver det tekniska samhéllets behov av médnniskor som é&r
programmerade att fungera friktionsfritt pa livets alla omraden. Samhallet stiller krav pd
ménniskor som fungerar. Om en méinniska dérfor inte fungerar bra bor hon skickas péd dressyr
eller andra former av kemiska manipulationer av hjdrnans biokemi for att sd snabbt som

mdjligt atergd i1 funktionens hegemoni. Detta &r ett utryck for en instrumentell ménniskosyn
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och ett normativt personlighetsideal som ligger ldngt ifran tanken att manniskan har rétten till

sitt eget liv.

Behovet av att fa tala pa djupet om sitt eget liv

Redan de gamla grekerna sa om sin samtid att man har stérre kunskap om sina medel &n
kunskap om mélen. Detta tycks dnnu gélla. Malséttningen med rehabilitering (att ater i
funktion stilla) dr inte ldngre hélsa utan sa snabb aterging till arbete som mgjligt. Vi riskerar
med det att leva ett liv dér storre delen av vara handlingar saknar egenvirde och enbart fér ett
funktionellt instrumentellt virde som medel for att hdlla hjulen snurrande. Ménga lever med
en angestvidckande kédnsla av att leva parallellt med sina potentiellt mer dkta liv. Nagon
beskrev detta som att sitta i en tdgkupé och med fasa inse att man sitter pa fel tdg. Och
samtidigt veta att man inte vet vilket det rétta tdget dr. Detta skapar existentiell stress. Vi
springer snabbt, men vet inte vart eller varfor. Vi forsoker fylla vart inre tomrum med godis,
filmer, underhéllning, konsumtion, tomprat, arbete, missbruk och diverse strategier som gar ut
pa att undvika konfrontation med de svara men viktiga personliga existentiella frdgorna.
Alltfor ménga tar till antidepressiva medel i tron att man kan bota” sin livsangest. Ur detta
perspektiv ér det inte langsokt att se vér tids besinningsldsa utmattningsstress som en strategi
mot ndrmare bekantskap med fragorna om vérde, mening och riktning. Manga klienter i mitt
terapirum kommer med samma reflektion: Vad haller vi pd med? Hur lever vi véra liv

egentligen? Vi lever oss ur balans.

Betydelsen av att stédlla den fundamentala frigan om vad man egentligen vill med sitt liv har
jag diskuterat tidigare i ett bidrag till antologin Bara detta liv (2008). Dar papekades ett
vanligt forekommande felslut: frdgan om inriktning kan inte besvaras utifrin ett rent
funktionsperspektiv. Aven om all funktionalitet hos en méinniska vore pé topp sé foljer inte
nagot besked om hur hon bor leva eller ett svar pa vad hon vill med sitt liv som helhet. Detta
ar tva skilda perspektiv. Funktionalitetsperspektivet behandlar frdgor om forklaringar och
orsaker. Detta dr givetvis viktiga frdgor, men i sig otillrickliga. I diskussionen om tillstand
orsakade av stress, som utmattning, hors ofta metaforer som “ett urladdat batteri” och
fortvivlade konstateranden som “att jag fungerar inte ldngre som jag ska”. Att inte lingre
fungera normalt &r givetvis skrimmande. Att vara vilfungerande som individ har sjdlvfallet
ett viktigt varde for att kunna forverkliga vad en ménniska vill med sitt liv. Men omvént géller
att en mianniska som saknar kunskap om vad hon vill med sitt liv kommer med tiden naturligt

att utmattas. Att enbart leva som en funktion - &r inte detta i sig utmattande? Fragor om



personliga forstdelse borde darfor vara viktigare én fragor om allménna férklaringar . Det
intentionella perspektivet borde vara viktigare dn funktionalitetsperspektivet. Varje manniska
méste ha ndgonting att leva for. Nér ett varfor finns s& skapas motivation att ta tag 1 andra
fragor som lyfter hennes funktionalitet (hennes hur) som gor att hennes livsmél kan

forverkligas.

Var rddsla infor att besvara de stora fragorna som ryms mellan liv och dod gor den
funktionella livsaskddningen trygg men fattig pa liv. Nér livet som funktionsménniska
normaliseras och villkoren dikteras av de manga andra, blir det normalt att leva med sténdig
stress. Jag skulle vilja pastd att det &r med utmattning som det var med grodan som sakta
kokades till dods. Nér det sker gradvis markte inte grodan att vattnet blev for hett. Men skulle
grodan ha stoppats direkt ner i det heta vattnet skulle den ha hoppat ur! Det gor den inte nér
tillvinjningen sker gradvis. D4 stannar den kvar och dor sakta. Metaforen kan tjdna som en
bild for varfor vi inte tar signalerna frn kroppen och sjélen pa allvar. Alltsa det luriga med
utmattning &r att det sker obemarkt och i det tysta. Vi tenderar att normalisera det osunda livet
och accepterar det som givet. Med tiden och vanans makt kommer det normala sittet att leva
ge upphov till en normativ idé om hur livet miste levas. Det normala blir med tiden norm
enbart i kraft av normalitet — inte av réttfardighet. Och nér vi accepterar normen for
stressnivan har vi normaliserat ett konstant uppskruvat livstempo som tidigare var

extraordinirt.

Att existera och att bara finnas till
Ordet existens kommer fran latinet och betyder egentligen att sta ut (ex i stere). Tanken ar att

ndgot framtrader mot en bakgrund. Exempelvis att ens liv framtrdder mot bakgrunden att vi
alla ska d6. Med ordet existens kan man mena olika saker. Det bor goras en viktig distinktion
mellan tva betydelser. Med existens menar jag ndgot mer dn att jag bara finns till. Satserna
’jag existerar” och ”jag finns”, betyder dérfor inte samma sak. Det innebér att jag kan finnas
till och samtidigt inte existera! Detta tillstdnd kan kallas en oegentlig existens, en inautentisk
existens eller icke-varat. Kért barn har médnga namn inom det existentiella sprakbruket. Den
sdrskiljande betydelsen dr att det som dr unikt med mig och mitt liv inte framtrader. Varats
intentionalitet skiner inte igenom mig for att lina ett uttryck frain Emmy van Deurzen’. For att
existera krédvs att jag framtrdder med mitt dkta unika personliga sétt att vara hér i livet. Att

bara finnas till dr ett sdtt att vegetera i ett vara-tillstdnd som é&r parallellt med min autentiska
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existens. Det kan ske genom att g& upp 1 massan och bara vara som alla andra. Enligt
psykoanalytikern Kristian Aleman kallas detta sétt att finnas till pd inom psykoanalysen for
normopati (den personliga identiteten grundas i 6veridentifikation med samhillets normer)*.
Det faktum att jag lever behover séledes inte alls betyda att jag existerar - enbart att jag finns
till. A andra sidan kan man inte existera om man inte finns till. Poiingen med distinktionen #r
att fa grepp om sitt sétt att vara och att betona insikten om det stdndiga utvecklingsarbete som
kravs for att vara en existerande ménniska. Det sker inte med automatik. Dessa begrepp
forhaller sig pa liknande satt till varandra som begreppen leva och att 6verleva. Det viktiga i
det hér &r att forstd hur man finns till och narmare bestimt hur man existerar. Denna kunskap
vinner man ur en nirgdngen och men vélvillig kritisk granskning av hur man lever.
Utmattningstillstanden och tiden innan dr enligt mitt sdtt att se det, tillstand ddr man bara

finns till och inte existerar.

Att forsta sin utmattning som symptom pi en existentiell problematik
Det &r viktigt vad giller den komplicerade stressproblematiken att kunna téinka ur flera olika

perspektiv samt att virdera dessa i forhallande till varandra. I jamforelse har forstdelse for
mig i ett kliniskt existentiellt ssmmanhang ett hdgre vérde an forklaring ndr man arbetar med
stressproblematik. Det innebdr inte att forklaringar dr oviktiga, men i terapisammanhang &r
det en svér uppgift att ga iland med. Varfor blev du utbrdnd? Att forklara detta dr nést intill en
omdjlig uppgift i strikt mening. Risken ér stor for alltfor enkla orsaksmodeller som skymmer
de viktigare personliga fragorna om riktadhet. Det finns @ven en stor risk att detta perspektiv
leder till &sikten att man drabbas av utmattning och ser sig sjélv enbart som ett passivt offer.
Att forstd sin utmattning ér ett annat perspektiv som dr mer fruktbart. Begreppet forstaelse
leder in till betydelsen av valet. Genom forstéelse kommer man direkt in i det vardesystem
som ligger till grund for hur den utmattade véljer (eller underlater att vdlja). Den stressade
vérderar aktivitet mycket hogt som om det hade egenvérde. Och denna virdering behdver
problematiseras dir man ser vilka nackdelar detta medfor. Varderingar forutsatter alltid en
agent. Det finns alltid ndgon bakom vérderingen. I en strikt orsaksmodell sldcks denna ndgon

ut.

De psykiska konsekvenserna av skadlig stress kan leda till depression (Theorell, 2003). Men
hur kan vi forsta depression som ett symptom pé en djupare obearbetad existentiell

problematik? Jag tycker att det &r intressant att sitta depression 1 motsats till expression. En
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deprimerad ménniska har dragit sig tillbaka fran livet. Hon &r inte ex (ut) pressiv. Hon &r inte
uttryckande. Hon uttrycker inte sitt unika sétt och sitt unika bidrag i1 varlden. Hér
exemplifieras den viktiga skillnaden mellan forstielse och forklaring. Man kan forklara
depressionens etiologi genom att kartligga orsak och verkan. Exempelvis som att depression
orsakas av lag serotoninniva. Men dven om man lyckas hivda en orsaksforklaring s& har man
inte vunnit s mycket som man tror, vill jag hivda. Dérfor att det ar betydligt viktigare att
forsta meningen med depressionen oavsett vilka orsaker den har. Mening kan inte fingas i
orsakstermer. Meningen kan déremot fangas i intentionella termer och i en undersdkning av

depressionens intentionella introverta funktion for den enskilde.

Inte sdllan kan meningen med depressionens funktion vara att férhindra att krisen férdjupas.
Depressionen tjdnar som brandvdgg och en andra forsvarslinje mot en fordjupad livskris
(Stiwne, 2002). Stiwne (2002) menar att klienten forsatt sig i en ohallbar livssituation och
anvinder depressionen som en “hopploshetens skold” for att undgé att fa det vérre.
Depressionens intentionalitet dr att slippa se sanningen om sitt liv 1 vitdgat. Det dr ldtt att se
sig som ett offer for omsténdigheterna och undvika insikten om att man lever fel (Stiwne,
2002). Forklaringarna tenderar att bli bortforklaringar genom att delaktigheten och de tokiga
besluten “exporteras” pa en rad “tvingande omstidndigheter”. Klienten har ofta i ett slags
heroiskt 6vermod bortsett fran sina faktiska begransningar och struntat i alla varningssignaler.
Klienten behover se sin del i den uppkomna krisen. Detta dr mycket svart att gora pa egen
hand. Krisen &r enligt existentiellt synsétt sjdlvproducerad och det géller att aterta autonomin i
sitt liv. Genom att dmsom varsamt 6msom relativt brutalt utmana klientens livssyn far den ena

forestillningen efter den andra omprovas.

Det &r viktigt att betona att det inte pd nigot vis dr fraga om att moralisera over klientens liv.
Den existentiella terapeuten ska inte vara moralist men ha kompetensen att féra samtal om
etik. I en existentiell terapi bedriver terapeuten normativa resonemang med klienten, men det
ar klientens viardegrund som ska utvecklas. Det handlar inte om en dverforing av terapeutens
vérderingar pd klienten. Snarare handlar det om modet att vara uppriktigt och sanningsenlig
infor det liv som lett fram till kollapsen. Klienten behdver stod att i grunden @ndra pa sitt liv
och att utveckla empati med sig sjélv. Att vélja sitt liv utifran sina unika mdjligheter och
intentioner dr en radikalt annorlunda livssyn som betonar den positiva sidan av personligt

ansvar for sitt liv.



Grundliggande kinnetecken for en existentiell behandlingsmetod

Generellt startar ofta en existentiell terapi med att de s.k. fyra livsviridarna (van Deurzen,
2003, 2005) kartldggs, framfor allt hur klienten bebor dess olika dimensioner. Forhéllandet till
den fysiska vérlden, den egna kroppen, hélsan, krav och péfrestningar, ens egen
stressfysiologi bor utforskas noga. Hur klienten forhaller sig till fragor som somn, vila,
aterhdmtning, trygghet, forsorjning, aktivitet dr naturliga teman for den utmattade att arbeta
med i existentiell terapi. Vidare kommer forhallningsséttet till ens sociala nitverk och
relationer bli viktigt att tidigt fa upp pa bordet. De viktiga relationerna i livet till néra och kéra
kommer att utforskas och kartldggas och inte minst relationen till sig sjélv. Ofta har den

utmattade stora svarigheter att empatisera med sig sjélv.

Forutom dessa tre dimensioner av médnniskans livsvirld som behandlas bdde inom den
existentiella terapin och i andra terapiformer rymmer den existentiella terapin den fjdrde
livsdimensionen, den andliga eller det perspektiv som behandlar frdgorna och mening och
vérde. Kartlaggning av den utmattades liv i dessa fyra dimensioner utgér sammantaget den
kartbild som en existentiell terapi startar med. Under terapins gang kommer ett stycke av
klientens liv att fokuseras i taget. Hur levde klienten sitt liv som ledde fram till diagnosen
utmattningssyndrom? Hur ser det virdesystem ut hos klienten som medfort ett liv i kronisk
obalans och utbrindhet som f61jd? Hur ser balansen ut mellan aktivet och terhdmtning? Hur
kan man tillsammans forsta den intentionalitet som ligger bakom de matt och steg som ledde
till utmattningsreaktionen? Stiwne (2002) betonar granskning av hur man lever sett i ett totalt
och samlat perspektiv. Existentiellt ser man ménniskan som utkastat i vérlden och det ar
hennes val (samt underlatenhet) och intentioner som formar hur hennes liv blir. Det
personliga ansvarets ofrdnkomlighet betonas i terapins alla delar. Klientens ansvar sétts i
centrum som en terapeutisk strategi. Den 0vergripande arbetsmetoden dr att satta hur man

lever i relation till hur man har det. Och viga prova nya sitt att handla och vara pa.

Metoder kan ses som vigar till ett mal. Men eftersom ménniskor dr olika sa finns ingen
universalmetod som passar alla. Dérfor dr det sympatiskt att den huvudsakliga metoden for
den existentiella terapin dr ett fenomenologiskt perspektiv som jag redogjort for mer i detalj i
Bara detta liv (2008). Aven om metoden #r dppen sa finns stark koherens inom ramen for

existentiella perspektiv.



Utmirkande for att arbeta fenomenologiskt inom den existentiella terapin &r hur klienten
upplever exempelvis sin utmattning snarare dn vad som orsakar eller forklarar utmattningen.
Beskrivning dr nyckelordet. Pé ett sétt kan man séga att den existentiella terapeuten arbetar
som en vetenskapsman men inte med det naturvetenskapliga synsittet (positivism) utan med
det upplevelsebaserade. Inom den fenomenologiska metoden sétter man det man anser sig
veta inom parantes och later fenomenet i sig fritt {2 tala till en. Det unika far framtrdda och
blir tillgéngligt for klienten. Detta ger ny information som manga ganger ar 6verraskande
bade pa terapeut och klient. Darfor stér det forutsattningslosa utforskandet i centrum. Lingre
fram i denna undersdkande process kan man tolka resultatet och ens forstielse djupna. Detta
sdtt att arbeta vetenskapligt fenomenologiskt dr fullt lika legitim metod att arbeta med som
terapeut som den medicinska psykiatriska modellen (positivism) men kan ett annat perspektiv

och ett annat sétt att ndrma sig klientens problematik och livssvarigheter.

Den existentiella terapin stéller livet i fokus snarare dn psyket i fokus. Denna terapiform
bygger inte pa psykologiska teorier enbart 4ven om den bygger pa existentiell psykologi och
humanistisk psykologi. Fér min egen del med bakgrund i filosofi blir det naturligt att fokusera
pa livsfrdgorna ur ett livsfilosofiskt perspektiv. Min egen vérdering av filosofin ér att den bor
brukas som ett verktyg for ménniskan att blomma ut fullt i sin existens. Darfor ser jag
existentiell terapi som en form av tillimpad filosofi. Det betyder att istéllet for att kartldgga
psykologiska orsakssamband sétter jag fragor om virden och virderingar, syfte och mening,
intentionalitet och ansvar, frihet och personlig identitet i centrum. Jag anvédnder mig séllan av
kunskapstolkningar av klienten eftersom jag anser att det hammar klientens eget utforskande
av sitt sdtt att vara. For mig dr frigan om “’psykologiska fakta” en 6ppen fraga. Forskare inom
psykologin talar om sannolikheter men praktiker talar ofta som om de hade fakta. Jag anser
det viktigt att inte sétta likhetstecken mellan kunskap om en psykologisk teori och kunskap om
psyket i sig. Istéllet tinker jag mig att olika psykologiska och psykoterapeutiska skolor ger
olika synsitt. Infor den komplexitet som en ménniska och hennes liv innebér kravs 6dmjukhet
infor att hivda bestimda objektiva sanningsansprék. Och det dr logiskt felaktigt att dra
slutsatser frdn hur ndgot ar till hur ndgot bor vara. Detta innebér att psykologin aldrig kan
hjélpa en midnniska med hur hon bor gora. Den existentiella terapeuten utger sig séledes inte
for att vara en expert pa hur ndgon annan bor leva sitt liv. Den existentiella terapeutiska
relationen har hog grad av jamlikhet. Vi star alla mer eller mindre som fragtecken infor
existentiella frigor. Den existentiella terapeuten gor dock ansprak pé att kunna fora en

meningsfull dialog med sin klient.
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Relationens kvalité dr avgorande inom existentiell terapi och de subjektiva faktorerna som tro,
hopp, fortrostan och tillit har stor betydelse. Inom den existentiella terapin betonas ofta att
klienten bygger sin egen livsvérld och lever i en subjektivt konstruerad livsvirld. Det viktiga
for en existentiell terapeut dr dérfor att forsoka se vérlden sa som klienten ser den. Och det dr
denna livssyn som diskuteras i terapirummet. Har sétter jag frdgorna om klienten vérderingar
och virdesystem hogt upp pé agendan. Detta gor jag utifran en tro att klienten viljer att
berétta sin livshistoria utifrdn de fakta och hdandelser som hon vdiljer att ta med. Detta gors

beroende av hennes vérderingar och hennes inriktning i livet.

Ett grundantagande inom den existentiella terapin dr att mdnniskan dr intentionell. Manniskan
ar alltid riktad. Det finns en utbredd uppfattning bland existentiella ténkare att bakom varje
handling, kénsla, beteende och hidndelse i klientens liv finns alltid intentionalitet med som en
styrande faktor och att vi &r fria att vélja hur vi riktar in oss. Klientens sétt att leva sitt liv sdtts
1 samband med hennes val och vilja vilket kommer att féranleda terapeuten att stélla
utforskande fragor om vad klienten egentligen ville med det och det. Darfor kan den udda och
utmanande men relevanta fragan i en existentiell terapi vara varfor klienten har riktat in sig

pd att bli utmattad? Och vilken riktning ska resten av livet fa?

Den existentiella terapin har stor potential for en person med utmattningsreaktioner men ar
kriavande. Kris ses givetvis som nagot daligt dérfor att det sénker var funktionalitet. Men dven
om krisen kan forklaras s dr meningen med krisen en helt annan sak oberoende av orsakerna
till den. Detta bidrag fokuserar pé krisens betydelse och helande potential och behovet av att
omvirdera krisens mojligheter. Krisen kan anvéndas som en svar men fruktbar vég till
djupare sjilvkdnnedom - men &ven till andliga insikter om livet. Detta krdver samtal om
mening och vérde, vilket blir ndgot annat &n att fokusera pa funktionalitet och att klienten s
snabbt som mdjligt ska fungera som vanligt for att ga tillbaka till sitt gamla liv. Att aterga till
sitt gamla liv &r en illusion. Utmattningen och krisen kan alternativt ses som ett ’nej” till det
gamla séttet att leva pa. Det kridver mod att borja se sig sjdlv som ménniska och inte som ett
ting med nedsatt funktionalitet — en sjuk médnniska som ér ett offer. Detta dr speciellt viktigt
eftersom den existentiella terapin dr krisgenererande. Genom att bottna i krisen kan en
fundamental omprovning av centrala livsvérderingar komma till stind. Krisen ses dérfér som

ett viktigt medel for utveckling och att hitta fram till en mer balanserad livsforing.
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Nedan pahittade fallbeskrivning syftar till att beskriva ett typfall som ménga kan kénna igen
sig i. Det ska visa samspelet mellan frihet, sociala normer och en stressad minniska som ar

klamd och intecknad av andras intentioner.

Banktjsinstemannen som bytte syn pa jobbet
Anders dr banktjdnsteman och kontorschef. Han kommer till terapi ddrfor att
han inte fungerar som vanligt ldngre. Han klagar pd att han har nedsatt
koncentrationsformdga och dr stindigt trétt och stressad. Ndr han en dag frdan
jobbet korde hem och hamnade i en helt annan forort till staden ddr han bor
med familjen, blev han pa allvar skrdmd och insag behovet av att soka hjdlp.
Anders berdttelse om sitt liv fortdiljer en ung man med ambitioner och formagor,
rikligt begdvad men med relativt konventionella virderingar i 6verensstimmelse
med kulturen inom banken. Han sdger i terapin att "ja, jag dr vil en helt vanlig
kille..egentligen en vanlig medelsvensson..men med lite krav pd guldkant pa
tillvaron.” Han har arbetat hart i mdanga dr och ront uppskattning hos chefer
och bankens ledning. Efter en tid blev han erbjuden att tillfdilligt bli kontorschef
for tvd kontor. Detta passade ekonomiskt sett bra eftersom han och frun nyligen
hade kopt hus och hon gatt ner i arbetstid for att fa mer tid over till deras tvd
smdbarn. For Anders var det viktigt att inte svika sin ndrmaste chefs
forvintningar pa honom. Ddrfor ville han visa att han kunde gora ett bra jobb

nu ndr att han fatt ansvaret som operativ chef pd tva kontor.

Anders berdttar att han har stod fran sin fru i sitt arbete och att de klarar
vardagens krav och bestyr genom ett hart inrutat schema som de foljer stenhdart.
Anders far varje morgon med sig en stor termosmugg med kaffe som han tar i
bilen tillsammans med dagens forsta samtal. Tillvaron med fru och barn
beskriver han som mer och mer rutiniserade men tilldgger att det dr ju vad det
innebdr att vara smdabarnsfordlder och mitt uppe i karridren”. Anders har
accepterat sitt liv som ett faktum som han sjdlv har valt och som han nu far se
till att klara av. Anders berdttar att han for ett ar sedan varit till
foretagshdlsovdrden efter att hans mage bérjade krangla. Genom sin ndrmaste
chef som han har ett ndra och fortroligt samarbete med fick han méjlighet att
trdffa en personlig coach som skulle kunna hjdlpa honom att strukturera sitt

arbetsliv och fa mer gjort och pd kopet mindre stress. Anders sdger att det
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handlar om att fd kontroll 6ver ldget, veta vad man vill och ha sin agenda helt
klar for sig. Vidare att stressen inte kunde minska utan istdllet handlade det om
att gora sig sjilv mer stresstalig. Coachen arbetade med kognitiva
beteendestrategier och lirde Anders att “tdnka mer rdtt” och rationellt, i
betydelsen att vara klar 6ver vad som var mdlet. Foretagshdlsovdrden skrev ut
ldkemedel mot magbesvdren och bevipnad med dessa nya personliga
ledningsverktyg fortsatte Anders att jobba pd som vanligt i samma hoga

effektiva tempo.

Eftersom Anders var en viktig person for banken gick man med pa att han fick
10 samtal betalda i existentiell terapi. Anders fru hade list om existentiell terapi
och tyckte att det kunde vara virt att prova. Frun hade klagat 6ver att Anders
var mer och mer mentalt franvarande bdde med henne och med barnen.
Dessutom var han mer ldttirriterad och stingslig. Sexlusten hade forsvunnit och
samlivet med frun hade mer och mer blivit till ytterligare "mdsten”. Anders
berdttar att han alltid vaknar minst en eller tva timmar innan véckarklockan
ringer med ett ryck och kdnner fina vibrationer i kroppen. Under dessa tidiga
morgontimmar grubblar Anders 6ver hur han ska losa olika problem pd jobbet.
Gradvis har all den tidigare lust och arbetsgldidje han kdnt férsvunnit for att
ersdttas med ett "liv i saltgruvan”. Anders har tdnkt att det bara dr en period
som han far hdrda ut och att allt skulle komma att bli béittre ldingre fram. Anders
kénner sig oerhort stressad av att inte kunna “leverera’ och visar stark
aggression och frustration over att inte “palla trycket”. Anders kinner sig
fornedrad och kéinner viss skam av att hans kropp sviker honom. Han klagar
dven pd att han inte kan greppa saker lingre pa samma sdtt och analysera
situationer och problem lika effektivt och klartinkt som forr. Dessutom har han
svdrt att komma ihag saker. Han har missat métestider och kan ibland bli

sittande framfor datorskdrmen utan tillgdng till sina grundkunskaper.

Den dagen da han kérde hem fel fick han senare pd kvdllen ett sammanbrott dd
han for forsta gangen sedan manga dar grdt ohejdat och upplevde en
dangestliknande forvirring. Anders liv hade gatt sonder. Och alla de vanliga sdtt
som han tidigare hade bemdstrat livet pd fungerade inte ldngre. Anders hade

rakat ut for en stresskollaps till f6ljd av langvarig stress. Kraven hade under
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mdnga dr overstigit resurserna och med en ekonomisk metafor kan man sdga att
Anders lopande underskott hade balanserats frdn dr till ar. Anders hade
overinvesterat i sitt arbete och virderade sig sjdlv utifrdan vad han presterade pd
jobbet som arena. Anders inser att han inte ldngre kan jobba som han gjort
tidigare och detta vicker panik hos honom. Men Anders ndrmaste chef dr klok
och tillsammans med foretagshdlsovdrden sjukskrivs han tre mdnader. Detta
innebdr att Anders fdr tid och utrymme for att for forsta gdangen i sitt liv pa

allvar fundera over hur han lever.

Vad som framkommer av samtalen i en existentiell terapi &r att han anvénder arbetet for sin
identitet. Anders far i terapin svara pa fragan vad han dr och vem han 4r om arbetet inte skulle
finnas dir exempelvis, hypotetiskt, om han skulle bli arbetslos. Arbetet har gett honom liv
mening och struktur. Arbetet har blivit den meningsbarande och meningsgivande struktur som
besvarat hans livsfragor & honom. Han sjilv har dirmed sluppit ifran att ta stéllning till sitt liv
och levt i enlighet med allmidnna normer om hur man bor leva. Normerna var givna forklarar
Anders. Jobba hart och visa framfo6tterna, komma upp sig och ”skaffa barn, villa och volvo”.
Anders sitt att visa sin individuella sidrprégel dr genom en specialbestilld Audi sportcombi.
En lite for exklusiv bil men som var en beldning for allt slit och som kunde motiveras med att
han ”behdvde en bra bil for att ta sig mellan kontoren och kundbesdken”. Han far svara pd
fragor i terapirummet som aldrig har stéllts tidigare. Hans virdesystem é&r helt och hallet
anpassat efter den kultur som rader pa banken och for sin samhéllsgrupp. Dessa normer och
livsvdrderingar har han aldrig ifrdgasatt. Tanken pa att inte arbeta pa banken fir Anders hela
tillvaro att svaja. Det skulle vara som att kastas ner i en avgrund utan botten. Han inser att
hans vérderingar egentligen inte dr hans egna utan att han bara levt pa utan att reflektera over
sina egna val och vérden. Till f6ljd av stresskollapsen dr han nu mogen att diskutera igenom
sina livsvérderingar och med tiden revidera dessa till ndgot som han kan kalla sina egna.
Anders liv var intecknat av krav pa prestationer fran banken, fran familj och fru och under allt
detta kimpade fanns en fortvivlad ménniska som stressade sig sjilv sonder och samman {or
att fa sitt liv att g ihop. Hans syn pa det goda livet var att lyckas med karridren och “’skaffa
sig ett dktenskap som funkade” och “en flaska bra vin pa fredagen”. Det var ju sé de flesta
levde i hans umgénge sd varfor skulle han leva annorlunda? Ja, varfor skulle Anders sjilv

vélja de véirderingar som han lever sitt liv med?
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Det blev tydligt att Anders egentligen inte var lycklig med sitt liv eftersom de val han hade
gjort egentligen inte vara hans egna. Nér hans liv rullades upp i terapirummet blev Anders
rejélt tagen av de upptickter och insikter som kom fram. Hans liv hade varit en flykt undan de
stora livsfragorna som han och bara han kunde besvara. De fragor som ingen annan kunde
besvara a4t honom. Stressreaktionerna var fysiologiska men hade sina rotter i hur han levde

och 1 skillnaden mot hur han egentligen ville leva.

Anders sociala nidtverk bestod mest av andra hungriga unga mén i karridren som triaffades for
att byta kontakter och férena umgénge med affdrer. Genom detta nitverk hade han fatt
méngder med nya affarer. P4 det séttet var hans sociala virld rik, men med avseende pé
medminsklighet och socialt stod nir han hade “’kraschat” sa var den fattig. Skvallret gick och
ndgra rykten som en vdn hade snappat upp var att ”Anders var 16s i1 kottet” och “inte av det
ritta virket”.

Han hade dock tur som hade en fru som fortfarande fanns dér for honom och kollapsen hade
paradoxalt nog fort dem nérmare varandra. Under sin sjukskrivning kunde han tillbringa
mycket tid med barnen och vara tillsammans med familjen ute i naturen. Under denna tid
hade han mojlighet att samtala med sin fru om vad livet egentligen var for ndgot och hur det
egentligen skulle levas. Brénslet till deras samtal fick han fran insikterna han gjorde i terapin.
Anders var egentligen inte utbrand i klinisk bemérkelse och kunde dérfor relativt snabbt pa
allvar borja fundera pa hur han ville leva framdver. Vad var det som egentligen var viktigt for
honom? Nir Anders skulle besvara frdgor av detta slag stod han till att boérja med som ett
totalt frigetecken. Men allt eftersom terapin 16pte pa insdg Anders att meningen med livet inte
enbart kunde vara att arbeta och fa dricka en flaska bra vin pa fredagskvillen som beloning i

symbolisk bemérkelse. Han ville ha ut ndgot mer av livet.

Anders insédg hur mycket han hade satsat pa karridren och yrket och hur lite han egentligen
hade fatt ut av det hela. Anders som nu var 39 ar insdg att det fanns mycket i livet som han
faktiskt sdg som viktiga livsviarden som han hade férsummat, framfor allt sin relation med
barnen. Hur méinga sena kviller hade det inte blivit? Hur ménga helger hade han inte &kt in pa
sondagen for att hinna med arbetsveckan och kommit tillbaka nér de sov. Alla dessa varv i

ekorrhjulet — till vilken nytta?

I terapin fick han dven kdimpa med sitt ddliga samvete for sin fru. Han insag att han hade

forsummat henne grovt under dessa &r som han standigt hade arbetat 6vertid. Han hade ocksé
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forsummat sig sjélv. Totalt hade han betalt ett hogt pris for sin karridr och den smértsamma
fragan var om det var virt det? Mycket sorg och manga skuldkénslor var Anders tvungen att
bearbeta och uthdrda. Genom den existentiella terapins fenomenologiska metod fick Anders
mdjlighet att forsjunka i och kontemplera dver vilka hans intentioner hade varit med det
gamla livet. Den milda livskris som Anders gick igenom 6ppnade upp for vitala frigor om
livet. En viktig fraga var hur det personliga virdesystem sdg ut som styrde dessa
bakomliggande intentioner. Han var modig och beslutsam med att gi till botten med dessa
fragor. Som han sa “dr det faktiskt mitt eget liv som jag kan fa fatt i”. Fér Anders fanns det ett
klart samband mellan hur han levde sitt liv och hur detta i sin tur ledde fram till den

stressrelaterade ohélsa som foljde.

Efter denna samtalsserie hade Anders fétt viktiga insikter om vad han egentligen ville med sitt
liv och vad han skulle anvédnda sin egen funktionalitet till. Han bestdmde sig for att fortsétta
pa banken men att aldrig arbeta 6vertid om det absolut inte var nddvéndigt. Han avsa sig att
arbeta pa tva kontor trots att hans gamla chef forklarade att det innebar att ’han parkerade pa
denna plats i karridrstegen”. Anders hade reviderat sina virderingar och kunde nu leva ett mer
balanserat liv. Han d4gnade mer tid &t barnen och sin fru och var noga med att ge kroppen
motion. Arbetet fick en annan plats i Anders liv eller som Anders sa sista gdngen i terapin att
arbetet dr ett sétt att finansiera sin tid for att forstd mer och mer vad livet egentligen ér for

ndgot”.

Arbetet &r ett medel fOr att leva. Anders existerade i sitt tidigare liv mest som en funktion.
Arbetet fick efter terapin en annan betydelse genom att Anders lyckades né sina egna inre
egentliga virderingar kunde han nu st emot det tryck och den hets som omgav honom i

arbetslivet.

Val och stressrelaterade tillstind

Forsitter sig ménniskan avsiktligt i en stressrelaterad kris? Tanken &r att det kan finnas en
djupt liggande intention bakom utmattningen. Kroppen ger alltid varningssignaler till den
stressade ménniskan som ignoreras. Varfor? Hypotesen dr att bakom krisen finns ett antal
virdegrundade val dar ménniskan med sin fria vilja har valt en viss riktning dér konsekvensen
av denna intentionalitet bygger upp kommande livskris. En del skulle pasta att utmattning ér
konsekvensen av for langtgaende ansvar och omsorg. Och att det finns ingen ménniska som

med fri vilja vill bli utmattad. Men det finns ingen motsédgelse i att ndgon med fri vilja véljer
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en livsvdg som forsvagar denna fria vilja med tiden. Misstaget kan ligga langt bak i tiden som
gett upphov till en kedja av handelser som ar betingade av ett ursprungligt fritt val.
Verkligheten i de specifika fallen dr dessutom alltid mycket mer komplicerad for att man ska
kunna dra enkla slutsatser om personligt ansvar och skuld. En madnniska som under 14ng tid
varit pressad och utsatt for stark stress har enligt min uppfattning mycket lag grad av fri vilja -
om nagon. Férutom denna ontologiska fraga finns ett minst lika svért kunskapsméssigt
problem. De flesta tycks sakna kunskap om var, mer bestdmt, grinsen gir. Hur ldnge ens
psyke och kropp héller. Hur ldnge kan jag g pd isen innan den brister? Var gar min grians?

Kan man ha sidker kunskap om den?

Den stressrelaterade krisen kan kanske forstas som ett sétt att springa mot nddutgéngen 1 sitt
liv. Att mdnniskor medvetet soker sig en tillflykt frin ett liv som de upplever som kravfyllt
pafrestande och kanske meningslost verkar rimligt. Den stressade blir troligen med tiden allt
mer desperat och fortvivlad. I existentiell mening kan man ténka sig att tillvaron upplevs som
ett klaustrum. Dér det géller att skaffa sig en asyl som dr legitim och som kan sitta stopp for
detta sétt att leva sitt liv. For en del minniskor kan den l&ngvariga och nedbrytande stressen
vara den destruktiva vig som kan leda bort frdn en &nnu virre dkentillvaro som inte gér att
beméstra eller kontrollera. Kanske kan sammanbrott paradoxalt nog upplevas som en
befrielse.

Och det kan leda till befrielse. Efter sammanbrottet finns mojligheter att fordjupa sina
kunskaper om livet och de ontodynamiska relationerna till de existentiella dimensioner som
tidigare legat i trdda. Jag tror att det &r denna utvecklingspotential som manga intuitivt har
siktet instéllt pad. Man kan sdledes kartligga en dold intentionalitet som har meningsskapande

som syfte.

I detta avseende ar krisen ett hoppfullt tillstind. Men krisen dr ocksa en farlig situation och
som vicker stark dngest eftersom existensen av sjélvet dr hotad. Personer som é&r stingda for
sin verkliga intentionalitet och som haller fast vid sin destruktivitet, sin 6kenvandring, kan fa
allvarliga somatiska men for livet. Kriser orsakade av stress bor saledes tas pa storsta allvar.
Att ldra sig hantera stressen i livet dr darfor en viktig livsuppgift. Kunskaper i ontologi och
insikter 1 livets natur foljer av en vél genomarbetad och genomlevd livskris. Det befriande
kristillstandet ingér, som jag ser det, som ett delmal i den utmattade minniskans

intentionalitet. Alltsa dr det viktigt att medvetandegora den djupare férdolda intentionaliteten
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bakom krisen. Att hoppa &ver intentionalitetsutredningen’ och forklara tillstandet ur
allmdnmanskliga psykologiska termer hjélper inte pa lang sikt. Krisen blir darfor viktig som
ingang till dessa manniskors fjdrde livsdimension. Den gar ménga génger genom smérta och

svara passager for att nd hogre insikter om varfér man lever och finns till.

Att viga se det meningslosa i vitogat

Ett sitt att beskriva krisens inneboende meningspotential dr som en dorrdppning fran
meningsloshet till meningsfullhet. Att plastra om och lappa ihop den stressdrabbade for att sd
snabbt som mdjligt fa denne att atergd till det ekorrhjul som hon flytt fran dr i existentiell
mening att kastas tillbaka i fangelse och meningsldshet. En person i kris bor ses som
“asylsokande”. Hon blir aldrig hjélpt av att manipuleras till att omfatta de for tillfdllet ridande
sociala kontingenta normerna. Eller att matas med fem snabba tips om hur man undviker att
bli utbrand for att fortsétta ligga pa prestationstoppen. Istdllet behdver man i detalj utreda
katastasen® som lett till katastrofen. Vad har byggt upp krisen? Hur levde man innan? Vad
ville man egentligen uppnd med det livet? Hur man har levt ska granskas nérgénget och i
detalj. Och framfor allt ska personens grundantaganden om verkligheten och hennes
fundamentala livsvdrderingar sittas under lupp. Katastasen bor séledes inte bortforklaras
eftersom den forutom smirtan innehdller ledtradar till ett béttre liv. Jag tror att for alla
personer som befinner sig i kris géller att de ar stingda i en viss mening. De kan vara stingda
1 bemérkelsen att de forsanthaller trosforestdllningar och vérderingar som delvis inte ar

rimliga och 1 vissa fall helt enkelt daligt underbyggda.

Den utmattades forluster

En ménniska som hamnar i 1dngvariga stresstillstand forlorar vdsentliga virden. Hon kommer
att delvis forlora sin funktionalitet, sin tankeférmaga, drabbas kanske av kroppsliga
inskrankningar och av féormagan till positiva emotioner. Hon kan forlora formégan att glddjas
av sitt liv. Alla de forluster som en person drabbas av kommer att leda till sorg. Férutom
forlusterna i1 vad det innevarande tillstandet innebdr kommer personen dock med tiden fa
insikter om andra betydligt mer allvarliga forluster i sitt forna liv. Dessa varierar givetvis fran
fall till fall men vad de har gemensamt &r bristen pé autenticitet. En utmattad manniska lever
inautentiskt. En manniska som lever med det autentiska inom réckhall kan inte hamna i djupa

stressrelaterade utmattningskriser, enligt min uppfattning. Att leva med stiandig och 1dngvarig

> Ett uttryck lanat av Dan Stiwne, personlig kommunikation, Psykoterapiméssan 2008.
% Den fas som foregér katastrofen och som ér dess forutsittning.
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stress dr att frdntas sitt eget liv och detta ér det stora pris som den utmattade betalat och
tvingas med tiden att konstatera. Det dr déarfor latt att forstd att ménga undviker att ga till
botten med sin kris infor rddslan av den totala och oaterkalleliga existentiella kollapsen. Den
ar dock en illusion. Jag tror att manga lever i en livsldng pendelrorelse mellan perioder av
mindre stressrelaterade trotthet och utmattningstillstdnd och nya adaptiva forsok att leva
vidare pd samma sitt som tidigare. Priset for den livsforingen dr ohyggligt eftersom man
avstar fran sitt verkliga liv. Den smirta som finns i botten av allvarliga kriser som byggts upp
under manga &r dr smértsamt och ir inget ndgon méter med egen fri vilja. Aven om man har
handen pa dorrhandtaget till nodutgangen ut ur sin sonderstressade tillvaro valjer darfor

ménga att ga tillbaka till sitt gamla liv. Det &r mycket svért att leva ett vél levt liv.

Vigen genom Krisen ir en unik vag

Minniskor ir olika och dérfor kan alla inte behandlas lika. Aven om kunskap om vad som
giller for alla minniskor har viss relevans bor den underordnas hur den enskilde sjélv ser pa
sitt liv. Beskrivningen av sin egen upplevelsevirld ar dérfor den forsta utgdngspunkten for att
forsta och bygga kunskap om sitt eget unika liv. Det dr dven bedrégligt enkelt for den
utmattade att gdbmma sig bakom vetenskapligt grundad kunskap” for att slippa ta personligt
ansvar for hur ens liv levts. Att sétta en diagnos pa en méinniska skapar dven det l4tt illusioner
och falsk legitimitet som den utmattade kan vegetera bakom. Det dr inget fel i att vila och ta
igen sig, men min tes dr att man behdver arbeta sig igenom en kris. Vilan kan latt dverga till
ett resignerat depressivt tillstind. Den formen av vila #r eskapistisk. Aven om kroppen
behover fi vila och ldka s& behovs ett filosofiskt och andligt transformationsarbete utforas for
att komma vidare och leva pd ett nytt sdtt. Det ar darfor som det dr av stor betydelse att gora
intentionalitetsutredningen grundligt i existentiell terapi. P4 samma sétt som vi har frihet att
vélja att leva vart liv som vi vill har vi motsvarande ansvar for att vdlja vig ut genom en kris
som &r ens egen. Alla ménniskor har sina egna goda skél och bevekelsegrunder till att forsétta
sig i en kris. Boten mot krisen kan dirfor inte hérledas fran allmédnménskliga villkor. Det finns
ingen universalmetod som géller for alla. Jag har mina egna alldeles unika skél till hur jag levt
mitt liv. Det unika med den fenomenologiska metoden i existentiell terapi &r att den tar
hénsyn till denna fundamentalt viktiga forutsittning for konstruktivt arbete med krisen. Krisen
kan ge dppningen till den egna livsvérlden och till att i framtiden leva den egna livsagendan —

inte ndgon annans.

Risken att inte vilja leva liingre
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Stress kan leda till en for tidig dod. Tillracklig mdangd med stress under tillrdckligt lang tid
leder till doden. Det finns dven risk for sjdlvmord. Kris dr dérfor farliga tillstdind. Men att
genomleva den pé ritt sétt kan betyda att den fara som potentiellt finns kan avvirjas. P4 ett
satt kan man se det tidigare gamla livet som ett sitt att rikta in sig pa att do, ddden som
mojlighet till befrielse, som en chans att f4 forsvinna frdn denna tillvaro. Detta tema dr viktigt
att finga upp i intentionalitetsutredningen. Aven om det kan forefalla 1angsokt tror jag att
ménniskors fortvivlan och desperation med tiden kan innebéra att livslusten bryts ner och kvar
star en onskan om att upphora att finnas till. Kierkegaard beskriver detta fortvivliade
sjélstillstdnd som en “estetisk fortvivlan” (Kierkegaard, 1843/2002). Kierkegaards rad till
personen i kris var enkelt men svart att utfora: transcendera de estetiska viardena och fordjupa

din personliga identitet genom att ta ditt val pd allvar (Kierkegaard, 1843/2002).

I den estetiska tillvaron ir livets djup stdngt och ménniskan dr fingen i en vérld dér
stresstillstdndet genererar nya forvérrade stresstillstand. Det géller att bryta denna onda cirkel
och personligen tror jag inte att den verkligt utmattade &r i stind till detta. Darfor dr det viktigt
att samhaéllet virnar om den utmattades rétt. Paternalismen bor i detta ldge ha foretrade
framfor autonomin. Behovet av hjélp fran en terapeut dr genuint. Men det dr avgorande att
terapeuten sjédlv har lart kdnna livets natur och vet hur existensens dimensioner bor hanteras.
En teknisk bruksanvisning ér till foga hjélp i dessa situationer. Hir behdvs en klok terapeut
som Ager fionesis’ och som kan vara ett stillforetradande hopp for sin klient under den
kritiska fasen. Ur den utmattades perspektiv ar frdgan om livets vérde relevant och befogad att
stdlla. Men frdgan kan inte besvaras riktigt av den utmattade som befinner sig i krisens
centrum. Det allvarliga utmattningstillstdndet dr ett extraordinért tillstdnd som tar den
utmattade i besittning och paverkar hela hennes tillvaro. Tillstdndet har inte gétt att Gvervinna
trots alla tidigare vedermddor. Det maste genomlevas. Den utmattade som ténker pa
sjalvmordet som befrielse har inte kontakt med livets verkliga mdjligheter. Hennes ontiska
forestédllningsvirld behover utredas. Tidigare livsstrategier fungerar inte lingre och hon
saknar nya. Hennes tillvaro dr i grunden rubbad och hennes grundantaganden om livets natur
baseras pé tidigare negativa erfarenheter. Den utmattade befinner sig i ett nedbrutet tillstand.
Hon &r tvingad ner pé knd. I ett annat tillstdnd och i en annan tid skulle den utmattade
sannolikt bedoma sitt liv som vért att leva. Det &r saledes viktigt att forsta att den utmattade

pa en djup niva vanligen upplever sig berdvad virdet av sitt liv, drdnerad och frantagen sin

7 Begreppet kommer fran grekiska antiken och avser en sorts klokskap som foradlats under lang tid av
eftertanke, erfarenheter och reflektioner omsatt i handling. En del 6versétter det med “handlingsklokhet”.
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livsenergi och livskraft. Och det dr dérfor som det &r rétt att betrakta allvarliga
utmattningsreaktioner som en situation dér liv och dod stir pé spel. Den utmattade behdver ga
djupt ner i sin personliga intentionalitet for att komma fram till ett avgérande om vilken
inriktning resten av livet ska fa. D6d som f6ljd av att kroppens system kollapsar eller av egen
hand, star mot att forsoka ge sig i kast med att realisera de mojligheter som fortfarande finns
och stér till buds. Jag dr 6vertygad om att detta kridver vad Kierkegaard beskriver som en
transcendens av det estetiska stadiet (Kierkegaard, 2002/1843). En mellanvég, de graa
kompromissernas vérld, innebar ett liv som /levande ddd. Ett val som ménga véljer som

livsstrategi var tid (Stiwne, 2002).

Aterkomsten till en period av autenticitet

Efter ett lyckat utfall av bearbetningen av ett utmattningstillstdnd bor livet betyda négot helt
annat for den person som genomlidit denna livsfas. Ett nytt sitt att leva bor komma ur
insikterna i det gamla livet. Men det kommer att ta tid att dterhdmta sig. Det dr enbart under
djupsdmnen som hjarnan far mojlighet till vila och aterhdmtningen (Perski, 2006). En viktig
del dr att nya vérderingar och nya insikter ska inforlivas i ett nytt liv. Att gora verklighet av
det liv man innerst inne vill leva. Livet borjar ater spira men pa ett hdgre plan én tidigare.
Men den nyvunna lyckan och befrielsen ér oftast kortvarig da det autentiska livet ar flyktigt
och tillfalligt. Mer troligt &r att personen bygger upp en ny katastas som leder till nya kriser
men ocksd nya utvecklingsmdjligheter. Férhoppningsvis har klienten vunnit fronesis och kan
se kommande utmaningar med viss tillforsikt. Nyckelorden &r oppenhet och existentiell tillit.
Dessa begrepp hor till de mystiska dimensionerna inom den existentiella terapin. Vad som
sker ndr en minniska 6ppnar sig for livet. Detta later alltid banalt och mer 4n tillatet flummigt
nédr man uttalar orden. Men den betydelse och erfarenhet jag sjdlv har dr hur man kan finna en
punkt dér man kan vila i en sorts forvissning om att vara pa ritt vag i livet. En kénsla av
evidens i betydelsen att ens liv dr koherent med stérre meningscirklar i tillvaron. Det &r denna

metafysik som Kierkegaard beskriver som oss given (1843/2002).

Arne - ett exempel pa existentiell stress
Nista fallbeskrivning syftar till att exemplifiera en mer allvarlig och komplicerad
stressrelaterad livsposition. Tanken &r att visa ett exempel pa en estetisk livsstrategi och hur

existentiell stress samverkar med relationella utvecklingsfaktorer.
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Arné® soker existentiell terapi efter en stresskollaps. Han visar flera av de
klassiska symptomen pad vad som i folkmun kallas utbrindhet. Han uppger olika
kognitiva besvir som nedsatt minnesfunktion, koncentrationsformdga,
fokusering och uthallighet. Hjdrnan “tar inte kugg” som han beskriver det. Han
har perioder av svdr depression, dngest, forvirring, pdtrdangande tankar som
han inte kan befria sig ifran. Han klagar over att inte kdnna sig nédrvarande i
livet. Han sdger sig vara kdnslomdssigt franvarande och har svdrt att
emotionellt engagera sig overlag. Han har en pataglig forlust av mening och
funktionsnedsdttning som gor att han inte kan arbeta som tidigare och har blivit
sjukskriven. Utover detta lever han med somnstorningar i form av
microuppvaknanden och kortisolpdslag under natten. Detta forvirrar trottheten
och kdnslan av fullkomlig utmattning. Han upplever sig vara “allergisk” mot all
press och alla krav som stdlls pa honom. Grundorsaken till utbrdndhet dr som
tidigare papekats langvariga stresstillstand. 1 Arnes fall har hans liv i
sjdalvvalda kroniska stresstillstand gradvis forsatt honom i tillstandet av
utmattning och kollaps. Arne har en estetisk livsstrategi. Genom att prestera ska

han skapa virden som skdnker honom mening i livet.

Existentiell ambivalens
Arne berdttar att han hela sitt liv kint en “existentiell ambivalens” till livet. Likt

Hamlet stiller han den grundldggande existentiella fragan om att finnas till
eller inte. Han har ldnge pendlat mellan intensiva perioder av arbete och
aktivitet och perioder av svdr trétthet, depression, fortvivlan och suicidala
tankar. Aven om han inte har planer pd att avsluta sitt liv. Men han upplever en
stark fortvivlan som han inte sjdlv kan rd pd, anser han. Mellan perioderna av

starkt engagemang kdnner han sig forfdrligt tom och uppgiven.

Ndr Arne arbetar unnar han sig inte ndgra ldngre perioder av dterhdmitning

och vila for risken att inte kunna komma upp i samma tempo och ddrmed riskera
att bli sittande med ofordttat virv. Arne kdnner sig tvingad att halla ett hogt och
intensivt tempo tills dess att det innevarande projektet dr klart. Arne delar in sin
livsvdiirld i olika delprojekt som alla har som yttersta mdl att fa honom att kdnna

en forhojd livskdnsla. Att han lever och ta vara pd den tid som dr honom given.

¥ Arne ir en péhittad fiktiv person som ér en syntetisk konstruktion av flera relevanta klientfall.
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Arne beskriver sitt liv som en dndlés jakt pd att kinna sig tillfredstdlld med sitt
liv, vilket han trots alla bedrifter innerst inne sdllan dr. Han vill vara en speciell
person och har strdvat hdrt efter att vara unik i sitt slag. Men Arne drivs av brist
och otillrdcklighet och en ldngtan att fylla upp sitt inre tomrum.

Pa fragan om vad som dr "tillrdckligt” blir Arne diffus och svivande. Arne vet
inte varfor han sliter sa hdrt med sitt liv. Han sdger att han vill skaffa sig ett bra
liv. Att han vill leva vdil och fa ut mesta mojliga av livet. Trots att Arne dr
beundrad och respekterad av de mdnniskor som finns i hans liv och dtnjuter hog
social status som en begavad och efterfragad person upplever han sitt liv som en
ond nerdtgdende spiral. For varje varv av hdrt slit och i yttre mening lyckade
projekt foljer en period av besvikelse, forvirring och desperation. Mellan
perioderna av intensivt riktade forsok att skaffa sig ett tillfredstdllande liv faller
Arne ihop uttrottad och utmattad av besvikelse, frustration och tdrande attacker
pd sjdlvkinslan. Tomheten och uppgivenheten blir svdr att bira. Han kinner sig

stressad av att han inte lever vil.

Arne beskriver sin livsstrategi som att ta sig ur dodldget i sitt liv genom att
arbeta hart och vid sidan om arbetet leva intensivt i jakten pd det goda livet.
Arne forsoker optimera sitt liv. Han vill leva pd en hog och jamn nivd av
livskvalité och sdttet att na detta dr att alltid vara igdng for att ligga pa topp.
Arne menar att det finns ingen tid att forlora”. Konsekvensen blir att han
brdnner ljuset i bdgge dndar och stresskollapsen reducerades till en

tidtabellfraga.

Forstaelse av livsvirldarna
Enligt existentiell metod struktureras klientens livsvirld i de fyra dimensionerna (van

Deurzen, 2003) naturvérld, social vérld, privat vérld och andlig vérld. Arne berédttar att han

véxt upp som ensamstdende son till en mor som tycks ha en narcissistisk problematik. Av

Arnes beskrivning av uppvéxten ges bilden av en mor som saknat formagan att skapa ett eget

liv och som skaffar sig sin forsorjning av livskraft genom att symbiotiskt knyta sonen néra sig

och anvidnda honom for egna behov. Enligt modellen om livsvirldarna uppstar en relationellt

betingad stress dir moderns “onda” intentionalitet kan ha utgjort den huvudsakliga stressorn

for Arne som litet och beroende barn. Man kan forstd Arnes berittelse som att han uppfattade

modern som det reella hotet mot Arnes existens och behovet av dverlevnadsstrategier
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uppkommer. Denna kausala forklaringsmodell skulle kunna forklara hans existentiella
ambivalens. A ena sidan viljan att leva och utvecklas och andra sidan behovet att skydda sig
mot moderns invaderande beteende.

Det kan dérfor ligga néra till hands att tolka Arnes fall i relationella termer. Skillnaden ligger
bl.a. 1 att betona det personliga valet av forhdllningssétt och ansvar. De psykologiska
orsakerna finns hypotetiskt med i en existentiellt fenomenologisk metod men sétts inom
parantes for att inte skapa en negativ forforstaelse av Arnes beskrivning av sin livsberéttelse.
Hans beréttelse ger nyckeln till en djupare forstaelse av hans intentionalitet. Alltsd att modern
upplevdes som en stressor finns det ingen tvekan om, men vad detta har getts for betydelse
och vilket forhallningssdtt som Arne intar till detta faktum blir en fraga om Arnes
intentionalitet. Vilket forhallningsétt valde Arne till sin mamma? Hur kan man i terapin forsta
Arnes historia av val och beslut? Genom att retrospektivt fokusera pa valen och inte pa

psykologiska orsaker far man en annan bild. En historisk bild av Arnes intentionalitet.

Den existentiella ambivalensen kan man forsta som en intraintentionell konflikt mellan Arnes
livsvdrldar. Inom den existentiella terapin forutsitter man inte ett karnjag. Det innebér att man
ser inte jaget som ett singulért substantiv, snarare som en process didr medvetandets subjekt
kan inta olika positioner beroende av situationen. Olika delar av medvetandet manifesteras

som subjekt beroende pa vilka livsvérldar som uppmérksammas.

Arnes privata livsvérld har invaderats av den narcissistiskt behdvande mamman samtidigt som
naturvirldens blinda fysiologiska behov och starka krav pé tillfredstillelse far Arne att vilja
leva vidare. Detta skapar en intraintentionell konflikt. Hans existens kommer inte till uttryck i
alla fyra livsvirldarna. Han finns i alla livsvérldar men har 14g existensnivd (se tidigare avsnitt
om skillnaden mellan att finnas till och existera). Hans grundléggande vilja till livarsas
kidnappad av mammans behov av hans livsenergi. Dessa utgdr Arnes goda skl att hur han
handlade i relationen med mamman. Men Arnes utmaning i framtiden &r att framtréda i sin

privatvérld. Insikt om orsakerna ricker inte. Handling méste manifesteras i mod.

Arnes forsok att uppna det goda livet har kollapsat i ett ickevara. Ett existentiellt tillstind som
ar relationellt betingat. Ickevarat kan ses som en grundldggande strategi for ménniskan att
hantera stressituationer som &r dvervildigande och dér det bedoms inte finnas ndgon chans att
undkomma. Arne var som ensamt barn helt beroende och uteldmnad till sin mamma.

Mamman kunde anvinda honom efter eget gottfinnande. Arne upplevde sig tvungen att
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overge sig sjdlv for att fly undan mamman som hot mot hans existens. Arnes grundldggande
virde som ménniska bekriftades inte av hans mamma. I mammans 6gon saknade Arne
egenvirde. I buberska termer kan det beskrivas som en jag—det relation och som ett duggregn
av upprepade krankningar av hans grundldggande rétt att {4 finnas till (Buber, 1923). Den
buberska jag-det relationen ger en bra modell {or att férsta den existentiella stress som den
objektifierade ménniskan utsitts for nir hon betraktas som en funktion for den viktiga andres
behov.

Den objektifierade ménniskan kommer tendera att iscensétta sitt ménniskovirde som en
funktion eftersom det &r det vdrde som hon kénner till. Arnes existentiella stressproblematik
kan saledes forstas ur ett lagfrekvent dagligt stresspédslag. Den existentiella terapeutiska
strategin blir dérfor att soka sanningen med stort S for Arne. Sanningssékandet blir till en
terapeutisk strategi med betoning pé den subjektiva sanningsnivan. Men enbart forklaringar

racker inte oavsett hur sanna det ar.

I Arnes liv har dven de s.k. ontodynamiska relationerna forsummats. Relationerna till livet
som géar utover relationerna till viktiga ménniskor i hans omgivning. Arne kommer att ha
behov att sdka en djupare mening med sitt liv och transcendera sin gamla ontiska
forestillningsvirld och skapa gynnsamma fOrutséttningar for att berika sitt liv med nya
metafysiska erfarenheter. Nar Arne kommer till terapin &r denna utveckling blockerad av
personliga och sociala skil och han sitter fast i gamla och dysfunktionella viarderingar av livet.
Arne behover en fundamental uppgorelse med sin upplevelse av mamman men dven med
livsfragorna. Denna uppgorelse gér 1dngt utdver hans kognitiva, emotionella och

psykodynamiska problematik.

Utredningen av Arnes intentionalitet ger en forstéelse for hans existentiella ambivalens. Han
bade vill vara och inte vara. Att reduktivt hédrleda hela orsaken till mamman é&r att felaktigt
skuldbeldgga henne. Enligt Kierkegaard star varje médnniskan infor ett fundamentalt val.
Antingen viljer man att leva estetiskt eller etiskt (Kierkegaard, 1843/2002). Med det menas
att vdlja att vélja. Det viktiga dr inte vad som viéljs, snarare séttet hur man véljer. I sin hektiska
livsforing har Arne inte alls valt pa det ritta séttet. Istdllet har han nért sitt hedonistiska

véirdesystem med den falska forhoppningen om att det skulle ge sinnesfrid.

Man kan forsté att han bade vill leva vidare och att han vill d6. Han fér niring och ny energi

via mat och somn, men det racker inte. Han dr instdngd 1 sin privata vérld och har dirmed inte
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ndgon dorr dppen for andliga dimensioner i betydelsen virde och mening. Han &r heller inte
formdgen att skapa autentiska relationer med andra méanniskor i den sociala virlden da han &r
maniskt rddd for att dter bli anvénd pi ett otillborligt sétt. Att forstd Arnes livsvirld genom att
forklara den &r en god borjan. Men det riacker inte med att kausalt kartligga Arnes barndom
och relationen till den narcissistiskt behdvande mamman. Att forklara Arnes stresskollaps ér

nddvindigt, men otillrackligt. Arne behdver expandera sitt varande i alla fyra livsvirldar.

Existensoppning
Sa lange som Arne dr instangd 1 sitt eget fangelse kan han inte dta av det dignande

smorgasbord som livet i sig innebér. Enligt existentiellt synsétt kommer terapeuten att
“forvirra” krisen. Den existentiella terapin ar krisgenererande och med det menas att den ar
existensoppnande (Stiwne, 2002). Alltsé att utforska vilka mojligheter till nytt liv som den
utmattade finner i botten av krisen och hur den kan anvindas som ett medel till att i grunden
dndra sitt liv och sin livsforing for att fa ett rikare och mer balanserat liv. Krisen dr en passage
som kan motivera till ett nytt liv. Men den kan som sagt dven innebéra totalt sammanbrott.
Den utmattade behdver darfor fi stdd och hjdlp att ta sig igenom krisen. I en existentiell terapi
ar det av utomordentlig betydelse att Arne finner ett forhéllningssitt till tiden och en ny
riktning 1 sitt liv som inte har sin utgdngspunkt i en estetisk strategi. Den existentiella stressen
verkar bade 1 en konstruktiv och destruktiv riktning. Den existentiella terapin kan hjélpa Arne
att skapa sann autonomi sa att han bottnar i sin livskris och skapar motivation till férdndring

och utveckling.

Slutord

Jag tror att i var moderna tid 16per vi alla 16per risken att bli offer for stressrelaterad psykisk
ohilsa. Vi dr inte gjorda for det samhélle vi skapat. Det finns flera viktiga perspektiv som alla
ger sitt bidrag till forstaelse av stressrelaterade tillstand. Ett viktigt men forsummat perspektiv
ar det existentiella perspektivet som ldter klienten tampas med livets stora livsfragor och
skapa en ny plattform for resten av livet. Dérfor dr det mycket viktigt att arbeta med
existentiella frigor om mening, virde och frihet i samband med stressrelaterade tillstdnd. Det
ar viktigt att finna en ny livsmening och ny inriktning for sitt liv. Att utveckla de
valmojligheter man som stressad dr for blind att se. Men att vinna personlig frihet kréver ett

arbete och det kommer inte av sig sjélv. Det krdver dven ett annat perspektiv dn det

26



sedvanliga tdnkandet i orsak och verkan. Filosofen Heidegger lér ha sagt att den som ténker i

orsak och verkan termer, tinker inte alls. Det ar tankvart!

I detta kapitel har jag beskrivit hur man kan arbeta kliniskt med krisen for att vidga sin
personliga ontologiska horisont. Det existentiella synséttet foreslar ett vidgat krisbegrepp och
en annan terapeutisk strategi. Den existentiella terapin dr krisgenererande for att dppna upp
existensen for klienten. Jag tror detta perspektiv dr svart men viktigt. Det betyder att viga
bjuda in livet i sitt liv. Livsidealet inom den existentiella terapin &r att leva fullt ut. Den
stressrelaterade krisen dr ur denna synvinkel ett gyllene tillfélle att skaffa sig mer kunskap om

livets natur.

Efter en kris kan tillvaron 6ppnas upp for den utmattade efter att hon accepterat tidigare
grundval hon gjort. Om hon misslyckas med att acceptera tidigare val och beslut som sina
egna kommer hon inte att ta till sig ansvaret for sitt liv och har 1ag sannolikhet att lyckas med
att genomleva krisen pa ett konstruktivt sitt. Att syna och ldra kénna sin fakticitet och
begrinsningar dr mycket viktigt for en person i kris. Forutsittningen for att kunna framtrida
med sina unika mojligheter i vdrlden dr att ha god kéinnedom om sina grénser. Det dr genom
begriansningarna som mdjligheterna definieras. Oviljan att acceptera detta dr vad som gor att
ménga inte kommer ndgon vart och istillet lider och bidar sin tid i hopp om att ndgot magiskt
ska intréffa och deras liv helt plotsligt ska bli bra igen av sig sjélvt. Det kommer inte att
hinda. Den egna existensen mdste forvdrvas och erovras. Den kommer inte av sig sjilv. Detta
som géller for alla ménniskor séledes géller ocksa for stressade och utmattade. Den som
befinner sig i kris har ett gyllene tillfélle att fa fatt i sitt eget liv. Ytterst sett 4r man sjalv
ansvarig for uppgiften att ge sitt lidande en produktiv mening eller att vilja undergéngen.
Detta kan framsta som ett brutalt och grymt pastaende, men det &r min personliga erfarenhet
av hur livet verkar fungera. Mina egna livskriser har gett mig en fordjupad forstdelse av livets
natur. Jag tror det finns i oss alla en djupt liggande livsvilja att ga frin att enbart finnas till
som en latent ménniska bland alla andra till att existera i den speciella betydelse jag gett ordet
1 denna text. Det heroiska man kan gora som utmattad och stressad modern ménniska &r att
héva sig upp och dvervinna sig sjélv for vinna herravilde dver det viktigaste vi har i1 vart liv —
vért unika bidrag till virlden. Men vért liv kan lika gérna rinna ljudlést och obemirkt genom
fingrarna. Ingen kommer att méarka det eller att papeka det. Det dr upp till var och en. Sddana

ar vara villkor.
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