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Existentiell psykoterapi — ett alternativ i var tid

"If we accept that psychotherapy is about life, and that life is essentially mysterious and beyond the
scope of absolute knowledge, it follows that we need to come to the therapeutic relationship in an
open and questioning manner. As therapists, we need to foster an attitude of wonder about human
existence. We should be willing to explore together with our clients the particular conditions of
living and the specific responses to these conditions experienced by them. We should place as few
obstacles in the way of this exploration as we can.

(v. Deurzen, 1997, p. 218.)"

En blick pa tiden

Med samma svarigheter som fisken har att se det vatten den simmar i, har vi alla svart att se oss
sjdlva i var samtid, se den tidsanda som hérskar, och de delade vérderingar och perspektiv som halls
for ”sanna” eller givna inom ett visst filt. Anda 4r det nog manga med mig som sett, och gradvis
blivit alltmer undrande &ver, att psykoterapin i 6kande grad kommit att vanda sig mer mot
medicinen &n mot filosofin for att utveckla modeller och teorier for att forsta eller férklara
manniskors problem och for att bemota och avhjdlpa dessa. Sedan en tid har citattecknen fallit bort
runt begreppet “psykisk sjukdom” och dess metaforiska innebérd har fallit i glomska. Plotsligt
resonerar man saval bland lekmén som i vetenskapsvérlden som om en person “har” eller har fatt en
sjukdom likstdlld med andra somatiska sjukdomar, en ”sjukdom” som har ett organunderlag, gar att
avgransa i ett meningsfullt diagnostiskt system, och vars bot skall ges medelst en medicinsk
teknologi. Psykoterapeuten ar har ”kirurgen” som efter ratt diagnos anvander sitt skarpa instrument
for att avldgsna sjukdomshérden.

Det skulle fora for langt att har polemisera i fragan, men en skarp granskning av grunderna for och
konsekvenserna av detta synsétt dr verkligen pa tiden och invandningar och ifragasattanden kommer
fran allt fler hall och i en allt tatare strom (Erwin, 1997; Hare-Mustin & Marecek, 1997; Kutchins &
Kirk, 1997). Hér varnas for att allt fler handlingar och sétt att vara patologiseras, att DSM-systemet
godtyckligt byggs ut till att omfatta excentricitet och annorlunda levnadssatt och att savél det
psykiatriska diagnos- och kategoriseringsforfarandet som de medicinska "botemedlen” riskerar att
personer med problem passiviseras och frimmandegors vad galler mojligheterna att sjdlva och inom
sina livsvillkor reda ut sina problem. Man har fatt en sjukdom och man kan gott luta sig tillbaka
medan man véntar pa att senaste drogen skall aterstdlla den kdnsliga balansen i signalsubstanserna.
Man inbillas att ens problem inte har nagot att géra med hur man lever sitt liv.

Men dven inom psykoterapin framjas idag behandlingsmodeller som &r fragmenterande och mer
partikuldra &n holistiska. Som exempel kan nédmnas den kognitiva synen som framstar som en sen-
modern, rationalistisk modell av ménniskan enligt vilken hennes problem é&r att hon ”tanker fel”
utifran kartbilder som inte kan appliceras pa verkligheten. Det dr en modell enligt vilken tanken har



hegemoni 6ver kdnslan och patientens upplevda problem antas kunna avgréansas fran helheten och
dér problemens bakgrund &r av foga intresse. Man mar daligt eftersom man tanker fel” och
psykoterapeuten dr den ”coach”, den trdnare som har programmet for att fa en att tanka “ratt” igen.
Behandlingssynen dr utpraglat instrumentell.

Mot detta satter den existentiella psykoterapin — liksom for 6vrigt psykoanalysen — ett holistiskt
synsatt enligt vilket méanniskans upplevda problem ér ytliga manifestationer, tecken pa att hon
brottas med utmanande frgor om sitt liv. Angest och férstimning hér till variationerna i livet och &r
att se som informationskéllor, spar utlagda for den erfarne stigfinnaren att félja (May, 1999). Den
existentiella terapin menar sdledes att méanniskans alla problem refererar till existentiella
grundbultar, d v s fastpunkter fér och dilemman i livet, sadant som vi maste kunna hantera for att
leva i balans. Grundperspektivet ar sdledes att “man mar daligt for att man lever fel”, fel i
betydelsen att man har misslyckats med att hantera de grundldggande existentiella utmaningarna
och arrangera livsbetingelserna efter den unika person man ér. Till den grundldggande humanistiska
maningen “kann dig sjalv” laggs maningen — kénn dina livsvillkor, grip efter dess méjligheter och
acceptera dess begransningar.

En existentiell manniskosyn

”Som stjarnorna i skyn” har de betecknats (Yalom, 1999), de existentiella fragorna som svavar éver
oss och under vilkas kalla sken vi framlever vara liv. Dessa fragor som alltid ar aktuella men som vi
inte alltid ser eller sa garna vill betdnka och fokusera. Vi lever med ndsan mot marken, upptagna av
det ”finita” — vardagslivets sysslor — och tar oss séllan tid att skapa 6verblick och reflektera 6ver hur
vi lever. Livet ockuperar oss till den grad att vi inte hinner bry oss om hur vi lever det. Som v.
Deurzen (1997; 1998a) sammanfattat det efter en modell av Binswanger (1963) sa handlar det om
vart forhallande till var kropp och vara biologiska livsbetingelser (den fysiska dimensionen), vara
relationer och vart sociala natverk (den sociala dimensionen), om var identitet, vart sjdlv och vart
inre sammanhang (den personliga dimensionen) och om vart férhallande till livets innehall, dess
mening och mal (den andliga dimensionen.

Under goda tider glommer vi latt bort att vi lever i begransningarnas vérld, utkastade att forma vart
liv i ett hav av utmaningar och paradoxer. Vi skall forma leva intensivt och frejdigt trots vdntan pa
var sdkra dod. Vi skall investera i relationer, i meningsfulla uppgifter, i att finna och férverkliga var
sanna natur trots medvetenhet om var tilltagande skroplighet, relationers otillférlitlighet och livets
egentliga meningsloshet. Vi tryggar oss med illusioner om evig hélsa, om var egen centrala plats i
tillvaron, om relationers stabilitet och inbillar oss att livets mening ligger i att tjana pengar, ha makt
och inflytande eller att forlora sig i karlekens mysterium. Vi glommer att vart liv och vart namn
blott &r skrivet i vatten.

Men i kriser, vid katastrofer, vid sjukdom och déd, i 6vergangsfaser och i och granssituationer blir
det plotsligt patrangande tydligt hur vi lever pa nader, i en ofta inte insedd sarbarhet och hur vi
forsummat att delta i formandet och vidmakthallandet av vart livs goda forutsattningar. Vi fick livet
men fick aldrig veta att man behdvde ldra sig konsten att leva det, att det maste férvaltas och
aterskapas av oss och att det goda livet inte ”finns” nagonstans eller ”ges” till oss pa grund av nagon
gudomlig rattvisa eller pa grund av var fortrafflighet. Sa ligger istédllet livet i vara egna hander att
formas av oss efter formaga, mod och ambition. Som ménniskor &r vi intentionella, vi bade kan och
maste valja vdg och livsinnehall, eljest kommer vi att véljas av omstdndigheterna eller intecknas av
andras intentioner. Hur som helst — att avsta fran val &r inget sétt att undga den angest som ligger i



val och bortval. En passiv hallning, en vantan pa ddets, bingolottens eller Cipramilens ingripande
for att befria oss fran ansvaret for vart liv, ar ingen hallbar 16sning pa livsfragorna. Som
skoldpaddan, hinner de existentiella, troga fragorna ikapp den skuttande harens flykt.

Vi har malat upp en bild av méanniskan som en som inte ser sig sjélv, inte kdnner sanningen om sig
utan bygger upp forestallningar for att avvarja eller avleda dngest ur olika kallor. Vi avleder
skrdacken for var kommande dod — en av de fa saker vi kan vara absolut sdkra pa hér i varlden —
genom omnipotenta forestdllningar om hélsa, osarbarhet och férnekande av tidens vassa tand. Vi
gor oss till specialfall (Yalom, 1980). Det hdnder inte oss, och inte nu eller snart. Det &r andra som
blir sjuka, férolyckade och aldrade. Vi gommer oss for sanningen om ambivalensen i alla relationer,
om att kdrleken och beroendet alltid lever sida vid sida med hat och aggression. I var strdvan efter
kontroll av vara liv glommer vi att det viktigaste i livet kan vi inte fullt kontrollera — hédlsan, doden,
kédnslan av harmoni och sammanhang samt upplevelsen av meningsfullhet, syfte och mal med var
tillvaron. Allt fluktuerar och vi maste std ut med alltings obestandighet.

I den existentiella psykologin ses madnniskan som rorlig, flytande och utan solitt, stabilt sjalv.
“Existensen foregar essensen” (Sartre, 1943) dvs genom att leva far vi var substans, inte mycket ar
givet pa forhand och ménniskans férmaga att utvecklas och foérdandras ar oerhord, om hon bara ser
sina mojligheter, anvander sina redskap och har modet. Pa detta satt &r den existentiella synen anti-
deterministisk. Médnniskan kan vélja och dr bara i ringa grad determinerad. Hon kan, med
terapeutens hjélp, fritas ur det fangelse hon ibland bygger runt sig sjdlv. Men den existentiella synen
ar knappast ljusbla och enbart optimistisk. Den faller inte i den amerikanska humanistiska
psykologins vérsta romantisering av manniskans positiva utvecklingsméjligheter, men inte heller i
den svarta existentialismens avgrund. Individen har ett ansvar for sina val. Hon skapar sig, hon
formar i betydande grad — pa gott och ont — sitt livsinnehdll, en insikt som vi ofta ar mycket
obekvdma med.

Den existentiella psykoterapins fokus och perspektiv

For oss som terapeuter ar det knappast nagon nyhet att de existentiella fragorna ar vasentliga att
arbeta med i tider av kris och omstortande hiandelser i en ménniskas liv. Men hur &r det att istdllet
for fokus pa symtom, eller pa delaspekter av en méanniskas liv, hennes tankemonster, hennes
affekter, hennes handlingar, hennes forflutna, generellt och i alla terapier ha de grundlaggande
livsfrdgorna i centrum? Ar det ndgot annorlunda &n det vi hittills gjort t ex inom ramen fér en
psykoanalytiskt orienterad psykoterapi? Sjdlv menar jag att den existentiella psykoterapin i mdnga
avseenden skiljer ut sig och ger ett mycket annorlunda erfarenhet (se fallrapporter i V. Deurzen,
1997).

I den existentiella terapin relaterar man konsekvent klientens beréttelse till de 6vergripande
existentiella fragorna. Dessa dr alltid ndrvarande i bakgrunden och formar den matris inom vilken
alla upplevelser, kanslor, tankar och beteenden hor hemma. Den terapeutiska sessionen ér att forsta
som en fenomenologisk utredning av klientens livsvarld och av hur hon dér arrangerar och
samspelar med de viktiga betingelserna for sitt liv (Binswanger, 1963). Terapin &r en ndrgangen
undersokning av ndr, vad och hur, av patientens reflektioner minut fér minut 6ver “ett stycke liv”.
Malet dr att beskriva och forsta, inte att forsoka forklara. Ytliga forklaringar reducerar méanniskans
komplexitet och dven om de kan skédnka ett 6gonblicks trost ger de ett falskt Gverskott i
trygghetsbalansen. Det viktigaste i livet kan inte kontrolleras, forklaras eller forutses och den
existentiella angesten &r en grundldggande livsingrediens.



Terapin betonar motet mellan terapeut och patient och lagger sarskild vikt vid kvalitén i
samarbetsrelationen. Som barnet viaxer inom ramen fér moderns trygga narvaro och under hennes
omma, roade och beundrande blick, sa utvecklas och férandras den plagade ménniskan i samarbete
med en sant intresserad, ddmjuk och ytterst narvarande terapeut. Terapin erbjuder i denna kontakt
saval existentiella insikter for nya val och bortval som ”6gonblickets sanna moéten” genom vilka
madnniskan tar mutativa utvecklingssprang (Stern, 1999). Grunden for klientens férandring inom
terapins ram dr dock att terapeuten ar trovardig, ser klienten som likvardig med sig sjdlv och har
respekt for dennes autonomi (Holmes, 1998).

Ett vasentligt mal i den existentiella terapin ar att hjdlpa médnniskan att ga vidare. Med detta menas
att till malet “kénn dig sjalv” laggs uppmaningen ”glom dig sjalv” och framfor allt ”sluta dlta dig
sjalv”. Alltfor manga terapier idag har férvandlats fran hjalp att ga vidare till ett sétt att leva.
Klienten sldpar sig framat bunden vid sina bittra erfarenheter, sin barndoms trauman eller vid
ogynnsamma livsbetingelser. Terapeutens uppgift &r att hjdlpa klienten att 1dgga allt detta bakom
sig, att sorja och att acceptera vad bakgrunden gjort med oss. Det finns en betydande trost i att
acceptera att “ndgot masta man ju vara, och just detta dr jag”. Trots det man har varit med om kan
man leva ett bra liv. Alternativet ar ju att gora det forflutna till ens slutliga 6de, att se sig som totalt
determinerad och att odla barndomens krankningar tills de blir huvudinnehallet i ens liv.

Ett annat mal 4r att férma klienten att leva fullt, nu, inte sedan, i en avlagsen framtid, eller da lyckan
har slagit ned med den rétta trisslotten, den stora aktievinsten, eller den hopsparade pensionen. Alla
sadana forestallningar &r en del i ett bedrdgligt monster av ”ond tro” (Sartre, 1943), dar livet fylls
med sjalvbedrégeri och livslogner. I detta avseende ar den existentiella terapin pa jakt efter den
unika manniskans sanna autenticitet. Varje terapi blir ddarvid som en unik skulptur, dar den
autentiska méanniskan hackas fram ur forstenade, skyddande palagringar, under vilka den mjuka,
men sarbara och levande méanniskan avtecknar sig.

LN .i Vér tid?

Den existentiella psykoterapin bygger pa den urgamla idén att manniskan for att férandras,
utvecklas och for att ma vél, maste utmana 6det, maste vaga en resa, maste vaga mota sin
existentiella skrack. Nar hon vagar inse och kommer till tals med sin bréacklighet, sin sarbarhet, sin
dodlighet, sin grundldggande ensamhet och inser sanningen att mening” maste skapas av henne
sjalv, forst da kan hon skapa ordning i sitt liv. Forst da kan hon sortera, prioritera och vara radd om
sin begrdansade kraft. Hon behdver inte langre stka den bittra njutningen i att vara ett offer for sitt
forflutna eller fér den allménna meningens tyranni.

For vem dr da den existentiella psykoterapin en bra majlighet till hjalp? Ja, kanske vi skall lata
klienten sjdlv bestimma den saken. Och vad klienten har att ta stéllning till & om hon védlkomnar ett
konsekvent existentiellt fokus, om hon uppfattar relationen till terapeuten som barande, och om hon
ar beslutsam att delta i en delad, uppriktig reflektion. Alternativet ar forstas att hon foredrar
forestédllningen om sjukdom eller nagon annan 6desméttad deterministisk syn dér problemen skall
atgardas medelst nagon kvasi-medicinsk teknologi, eller att hon inte finner terapeuten férstaende
eller trovardig. Kanske hon ocksa avstar om hon anar att hon har fér mycket att upptécka, skarvor
av ett forlorat livs mojligheter. Om psykoterapi handlar om livet, om att kdnna sig sjdlv och sina
livsbetingelser och att vaga vilja sina mojligheter inom de restriktioner som dessa satter upp, sa
foljer att varje lidande ménniska kan starta denna resa. Men vem har sagt att det skall vara latt?



Hur kommer det sig da att all den ménskliga visdom som ligger inbdddad i artusenden av ménskligt
filosoferande inte béttre har kunnat utnyttjas som bas foér psykoterapin, som hjélp och stdd for
manniskor med problem? Kanske for att den filosofiska visdomen inte kan brukas som foda tagen
ur en burk. Det vi vet om manniskan i stort, hjdlper knappast den enskilde i hennes unika
sjalvupplevelse och livsbetingelser. Allt maste atervinnas, transformeras och skraddarsys pa nytt,
savdl for varje generation som for varje enskild individ. Filosofiska djupsinnigheter givna utifran
och i all vdlmening ar nagot helt annat &n resultatet av den enskildes utforskning av sig sjdlv, i
nérvaro av en trygg, bekrdftande och utmanande medresendr. Det &r just denna utforskning den
existentiella psykoterapin forsoker utféra. Framtiden far utvisa om den existentiella psykoterapin
blir ett viktigt alternativ just i var teknikfixerade, fragmenterande tid med dess mangfaldiga
erbjudanden om snabba genvagar till lycka, den korg med stenar som den oreflekterade idag erbjuds
istéllet for brod.
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