Kapitel 2:
Att ge sitt liv riktning — Om intentionalitet i existentiell terapi

Jan Aronsson

Vem har i dagens samhélle tid att tdnka pd vad man vill med sitt liv? For mig tycks den
allménna attityden vara att funktionalitet dr det viktigaste, att fd sitt liv att fungera. Om man
inte alltid &r lycklig och mér bra sa dr det ndgonting i ens liv som inte fungerar som det ska.
Séledes soker man psykoterapi for att fa sitt liv att fungera béttre. Relativt minga véljer
psykofarmaka med forestdllningen om att det d4r medicin som gor att man maér bittre och
ddrmed kan fungera som man ska. Normen tycks vara att striva frn det dysfunktionella till
det funktionella i livets alla omraden. Men vad gor man efter det att man vél har uppnatt detta
vélfungerande tillstdnd? Nar hela ens liv 16per smidigt pa som ett véloljat maskineri, vad vill
man da anvénda funktionaliteten till? Hur vill man anvénda sin tid? Hur vill man anvénda sina
erfarenheter? Vad dr meningen med alltihop i slutdindan? Fragor om vad man vill med sitt liv
som helhet finns, enligt min erfarenhet, sillan pd agendan. Men det dr oundvikliga livsfragor.
Existentiell terapi erbjuder ett rum for uppriktig och serios reflektion 6ver vad man vill med

sitt liv — egentligen.

Vad vill jag med mitt liv?

Detta kapitel handlar om hur man kan fundera 6ver vad man vill med sitt liv med hjilp av ett
centralt tema inom den existentiella terapin: intentionalitet. Jag ska belysa begreppet med
négra reflektioner kring pdstdendet att minniskan 4r en intentionell varelse”. Enkelt uttryckt
kan man séga att det handlar om att skaffa sig en autonom inriktning i livet. Men detta ar
lattare sagt dn gjort. Det dr en stidndig kamp mellan olika krafter och en pendelrérelse mellan
att sjilv styra eller bli styrd. Kdnnetecknande for den existentiella terapin dr att hjilpa
méinniskan att framtrdda med sitt unika och speciella sitt att leva sitt eget liv — inte ndgon
annans. Autonomi och autenticitet innebér att samla det livsmod som behovs for att gora det
bista av sina egna mojligheter. Att 6ka sin formaga till att leva passionerat och ta ansvar for
vad och vem man dr. Att ldra sig leva vdl under de existentiella villkor vi alla maéste
underkasta oss: att gora val, vdlja ndgon vég och ta ansvaret for konsekvenserna. Att vélja en
vég dr att vélja en fardriktning. Och om man inte viljer, sd viéljer man likvél att inte vilja.
Négon annan kommer att vdlja i ens stélle. Darfor maéste vi stindigt vara medvetna om vér

kompasskurs for att undvika stagnation, resignation, fragmentering och tomhet. Det dr l4tt att



forlora sig sjdlv. Ett exempel ér att ha hog funktionalitet, men inte veta vad man vill med sitt
liv. Darfor argumenterar jag for att psykoterapi bor inbegripa frdgor som gar bortom det
funktionella. Existentiell psykoterapi bygger pd filosofi och inte enbart pa psykologiska
teorier. Psykologin kan aldrig sdga ndgonting om hur vi bér leva. Det édr en av filosofins
uppgifter att hjdlpa ménniskan att hantera den typen av fragor. En ménniska kan saledes ha
bade en psykologisk och filosofisk personlig problematik som hon behdver hjidlp med att reda

ut.

Kort bakgrund till begreppet intentionalitet

Ordet intentionalitet kommer av latinets intendere som betyder rikta mot, asyfta. Inom
filosofin anvénds begreppet “intentionalitet” sérskilt om medvetandet. Begreppet anses ha
myntats av Aristoteles (384-322 f.Kr.) och har sedan levt vidare under den filosofiska
historiens lopp, framfor allt genom forsorg av den medeltida katolska filosofen och teologen
Thomas av Aquinos (1225-1274 e.Kr.). Begreppet togs i bruk igen pa allvar av filosofen
Franz Brentano (1838-1917) som var influerad bade av Aristoteles och av Aquino. Brentano
papekade att vi méste skilja pa vad som orsakar véra upplevelser och upplevelsernas innebord
och mening. Med andra ord méste vi gora strikt skillnad mellan att férklara en upplevelse och
att forstd en upplevelse. Exempelvis kan orsaken till att jag upplever sorg vara att jag forlorat
ett viktigt virde i mitt liv. Men meningen och innebérden av denna sorg dr en annan sak, som
vi maste skilja fran forklaringen till upplevelsen av sorg. Brentano ansdg inte heller att din
och min upplevelse gér att jamfora som likvirdiga. Vad vi upplever ar unikt for var och en.
Aven om vi kan forklara sorg i allmiinna termer kommer betydelsen att skilja sig at frén
person till person. En gemensam sorg av ett forlorat barn kommer att ha olika innebdrder for
fordldrarna. Ddrfor kan mening och innebord aldrig reduceras till orsakerna till sorgen, vilket
dr en vanlig missuppfattning. Han ansag vidare att medvetandet inte enbart handlar om ett
passivt mottagande av intryck. Istdllet & medvetandet aktivt och alltid medvetet om négot.
Detta dr ett centralt antagande for intentionalitetsbegreppet. Precis som en tanke alltid har ett
innehill, har alltid medvetandet en riktadhet, en inriktning mot det vi &r medvetna om. Denna
riktadhet finns alltid och utgdr en viktig observation som den utmédrkande egenskapen hos

medvetandet, menade Brentano.

Brentano utdvade i sin tur ett stort inflytande pd Edmund Husserl (1859-1938) som
utvecklade begreppet vidare. Husserl menade att vi dr medvetna genom var intentionalitet,

som vi stricker oss ut mot virlden med. Medvetandet ar transparant och alltid forbundet med



vérlden. Denna forbundenhet innebér att vi inte existerar som avskilda eller oberoende av var
omvdrld. Vi ingdr sammanflitade med varandra i vidrlden i en oavskiljbar helhet. Enligt
Husserl ér subjektet forbundet med objektet genom intentionalitet. Och vi stir stdndigt i
relation till vad medvetandet 4r medvetet om. Vér relation till vérlden &r tét och direkt och vi
ar alltid nérvarande i vérlden, vare sig det dr var “inre” eller "yttre” vérld. Det 4r ménniskans
existensvillkor. Vi tinker, gor, Onskar och forestiller oss alltid ndgonting, vilket ger en
riktning 1 vér rorelse. Eftersom ndlen 1 var kompass stdndigt pekar ndgonstans innebér det att
vi frdn vaggan till graven ar riktade. Vi kan inte vdilja om vi vill vara riktade eller inte - vi dr
alltid riktade. Men vi kan vilja vad vi vill rikta oss mot. Summan av dgonblick som vi dr
riktade, utgér sammantaget var linje och vér riktning pé var vandring genom livet fran fodsel

till var dod.

Martin Heidegger (1889-1976) utvecklade begreppet vidare genom att beskriva méinniskan
som en varelse som dr dér ddr medvetandet har sitt fokus (Da-sein). Méanniskans sitt att vara
ar att "vara dir”. Det kan Oversittas med Till-varo eller Dér-varo. Manniskan befinner sig inte
i en inre vdrld som ett mottagande subjekt. Ménniskan tar inte emot bilder av en yttre vérld.
Hon é&r i relation till virlden. Hon har direkt kontakt med vérlden utan nagra inre bilder eller
forestdllningar. Ménniskan dr alltsd inte medveten om en bild om vérlden. Ménniskan &r
direkt medveten om virlden utan nigra mellanliggande bilder av den. Intentionalitet i denna
betydelse innebér direktkontakt med den verkliga vérlden. Dasein-begreppet ska forstds som
att den klassiska subjekt-objektrelationen mellan ménniska och vérld &r en felaktig
forestillning. Heidegger menade dven att vi forkroppsligar vér intentionalitet och att dven
véra handlingar ar intentionella. Vi vill alltid nagonting med vara handlingar. Vi har en avsikt.

Varje handling har en bakomliggande intention som vi dr mer eller mindre medvetna om.

Vad vi ser ar hur begreppet utvecklats dver tiden av olika filosofer for att i var tid bilda en
hornsten 1 den existentiella terapin. Hur kan dé existentiell terapi klargdra ens livssyn? Det
handlar om att lira kinna de ménskliga existensvillkoren. Att forstd att de maénskliga
grundvillkoren &r givna och lika for alla och inte kan rubbas. Vdr riktning i livet dr saledes
redan pa forhand pdverkad av vad som dr givet och den kloke inser vad som inte liter sig
fordndras. Men vér reaktion pa det givna dr unik. Inom ramen for var egen existens har vi
frihet att vélja hur vi vill utforma vart liv. Den existentiella terapin utforskar vira egna unika
mdjligheter, vilket leder till att &ven kénna till och acceptera vara begriansningar. Kunskap om

var grianserna gér dr minst lika viktigt att vara medveten om som mdjligheterna.



En viktig ansats inom den existentiella terapin

Existentiell terapi dr en terapiform som med stodjande konfrontationer utmanar klienten att
véga leva sitt eget liv istillet for att anpassa sig till social konformism och en given norm om
hur livet bor levas. Det finns ménga sociala normer om hur vi bor leva och som gor ansprak
pa det “riktiga” sdttet. Men val av livsstil dr en frdga om personliga virden. Den existentiella
filosofin kan beskrivas som en filosofi om personliga vdrden, att klargora véirderingar och de
val som foljer av dem. Den forutsitter inte att det finns nadgon given plan som maste foljas.
Man ér fri att leva som man vill. Men man ir inte fri att vélja sina omsténdigheter. Dock ar
man fri att vélja forhallningssétt till dem, trots svar uppvixt, stindig otur i livet, katastrofer,
overgrepp, kriser, allvarliga olyckor, arbetsloshet, hopploshet, livsleda, stress,
familjebekymmer, svek, otrohet, villrddighet, viljesvaghet, karaktirsbrister, diliga gener, fel
partner, olydiga barn, inga vénner, elaka myndigheter, sjukdom och eldnde. Det viktiga
grundantagandet &r att, oavsett vad som hint i ens liv, aldrig se sig sjidlv som enbart ett offer

for omsténdigheterna.

Existentiell terapi handlar om att vidga sin syn kring vad verkligheten &r och vad livet kan
erbjuda for den modige som soker sin frihet. Allt detta sammantaget, var psykologi, vara
vérderingar, vara handlingar och véra val, utgdér de ravaror som bildar linjen och végen i vart
liv. Den hér texten vill inspirera till ett engagemang 1 den egna livsriktningen; Att ta livet pa
allvar och inte leva pa méfa, halvfart, passivt eller som ett offer for omstdndigheter. Den vill

inspirera till att soka efter de viarden som djupast sett betyder mest for just dig.

Intentionalitet i min version av existentiell terapi handlar om att formge sitt liv, att géra nagot
av det. Att ge sitt liv riktning in mot livet inte frdn det. Att erdvra en position som innebér att
vérdera sitt liv som viktigt och som 1 allra flesta ldgen virt att leva och darfor vért att ge sitt
allra bésta forsok. Uppgiften i den existentiella terapin dr att klarldgga hur ens riktadhet har
sett ut i det forflutna och hur den pekar in i framtiden. Védgen skapar madnniskan genom att
hon lever sitt liv. Det handlar om lyhordhet infor sig sjdlv och infor sitt eget liv och att /yssna
efter sin djupast liggande intentionalitet. Detta fOrutsitter dock att ménniskan kan vilja

riktning och dr ndgot mer én en manifestation for en struktur som bestammer hennes liv.

Intentionalitet och determinism - Ar fria val en illusion?



I min forsta reflektion ska jag beskriva en filosofisk tanke kring begreppet determinism.
Fragan dr om minniskan har fri vilja eller inte? Ordet determinism kommer frdn latinets
determinare och betyder avgridnsa eller bestimma. En betydelse av determinism &r
uppfattningen att varje hdindelse dr orsaksbestimd pd ett sadant sdtt att hdndelsen sker som
det oundvikliga utfallet av forutvarande betingelser. Om sparet ér lagt till hoger gar taget till
hoger. Det dr ingen slump. Den hér tanken bygger pd idén att allt har en orsak. Och att
verkligheten just kénnetecknas av ett allomfattande orsakssammanhang (kausalitet) som vi
alla ar del av. Diarmed é&r det principiellt mdjligt att forklara allting genom att hérleda orsak
och verkan. Eftersom utfallet d& sker med nddvindighet blir det dven mojligt att forutsdiga
allting om man har kunskap om orsakerna. Idag vet vi att virlden foljer fysiska lagar. De styr
allt 1 vérlden. Lagarna &dr palitliga och mdjliggér vetenskapliga framsteg. Vi ér ju sjdlva
fysiska system som till stor del (67 procent) bestdr av vatten och en médngd komplicerade
kemiska sammansittningar. Hur kan vart beteende i sé fall avvika fran naturlagarna? Om vi
menar att allt har en orsak och att naturlagarna bestimmer allt, sd tycks vi vara tvungna att ga
med pd att vart liv i sista hand bestims av dessa lagar. Aven om man inom kvantmekaniken
observerat att kvantpartiklar beter sig slumpartat och oforutségbart, dr det ingen hjdlp for att
forsvara vér fria vilja. Var fria vilja kan ju knappast vara slumpmaéssig. S& oavsett om
verkligheten #r styrd av naturlagar eller av slump s ger det inte var frihet mycket spelrum. Ar

alla vara beslut om vdrt liv i sd fall bara illusioner?

Om alla val &r illusioner, foljer det att vi inte kan védlja nadgon inriktning for vart liv. Vi kan tro
att vi ér fria att vdlja, men dven denna tro dr i sa fall forutbestimd. Detta méste da gélla for
alla hédndelser, beteenden, handlingar, tankar, kénslor och &ven intentioner. En del drar
slutsatsen att vi inte kan gora annorlunda 4n vad som faktiskt blev fallet. Ddrmed verkar det
absurt att hdlla ndgon ansvarig for en handling och @n mer besynnerligt att man sjélv kan vara
ansvarig for hur ens liv blev eller hur man sjélv blev. Man brukar mena att ansvar forutsitter
frihet att kunna ha gjort annorlunda. Det finns ingen som kunnat 16sa fragan om den fria
viljan, det dr en gédckande gata. Stoikerna menade att frihet bor ses som en insikt om att det
som sker, sker med nddvindighet. Det édr en forestillning som aterkommer badde hos Spinoza
och hos Kierkegaard. En del moderna filosofer menar att &ven om determinismen &r sann gar
den att kombinera med pastaendet att ménniskan har fri vilja. De flesta av oss har trots allt
upplevelsen av att vi kan vilja och att det foreligger genuina alternativa handlingsmojligheter.

Vi har en tro péd att det dr upp till oss hur vi handlar. Vi dr fullt 6vertygade om att vi



exempelvis ér fria och kan vélja mellan kaffe eller te vid automaten. Inom den existentiella
terapin dr pastaendet om ménniskans frihet centralt. Det dr viktigt att tilligga att manniskor
har olika frihetsgrader — alla har inte samma frihetsgrader. Manga lever sina liv i osynliga

fangelser utan varken mening eller mél kan det tyckas. Existentiell terapi kan hjilpa.

For psykoterapins vidkommande &r det avgdrande for ménniskosynen om man som terapeut
utgdr fran psykologisk determinism eller betonar mdnniskans frihet. 1 deterministiska
terapiformer (ddr man framst tinker i termer av orsak och verkan) &r fragan om “varfor” den
centrala. Det viktiga &r att leta efter orsaker och hitta forklaringar. Tankesittet dr att skapa
forstaelse for de forklaringar som uppkommer. Man ténker att ménniskan kan forklaras utifran
den psykologiska kunskap som terapeuten har. Risken med denna psykologiserande
ménniskosyn ar att forklaringar betonas alltfér mycket och att man bortser frdn den direkta
forstaelse som kommer av minniskans forhéllande till sin omvérld. Inom den existentiella
terapin ligger tonvikten inte pa frdgan om “varfor”, istdllet frdgar man efter “hur” och ”vad”.
Forstielse som inte bygger pd forklaringar dr viktigare dn forstdelse som bygger pa
forklaringar. Inom den existentiella terapin betonas médnniskan som en varelse som &r bdde
determinerad och inte. Hon blir inte bara bestimd av orsaker. Manniskan dr autonom.
Mainniskan kan bestimma sjdlv ver sitt liv, trots att det finns psykologiska och andra faktorer
som paverkar henne. Detta sammanfattade Viktor Frankl (Frankl, 1946) med orden att

méanniskan determineras inte enbart, hon determinerar!

Ett antal problem jag ser med determinismen applicerad pa ménskliga relationer &r att den kan
medfora en ominsklig ménniskosyn. Om ménniskan reduceras till ett ting, som likt alla ting
determineras av naturlagar, finns risken att manniskosynen blir “’tinglifierad” och ménniskans
egenart, siarpragel och egenvérde krianks. Ett annat problem med att ménniskan betraktas
enbart ur ett deterministiskt perspektiv blir att hennes unika perspektiv, hennes upplevelser av
mening marginaliseras och forsvinner ur fokus. Det innebdr att ménniskans intentionella
perspektiv nedvirderas i en sdédan ménniskosyn. Dérfor &r viktigt att inte behandla manniskor

som objekt — utan som subjekt. Den priméira fragan &r inte varfor” utan ”vad vill hon”.

Jag  argumenterar for att fOrstdelseperspektivet bor ha  foretrdde  framfor
forklaringsperspektivet vad giller psykoterapi. En del anser att all forstaelse kommer av

“forstdelse genom forklaringar”, men det &dr enbart em betydelse av fOrstdelse. Den



existentiella terapin anvénder ett vidgat och fordjupat forstaelsebegrepp som beskrivs genom

intentionalitetsbegreppet: den direkta relationen mellan ménniska och vérld.

Att hjilpa ménniskor handlar om att underlétta for dem att aterta sin autonomi som sa latt gar
forlorad. Sjdlvbilden grundad i att betrakta sig enbart som determinerad ir falsk. Den
sjdlvbilden leder l4tt till att man ser sig som ett offer for sin historia, sina gener, sin miljé och
sitt psyke. Det giller att forsta att ménniskan inte kan reduceras till en faktor likt dessa. Vi kan
latt forfalla och lata oss forsjunka i en deterministisk sjdlvbild som samtidigt tjdnar som
foreviandning for att inte ta vart eget ansvar. Nar tdnkandet reduceras till att enbart handla om
orsakerna (causa) och inte vad som réttfardigar en viss handling (ratio) forloras just den
egenskap som just gér minniskan minsklig: formégan att reflektera och formagan att vilja,

fatta beslut och gora annorlunda.

Intentionalitet och sjélvet - Finns jag som jag?

Finns jag som jag? Svaret beror pa vad vi menar med “jag”. En vanlig forestéllning inom
modern utvecklingspsykologi dr att médnniskan har ett sant “kdrnjag” som under de ritta
omstdndigheterna och franvaron av storningar utvecklas till en frisk och normal méanniska.
Ungefér som ett ekollon blir till en praktfull ek med tiden bara den far ratt jordman, klimat
och liknande. Om denna utveckling stors kan ett “falskt jag” utvecklas som doljer det
bakomliggande sanna jaget”. Denna tanke fOrutsétter att det finns ett ”jag” som har fasta
former. Denna utgangspunkt delar man inte inom den existentiella terapin. Fa existentiella
filosofer tror att det finns ett ’jag” som existerar som ett oberoende substantiellt “kérnjag”.
Exempelvis hos Sartre (van Deurzen, 2003) finner man antagandet att médnniskans inre bestar
av tomhet. Heidegger (van Deurzen, 2003) menar att ménniskans identitet konstitueras av
”samvetets rop”. Kierkegaard (Kierkegaard, 1846/1977) har idén om att ménniskan utvecklas
genom det estetiska, etiska och slutligen religiosa stadiet. Gemensamt for dessa
forestillningar dr att ménniskan utvecklas #// ndgonting annat &n vad hon var innan, genom
den situation hon befinner sig i och genom sina intentioner (till skillnad frdn tanken att

méinniskan utvecklas frdn ndgonting).

Den existentiella terapin skiljer sig genom sitt prospektiva (framétriktade) perspektiv till

skillnad fran traditionella retrospektiva (bakatriktade) perspektiv pa identitet. Inom



existentiell terapi ses ménniskan som i stindig tillblivelse och sjdlvet ar ett “relationscentrum”
fran den dag vi kom till vérlden tills vi dor. Vér identitet dr séledes kontextuellt och
relationellt betingad och skapas genom de val vi gér samt hur vi riktar var intentionalitet. Man
kan se sig sjdlv som process, snarare dn som en essens, vilket far stora konsekvenser for
sjdlvbilden. Personlighetens centrum é&r intentionalitetens centrum och utgdr utgangspunkten
for var rorelse ut mot vérlden och vért utbyte med den genom vért medvetande. Genom att vi
alltid d4r medvetna om ndgonting, star vi alltid i forbindelse med vérlden och vi existerar

ddrmed inte som ett “oberoende sjdlv”’. Var identitet &r relativ.

Vi existerar som ett personligt centrum for ett nétverk av relationer. Det &r nér véra relationer
till viarlden avbryts eller omvandlas som vi tydligt ser vad vi verkligen erfar virlden med. Da
ser vi vad vi inte dr. Vi dr inte ett substantiv som en ménniska. Vi dr form snarare dn innehall.
En form gestaltar en fri och flddande process. Formen ska inte forvidxlas med innehdllet. Vad
jag ar som ménniska kommer att fordndras med tiden. Jag &r ett kdrl som kan fyllas och
tommas da vérlden flodar genom mitt medvetande. Personligen liknar jag sjilvet vid ett segel.
Ett segel drivs framdt av att vinden rdr sig snabbare pd utsidan &n pd insidan och ddrmed
skapas ett undertryck som pressar seglet framét. Denna metafor kan vi anvidnda for att forsta
sjdlvets form 1 existensen. Det dr en form som &r beroende av att livet flodar genom det. Om
sd inte sker, blir det utan rorelse och jag blir rigid. Inom existentiellt sprdkbruk anvénds
begreppet sedimenterad, som beskriver vad som sker med en ménniska d& hon lagrar
forstelnade forestillningar pd varandra och till slut tappar sin flexibilitet. Hon stelnar i en
form som med tiden spricker i en kris eller visar sig som stagnation, resignation eller
forstockelse. Alla forsok att gora sig till ett substantiv kommer att misslyckas. Den
forsokratiska filosofen Herakleitos (Howard, 2000) lar ha sagt att allting &r forgédngligt och
standigt 1 rorelse (panta rei). Vad jag ir, ar jag tillfalligt. Jag &r en spegel av den kontext som
jag befinner mig 1 just vid denna tidpunkt. Om seglet d4r vad som driver mig genom
existensen, kan intentionaliteten liknas vid rodret som jag styr med. Genom att bli mer
medveten om intentionalitetens djupare betydelse for vér identitet okar var forméga att

genomskada véra forestéllningar om vad vi ar.

Var sammanlagda erfarenhet far vi genom innehéllet i var medvetenhet. Darfor forstir vi att
sjdlvet har ett nira samband med vér intentionalitet. Det dr genom vér intentionalitet som vi
far den erfarenhet som bygger upp vér identitet. Med andra ord kan man med visst fog pésta

att ”var intentionalitet konstituerar vér identitet’. Darfor &r frigan om intentionalitet viktig.



Men vi inser dven det motsatta: att identiteten avgor hur intentionaliteten riktas. Intentionalitet
och identitet star i dmsesidigt beroende till varandra och det ar darfor viktigt att bli medveten
om hur detta véxelspel utvecklas. Det innebir att det blir viktigt hur man viljer att rikta sig
mot vérlden. De platser, situationer och ménniskor som man omger sig med, kommer att ha
avgorande betydelse for vem man blir. Man blir vad man ldgger sin uppmirksamhet pd. Men
det innebér ocksé att ens tidiga historia dr betydelsefull. Vilka som tog hand om en som barn
och hur de gjorde det ér betydelsefullt for vad ens medvetande fylldes med under ens uppvaxt.
Barn har farre frihetsgrader d4n vuxna och ansvar star i relation till frihetsgrad. Uppvéxten
kommer vara avgorande for vilken verklighetsuppfattning man fr och hur man ser och
relaterar till véirlden senare i livet. Vér verklighetsuppfattning foljer av vér identitet, som

foljer av var intentionalitet - och dessa paverkar varandra vixelvis.

Eftersom vi tolkar véra upplevelser med de erfarenheter vi redan gjort, ar det darfor viktigt att
rikta var uppmaéarksamhet mot vad vi gor vara erfarenheter med. Om vi har manga svara och
obearbetade erfarenheter, kommer vi att se pa virlden med dessa glasdgon. Det dr nog sant for
de flesta av oss att vad vi ser, dr vad vi ser med. Vad vi gor vara erfarenheter med kommer 1
hog grad bestdmma vad vi blir. Det dr angelédget att undvika onda cirklar. Dérfor &r det viktigt
att ofta pdminna sig om att vi dr fria att rikta var uppmaéarksamhet. Om vi exempelvis tittar pa
skrapprogram pa TV kommer det att fylla oss med skrép. Véra 6gon dr inte en skrapkorg.
Eftersom vi har en sa néra och 6ppen relation till var ndra omvérld, ar det speciellt viktigt att
ta hand om sig sjdlv och noga vilja vad man tar in i sitt system. Det dr hédr de abstrakta
tankarna far sin konkreta nytta. Vi dr Oppna mot virlden och kan inte stinga av vart
medvetande mot virlden. Sdledes dr det av betydelse vad man véljer att ldsa, se pa Internet
och i medier, lyssna p4a, tinka pd, och vad man kinner - kort sagt vad som finns i ens
medvetande. Att exempelvis vara fast i en tdrande kontext som en destruktiv familj, en osund
arbetsplats eller en oldmplig partner, kan kréva ett uppbrott. Det &r viktigt att vaga bryta upp
och skapa en mer konstruktiv miljé som gynnar sjdlens bésta tdnkbara forddling. Att vara
noga med att vélja personer omkring sig som man nérs av. Jag har en vin som tydligt sagt att
hon aldrig mer kommer att omge sig med ménniskor som hon upplever som destruktiva. Det
ar en rattighet (och kanske en skyldighet) att vilja bort vad som inte bar mot ens livsmal. Man
bor inte bara leva pa som vanligt. Det dr viktigt att utveckla en kénsla for vad som &r ens tema
for sitt liv. Att begripa att ’detta handlar mitt liv om”. Har kommer de medvetna och aktiva

livsvalen in 1 bilden.



Man kan med tiden lita till livskénslan av en fordjupad identitet. Med tiden kommer man
genom att ge akt pa sin intentionalitet pad olika nivder inom en sjilv att bli mer och mer séker
pa sina kénslor, vdrderingar och livsmél. Intentionalitet dr ett vixelspel med vérlden som blir
mer och mer tillforlitligt och personligt over tid genom vér reflektionsformiga. Min
erfarenhet dr att reflektion Gver intentionalitens riktning ger en kénsla av att leva pa “rétt” satt
eller pa “fel” sétt. Det betydelsefulla livsmodet innebér att vaga leva enligt sin egen livsplan
och inte ndgon annans, ma vara gruppens plan, samhéllets plan, mammas eller pappas plan.
Det modiga idr att bestimma sig for att vélja bort vad man blivit om man inte kinner sig ndjd
med vad man dr. Man é&r fri att bli ndgon annan. Faktum &r att man hela tiden blir ndgon
annan. Men det viktiga att begrunda dr att minniskan har den unika mdjligheten att vélja sin
identitet. Detta dr en tolkning av Sartres (Howard, 2000) ord att vara handlingar blir vart liv.

Man kan vilja en annan inriktning i sitt liv och med tiden kommer man att ha skapat en ny

identitet. Det krivs arbete, men det &r mdjligt.

Intentionalitet och frihet - Ar frihet ett mal i sig?

Den filosof som gjort sig mest kidnd for att tala om fria val inom det existentiella synsattet ar
Jean-Paul Sartre (1905-1980). Jag tolkar hans idé¢ om frihet pd foljande sétt: Nar vi kommer
till vérlden blir vi inkastade i ett sammanhang som vi inte valt. Exempelvis fodelseland,
tidsepok, tidsanda, kultur, samhélle, milj6, fysiska forutséittningar, slékt, familj, temperament,
gener, kon och sé vidare. Det ar faktorer som &r givna och som vi har att forhalla oss till. Var
startpunkt i1 livet dr kaotisk. Vi &r utkastade i var existens och madste borja agera i en

fraimmande miljo. Vi ér fran borjan helt uteldmnade till andras val.

Sartres (Howard, 2000) berdmda formulering att existensen foregédr essensen, kan tolkas som
att mdnniskan inte 1 forvég har ett fastlagt vasen som kommer att bestimma vilka val hon ska,
bor eller maste gora. Det borjar med att hon fysiskt finns till. Déarefter goér hon sina
erfarenheter genom sina val och hennes essens bildas med tiden. Jag blir den jag dr genom att
gora det jag gor. Darmed har vi eget ansvar for vart liv, menar Sartre. Det finns heller ingen
som kan gora véra val i vart stdlle. Vi dr existentiellt sett ensamma med att fatta beslut om
vilka val vi gér. Men att vilja i sig dr givet och kan inte véljas bort. Men detta &r en frihet som
vi inte vill kénnas vid, menar han. Réttare sagt vdljer vi ofta bort att vi faktiskt har val och ar
fria 1 ndgon grad och mening. Det finns heller inget facit till de val vi gor. Sartre menar att det

inte finns nagon inre referens. Det innebér att innehéllet i valet dr “radikalt fritt”. Med det



menas att vi verkligen dr helt fria 1 vara val. Det finns inte heller ndgon yttre referens
(exempelvis normer, religion, etik, klok radgivare etc.) som kan vélja at oss. En god rddgivare
kan foreskriva vad som &r rétt val, men i slutindan 4r det vi som véljer om vi foljer radet eller

inte som rddgivaren foresprakat. Vi dr ensamma med vért val vare sig vi vill det eller inte.

Var frihet medfor dngest for att vilja, for hur ska vi vélja om det varken finns nédgot eller
nagon som sédger vad som &r det rétta valet? Vérdet av frihet stdr mot virdet av trygghet. Och
vem orkar bdra ansvaret for att vara fullt ut och ensam ansvarig for hur ens liv har blivit
utifran de val man gjort? Var valfrihet blir paradoxalt nog en borda och ndgot negativt som vi
gédrna bortser frdn. Vi vill samtidigt gérna ha valfriheten nér det géller angenédma saker och
latta val, exempelvis om man ska vilja tiramisu eller mandeltarta till dessert. Det &r mérkligt
att var valfrihet plotsligt forsvinner nér vi stér infor val som ar rejdlt besvirliga och vécker
angest. Men om vi inte véljer, gor vi oss skyldiga till underldtelse. Och indirekt kommer
ndgon annan att vélja var livsvirld for oss. Néar vi star infor besvérliga beslut sé vill vi gidrna
fly fran valfriheten. Det dr hogst ménskligt och ndgot vi alla kinner igen. Att vilja ér att vélja
bort. Vi kan inte vélja allt. I var tid tycks det vara en “réttighet” att ha allt och inte behdva
vélja bort, vilket leder till splittring och fragmentering och kénslor av tomhet. En annan
aspekt dr att var frihet att vélja innebér att vi riskerar att skilja oss fran var sociala grupp,
vilket véicker separationsangest. Att vara fri dr ocksa att kdnna sig ensam. Darfor krédver frihet
mod. Livsmod att vdga ga sin egen vdg genom livet oavsett vad andra tycker. Vaga lyssna till

sin inre rost och fatta sitt beslut.

Fragan d4r om man verkligen vill ge bort makten dver sitt eget liv for att slippa vélja. Vérdet av
bekvémlighet har ett hogt pris. Méinga i vart land tycks vara dvertygade om att alla tecken pa
dngest #r nigot onormalt, patologiskt och negativt. Angest tycks enbart visa att vi inte
fungerar som vi ska. Den existentiella synen #r att Angest inte alls bara ir daligt i sig. Angest
ar en viktig drivkraft som kan Oppna upp for livsviktiga fordndringar och motivera till
handling. Oviljan att m&ta obehaget, tillsammans med en begriansad syn pa angestbegreppet,
har skapat en hel marknad som erbjuder forforiska losningar pd det allmédnmaénskliga
existentiella problemet att vélja. Allt ifrdn "medicin” (mot livet) till ett 6verflod av tjénster
och varor for mojlig verklighetsflykt om man sd vill. Det finns tunga ekonomiska och
politiska intressen bakom forforande lockelser att dverldta sin valrétt till ndgon annan. Men
det gar inte att befria sig fran valfriheten. Enligt existentiellt synsétt i dr vi alla i stindiga

valsituationer som bildar vér riktning. Vi kan heller aldrig védlja bort var intentionalitet. Det ar



det som &r podngen - vi har alltid valt hur vi dr riktade. Att forneka sin frihet dr alltsd att
forneka sin inriktning och vem lever da ens liv? Kierkegaard (Kierkegaard, 1846/1977)
hivdade att en ménniska aldrig kan bli lycklig om hon lever ndgon annans liv, och ofta ar
detta orsaken till att samvetet gnager. Vi madste leva vart eget liv och da maste vi ta
konsekvenserna av vara val och inte skylla ifrdan oss. Oavsett vilket val eller icke-val man gor,
kommer varje val ha sitt pris. Det handlar inte om att moralisera utan att pdminna sig om de
realiteter som det innebér att vara ménniska. Vi lever under god och délig paverkan och i
staindiga kraftfdlt som drar och sliter i oss. Ansvar handlar om att svara pa de unika
mdjligheter som jag och bara jag, ingen annan, har eller kommer att ha i universums historia.

Det éar stort och det dr frihet.

Majligheter och normer

Ténk pa ordet "mdojlighet”. Ett ting som exempelvis en sten eller dven ett raffinerat system
som en robot, har inga mojligheter. Minga existentialister menar att djur inte har ndgon frihet
och dédrmed inte heller ndgra moéjligheter. Djur lever under nddvédndighetens tvdng, men inte
ménniskan, sdgs det. En ménniska har mdjligheter, till skillnad fran ting och djur, sa linge
hon lever. Att vara dod innebdr att inte langre ha ndgra mojligheter. Det innebér att sa ldnge vi
lever sa har vi mojligheter. Men vi kan vélja mdjligheten att existera som ’ting”, menar
Sartre. Det stér oss fritt att vdlja mdjligheten att existera exempelvis som en funktion, som en
maskin, som en zombie eller en levande dod om vi vill. Ménga avstér fran sina mojligheter
for att fa vara med andra och bli accepterade. Livet i gruppen blir enklare. Manga ér villiga att
betala ett mycket hogt pris (sitt eget liv i existentiell mening) for att undvika risken att bli
utesluten ur gruppen. Vem vill vara utanfor? Minniskan dr ett socialt djur, vilket redan
Aristoteles konstaterade. Och var lycka dr beroende av andra. Ett paradis utan méinniskor ar
ett helvete, som det heter. Men vi &r illa ute om gruppen gor att vi ger upp var individuella
sarprigel och slutar att kritiskt reflektera dver vara virderingar och val. Da ar priset hogt. Var
frihet att védlja att leva sunt hindras av generella normer och av rddslan for att bryta mot dem.
Vi internaliserar samhillets normer och lever oreflekterat efter dessa. En del upptéicker det
sent 1 livet. Andra upptécker det for sent. De kanske upptécker att de enbart levt for andra for
att slippa ta 1 frdgan vad hon egentligen vill med sitt eget liv. En del upptécker att de levt for
ett system och inrédttat sitt liv efter att passa in i en struktur. Det &r ett vanligt val i livet att
reducera sig till att leva som ett substantiv, som ett ting, som en funktion. Men dven en s.k.
Sfunktionsmdnniska (Jacobsen, 2000) dr fri att vdlja. Ménga gruppnormer kréver underkastelse

och att man ger upp sin unika individualitet och infogar sig i social konformism. Det visar sig



som en gnagande kénsla av att man inte lever som man borde. Och detta sker obemérkt. Ingen
mérker, minst man sjélv, att man har forlorat sig sjilv. Om vi véljer att leva som “’ting”
reducerar vi oss sjdlva till medel for andras mal. Livet blir opersonligt, ointressant, mekaniskt,
trist och fyllt av plikter, tving, masten, stress, krav och utan nagon mojlighet till foréndring,
tycks det. Ett liv helt intecknat av andras viljor i ekorrhjulet. Vi liter oss bli ett offer for
omstandigheterna. Men det dr egentligen inte sant. Vi har glomt bort eller vérjer oss mot det

faktum att vi dr fria och intentionella varelser.

Livslogner

Sartre (Andersson, Matsson, 1998) hidvdar att samtidigt som vi &r medvetna om nagot blir vi
omedelbart medvetna om att vi 4r medvetna. Man dr medveten om att man &r medveten. Det
ger oss fri intentionalitet. Medvetenhet dr frihet, enligt Sartre, vilket innebdr mojligheten att
vara fri 1 valet om vad man dr medveten om, vad man &r riktad mot. Det innebér ocksa att vi
kan vilja vad vi inte vill vara medvetna om. Saledes kan vi ljuga for oss sjilva, vilket vi
standigt gor. Det dr en naturlig del av att vara ménniska. Vi lever alla med stérre och mindre
sjdlvbedrigerier och livslogner, vad Sartre kallar ond tro. Vi dr troligen dven beroende av det
for var overlevnad, menar vissa biologer. Men valet av sjdlvbedréigeri ar fritt. Det gor oss
ansvariga for vart sjdlvbedriageri. Ofta dr underlatenhet att handla kopplat till forestéllningen
om att man inte kan gora fel om man inte gor ndgonting. Men vi dr medvetna om vad vi viljer
att inte gora. Den typen av livslogn foregéds av ett medvetet val. En moralisk tolkning av
psykoanalysen skulle till exempel innebédra att ansvarsfrihet foljer av att man handlar
omedvetet. Exempelvis styvpappan som forgriper sig pa sin dotter dr “omedveten” om vad
han gor. Detta dr enligt existentiell syn en felaktig syn, dd alla handlingar foregas av val och
alla val foregas av viss medvetenhet. Enligt min uppfattning ar denna typ av forklaringar ett
satt att maskera den verkliga onda intentionaliteten. Jag tror att en del méinniskor gor onda
handlingar dérfor att de vill gora onda handlingar. Det kan inte (bort) forklaras med att det ar

”omedvetna”.

Att ta ut en ny kurs kraver mer in frihet

Sartres filosofi kanske gor sig bédst som psykologi. Han menar exempelvis att
forestillningsformégan dr en egenskap som skiljer minniskan fran tingen. Hon kan forhélla
sig till vad hon &r och dndra sina forhallanden. Ménniskan pé en inslagen védg kan &ndra sig
och vilja en annan vdg. Men den inre tomheten kommer alltid att besta. Eftersom vi far dngest

av att vara ingenting kommer denna angest att motivera oss att handla, till att bli ndgonting.



Om man vill forverkliga sina potentiella mojligheter, far denna insikt sin betydelse forst nér
man forestdller sig en annorlunda framtid. Man behover konkretisera sina mdjligheter. For
Sartre dr kunskapen om alternativen en nddvéndig forutséttning. Frihet forutsétter alternativ
och kunskap om att de finns. For att vi ska kunna hantera en svar situation kravs det att vi kan
fantisera om alternativ for att pd sa sdtt kunna komma pa vilken mgjlighet som &r bést.
Fantasin ger oss uppslag till kunskap om vilka méjligheter som finns. Angest kan betraktas
som handlingsmotiverande och skulle kunna ses som en drivkraft i var stdndiga kamp att sdka

fullkomlighet. Vi vill fylla igen alla tomrum.

Existentiell terapi handlar om att hdja sitt medvetande om de val man gjort i livets
végkorsningar och se dess konsekvenser. Det giller att atererdvra makten till det egna livet
och utforska vilka reella mojligheter man faktiskt har, men som man avstar fran att ta. Att
enbart gd 1 terapi och skaffa sig sjédlvkdnnedom och méngder med insikter utan att gora
ndgonting med dem &r otillrdckligt. Fordndring kraver handling. Nietzsche (Howard, 2000)
sammanfattade denna tanke i orden mod dr viktigare dn insikt. Med det menas att terapi bor
inte bara handla om att kartldgga forklaringar och vinna forstaelse, det &r viktigt att i handling
véga prova nya sétt att vara. Terapi bor leda till att terfd kénslan av att leva sitt eget liv och
bor ge nddvindiga redskap att pa egen hand klara sig vél 1 livets berg och dalbana utan en

terapeut vid sin sida.

Var personliga historia dr opaverkbar fram till innevarande dgonblick. Vi har inte frihet att
dndra historien. Men i nuet kan ménniskan planera sitt framtida liv. D kan vi forestilla oss
att det som inte &r fallet skulle kunna bli fallet. Men for att ha mdjligheten att leva ett liv efter
egna vil valda personliga virden, krivs att vi forstar vilka virden som #r de ritta for oss. Ar
en minniska fri som inte har kunskap om det ratta? Oavsett om “det rétta” dr det rétta for
henne eller det ritta i ndgon annan betydelse? Ar hon inte okunnig eller oskicklig? Och vad dr
vérdet av frihet, om vi fritt vdljer det som dr daligt for oss? Frihet har inget egenvirde, anser
jag. Det har vdrde som medel for att vélja de viarden som vi kan leva sé bra liv som mgjligt
med. Fragan om vad man vill med sitt liv kan inte besvaras d&ven om man accepterar
minniskans valfrihet och intentionalitet. Aven om man accepterar att man har frihet att vilja
inom ramen for sina begrdnsningar, kvarstar frigan om hur man bor vidlja. Frihet och
intentionalitet ricker inte for att leva vdl. Dessa dr nodvandiga villkor, men otillrdckliga. Det
efterstrivansviarda kommer att styra valen och inskrdnka friheten. Denna tanke dr intressant

for fragan om minniskans intention. Dérfor att om vi har goda skil, och till och med kunskap



om vad som &r ytterst efterstrivansvart, kommer valet att begrénsa sig till att vdlja just detta.
Det "mest goda” kommer att styra valet. Jag tinker att med tiden kommer kunskapen om det
goda att 6ka och ddrmed kommer valmojligheterna att skdrmas av och avta med ménniskans
utveckling. Paradoxalt nog kommer den faktiska friheten att minska samtidigt som hennes
upplevelse av frihet kommer att ka. Friheten blir en vig till forverkligandet av de viktigaste
personliga véirdena. Det &dr kanske detta som stoikerna menade ndr de hdvdade att frihet &r

insikten om att det som sker, maste ske med nédvindighet.

Intentionalitet och kéinslor - Vilken betydelse har kinslor?

Aristoteles och kiinslorna som ledsagare till det goda livet

Den samtida filosofen och Aristoteleskdnnaren Martha Nussbaum (Nussbaum, 1994) havdar i
sin bok The Therapy of Desire att kinslor &r viktiga eftersom kénslor ér erkdnnande av vérde
och sanning. En etisk sanning &r inte godtagbart utan kénslan, enligt henne. Detta innebér att
om man undviker att fasta betydelse vid sina kénslor, s& undviker man sanning. Enligt
Nussbaums tolkning av Aristoteles dr kénslor intentionella pa si vis att de &r riktade mot ett
objekt eller om ett objekt. Exempelvis att man &r arg for nagot eller dlskar nagon. Kénslor ar
ett sorts omdéme om vad som har vdrde och bygger pa trosforestdllningar om vad som har
vérde och inte i de yttre forhdllanden, enligt Nussbaums ldsning av Aristoteles. Man bor visa
ilska nér yttre forhéllanden som har visentlig betydelse for en hotas. Om man inte forsvarar
sin ratt till saker och forhdllanden som verkligen dr vérda att bry sig om, &r man slav under
andras vilja. Ilskan i1 det fallet erkdnner vérdet av det yttre. Genom att dndra i den
underliggande trosforestdllningen (exempelvis felaktiga uppfattningar om vad som har vérde)
kommer kinslan att dndras. Exempelvis om trosforestdllningen om vérdet av pengar éndras,
kommer kinslan infor vdrdet av pengar att dndras. Aristoteles ansdg att kénslor kan vara
rationella eller inte beroende pa om den underliggande trosforestéllningen ar sann och
rittfardigande och leder mot det goda livet eller inte. Enligt Aristoteles har enbart det goda
livet (eudaimonia) egenvirde. Vad vi gor som leder oss mot dess forverkligande r rationellt
och vad vi gor som inte leder mot det &r irrationellt. Kénslor som indikerar vérden som inte &r
forenliga med det goda livet &r irrationella. Det innebér att om man enbart uppehéller sig vid
att forstd vilka kénslor man kénner utan att ta reda pd vilka underliggande vidrden som
indikeras, forlorar man en mycket viktig personlig kunskapskélla for mojligheten att leva det
goda livet i aristotelisk mening. Vi kan forstd sambandet mellan intentionalitet och kénslor

som att kdnslor dr handlingsmotiverande. Valet av handlingsriktning ar beroende av



kénslornas budskap om hur vérdet av nagot yttre sak eller vardeforhéllande upplevs. Kéinslor
visar riktning d& de ger information om vilka viarden som ar betydelsefulla for en person.
Detta innebér att om man kranker en ménniskas kinslor, kommer man dven att kridnka de

virden som den minniskan omfattar.

Emotioner och virderingar

Tanken att kdnslor &r viktiga som budbérare av betydelser och inneborder, finns d&ven hos den
existentiella filosofen, terapeuten och forfattaren Emmy van Deurzen. I flera av hennes
bocker har hon beskrivit sin modell emotionscirkeln (van Deurzen, 1998). Hennes
uppfattning, som jag forstar det, &r att virden existerar oberoende av minniskans vérderingar
av virden och kénslorna visar vilka virden som maénniskan omfattar (personlig
kommunikation, 2005). Alltsd finns en mycket ndra och tit relation mellan kénslor och
véirden. Kénslor forbinder ménniskan med vad hon vérdesétter. Positiva kénslor visar att vi ror
oss 1 riktning mot vad vi virderar som vérdefullt. P4 samma vis visar negativa kanslor att vi
ror oss bort frdn vad vi virderar som vérdefullt. Kénslor visar oss vilken riktning vi har och
var vi befinner oss. Kdnslor som svartsjuka, aggression, ilska, vrede dr reaktioner pa att man
forsvarar och haller fast vid vad man vérdesétter, men att man upplever en risk att forlora det
vérdefulla. Kénslor av ridsla, fruktan och sorg innebir insikt om att man forlorat eller sd gott
som forlorat vad man vérdesitter. Kénslor av skuld och skam uttrycker att man saknar vad
man virdesitter. Kanslor av begér och hopp innebir att man ldmnat forlusten bakom sig och
strdvar efter ndgot nytt som man vérdesétter. Nar man har tillgdng till vad man virdesitter

uttrycks det genom kirlek och gléddje.

Att forlora vad vi virdesatter och fi tillbaka ndgot annat som &r vért att virdesitta dr naturliga
kretslopp 1 livet. Det handlar om att ge och att ta i forhallande till vr omvérld. Det ir en
vanlig forestillning att lycka och glddje utgdr det normala tillstidndet. I existentiell betydelse
handlar det inte om statiska tillstdind utan om en stdndig rorelse. Vi kommer att forlora vad vi
vérdesétter. Allt dr forgéngligt och allt har sitt slut. Vi kommer att rora oss langs med cirkeln
fran glddje och lycka till negativa kénslor d& vi forlorar det goda, till omorientering och
strdvan efter nadgot annat gott, vilket visar sig genom att vi aterigen far positiva kinslor som
med tiden aterigen kommer att forbytas till negativa kénslor. Livets naturliga kretslopp ar
saledes en stidndig pendling mellan negativa och positiva kinslor. Att tro att det riktiga &r att
vara “en positiv och glad ménniska” dr séledes en begridnsad syn. Det &r inte fel pd oss om vi

inte lever upp till den bilden, vilket medierna allmint vill gora géllande. Det centrala r



rorelsen och att inte fastna i egna forestéllningar och illusioner, utan att med hjilp av 6kad
sjdlvkdnnedom ldra sig forsta att kinslor dr signaler med betydelser. Det &r ett misstag att
stanna 1 sjdlva upplevelsen av kédnslan och inte ta reda pd vilket budskap den vill férmedla.
Kénslor har i sig sjélva inget inneboende vérde. Det finns inte en kénsla som &r mer riktig dn
en annan kénsla. Forhéllningssattet infor kénslor kan dock vara mer eller mindre konstruktivt.
Det dr inte rimligt att tro att forlorade viarden betyder misslyckande och att uppnadda vérden

betyder framgang. Rorelsen lings med emotionscirkeln &r i sig neutral.

Vara kénslor visar vilka vdrderingar vi faktiskt har. Inte vad vi borde viardera, utan vad vi
faktiskt varderar. Genom att reflektera Over véra virderingar, genom att frdga om det
viardesatta vardet ar virt att leva for och av, s& kommer vi med tiden att fa en reviderad
véirderingsmassa. Exempelvis om man lever for pengar, status, anseende, rykte, position och
prestige, behdver man stélla sig frdgan om dessa dr de virdefulla virden som ska bestimma
inriktningen for ens liv. Vad ér verkligen vért att leva for? Vem har bestimt vilka viarden som
ar ”det som géller”? Det dr inte ldtta frdgor, men genom att sjélv gora arbetet att tinka och
kénna efter vilka vérderingar som dr centrala, far man s& smaningom en kénsla for vad som ar
den egna vigen genom livet. Det géller att skaffa sig en 6verblick dver sina vdrderingar och

pa s vis fa en uppfattning om vilken riktning som dessa pekar mot.

Vi méste skilja mellan vara “befintliga vérderingar” och vara rittfardigade vérderingar”.
Befintliga virderingar dr de virderingar som vi internaliserar genom vért sociala sammanhang
som utgdrs av fordldrar, syskon, vanner, samhélle och kultur. Véra réttfardigade vérderingar
ar de virderingar som vi har reflekterat 6ver och som vi anser dr sunda och riktiga
vérderingar. Vi ror oss 1 livet och utvecklas genom vara vérderingar. Det &r i stunder av kris
och plédga som vi paradoxalt nog har bédst mojlighet att syna véra vérderingar i sdommarna.
Vilka vidrderingar har byggt upp krisen? Vilka virden dr forlorade? Vilka
utvecklingsmojligheter finns pa sikt? Utan den information som kénslorna ger om dessa
underliggande vérderingar, vore utveckling ur krisen inte mojlig. Kénslor 6ppnar vérlden for
oss. Kédnslor ger mojlighet att knyta an till livet igen. Kénslorna &r en kompass. De visar

riktningen, men vi sjélva bestimmer vart det bar.

Intentionalitet och virde - Vad ér virden?

Att lata sig forsvinna i massan



Jag tror att varje ménniska &dr unik och dérfér maste hon komma fram till sina egna personliga
vérderingar och ddrmed den moral som dessa vdrderingar underbygger. Etiska avgéranden ar
ytterst personliga stédllningstaganden. Varje moralldra virderar vi med hjdlp av véra
védrderingar. Det innebér att vi aldrig kan frigora oss fran véra virderingar. Om vi skulle
vérdera en moralldra i termer av man-omddmen”, &r det inte vara virderingar som géller utan

2

en generell norm: ”som man tycker”. Detta dr ett sitt att forlora sin etik i den grd massan,
hopen, flocken och allt vad “mannet” kallas i existentiellt sprakbruk. Nér vi mérker att vi
féller ett virdeomddme (virdering) kan vi gora ett extra tankevarv och fundera dver om det ar
vér egentliga virdering eller om det &r en “man-vérdering”. Med tiden lar man sig att skilja ut
dkta vara. Genom att vara uppmédrksamma pa och trdna vér intentionalitet kan vi ifragasétta
alla de automatiska vérderingar som styr oss i livet. Det dr en angeldgen fraga om vi riktar in
vért liv som “man bor leva” (vara en funktion) eller som “jag bor leva” (vara en ménniska).
Det viktiga steget ér att rittfardiga sina vérderingar, att revidera dem. Efter vems vérderingar
lever man sitt liv? De andras (flockens lag) eller sina egna? Hur forhdller man sig till de
normer som finns i samhillet och gruppen? Slutar man tdnka sjdlv och forlorar sig i gruppens
normer och virderingar? Det innebédr inte att man inte kan ha ett fruktbart utbyte med

gruppen, men det viktiga ar att inte lata gruppen upphéva den egna autonomin. Ménniskan

tvingas stindigt till att hantera dilemmat mellan grupptillhorighet och att vara en unik individ.

Nér Fredrich Nietzsche (Barret, 1990) uttalade sina berdmda ord att "Gud 4r d6d”, menade
han troligen inte att det var frdga om en verklig hindelse. Snarare ska man forsta det som en
kulturell hdndelse. Han menade att de vdrden som vi bygger var moral pd tidigare var given
av kyrkan. Nar ménniskor tappar tron pa Gud (eller kyrkan) och overgar till att leva med en
sekulariserad eller ateistisk livsaskddning, behdver de sdledes omviérdera alla de vdrden som
tidigare var givna av kyrkan och gav riktning at livet. Den moral som é&r given av kyrkan har
forsvunnit och ersatts av massans moral istdllet, vad Nietzsche kallar for ’flockens moral”.
Denna gér ut pa att lidande och risker ska minimeras under kvalmig godmodighet och
eftergivenhet. Konformismen hyllas. Varje person som uttrycker en kreativ eller originell
tanke fordoms av flockens moral. Inte pa grund av vad som sigs, utan pa grund av avvikelsen
1 sig. Det dr saledes en sorts maktmoral, oédrlig och i grunden livsfientlig pé s sétt att den
hdmmar méansklig existens. Massan foljer med for den vet inte béttre, enligt Nietzsche. Han
menar att mdnniskans uppgift dr att befria sig fran forljugenhet och hoja sig dver flockens

moral genom att omskapa alla virden. Nietzsches uppmaning till oss &r att undersoka vilken



typ av flockmoraliska forestillningar som styr livet och uppmanar var och en av oss att viga

gé sin egen vag.

Fakta och virden ér inte samma sak

Finns det virden som bor styra livet eller inte? Forenklat kan sdgas att uppfattningen att det
finns vérden kallas vdrderealism. Uppfattningen att det inte finns vérden kallas vdrdenihilism
och uppfattningen att virden &r relativa kallas vdrderelativism. Vilka forestdllningar man har i
fragan om virden kommer att ha avgérande betydelse for ens intentionalitet. Vanligen skiljer
man mellan virden och fakta pé sé vis att faktuella pastdenden har sanningsvirden. Vi kan
exempelvis genom undersokningar komma fram om det finns fiskar pa 6 000 meters djup. Det
finns ett sant eller falskt svar pd den typen av faktafragor. Men nir det géller normativa
pastaenden som forutsétter virden dr det en annan sak. En del hdvdar att virden inte kan ha
sanningsvérde (virdenihilism). Vi kan inte genom en undersdkning komma fram till vad som
ar rdtt. Darfor att det finns ingen sanning att finna. Vérderingar &r en frdga om instédllning och
attityd. Men en del menar att det finns en sanning att finna i vardefragor. Darmed upphévs en
viktig principiell skillnad mellan normativa och faktuella pdstdenden. For egen del tror jag att
det finns vdrden och att de dr en sorts fakta, men att de skiljer sig frdn vad vi vanligen
betraktar som faktafrigor. Aven om virde #r en sorts fakta (virdefakta) skiljer de sig frin
empiriska fakta (sakforhallanden). De dr dolda, svartillgingliga, diffusa och stir i unika
relationer till méanniskan. S& distinktionen mellan fakta och vérdefragor &r fortfarande
betydelsefull. Virderingar visar var intentionalitet. Det gor dven faktafragor i viss mén. Nar vi
berdttar om vart liv vdljer vi vilka fakta vi vill ta upp. Pa sa sitt visar dven faktafrdgor var
intentionalitet genom urvalet da vi beréttar var historia. Man kan med goda skil hdvda att det
ar vara varderingar som ligger till grund for valen av de fakta som vi berittar var livshistoria

runt.

Vi lever bland minga ménniskor som inte erkénner existensen av virden (virdenihilism), som
Nietzsche forutspadde, eller anser att varden existerar enbart som relativa virden. Personligen
tror jag att virdenihilism, i vilken form den an far, mycket létt leder till att gruppens
konformistiska virden bildar normer som ersétter sokandet efter sanna virden. Normer ar
kollektiva asikter om vad som é&r riktigt och vad som bor styra handlingar. Normer styr hur vi
lever vart liv. Men séllan ar de réttfardigande genom att hinvisa till pastdenden om vilka
véirdefakta som ligger till grund for dem. Har ar det viktigt att genomskada att dessa normer

inte dr absoluta sanningar. Istdllet bor man underséka den argumentering som stoder normen



och om den dr godtagbar. Om normen saknar goda skél s& bor man inte lata den utgdra ett

riktighetskriterium for hur man lever sitt liv.

Jag anser det &r viktigt att skilja mellan vérden och virderingar. Podngen med distinktionen ar
att mojliggora valet av vilka virden som dr vérda att viljas. Det dr viktigt att skilja pa vilka
virden som dr viktiga och vilka virden som dr viktiga for mig. Jag vill gora en distinktion
mellan vdrden och vérderingar pd foljande sitt: Virden dr det som betyder nagot och
vdrderingar dr det som betyder ndgot for personen. Genom vara virdegrundade val blir vi

intentionella och inriktade pd vad som é&r vardefullt i livet.

Intentionalitet och kunskap - Kan man ha kunskap om hur man bor leva?

Sokandet efter absolut kunskap (och dven efter absoluta virden) kan vi finna hos Husserl.
Enligt Husserl (van Deurzen, 2003) hor medvetandet och virlden samman, dock inte kausalt
utan intentionellt i betydelsen meningsbarande. Hos Husserl finns inte dtskillnaden mellan
subjekt och objekt som ménga tolkar finns hos Descartes. Denna skillnad ar viktig som
papekats tidigare. Det gor att vi aldrig existerar avskilda frin vér vérld. Varlden angér och
berodr oss alltid. Husserl sokte ett nytt sétt att fa kunskap om vérlden som anvénds inom den
existentiella terapin. Metoden kallas for den fenomenologiska metoden. Denna metod dr den

centrala metoden inom den existentiella terapin.

Inom den fenomenologiska metoden &r forstdelsen och inte forklaringen det priméra.
Forstaelsen borjar med en beskrivning av det upplevda sa som det visar sig for oss. Genom att
gé till fenomenet 1 sig kan vi nd "tinget i sig”. Diarmed tillbakavisar Husserl Kants idé om att
“tinget 1 sig” skulle vara odtkomligt for oss. Det innebdr att Husserl inte ndjer sig med
“subjektiva sanningar”. Det finns en vdg till kunskap och forstéelse. Det dr hér den
fenomenologiska metoden har sitt beréttigande. Sjdlvet ar centralt for denna uppgift. Sjdlvet
ser Husserl som ett ”inre strommande medvetande”. Det 4r sammanhallande och uttrycker var

intentionalitet.

Genom att sdtta vir forforstaelse inom parantes dsidosétter vi vara vanliga tolkningar och kan
se saker och ting pa ett nytt sétt. Det innebér att bli fullt medveten om vad man méter. Att lata
det som visar sig framtrdda utan att ha forutfattade meningar om det. Nésta steg dr att soka

fenomenets verkliga essens, dess visen (eidetisk reduktion). Man kan &dven lata sitt



medvetande uppmirksamma och omfatta den relation med vari man forsjunker i fenomenets
visen (transcendental reduktion). D4 konfronteras man med det rena essentiella sjilv' som ér
utgdngspunkten for alla akter av medvetande. Dessa tva steg dr viktiga. Den eidetiska
reduktionen mojliggdr att verkligen begripa sin vérld. Den transcendentala reduktionen

mdjliggor att verkligen begripa sig sjilv.

Den fenomenologiska reduktionen innebidr att man inte tar stdllning till hur fenomenet har
uppkommit men konstaterar ndgot som &r allméngiltigt (kunskap). Husserl menar att vi alltid
ser virlden ur véar egen synvinkel, men att det dr samma vdrld som andra mdnniskor
uppfattar. Virlden dr alltsd inte bara min privata forestéllning och den fenomenologiska
metoden dr ett sdtt att fa sidker kunskap om den, ansdg Husserl. Intentionalitet kan saledes
betraktas som ett medel att f4 kunskap om sig sjdlv, virlden och verkar dessutom vara sjélva
forutséttningen for att nd sadan kunskap. Husserls idé &r sdledes ett forslag om metoder att

vinna kunskap som utgor ett alternativ till kunskap genom orsaksforklaringar.

Sjialvkinnedom

Den sista delen i det hir avsnittet ska jag dgna 4t frigan om hur man kan veta ndgot om sig
sjdlv. Ovan har jag tagit upp distinktionen mellan sakfrdgor och virdefragor. Men kan man ha
kunskap 1 vérdefrdgor? Jag tror det. Och jag tror att man kan fi sddan kunskap genom sin
intentionalitet och den fenomenologiska metoden som kortfattat beskrivits ovan.

Enligt klassisk syn inom filosofin skiljer man pé tro och vetande (kunskap). Att vefa nagot
kraver att tre villkor dr uppfyllda: tro, sanning och goda skédl. Detta svar gér tillbaka till
Platons dagar. For det forsta méste vi tro att nagot &r fallet. Vi méste ocksa ha goda skél for
att nagot ar fallet och det méste dven vara sant att ndgot &r fallet. Det sista innebér att ndgot
kan vara sant utan att vi tror pd det eller ens har goda skl att tro pa det. Man kan ha goda skl
for sina &sikter i vérdefrdgor och det i sig innebdr att vi i motsvarande grad kan 16sa
vérderingsproblem, vilket &r det viktiga i samspelet mellan ménniskor och vérlden. Men
problemet &r nér vi sjdlva har goda skil for motstridiga véirderingar. Da behdver vi kvalificera
dem mer for att komma till sanningsfragan om viarden. Om nagon anser sig ha goda skl att
vélja en viss livsriktning och samtidigt lika goda ”goda skél” for att vélja en annan, vad ska da

kvalificera avgorandet? Kan man ha kunskap om vad man bér gora med sitt liv? Annorlunda

'Det subjekt som dr medvetet om att man dr medveten om ett fenomens visen (eidos).



uttryckt kan man frdga om véra &sikter i virdefragor kan vara lika vilgrundade som véra

asikter i sakfragor?

Ett sitt att tdnka &r att ens asikter utgér en sammanhingande helhet. Da kan man hélla fast vid
de vérderingar man har om de hédnger ihop med ens Ovriga vérderingar. Denna
véirderingsméngd eller varderingsmassa, kan vara mer eller mindre sammanhéngande. Om en
véirdering man har bidrar till virderingsmassan kan den ses som beréttigad. Det innebér att
véirderingsmassan maste revideras ndr man mérker att en virdering man har inte hénger ihop

med hur man tycker i 6vrigt. Detta skulle kunna vara ett sétt att ha kunskap om virden.

Ytterligare ett sétt att tinka &r: kan man med hjilp av den fenomenologiska metoden fa
kunskap om virdefakta? Om det finns “objektiva” virden som korresponderar med min
personliga vérdegrund dér intentionalitet kan utgora den lank som forbinder dessa tva
dimensioner med varandra? Kan man dé tdnka sig att virt medvetande gor det mgjligt att vara
medveten om relationen mellan min virdering och ett ”objektivt” virde genom en s.k. eidetisk
reduktion? Dessa ér intressanta, men komplicerade fragor att ta stillning till. Men personligen
tror jag att det 4r mgjligt att fa kontakt med vérden genom den fenomenologiska metoden. Jag
tror att det dr mdjligt att f4 kunskap om vad som dr viktigt (inte bara ter sig viktigt) och att
denna kunskap kan skingra de forestdllningar vi lever med i1 sokandet efter en autentisk
livsinriktning. Jag har dven full respekt for och finner det rimligt att ménniskor gor sitt eget
urval av vad som dr viktigast infor sitt eget liv. Ett liv tillsammans med noga valda virden ger
livet mening och riktning. Utifrdn ett helhetsperspektiv pa livet sett som en sammanhéngande

enhet ar frigan om livets vdrdefullhet eller virdeloshet ett personligt avgorande.

Intentionalitet och mening - Vad 4r meningen med mitt liv?

Nér vi diskuterar fragan om meningen med livet dr det fruktbart att skilja paA meningen med
mitt liv och meningen i mitt liv. Vad ménniskan upplever som meningsfullt respektive
meningslost 1 sitt liv kommer att styra hur hon véljer att leva. Ménniskan ar fri att vélja en
inriktning som upplevs som mer eller mindre meningsfull. Inom existentiell terapi anses
sOkandet efter mening i sig som en meningsfull aktivitet. S& lange en person lever har hon
mdjligheter att soka efter och skapa ett meningsfullt liv, men nér hon dor upphor det livets
mdjligheter. Meningen i hennes forna liv dr da en friga som inte langre &r aktuell. Istillet

uppkommer fragan om vad som var meningen med hennes liv?



Den mening som hon upplever inom ramen for sin livstid &r mening i livet, men vi kan dven
se hennes liv ur ett storre sammanhang och perspektiv, meningen med hennes liv. Hennes val
av handlingar far konsekvenser som startar odndliga orsakskedjor (se avsnittet om
determinismen). Verkan av de handlingar en méinniska utfér kommer att existera efter hennes
dod. Det innebér att handlingarna under hennes livstid blir mycket viktiga att 6vervéga. Det ar
en etisk fraga om jag har ritt att leva sé att det medfor negativa konsekvenser for efterlevande
och det dessutom under evig tid eftersom orsakskedjorna &dr odndliga. Podngen dr att man
sjalv viljer genom sin fria intentionalitet vad meningen med ens liv i ett storre sammanhang
blir. Meningen med sitt liv dr ett personligt ansvar. S& linge man lever har man mojlighet att
paverka riktningen med sitt liv som helhet i detta storre sammanhang. Men nér vi vl har dott
ar denna mojlighet stdngd. Meningen i mitt liv (fér mig och min néra omgivning) &r tillfallig
och begrinsad, men nér jag vél dott &r denna upplevda mening i mitt liv borta och vad som
kvarstar dr resultatet av mitt liv, meningen med mitt liv som d& fixeras och ger spar i
evigheten. Darfor finns all anledning att ta meningsfrdgan pa allvar. Avsikten med mitt liv ar

saledes bdde en viktig fraga for mig personligen och andra kéinnande och levande varelser.

En mening med livet ger en mening i livet, men det dr inte alls sdkert att det motsatta
forhallandet géller. Ménniskor som forverkligar onda intentioner kan sékert uppleva sina liv
som meningsfulla i den betydelsen att vissa exempelvis personliga virderingar tillfredstélls,
dven om eftervirlden skulle betrakta deras liv i helhet som meningslost, oetiskt och
destruktivt. Jag tror att en ménniska kan ta miste i upplevelsen av mening. Hon kan uppfatta
sitt liv som meningsfullt i ndgon betydelse, d& det i sjélva verket &r meningslost. Ménniskans
historia dr fylld med sddana exempel. Men jag tror dven att en upplevelse av mening kan
kdnnas meningsfull dérfor att den dr meningsfull. Skillnaden ligger i urskiljningsférméga och
mognad samt vilka vdrden som ger upphov till meningsupplevelsen. Den hér uppfattningen
foljer av att jag tror att det finns virden. Det meningsfulla i livet, som jag ser det, &r att
forsitta sig 1 kontakt med dessa vdrden och skapa en vital relation till sin livsvérld. En
ménniskas mening med livet kan inte overforas till en annan. Livsmeningen dr unik och méste
bade skapas och upptickas. Jag tror att det dr de personligt vél valda virderingarna och den
unika relation som ménniskan skapar i relation till dessa virden som ger mening 4t livet. Om
man vet vilka virden man ar beredd att do for, vet man dven vilka viarden man ar beredd att
leva for. Det dr dessa védrden ger riktning at ens liv och fyller det med goda kénslor av

mening, tillforsikt, fortrostan och existentiell tillit.



En del hdvdar att meningen med livet 4r den mening som uppstdr i relationen mellan
ménniskor. Motet mellan ménniskor dr en viktig del av livet. Men jag har svért att se hur
meningen med livet kan reduceras till bara relationer mellan ménniskor. Den sociala
dimensionen &r en dimension av flera som mojliga kéllor till mening. Vi omfattas av stora och
gétfulla sammanhang som vi ingar i, men som forblir utom réckhall for var kunskapsforméga.
Ett mote mellan ménniskor kan givetvis vara bdde livgivande och meningsfullt. En relation
kan vara meningsfull, men det bygger pd en frdga om vilka virden som skapas. Det dr
nddvindigt att ha djupa relationer till andra ménniskor. Virdet av goda néra relationer mellan
ménniskor &r kéllan till liv. Enligt Aristoteles kan vi aldrig nd det goda livet (eudaimonia)
ensamma. Det goda livet dr en gemensam social angeldgenhet for minniskosldktet. Men
ménniskans natur dr, som denna text beskriver, att vara 6ppen mot virlden. Hon ar alltid
medveten om nigonting utanfoér henne. Det innebdr att meningen med livet dven maste
inbegripa relationer utdver den sociala dimensionen och kan inte reduceras till relationer
mellan ménniskor. Meningen med livet &r inte att ”ha barn”, “’vara lyckligt gift” och liknande
dven om dessa dr viktiga virden for ett vél levt liv for vissa mdnniskor. Meningen med livet ar

att leva sitt eget liv — inte utifrdn vad konventionen bjuder for virden.

Intentionalitet handlar om att ge sitt liv riktning och dirmed mening i den djupare betydelsen.
Att sammanfoga det livsfragment som vi riktar in oss mot just nu tillsammans med tidigare
och senare livsfragment till en sammanhédngande och meningsfull helhet. Varje ménniska har
potential att skapa ett liv vért att leva. Men meningen i ens liv dr ndgot man ar ansvarig for
sjilv och maste sa vara, oavsett vilken dorr man kom in i livet frdn. Och vilken dérr man

véljer att gd ut fran.

Slutord - Vad vill jag med mitt liv?

I den hér texten har jag argumenterat for att vi har valfrihet. Friheten ligger i
forhallningssittet till de faktiska omsténdigheter som vi befinner oss i. Men vad ér friheten
vird om vi har att vélja mellan ”pest och kolera”? Jag ser friheten som medel att vilja
personliga livsvdrderingar som vi véljer var livsinriktning med. Dérfor dr vara kénslor viktiga
att forsta pa djupet. De ger oss information om vilka virden vi omfattar och vilken riktning vi

ror oss mot.



Vi ér fria att vdlja vir egen framtid om vi &r fria att vélja vad vi véljer med. Det &r vi sjédlva
som producerar framtiden oavsett hur magra vara forutséttningar dr att fa ett gott liv. Hur vi
svarar an pé var valfrihet, véra kénslor, vara virderingar och vart forhallande till verkligheten
ger som helhet den riktning som vért liv har just nu. Om man inte mér bra, innebér det
troligen att man inte gor vad man djupast sett vill. Da &r det viktigt att stanna upp och fraga:
Ar detta vad jag egentligen ville med mitt liv? Jag tror att det #r viktigt att aktivt skapa plats
och utrymme i sin tillvaro for att stanna upp och reflektera 6ver hur livet levs och hur det
riktas. Det dr viktigt att ta sig tid att grundligt fundera igenom och skaffa sig en livshallning

till de existentiella frdgorna och inte bara leva pé slentrianmassigt.

Den hir texten beskriver begreppet “intentionalitet” och visar genom existentiella filosofers
observationer av minniskans medvetande att hon &r intentionell och vad det far for
konsekvenser for véra liv. Men den normativa slutsatsen att man mdste ha ett svar pd vad man
vill med sitt liv foljer inte. Méste man veta? Méste man ha ett livsmal? Méste man ge sitt liv
en riktning och ha ett livsprojekt? Méste ens liv som helhet vara meningsfullt? Kan man inte

bara vara utan vare sig mening eller mal?

Mitt svar dr nej. Vi har ett etiskt ansvar att gora det bdsta mojliga av vért liv. Vi har inte rétt
att forsumma véra livsmojligheter. Aven om man viljer att inte gora ndgonting ir
underlatenheten 1 sig ett val. Eftersom ménniskan dr intentionell kommer hon med sina val
och sina handlingar att starta orsakskedjor som fir konsekvenser i evig fid och som kommer
att berdra andra levande varelser lika ldnge. Meningen med ens liv som helhet blir i det

sammanhanget till en allmén etisk fraga. Frdgan om vad man vill med sitt liv &r obligatorisk.
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