leva tankeverktyg Utveckling pa djupet

Granska dina
varderingar

FUNDERA OVER DIN VERKLIGHETS BYGGSTENAR

EXISTENTIELL TERAPI Till skillnad fran manga terapiformer som
fokuserar pa att minska lidandet kan du med den existentiella terapin
bli fri att leva rikt, meningsfullt och hallbart. Det galler att frigdra sig
fran livsdngesten och att skaffat mod att handla, valja och leva.

tentiella terapin 4r ny i
Den idr evidensbaserad
tjugotal psykoterapeuter
50 verksamma dr legitimerade
 av Socialstyrelsen. Jan Aronsson,
med bland annat en magisterexa-
men i filosofi i bagaget, dr en av
dem. Han siger att der som kinne-

"Malet ar att bli
filosofiskt
sjalvforsorjande”

tecknar den hir terapeutiska in-
riktningen dr att den har ett ex-
istenspsykologiskt filosofiskr per
spektiv pA midnniskan och hennes
vardagliga problem.

Den handlar om att nirginget
granska de virderingar och fore-
stillningar som klienten lever sitt
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Jan Aronsson
 har bland
annat en
magister-
examen i filo-
sofi och &r
leg psykote-
rapeut, nagot

liv utifrdn och hur hon férhiller sig
till de stora livsfrigorna.

Jan piminner om art vi ror oss
mellan tva poler — fédelsen och dé-
den. Frigan ir alltsd vad vi gor med
strickan diremellan, hur vi lever
viéra liv. Den som séiker existentiell
terapi far dirfér i lugn och ro fun-

VICTOR NCRBERG

dera éver vad hon vill med sitt liv
egentligen. Och hur hon ser pé der
som kallas metafysik — verklighet-
ens yttersta byggstenar - och fraga
sig: Ar jag troende eller ateist? Och
hur séker jag mening utifrin min
unika livssyn?

— Utgiingspunkten ar att méinnis-



kan dr komplex, att hon har en stor
grad frihet och att hon kan vilja.

En process av tillblivelse

Jan Aronsson menar att minga te-
rapiformer fokuserar pa att mins-
ka lidandet och helst dstadkom-
ma symptomfrihet frin psykiska
besvir. Lxistentiell terapi vidgar
istillet perspektivet och vill upp-
na frihet att leva rike, menings-
fullt och héllbart.

Sjilv tror han inte att det finns
nagon fast personlighetskirna i
minniskan. Hon ir i en process av
stindig tillblivelse. Diremot be-
hover hon trinas i levnadskonst
och rustas for ate klara livets ut-
maningar,

— Miilet iir att hon ska bli filoso-
aske sjilvidrsorjande si att man
som terapeut slipper returer, si-
zer han och skrattar till.

Jan Aronsson har arberar tera-
seutiskt sedan 1994. Bland klien-
terna finns bade prister, atcister
och hirdnackade naturvetare.
Fragor som alla far stilla sig ér:
Vad dr for- respektive nackdelar-
nz med just mina varderingar?

Ar de verkligen mina egna, eller
lzver jag efter ndgon annans vir-
deringar?

— Att leva efter nagon annans
vardegrund leder sillan till lycka.

Ett vanligt forekommande hin-
Zer, som Jan Aronsson ser det, dr
“vsingesten, Han hidnvisar till
Nelson Mandelas installationstal
— ztt vér djupaste ridsla inte dr att
+ inte ricker till utan att vi dr mer
craitfulla dn vi forstar; att det dr
it ljus, inte vart mérker som
sLrammer 0ss mest.

— Vidr inte ridda for att do, vi
i= ridda for att leva, Dirfor soker
= trygghet genom andra och lever
wcksa wvara liv utifrin andras in-
seationer. Det blir ett inauten-
—sit liv som skapar stress.

Ha ratt angest

Tricketr dr att ha rire grad av
tmzest. Blir man viin med den s&
“izoar man optimala férutsite-
=mzar for att verkligen leva. Livs-

METOD EXISTENTIELL TERAPI

Sex fragor om ditt livs mening

1. FRAGA VAD DU VILL MED DITT
LIV EGENTLIGEN.

Dina kanslor &r budbarare till dina djupt lig-

gande virderingar. Manga ar alltfor grunda
nir de iakttar och forsaker forsta sina
kanslor. Man kan trana sig i att kdnna kins-
lan och stilla fragan: vilken vardering r
kanslan ett uttryck for? Manniskor ar som
snoflinger, lika men anda unika. Du 3r med
andra ord ett engangsfenomen i univer-
sums historia. F6r att just du ska kunna kli-
va fram (existens betyder ordagrant fram-
trada) kravs ett medvetet arbete,

2. SE SAMBANDET

MELLAN HUR DU LEVER

OCH HUR DU MAR.

Agna en stund varje kvill 4t att summera
dagen och se hur du har levt sedan du klev
ur singen pa morgonen. Hur ser relationen
ut mellan hur du'har agerat under dagen,
det vill séiga vilka val du har gjort, och hur
du just nu kdnner dig?

3. UTVECKLA EN HALLBAR LIV-
SSTIL.

Vad innebir det att hantera livet? Och vad
ar naturligt, det vill saga vad tillhor existen-
sen? Det finns en tendens att man skapar
ett artificiellt liv dar vi lever avskarmade,
som i bubblar, i férhallande till vad som
hander och vad vi kanner. Hur hanterar du

dig till livets olika bestandsdelar och hur
ser din formaga till dterhimtning ut?

4. FORVALTA DINA

KRISER VAL.

Qaysett om du har aterkommande lagfre-
kventa livskriser som exempelvis sondag-
sangest eller om du drabbas av den stora
katastrofen som en obotlig sjukdom, sa kan
man se krisen som en portal —en potentjal
— till ett rikare liv. Det galler att se sin egen
delii hur man bygger upp krisen ach hitta
en kompasskurs dar krisen &r en passage till
ett mer meningsfullt liv.

5. HITTA RATT
FORHALLNINGSSATT.

Nar du sitter livet | centrum ser duiatt det
bestar av bade gladjeamnen och vedermo-
dor. Konsten ar att talaidet tragiska inslaget
i livet, det vill siga att lara sig att forhalla
sig till'det som sker pa ratt satt. Eller som
gumman sa: "Det dr inte hur man har det
utan hur man tar det”.

6. BETALA PRISET FOR VALET.

Du behéver inse att det sitter en prislapp
pa varje val. Manga lever medvillfarelsen
att det dr "rea”, att de inte behover ta kon-
sekvenserna av de val de gor. Men varje
gang vi valjer (eller valjer bort, vilket ocksa
ar ett val) sa far det effekter.

eller dédsangest — bada hér livet
till. En stark dngest dr dock,
podngterar Jan, ett tecken pa att
man iir ur kurs. Man har inte ling-
re nigon hillbar livsstil. Dirfor
finns det ett starkt samband mel-
lan hur man mar och hur man le-
ver sitt liv.

— Proppar du dig full med Cip-
ramil si forlorar du ditt eget unika
liv. Det ar forst nir du kliver in i
ditt smartcentrum som du kinner
livet pulsera och si sminingom
kan skonja en djupare livsinrikr-
ning.

Jan Aronsson anser att ménga
av oss gir med falska forestill-

ningar om att vi kan kontrollera
livet. Vi behdver hitta ett realis-
tiskt forhillningssite och i stillet
{6r att leta efter férklaringar hitta
forstielse. Och i stillet for att for-
soka nd insike skaffa oss mod —
modet att handla, vilja och leva.
Sedan ir inte det lyckliga livet ett
enmansprojekt som man uppnar
ensam i ett egoistiskt sjalvforverk-
ligande, tilligger Jan Aronsson.

— Det lyckliga livet uppstar i ge-
menskap med andra. a

Fiir mer information om existentiell
terapi: www.insikt.nu
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