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Sa tar du reda pa vad

du ska gbra med

Ska vi skaffa barn eller inte? Borde jag skilja mig? Ar det dags att siga
upp mig? Ska man flytta ut pa landet? | existentiell terapi kan man fa
guidning genom livets storsta val.
— I grunden handlar det om att uppna hoégre sjalvkannedom, sager Jan
Aronsson, legitimerad existentiell psykoterapeut.

tt ta reda pd vad man

egentligen vill gora

med sitt enda liv pa

jorden dr inte det l4t-

taste. I den rika delen
av virlden ir valmojligheterna
niarmast oindliga, och inspiration
saknas knappast. Overallt kan man
ldsa om minniskor som byter liv,
hoppar av ekorrhjulet, hoppar in
i ekorrhjulet och gor spinnande
karriir, skiljer sig, gifter sig, koper
dromhuset, siljer dromhuset och
flyttar in i en husbil...

For att kunna reda ut vad man
egentligen sjilv vill bland alla dessa
val kan det vara bra att fi lite hjilp.
Jan Aronsson, legitimerad existenti-
ell psykoterapeut med en magister
ifilosofi, triffar mdnga minniskor
som stdr mitt i avgérande vigskil
ilivet.

— Det kan handla om unga
manniskor som funderar pd om de
skahabarn eller inte, personer som
precis gdttigenom en sjukdom och
kdnner att de inte vill ga tillbaka
till banken dir de jobbade tidigare,
eller personer som ir trotta pa sitt
iktenskap eller bara funderar pa
vad de ska gora med livet i storsta
allminhet. Ett taghade jag manga
i fyrtiodrsidldern som forilskat sig
indgon pajobbet och funderade pa
om de skulle bryta upp eller inte.

Den existentiella terapin ir en liten
gren inom psykoterapin som till
stor del ser minskliga bekymmer
och lidande som en ingdng till att
bena ut filosofiska dilemman och
en mdjlighet att hitta sin riktning
i livet, snarare in ndgot som ska
botas och itgirdas.

— Det som jag ser som unikt for
existentiell terapi dr att man har ett
filosofiskt angreppssitt till det som
klienten kommer med. Man dr som
terapeutinte i en expertroll utan for
ettutforskande samtal tillsammans.
Det man behover vara duktig pa
som terapeut ir att stilla ritt fri-
gor och att 14sa av det som hinder
i klienten. Det som sigs, det som
inte sigs, och det som borde sigas.

Nir det giller att komma till ett
svart beslut finns ndgra tekniker
och frigor man kan stilla sig sjilv,
forklarar han. Forst mdste tva vill-
kor vara uppfyllda, for att det rent

Dina vdrderingar dr
vad du anviinder for
art vdlja med. Och
om du viljer med
vdrderingar som du
sjdilv inte har valt sd
blir det inte ett fritt
val. Ddrfor mdste
man forst identifiera,
och kanske vdilja om,
sina vdrderingar.

Jan Aronsson

legitimerad existentiell psykoterapeut

logiskt ska riknas som ett val. Det
madste finnas ett tydligt alternativ,
och det mdste vara upp till dig sjilv
vad du ska vilja.

—Man madste sortera tillvaron, och
dir handlar det om det klassiska
filosofiska uttrycket om att accep-
teradetsom intelater sig forindras,
ha mod att forindra det som kan
forindras och ha forstand att skilja
de tvd it.

Pa si vis kan man fa en tydligare
bild av vilka val man faktiskt ska
ligga tid och energi pa, och vilka
man kan litalivets gdng géradten.

— Det kan vara klokt att inte ta
ett beslut om du inte maste. Vilj
vad du ska vilja! Ofta ir vi vildigt
upptagna av pseudoval som vad vi
skakonsumera eller vilka pensions-
fonder vi ska ha, medan de verkligt
fundamentala livsvalen hela tiden
forsummas.

N&r man kommit underfund med
att det dr ett val och ett som man
vill och behover gora giller det att
synasinavirderingar. Eftersom de
formas till s stor del av var upp-
vaxtmiljo, omgivningen och sam-
hillets normer giller det att vara
noggrann i den hir delen, menar

ditt liv

Ida Hallgren, psykolog och filosofisk
praktiker, haller i existentiella sam-
talsgrupper i Géteborg som snabbt
blir fullsatta. Bild: Frida Winter/TT

Jan Aronsson. Ar det verkligen jag
som tycker det verkar underbart
att starta en ekologisk gird med
sjalvhushallning, eller har jag pa-
verkats av alla hirliga reportage
om det i media? Vill jag gifta mig
och ha barn, eller 4r det mina for-
dldrar som hemskt gidrna vill ha
barnbarn?

—Dinavirderingar 4r vad du an-
vinder for att viljamed. Och om du
viljer med viarderingar som du sjdlv
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"Det kan vara klokt att inte ta ett beslut om du inte maste. Vilj vad du ska
valjal Ofta ar vi valdigt upptagna av pseudoval som vad vi ska konsumera
eller vilka pensionsfonder vi ska ha, medan de verkligt fundamentala livsva-
len hela tiden férsummas” sager Jan Aronsson som &r legitimerad existenti-

ell psykoterapeut.
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inte har valt sd blir det inte ett fritt
val. Darfor maste man forst iden-
tifiera, och kanske vilja om, sina
viarderingar. Det dr ofta den delen
i processen som manga minniskor
missar, man ifrigasitter inte sina
virderingar pd djupet.

Detricker dock inte att rannsaka
sina virderingar, man maste ocksa
g4 till botten med sig sjilv hivdar
han, och finna det autentiska jaget.

— Ar det mitt feta ego som viljer
det hir? Ar det min neuroticism
som hindrar mig frin att géra det
hir? Ar det mina férsvarsmekanis-
mer som talar? Eller 4ar det hir verk-
ligen jag, mitt sanna jag?

Hur ska man veta det da?

— For att gora det behdver man
kultiverasin intuition. Lira kinna
sin inre rost som ofta talar till dig
fast du kanske trycker undan den.
Genom attlita pd den blir den star-
kare. Sedan ir det bra att forsoka
omge dig med pdlitliga, uppriktiga
manniskor som vill dig vil och som
du kan bolla saker med.

Just att vanda sig till andra
minniskor dr ofta nyckelniatt fat-
ta kloka val om sitt liv, menar Ida
Hallgren som ar filosofisk prakti-
ker och psykolog, och regelbundet
haller i existentiella samtalsgrup-
per pd bland annat stadsbiblioteket
i Goteborg.

— I terapi fastnar man litt i att
16sa saker pa individniva. Men jag
rekommenderar verkligen att stil-
la de hir frigorna ihop med andra
manniskor. Vad ir ett bra liv? Vad
tycker jag dr en bra minniska? Hur-
danvill jag vara?

Svaren pa de frigorna ligger
ofta just i kontakten med andra
minniskor, menar hon.

— Aven om syftet 4r att maxime-
ra det egna vilbefinnandet, gor vi
det bist genom att hitta saker som
ir meningsfulla och da behover vi
blandain andra médnniskor och géra
saker som pdverkar ndgon annan.
For stort fokus pa oss sjdlva fir oss
att gora ddliga val och kan skapa
kinslor av meningsloshet och en-
samhet.
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