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FORORD AV CLAES HULTLING

Att samtala med livet i centrum

Forestill dig att du star vid en korsvig i livet — inte av fri vilja,
utan for att livet plotsligt dndrat riktning. Ett sjukdomsbesked, en
olycka, en forlust. Vad gér man nir orden tar slut, nir svaren inte
lingre finns i manualer eller medicinska riktlinjer?

For over femton dr sedan vicktes en idé om att filosofi skulle
kunna mota dessa svarslosa frigor. Pa initiativ av Stiftelsen
Spinalis och Frosunda Center (nuvarande Aleris Rehab Station)
gavs vi mojligheten att under tvd terminer utforska livsfrigor i
rehab med en filosofisk ansats. Ett tjugotal medarbetare klev in i
detta nya ssmmanhang med nyfikenhet och 6ppenhet, dir samtal
och reflektion blev lika viktiga verktyg som traning och behandling.
Vi inspirerades av Lou Marinoffs bok Platon, inte Prozac, dir han
visade att sorg, kris och vilsenhet inte alltid dr tecken pa sjukdom
— utan naturliga reaktioner pa livets skorhet. En skilsmissa, en
torlorad drém, en kropp som plotsligt inte lingre lyder — sidant
kan inte botas med piller. Men det kan métas. Med omsorg,
ndrvaro — och samtal.

Genom éren har filosofin vivts in i virt arbete. For Malin Sallstedt
blev detta ett hjirteprojekt, sirskilt i motet med personer som
lever med ms och andra neurologiska sjukdomar. Kerstin Wahman
har med outtrottlig energi f6rdjupat sig i imnet och initierat pro-
jekt med utbildningar som 6ppnar dorrar for fler att viga nirma
sig livets stora fragor.

Det ni nu héller i era hidnder idr resultatet av manga ars gemensam
erfarenhet, lyssnande och funderande. Denna bok ir inte bara
ett arbetsverktyg — den dr en inbjudan. En inbjudan till dig som
vill finnas dir nir ndgon kimpar, tvivlar, hoppas. Den erbjuder
stod for att strukturera samtal, f6rsté existentiella perspektiv och
6ppna for mening — dven ndr livet gor ont.

Att existensfilosofera dr att tillsammans skapa ett tryggt rum dr
inga livsfragor dr for stora eller sma. Det kan ske i ett filosofiskt
kafé, i ett vintrum, eller i en vardaglig rehabsituation. Hir ges du
verktyg att viga vara nirvarande — mod att std kvar i frigorna som



inte har enkla svar och 6dmjukhet inf6r det faktum att vi alla dr
pa vig, tillsammans.

Som en av initiativtagarna till Stiftelsen Spinalis och Svenska
Sillskapet t6r Filosofisk Praxis glids jag djupt 6ver denna bok.
Den har kraft att forindra samtal — och dirmed liv. Malin och
Kerstin ér virda respekt for sin visade passion, sin vilja att inte
ge upp och for att de stir upp for sin vision — att detta ska bli
verklighet.

Med virme och férhoppning,
Claes Hultling

vD, Stiftelsen Spinalis
Stockholm, viren 2025






FORFATTARE

Malin Sallstedt

Malin Sallstedt arbetar som enhetschef pa Aleris Rehab Station i
Liljeholmen, Stockholm. Malin ir leg fysioterapeut och filosofisk
praktiker. Sedan 2008 har hon hallit filosofiska samtalskaféer i sin
praktik som fysioterapeut.

Kerstin Wahman

Kerstin Wahman arbetar som Forsknings- och Utvecklings
(FoU)-chef pa Aleris Rehab Station. Kerstin ir leg fysioterapeut
och docent vid Karolinska Institutet samt filosofisk praktiker.

& nagra lasnycklar

Vi dr bada ansvariga f6r bokens innehall och har samarbetat
genom hela processen. Mal/in har under dren hallit i mycket av
det praktiska genom att bjuda in till filosofiska samtalskaféer och
workshops. Kerstin har haft existentiella samtal individuellt och i
spranget och star mer for den teoretiska och vetenskapliga grun-
den och hur den vivts samman med praktiken.

Vihar himtat var erfarenhet fran neurologisk rehabilitering men
i boken skriver vi for enkelhetens skull oftast rehabilitering.

Nir vi bjuder in till att existens-filosofera, stir det Filosofiskt
kafé i vart rehabschema, som ett beskrivande tilligg till annat
inom ramen for rehabilitering. I bokens text tycker vi att filo-
sofiska samtalskaféer bittre beskriver det vi gor. Vi vill sirskilja
oss frin bade samtalsgrupper som redan ir etablerade inom
rehabilitering och frin Filosofiskt kafé i den form det exempel-
vis har pa bibliotek. Dérfér kommer du i texten métas av den
beskrivande bendmningen Filosofiska samtalskaféer eller bara
samtalskaféer.

Genom boken viver vi in roster fran vara ar av praktik. Rosterna
kommer i form av citat, eller i konkreta exempel. Vir f6rhoppning
ar att ni genom dessa ska i en glimt av det existentiella "k6tt och
blod” som vi fatt erfara.

Referenslitteratur — I slutet av boken finns en sammanstillning av
litteratur och hdnvisningar som vi inspirerats av och som vi utgitt
frin nar vi skrivit boken.



INLEDNING

Nir vi lever vara vardagsliv tinker vi sillan pa hur komplext och
utmanande det kan vara att vara minniska. Det blir ddremot
tydligt — till och med kastat i ansiktet pa oss — ndr négot svart
hinder. Nir sjukdom eller skada gor att var framtid pa olika sitt
ar hotad tar det hela virt fokus i ansprik — och existentiella fragor
vicks. Var erfarenhet dr att det dr just det har som hinder nir vi
minniskor blir patient-ménniskor och kommer till vard och pa
rehabilitering. Di befinner vi oss, mer eller mindre medvetet, i
tunderingar kring existentiella frigor som; hur vill jag leva mitt
liv? vad ger mening? vem dr jag nu? vilka gemenskaper finns kvar?
vad dr frihet och sjilvstindighet? Fragorna finns hos alla dven om
de uttrycks pa olika sitt.

Om vi i vara roller som vird-minniskor sjilva inte kdnner oss
bekvima med att samtala om dessa frigor och de blottas mittien
rehabaktivitet finns en risk att vi drar oss undan, eller forminskar
dem. Da skapar vi ett mellanrum dar patient-ménniskans existen-
tiella fragor limnas obemotta.

Den hir boken ir tinkt att ge dig som vard-méinniska redskap
tor att reflektera 6ver, och kunna méta, brinnande livsfragor
utan uppenbara svar. Vi kallar det att existens-filosofera. Vir
erfarenhet dr att existentiell grundkunskap okar vér trygghet
i rollen som bade vardgivare och minniska. Det gor oss mer
beredda och 6dmjuka i métet med andra.

Det 6vergripande syftet med vart utvecklingsarbete ér att de
existentiella frigorna ska fi en mer generell plats i vird och re-
habilitering. Vi vill gora det enklare att prata om det méanskliga
som inte s litt later sig fangas eller mitas.

I boken beskriver vi existens-filosoferande och hur det kan kom-
plettera, f6rdjupa och foridla en redan vilfungerande verksamhet.
Vi delar ocksi med oss av vir erfarenhet om hur du kan mota
existentiella fragor i farten, och hur du mer planerat kan bjuda in
till samtal i grupp.

Som fysioterapeuter har vi i minga ar haft forménen att fi mota
minniskor genom deras kroppar, och formanen att fi mota



miénniskor i motet med sin kropp. Vi har fatt delta i utforskanden,
bade kinslofyllda och avstingda. Nir kroppen upplevs hindra en
frin att kunna gora det som dr viktigt finns beréringspunkter
mellan det existentiella och det kroppsliga. Det ir hir vi haft an-
vindning av existens-filosoferandet. Vi har egna erfarenheter av
att vara patient-manniskor och anhérig-miénniskor. Den levda
erfarenheten har vi tagit med oss in i detta arbete.

Att existens-filosofera dr en rorelse i sig, en pagiende process. Ett
sdtt att tillatas vara i en f6rindring som man inte blir klar med
och som det inte finns négot facit f6r. Vart arbete ska ses i skenet
av att dven vi dr i rorelse och i stindig tillblivelse.

Du idr hjirtligt vilkommen in i rorelsen.

Stockholm maj 2025
Kerstin och Malin






EXISTENS-FILOSOFERA | REHABILITERING

I det hir kapitlet kommer vi att beskriva vad vi menar med att
existens-filosofera, varfor det hér hemma just i rehabilitering och
hur det kompletterar det som rehab redan innehiller.

Nir vi startade for 6ver 15 dr sedan talade vi ganska svepande om
filosofi i rehabilitering och om och i sa fall hur det skulle kunna
bidra till var redan vilfyllda rehabverktygslada. Relativt snart
insag vi att det inte var vilken filosofi som helst utan teman och
fragor som har en mer existentiell karaktir och som kan speglas i
existentiell filosofi. Richard Levilikare och professor som tillsam-
mans med Claes Hultling var en av initiativtagarna till att fora in
filosofi i neurologisk rehabilitering menar att:

“allvarliga skador och sjukdomar alltid har en existentiell
valor nar trygghet, sjilvbild, sjalvkinsla, social stillning
och till och med livet hotas”

Richard Levi, Svenska Sillskapet f6r Filosofisk Praxis hemsida

Genom aren har neurologisk rehabilitering vivts samman
med existentiella teman inspirerade fran existentiell filosofi
och psykologi. I praktiken har det genomforts med filosofisk
praxis. De tre komponenter rehabilitering, existentiella teman och
filosofisk praxis har utvecklats till det vi kallar existens-filosofera.
Utifran den bakgrunden och vir erfarenhet har den hir boken
kommit till.

Existentiella o Filosofisk
teman ) praxis

Existens-filosofera bestir av Neurorehab, Existentiella teman och Filosofisk praxis.
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Existens-filosofera - ett gorande, en praktik

Existens-filosofera dr inget vedertaget teoretiskt begrepp, men vi
har tagit oss friheten att anvinda det eftersom det pa ett bra sitt
beskriver vad vi gor i véra filosofiska samtalskaféer. Ordet ir ett verb
som beskriver ett gérande, en aktivitet. Det bestir av de tva orden
“existens” och "filosofera” och pekar mot gorandet i att filosofera
over existensen, dvs. livet och tillvaron. Kort sagt ett samtal om
livets stora frigor; om mening, vad det innebdr att vara ménniska
och hur jag vill leva mitt liv. Ordet existens betyder ocksa att trida
fram och visa sig, vilket blir aktuellt f6r manga av de personer som
kommer till oss pa rehab, inte minst infor sig sjélv.

Existens-filosofera kan vara ett kortare samtal i farten mellan tva
personer, eller ett lingre samtal i grupp. I dessa samtal vivs olika
perspektiv samman. Vira egna med andras, och om vi vill kan
filosofers perspektiv ocksd anvindas hir, men formen for att
filosofera och deltagarnas egna perspektiv ir alltid viktigast.

Vir erfarenhet ir att det sillan finns ett uttalat enskilt existentiellt
problem att adressera utan snarare nigot i den nya situationen att
utforska, uppticka, formulera och kanske omformulera. Det dr
pa ett sitt sjalvklart, men den hir formen har inte alltid haft en
sjalvklar plats inom rehabilitering.

Manskliga livsvillkor och livsméjligheter

Vad ir di existentiella teman? Filosofer och psykologer som
behandlat stora existentiella livsfragor har satt ord pa olika
grundliggande minskliga livsvillkor och livsméjligheter. Aven
om de inte dr hela sanningen for alla och hela tiden sa har
nagra av dem varit virdefulla att stanna upp vid och utforska
inom just var verksamhet. Dessa ir:
* upplevelser av mening och meningsloshet
* attviindgon man alltid 4r ensamma dven nir vi lever i en
gemensam virld
* minniskans vetskap om sin dodlighet
* attvi alltid har en”stimdhet”, en grundkinsla som vi ser
pa virlden genom
* attvilever genom var kropp
 attvilever i rummet, tiden och historien
* vir frihet och virt ansvar



Det ir livsvillkor som berér alla minniskor. Varje ménniska har
sina egna ord for detta och nir vira rehabgrupper viljer eller
skapar frigor formuleras de i ett vardagsnira sprik som ofta har
en koppling till dessa mer grundliggande existentiella teman. Det
kan handla om relationer, sjilvstindighet, forflyttningstérmaga,
kroppsliga funktioner eller hur svart det kan vara att ta emot hjalp.

Nagon kan sdga att hen har svért att ta emot eller be om hjilp.
Hir kan temat frihet ligga inbidddat, med underliggande fragor
som: Hur fri 4r manniskan att vilja? Hur fri dr jag att vilja? Blir
en manniska mer eller mindre fri av att ta emot hjalp?

Att ges mojlighet i ett filosofiskt samtalskafé att tillsammans med
andra fa stanna en stund i dessa funderingar, fd engagera sig i en
undersokande gemenskap kring temat frihet och dess frigor, kan
tydliggora och bredda upplevelsen och synen pé vad det ér att
ta emot hjilp. Det kan 6ka formagan att se fler perspektiv (eller
aspekter) i vad det dr att ta emot hjilp, i allminhet och fér just
mig. Lds mer om de existentiella livsvillkoren bland temabladen
och i begreppslistan.

Illustrationen visar hur existentiella minskliga livsvillkor och livsméjligheter ér kirnan

och hur teman hidmtade frin vér verksamhet 4r kopplade till dessa teman.



I vir verksamhet bemots existentiella frigor ofta av specialister
som kuratorer eller psykologer i syfte att erbjuda behandling
och st6d for ett uttalat problem. Erfarenheten dr dock att dessa
problemformuleringar bara dr toppen pi ett isberg av kinslor och
tunderingar, och att véra patienter beh6ver bli moétta i sina exis-
tentiella frigor oberoende av tid, plats och aktivitet. Med storre
kunskap och trygghet hos fler personalgrupper kan existentiella
teman motas i fler rehabaktiviteter — som till exempel balans-
trining, hjilpmedelsutprovning, av- och paklidning, sjilvstindig-
hetstrining av olika slag eller under en fikapaus.

Intuitivt kan vi som arbetar inom vérd och rehabilitering utveckla
en féormaga att mota mycket av det som vira patienter kommer
med. Lika intuitivt kan det vara svért att std kvar nir existentiella
tankar och kinslor kommer upp till ytan. Var 6nskan med den
hir boken dr att dela med oss av hur vi arbetat med att bredda och
tordjupa forstielsen f6r hur existentiella teman kan komma till
uttryck, samt att ge redskap for att méta personen i detta.

Vi har sjilva provat oss fram och utvecklat var existentiella bas
genom att reflektera 6ver minskliga livsvillkor och livsmajlig-
heter. Vi har 6kat var grundkunskap, var existentiella kompetens
och genom detta skapat forutsittningar att stanna kvar och méta
personen ndr dessa fragor uttrycks.

Vir 6nskan ér att det ska finnas en bred tillatelse for patienter att
uttrycka existentiella funderingar och att samtal om existentiella
teman kommer upp pd schemat pi ett strukturerat sitt, exempel-
vis i formen av de filosofiska samtalskaféer vi arbetat med. P4 s
satt kan verksamheter kompletteras och det sker en integrering i
ovriga rehabaktiviteter. Var erfarenhet dr att alla delar av rehab-
processen kan fordjupas av att méta de existentiella perspektiven.

Darfor existens-filosoferar vi i rehabilitering

"Identiteten bestar av mer kropp nu”
"Jag dr inte bara en sak utan flera, nu dr identiteten mer
komplex nar en sjuk jag lagts till”

“Intressant att diskutera hela mig, inte bara min sjukdom”
”]ag kan se pa mig sjilv med sndllare ogon, det ger 6kad



acceptans och storre motivation for omsorg och tid for mig
sjalv”
"Positivt med si olika mdnniskor, det bidrar till utforskandet”

Citat fran deltagare i filosofiska samtalskaféer inom rehabilitering

Inom vir verksamhet moter vi minniskor i kris, minniskor som
stillts infér det som den existentiella filosofin kallar en grins-
situation. Att fi en neurologisk skada eller sjukdom innebir bland
annat att forlora kroppsliga funktioner. Det kan g pa ett 6gon-
blick eller vara en process 6ver manga dr. Allt man tidigare tagit
for givet, att ga, kld sig, ga pa toaletten och dta sjilv blir helt plots-
ligt inte sjalvklart lingre. Livets forutsittningar omkullkastas och
allt stills pa sin spets. En djupare form av hemléshet kan uppsta.
Det kan handla om att kidnna sig rotlés och utanfor, inte bara i
relation till andra ménniskor, utan ocksi i relation till sig sjilv och
sin egen identitet. Den ovisshet som alla minniskor lever med blir
plotsligt pataglig och nirvarande. Lis mer om det existentiella

begreppet Kastadhet i begreppslistan.

Vir erfarenhet dr att det utéver kunskap om den nya situationen
blir viktigt att ta reda p4 hur man forhaller sig till att vara minn-
iska med allt vad det innebir i form av grundliggande minskliga
livsvillkor som mening och syfte i sitt liv. Det dr angelédget inte
minst for att kunna ta till sig virden och 6ka mojligheten att de
torindringar som behéver goras blir hallbara. Det har visat sig att
det blir betydelsefullt att ta tid till dessa fragor for att 6ppna upp
t6r och mojliggora for mening, hilsa, delaktighet och vilmaende.

Existentiella fragor har haft en mer sjilvklar plats inom palliativ
vard, dir tiden vi har kvar ar utmitt vilket ocks3 leder till att dessa
fragor aktualiseras. Vi anser att det borde vara lika sjilvklart att
dessa fragor far utrymme dir livet och levandet ska fortsitta, men
med nya fortecken.

Minniskor kommer till rehab med mer eller mindre utforskade
tankar och sprik for sitt férhéllningssitt till manskliga livsvillkor.
For ménga har livet pagatt utan att beh6va formulera livsvillkoren.
I vardagligt sprik anvinder man begrepp som normal, acceptans
och sjilvstindig utan att fullt ut veta vad man kénner och tinker
kring dessa begrepp och att de kan f6rindras 6ver tid och situation.



*Jag vill ju bara vara normal!”
Minga personer pi rehab genom dren

Att da fa utrymme for att i samtal fa lyssna pa andras tankar och
kombinera dessa med sina egna fungerar klargérande f6r vad man
egentligen menar. Man kan, lite lekfullt, se den hir typen av samtal
som existentiell rorelsetrining, vilket egentligen inte dr konstigare
dn att ha ett rorelsepass for att vicka stela och oanvinda muskler.
Ett samtal for att trina och vicka sina existentiella muskler, préva
och utoka sitt existentiella rérelseomfing.

Filosofi eller terapi

Rehab bestir av méinga olika insatser som vivs samman till en
individuell helhet. En utmaning vi haft genom aren ir att for-
mulera existens-filosoferandets plats och hur det kan integreras i
rehabiliteringen. En fraga har ocksi varit hur det skiljer sig frin
redan etablerade aktiviteter i rehab, exempelvis samtal hos kurator
eller psykolog. Vir erfarenhet dr att dessa olika typer av samtal
inte konkurrerar eller motsdger varandra utan snarare forstirker

badas syften och eftekter.

Vivill belysa nagra olikheter och 6verlappande drag som synlig-
gjorts for oss;

Olikheter: I ett terapeutiskt moéte finns en person (kuratorn/
psykologen), som anses vara expert pa behandling vilket skapar
en situation av férvintan bade pa terapeuten och patienten. I den
hir typen av intervention anvinds ofta etablerade terapeutiska
metoder med syfte att skapa ett bittre miende. Vanligtvis an-
vinds komponenterna kartldggning, intervention och utvirde-
ring. Det finns en vana av att arbeta strukturerat och malinriktat
med ett tydligt fokus pa ett eller flera problem som ska tas om
hand genom st6d, vigledning och behandlingsverktyg. Ofta gors

en utvirdering av patientens méiende inom det aktuella omradet.

S4 hir ser det inte ut inom vér existens-filosofiska verksamhet.
Hir har vi inte en expertroll, patient-méinniskan dr forvisso expert
pa sitt eget liv men samtalsledaren dr inte expert i det avseende
som en terapeut dr. Det existens-filosofiska métet erbjuder en for-
djupad insikt om det allmingiltiga i den nya situationen och dir



behov finns for att reda ut sina begrepp och tankar i en situation
ddr dessa aktualiserats. Vi miter inte gruppens eller individernas
utveckling, eftersom samtalet i sig dr malet.

Overlappande drag: Det finns ocksd gemensamma drag,
till exempel syftet att bidra med en 6kad sjilvkinnedom,
att utmana befista tankar och idéer och att 6ka rorligheten
i personens forestdllningar om sitt liv, i virlden hér och nu.
Utgangspunkten i bada typerna av samtal dr personens levda
erfarenhet. Det dr personen som dr expert pa sig sjilv.

"Behov av gransdragning for denna typ av verksambet
inom halso- och sjukvdrd har diskuterat och i dessa for-
muleras att det inte dr ndgra vattentita skott.”

Sophie Osterberg, psykolog och filosofisk samtalsledare

Perspektivgymnastik

Ar det bist att ta avstamp i det subjektiva och individuella eller i
det allminmanskliga? Var praktik har viglett oss mot att det i vara
samtal dr av virde att borja i det allmdnminskliga.

I andra verksamheter kan det vara precis tvirtom, men inom
rehab dr i princip samtliga frigor redan personliga/individuella.
Det ir dirfor var erfarenhet att det finns behov av en plats och en
tid ddr man borjar i det allménna och f6r en stund inte fokuserar
pa det individuella, smirtsamma och problematiska — utan i stil-
let far mota det minskliga som dr komplext — men pa ett helt och
friskt sdtt. Med det allmdnminskliga skapas en behovlig distans
till det personliga som underlittar mojligheten att se klarare pa
sina alternativ och sin situation.

Under samtalens gang vixlar likvil perspektiven mellan dessa tvé
poler, det subjektiva och allmidnminskliga. Det skapar en rorelse
som visat sig vara gynnsam f6r 6ppnandet av nya perspektiv.

Nir gruppen sitter ord pa allmdnminskliga aspekter spiller
reflektionen 6ver pd manga omraden ilivet och i rehabiliteringen.
Bade genom vad som formuleras i samtalet i sig och tack vare att
man samtidigt lar sig en metod for reflektion — att existens-filo-
sofera.
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Personlig
narhet

Allmangiltlig
distans

Filosofisk praxis

Filosofisk praxis ir en aktivitet dir filosoferande (i dialog) an-
vinds for att stimulera reflektion och fora undersokande samtal.
Teknikerna kommer frin en lang tradition inom filosofin och
hjilper oss att tinka noggrant och systematiskt om sidant som
inte dr litt att forsté eller beskriva. Inom filosofisk praxis ger man
inte levnadsrid eller svar pa frigor; det handlar om att synliggora
hur och vad vi tinker. Det ér inte en form av terapi, dven om det
kan ha terapeutiska effekter. Lou Maringff, en kind filosof fran
USA, har skrivit tvd bocker om filosofisk praxis. Titlarna, Therapy
for the Sane och Plato Not Prozac, speglar denna filosofiska inrikt-
ning och hur den skiljer sig frin traditionell terapi med diagnoser
och mediciner. Aven den svenska filosofen 7u/sa_Janssons boktitel
Du har svaren speglar detta.

Bli existentiell i farten

Nirviivarroll som personal-méinniskor méter patient-manniskor
behoéver vi som sagt mer dn vart yrkesmissiga kunskapsinnehall
tor att na helhetsforstéelse for personen och situationen. Motet
kan berikas, och det finns potential i att medvetet ta de méinskliga
aspekterna i beaktande. Vi kallar det att ha en existentiell bered-
skap - for att fa tillgang till potentialen behéver vi en férberedelse,
en blick for nir ndgot av existentiell karaktir uttrycks.

"Mellan medicinsk objektivitet och individualiserad sub-
Jektivitet finns ett gemensamt existentiellt omride.”

Jonna Bornemark, professor i filosofi

Du som liser det hir kanske redan har en existentiell grund att
std pa, en grund som innebir bekantskap med begrepp som virde,



mening, frihet, identitet och dndlighet. En beredskap med bide
utbildning och erfarenhet av hur du sjélv relaterar till dessa — det
vi kan kalla att ha undersokt sin egen existentiella terring. D
kanske det handlar om hur du kan anvinda denna erfarenhet
och din existentiella kompetens. Kan du skapa en form eller ett
forum for att samtala med dina kollegor och patienter? Om du
inte redan gjort det kanske du i den hir boken finner stéd for
att prata med din chef eller medarbetare om vikten av att mota
existentiella frigor i er verksamhet, kanske foresld att ni provar
filosofiska samtalskaféer med existentiella teman som passar in
hos er. Det kan vara for dina kollegor eller dina patienter.

For dig som dn s linge bara dr nyfiken pa filosofiska och existen-
tiella frigor — borja med dig sjilv. Borja att utoka ditt existentiella
ordforrad, paborja ett utforskande av din existentiella terring. I
det 6kar mojligheten att kunna moéta hela mianniskan som soker
din hjilp — dvs. bade patientens problem och allt det som tillhor
det minskliga. Méta och std kvar i de delar som ir allvarliga och
svira — som inte alltid har svar, eller svar som patienten inte vill
ha eller tror sig sta ut med.

Samtalskort med existentiella begrepp kan vara en hjilp f6r
att borja utforska dina egna tankar, kdnslor och livsval i ett
existentiellt ljus, samt utveckla ett sprak och vara startskott for
eget reflekterande. Ofta ingar olika existentiella begrepp eller
teman att anvinda som tankehjilp.

iFRHET | l TILLIT ‘ & KARLEK
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Exempel pa dessa begrepp kan vara tillit, mening eller frihet. I
samtalskortserien utforskar du din relation till begreppen och
uppmuntras att stilla dig fragor som; hur tinker du? hur kinner
du? hur vill du handla? P4 korten star ofta nigra rader som st6d
tor att starta reflektion.

Dessa kortlekar — till exempel Oppna kort eller Samtalskort nir
livet utmanar — kan litt bestillas, och du kan reflektera sjilv eller
med familj, vinner eller kollegor. Det finns ocksi utbildningar
tor dig som vill ldra dig mer om att leda samtalsgrupper utifrin
dessa kort.

Om du hellre vill delta i en samtalsgrupp, en utforskande gemen-
skap, kan till exempel studieférbund vara ett bra stille att soka pa.
Det ser olika ut beroende pa var du befinner dig geografiskt men
manga erbjuder dven digitala l6sningar.

Féreningen Svenska sillskapet for filosofisk praxis (SSFP) samarbetar
med ABF och bibliotek runt om i Sverige dir 6ppna filosofiska
kaféer finns att hitta. Svenska sillskapet for filosofisk praxis ge-
nomfér ocksd grundkurser i Filosofisk praxis (lir ut tekniker for
att fora utforskande samtal) nigra ginger om aret.

Det finns dven privata samtalsledare som arrangerar olika samtals-
serier, och hir ir forslag pa sokord att anvinda om du googlar:
existentiella samtalsgrupper, existentiell salong, filosofiska sam-
talsgrupper, filosofisk praxis, samtala om livet, existentiell filosofi

eller praktisk filosofi.

Ova pé att vara existentiell i farten

Om du arbetar inom hilso- och sjukvird har du helt sikert stott
pa existentiella uttryck i ord, kroppshillning, stimningar eller
kinslouttryck. Kanske allt p4 samma ging och det kan vara en
upplevelse inom dig, hos den du méter eller i mellanrummet
mellan er.

I en rehabaktivitet som rorelsetrining, balanstestning eller in-
tervju om ADL, hinder plotsligt nagot. Mitt i det konkreta och
planlagda dyker det upp nagot annat. Hur det existentiella dn
kommer till uttryck dr det anvindbart att ha en beredskap, for att



kunna vara existentiell i farten. Att stanna upp, vara nirvarande
och 6ppen ricker oftast langt. Att visa att det finns tid att stanna
en stund och limna utrymme fér det som behéver formuleras.
Att inte patologisera utan snarare bekrifta normaliteten i dessa
tankar. Tankar som dr naturliga i en grinssituation och dir varje
minniska har sin unika upplevelse att utforska. Lds mer under
Granssituation i begreppslistan.

Skapa ett tryggt rum och viga félja med i personens existentiella
terring utan att komma med svar eller idéer. Friga hellre dn svara.
Lyssna hellre dn prata.

Allt ovanstiende blir enklare att géra nir man sjilv reflekterat
over existentiella fragor.

Tankar i starten infor ett filosofiskt kafé

"Om en liten stund ska vi ha ett filosofiskt kafe, jag berittar mer vad
det handlar om strax, och ni som ska vara med kan girna ﬁ)lla pd med

kaffe eller te.”

Jag stiller mig vid bordets ena kortsida. "Nu har vi en knapp timme
av samtal framfor oss.” Jag talar tydligt och lite lingsammare dn
vanligt, vill att det jag sdger ska uppfattas. Vi ska gemensamt un-
dersoka ndgot genom just ett samtal. Undersoka nigot som det inte
Jfinns ett litt eller ritt svar pd.”

Varje gang jag siger de hir inledande orden pirrar det av for-
vintan och féorhoppning inuti. Kommer jag att finga gruppen
och géra dem nyfikna pa att stanna och delta? Kommer jag att
kunna skapa den tillaitande och trygga plats som behovs for att
vi ska vdga tinka hogt tillsammans, kanske tinka nya tankar och
inte ha firdiga svar?

Jag tar ett lite djupare andetag och slidpper ner axlarna. Hjilper
mig sjilv med den rollférindring som krivs av mig. Jag gér frin
att vara Malin legitimerad fysioterapeut, till att vara Malin mann-
iska, minniska som ska leda gruppen men ocksé delta med egen
nyfikenhet pd vad det dr att vara just ménniska.
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DET EXISTENTIELLA SAMTALET | GRUPP
- TANKAR OCH TIPS

I det hir kapitlet, och nista, ska vi beskriva mer konkret hur det
filosofiska samtalskaféet gar till hos oss. Har finner du beskriv-
ningar, tips och inspiration kring hur du kan bjuda in till och
arrangera samtalskaféer med existentiella teman.

"... att knyta samman deltagarna i en kinsla av att
vara en del av manskligheten. En sadan upplevelse kan
skapa littnad och en stunds vila frin den existentiella
ensambeten.”

Susanna Westman, samtalsledare for existentiella samtal
och filosofikaféer.

Ett samtal som du guidar in i men inte styr dver

Det svira och fina med den hir typen av samtal dr att sitta sin
vanliga virdgivar-expertroll inom parentes och for en stund leve-
rera ndgot annat dn naturvetenskapliga svar eller levnadsrad. Det
handlar snarare om att ge utrymme f6r gruppens deltagare att
sjalva formulera sina tinkbara svar och nya fragor. Lds mer om
tankarna om att sitta vir forutfattade mening inom parentes
under Epouché i begreppslistan.

Det du tar med dig till gruppen dr din f6rmaga att skapa en trygg
och tillaitande miljé samt nyfikenhet och intresse f6r konsten att
utforska. Det kan naturligtvis géras pé olika sitt, hir beskriver vi

vart hur.
I'den hiir boken presenterar vi forslag pa fyra olika samtalsformat:

1. Trigger — ett format dir gruppen tillsammans, med hjilp av
en trigger eller igangsittare, skapar dagens fraga. For att efter
en kort paus filosofera kring denna friga.

2. Ett-av-tre — ett format dir samtalsledaren foreslar tre
olika teman/fragor som gruppen fir résta om. En friga viljs
att filosofera kring.
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3. Philosophy for children (P4C) eller Vad dr viktigast? — ett
format dir samtalsledaren viljer ett tema, och 5-6 kategorier
inom detta. Filosoferandet bestér sedan i att gruppen resonerar
kring vilken kategori som ér viktigast respektive minst viktig.

4. Samtalskort — ett format dér samtalsledaren viljer en av
flera samtalskortlekar som grund till en samtalsserie.

I nista kapitel beskrivs de olika formaten narmare. Men oavsett
vilken form man viljer dr det mycket som dr gemensamt.

Alla borjar till exempel med en kort introduktion, dir vi sitter
ramarna for samtalet. Manus till en sddan introduktion hittar du
i Verktygsladan. Gruppstorleken kan variera, men vanligast hos
oss dr grupper pa 8—12 deltagare. Tiden vi haft till virt forfogande
dr oftast 45— 9o minuter.

Din roll som guide och samtalsledare

Skapa ett gott samtalsklimat

Hur det fysiska rummet 4n ser ut eller om du har bjudit in till ett
samtal 6ver en digital plattform 4r skapandet av en trygg plats en
viktig komponent. En plats och en tid dir man inom trygga ramar
modigt kan viga utforska sina egna och andras antaganden. Dir
reflektioner och lyssnande far en plats, dir man tillats prova att
uttala sina tankar hogt och vara genuint intresserad av de andra.

Som samtalsledare giller det att inte falla in i sin kanske mer
hemtama expertroll. Det riskerar att férvirra gruppen och om-
intetgora den jimstilldhet som bidrar till friheten for reflektio-

nerna.

Det ir din genuina nirvaro i rummet och omsorg om gruppen
som mojliggor att samtalet och temat kan komma i rérelse; en
rérelse mellan ndrhet och distans, mellan allméngiltiga och per-
sonliga perspektiv, mellan invanda tankar och oprovade.

Regler och ramar

Beritta om reglerna for samtalet (se Verktygsladan) och sitt girna



upp dem pi viggen. De har visat sig vara viktiga for att skapa det
trygga och omsorgsfulla klimat som vi strdvar efter.

Forutom de enkla reglerna i verktygsladan dr vi ocksé tydliga med;

* att det dr frivilligt att delta, och att man far limna gruppen
om man vill eller behéver.

* att halla sig till temat, viktig uppgift f6r oss som samtals-
ledare att vara behjilpliga med detta.

* att forsoka se andras tankar som en tillgdng dven om man
inte haller med. Prova att vara 6ppen f6r att ompréva och
kanske dndra asikt.

* attinte ge andra rid utan forsoka formulera utforskande
fragor i stillet.

Demokratisk process

Som samtalsledare skapar du férutsittningar f6r en demokratisk
process dir alla kan vara delaktiga i savil val av tema som hur ut-
forskandet tar sin form. Bjud girna in till medbestimmande; om
nagon i gruppen stiller frigor om formen, si bolla girna tillbaka
till gruppen att bestimma gemensamt.

Nagra teman och frigor som vara grupper tagit fram genom
demokratisk process ir:

Bra liv — Vad ir ett bra liv? Vad ir tillrickligt bra for att riknas
som bra?

Fribet — Vad ir frihet? Ar minniskan fri? Varfor? Varfor inte?
Kroppen — Vad innebir det att ha en kropp och att vara en kropp?
Mitt virde — Vad 4r mianniskovirde? Har alla minniskor samma

virde?

En lingre lista med teman och fragor som kommit ur vara olika

samtal finns i Verktygsladan.

Valja och valja bort

I de samtal dir gruppen ska vilja ett tema/en fraga dr det vanligt
att gruppen inte vill vilja bort intressanta teman eller fragor. Allt
upplevs som viktigt och intressant, fragor har en tendens att ga
i varandra. Samtalet har mycket att vinna pa att dnda vilja. Som
samtalsledare guidar du gruppen sa att de dnda viljer en fraga
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eller ett begrepp. Vi vill fordjupa forstielsen i en fraga snarare dn
halla det ytligt i flera, vilket litt blir fallet om man inte viljer bort.

Nigot annat som ofta hinder i den hir fasen dr att gruppen ér
ivrig och borjar filosoferandet i ett dmne, eller kring en friga som
kommit upp, trots att vi inte hunnit rosta eller vilja dn. Vilket dr
positivt — men backa vinligt tillbaka till att vi behéver borja med
att gemensamt vilja forst.

Fragor viktigare &n svar

Att "6ppna upp” och skapa filosoferbara fragor ir en birande
aktivitet pd vira samtalskaféer (se Verktygslidan). Det betyder
att vi tar en formulerad friga och liter den bli foremal f6r dju-
pare reflektion och diskussion. Malet dr att frigéra frigan frin
grundliggande antaganden som kan begrinsa oss och i stillet
skapa en 6ppnare friga som dr en god grund f6r ett mer fritt och
utforskande samtal.

Frageformulerandet kan upplevas som att det tar tid, men det
fungerar bra som uppvirmning och start pa aktiviteten att filo-
sofera. Samtidigt dr det ett viktigt samarbete och en del av den
demokratiska processen.

Att formulera fragor dr ofta viktigare dn att forsoka hitta tinkbara
svar. Att ta reda pa vad det dr man egentligen undrar kan vara

klargorande.

Var tydlig med att det inte kommer att kinnas “fardigt” nir sam-
talet avslutas, att det snarare handlar om att 6ppna upp — skonja
en riktning att fortsitta tinka vidare i. Att vi inte nédvindigtvis
soker svar att fastsla, hellre nya fragor som 6ppnar for vidare fun-
deringar.

Vi har provat att forlinga tiden, men mer tid ger inte bittre
samtal, det kinns inte mer fardigt.

Aktivt lyssnande

Det aktiva lyssnandet ir en viktig del i din nérvaro i samtalet som
samtalsledare. Du lyssnar bade pa vad som sigs och inte, samt vad



som sigs mellan raderna. Du bidrar med att guida utforskandet,
lyssna efter forutfattade meningar (si kallade grundantaganden),
stilla klargorande fragor (se Verktygslidan), bena upp linga ord-
rika resonemang och péistienden och pé det sittet bjuda in till att
fa det valda att framtrdda i méinga aspekter.

Om nagon i gruppen associerar vidare och limnar den 6verens-
komna fragan, guidar du vinligt tillbaka: "Hur relaterar det vi nu
talar om till vir friga?”

Omsorg i samtalet

Omsorg och till och med kirlek i samtalet handlar om att skapa
en genuin och 6ppen dialog mellan méinniskor. For att ett sidant
samtal ska kunna uppstd behover vi komma till métet utan att
ha en forutbestimd agenda, forutfattade meningar eller en plan
f6r vad som ska hdnda. Det betyder inte att vi ska halla tillbaka
véra egna tankar, vi kan bidra med oss sjlva nir det hor hemma
i samtalet.

I vara filosofiska samtalskaféer har vi virnat om att odla denna
“omsorg” for att skapa goda forutsittningar for dkta méten. Det
handlar ocksi om modet att kliva ur véra professionella roller och
mota andra pa lika villkor, som miénnisko-jamlikar. Att viva in
omsorg i samtalet kan verka sjilvklart, men det finns si manga
perspektiv och nyanser att ta hinsyn till, sd vi har lirt oss att det
krivs stindig 6vning for att skapa forutsittningar for verkligt dkta
samtal.

ett dkta samtal kan man inte disponera i forvig”

Martin Buber

Bjud pa dig sjalv

Littsamhet och prestigeloshet underlittar i en annars allvarlig in-
ramning, allvarlig genom att det handlar om livsfrigor som beror.
Du kan bidra genom att sjilv vara med och utforska och prova
tankar kring temat och bjuda pa ditt eget provpratande.
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Trana - detta ar ett hantverk

Under samtalet dr deltagarna ofta ivriga att dela med sig, sam-
talet flédar och du arbetar med att fordela ordet, skriva nyckelord
och fragor pa ett blidderblock eller en whiteboard. Det har dr ett
hantverk. Tillat dig att trina pa detta. Trdna pa rollférindringen
att g frin expertroll till att vara minniska, trina p4 att delta med
egen nyfikenhet, trina pé att lyssna och inte leverera, trina pa att
lita fragan arbeta i den som far den vilket kan kriva bade tillit och
mod for oss som ér vana att leverera svar och rad. Nir en person
blir svarslés och famlar efter ord hinder ofta nagot viktigt, nigot
nytt formuleras och klargdrs.

I alla vira samtalskaféer har vi lirt oss att det kostar lyssnings-
tokus om vi halkar tillbaka till leveransfokus. Ju mer vi sldpper all
form av leveranskrav pa oss sjilva desto mer lyssnar vi och skapar
den fria zon som dr grunden for dessa samtal, for att det ska bli
ett reflekterande 6ver livsfragor i stort. Ditt lyssnande efter Aur
gruppen ser pd virlden blir ett redskap for gruppens undersokning
av temat.

Du levererar ett tryggt utrymme och en ram — gruppen levererar
innehillet.

Kanslor

Kinslor och olika nyanser av stimdhet kan dyka upp, se dessa
som informationsbirare som kommer med information om att
det handlar om négot viktigt. De kan bjudas in som en del av
utforskandet men behover inte fi huvudfokus. Las mer om stim-
ning och stimdhet i begreppslistan.

Avsluta det filosofiska samtalskaféet

Det ir inte alltid sa litt att avsluta ett samtal som ér fullt av energi
ddr temat kommit i rorelse. Det dr dnda viktigt att du dr noga med
tiden och att det blir ett tydligt avslut pa samtalet. Ibland kidnns
det naturligt att sammanfatta kort vad som sagts, vanligare dr att
vi rundar av med att ldsa upp eller hinvisa till filosofiska nyckel-
begrepp och fragor som skrivits pa tavlan eller blidderblocket. Vi
fragar ocksa om négon vill tilligga nigot: ”Saknas nigot viktigt i
vdr undersékning?” Det kan vara av virde att understryka att det dr



okej att det inte kinns fardigt. Uppmuntra till vidare funderingar
och att lata fragan vara nirvarande den narmaste tiden — fortsitt

filosofera.

Metasamtal

Sista minuterna kan ni limna dagens fraga och ta en kort reflek-
tion, en metareflektion, kring sittet att samtala: "Hur var det att
samtala pa det hir sittet? Har det 6ppnat for nya tankar eller
fragor?”
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FYRA FORMER FOR FILOSOFERANDE

Vilket format du viljer f6r det existentiella samtalet kan bero pa
vilket ssmmanhang du ir i eller vad du kdnner dig mest bekvim
med. En oerfaren samtalsledare kanske forst vill anvinda en form
med givna teman och stédfrigor medan en mer erfaren samtals-
ledare kanske hellre viljer ett friare gruppsamtalsformat.

Det finns for- och nackdelar med alla samtalsformerna, med det
viktiga gemensamt att det existentiella samtalet blir av. Méinga
limnar denna typ av samtal med nya perspektiv och dirigenom
okad kunskap om sig sjilva. Nya tankar, grundantaganden och
virderingar har kommit upp till ytan — f6r att senare kanske
ifragasittas eller omformuleras. Manga limnar ocksi samtalen
med en ny blick pa de andra som deltagit i samtalet; att for en
stund dela personliga tankar skapar en kinsla av gemenskap.

Hir beskriver vi fyra olika typer av filosofiska samtalskatéer.

Trigger

Det hir samtalsformatet ligger oss extra varmt om hjirtat efter-
som det fingar upp aspekter av vad som finns i just den hir
gruppen, just nu. Frigan eller temat vaskas fram med si liten
paverkan som moijligt av oss som samtalsledare. Snarare for-
16ser samtalet nagot genuint frin gruppen, vilket for tankarna
till Sokrates som i antikens Grekland ansags vara ett slags sjilens
barnmorska som med sina frigor forloste tankefoster. Det som
har legat oformulerat hos personer kan hir komma upp till ytan
och formuleras.

"Det var som om jag fick ett meddelande frin mig sjilv”

Deltagare under ett kafé dir triggern var att betrakta en bild

Nir vi bérjade halla filosofiska samtalskaféer anvinde vi alltid
trigger-formatet. Det dr fran dessa forsta ar av samtal som listan
pa teman i verktygslddan vuxit fram. Det fina med att anvinda
trigger dr att gruppen tillsammans arbetar fram en fraga att filo-
sofera kring. Fragan vaskas fram genom en process som priglas
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av bade noggrannhet och eftertinksamhet — metoder som idag
saknas i manga minskliga ssmmanhang. Att tillsammans vilja att
gora nigot eftertinksamt och laingsamt har ett virde i sig. Vi har
mirkt att det kan vara bade roligt och frustrerande, men framfér
allt viktigt.

Den hir formen kan med férdel anvindas for att ta fram nya
teman, teman som passar den grupp som du arbetar med och som
du sedan kan anvinda i samtalsformen Ett-av-tre-teman. Det
blir ett slags grundarbete f6r din specifika bank av teman for din
verksamhet och dina grupper.

Triggerdelen fungerar ocksd som uppvirmning. Som ett sitt att
virma upp filosofen inombords. Att till synes blicka ut pé négot,
men samtidigt blicka in och relatera till dig sjilv en stund — 6ppna
tor en rost inifran.

Praktiskt gar det till sa hér:

+ Tidsatgang: ca 90-120 minuter inkl fikapaus eller
benstrickare.

* Material: Papper och penna eller blidderblock/white-
board eller mobil att anteckna i. Nagon form av trigger
som alla kan se, exempelvis en bild, sin egen hand, titta
ut genom ett fonster eller betrakta ett stilleben (ett eller
flera objekt du valt ut). Det kan ocksa vara att lyssna pa en
kort text eller ett stycke musik.

* Uppvirmning eller Trigger: Lit gruppen betrakta eller

lyssna till det du valt for dagen. Oavsett vilken trigger som
anvinds fir gruppdeltagarna under nigra minuter, tre-
fem minuter, skriva ner ord och/eller begrepp som vicks.
Paminn om att det inte finns ritt eller fel. Det handlar om
att ta reda pi vad triggern vicker just nu. Att sitta med
ett blankt papper gar ocksa bra, att ha f6rsokt formulera
begrepp ir ocksd en uppvirmning infor fortsittningen av
samtalet.

* Formulera fragor: Fortsitt processen genom att limna
triggern och be gruppen betrakta orden som tecknats ner.



Ta cirka fem minuter till att formulera en eller flera frigor
som inspireras av orden. Det hir dr ocksa uppvirmning,
uppmuntra till att inte censurera sig si hirt, anvind hellre

lekfullhet.

Dela och skapa filosoferbara fragor: Bérja med nagon
som vill dela med sig av sina fragor. Du skriver upp frigorna
pa blidderblock samtidigt som ni tillsammans hjélps it att
“6ppna”fragorna och gora dessa filosoferbara (se Verktygs-
ladan). Synliggor olika antaganden och tink att ni avticker,
urskiljer och navigerar er fram till vad kdrnan i fragan dr. De
torsta fragorna tar ofta lite mer tid, men snabbt dr gruppen
med pd hur en friga blir filosoferbar och de som delar sina
friagor mot slutet har redan formulerat om sig innan de
delar med sig. Var noga med frageformulerandet, lit det ta
tid — filosoferandet dr redan i gang.

Rosta: Nir alla frigor dr uppskrivna dr det dags att rosta.
Det har en poing att lisa upp alla fragorna, vilket ger tid till
gruppdeltagarna att fatta beslut om vilka fragor de vill résta
pa. Det kan upplevas frustrerande att vilja bort intressanta
fragor, foresla att deltagarna kan fota av fragorna och spara
dem till ett annat sasmmanhang. Nr réstningen ér klar har
vi en fraga som gruppen arbetat fram gemensamt, och ut-
forskandet kan bérja.

Paus: Hir kan det vara fint med en paus, med eller utan
fika. En stund av att lata frigan ligga och marinera.

Samtala om den valda fragan: Har far frigan virt huvudfokus.
Inled med att lata deltagarna fundera sjilva i en minut, for
att sedan tala tvd och tva i 5-10 minuter (bikupa). Under
bikupan brukar vi skriva upp samtalsreglerna (se Verktygs-
ladan), s nir bikupan avbryts sé stér de att lisa och vi drar
igenom dem innan samtalet i helgrupp tar vid.

Led samtalet och den gemensamma undersokningen av
fragan, fordela ordet, ssmmanfatta, skriv upp nyckel-
begrepp och tydliggor vid behov, ta hjilp av gruppen och
prova utsagor tillsammans. Om du undrar, still girna en
fraga som; "Hur hor det du sidger ihop med vir friga, eller
bidrar till vir gemensamma unders6kning?”
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* Avrunda samtalet nir det dr ca 10 minuter kvar pa utsatt
tid. Lds upp nyckelord eller fragor du skrivit pa tavlan och
fraga om gruppen saknar nigot, om det finns nigra luckor.
Bjud girna in de som suttit tysta(re).

* Avsluta med att ha ett kort metasamtal om samtalet i
sig. Limna dagens friga, dvs. den ni undersokt, for en
stund. Uppmuntra avslutningsvis till att fortsitta filoso-

fera, att lata frigan/temat fa fortsitta vara nirvarande den
ndrmaste tiden.
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Ett-av-tre teman

I det hir samtalsformatet introducerar du samtalsformen och ger
forslag pa tre teman eller fragor som du valt ut innan. Foresla
teman som dr aktuella i den verksamhet du arbetar i eller vilj ur
listan med begrepp som finns i verktygsladan. Fundera girna pa
vad du sjilv dr intresserad av — ditt genuina utforskande bidrar i
samtalet.

Syftet med att vilja ut tre forslag dr att relativt snabbt starta i ging
ett gemensamt utforskande. Vi fragar oftast om det finns forslag
pa fraga fran gruppen. Det dr sillan nigon som har en fraga, da
formen dr ovan f6r manga och det krivs en hel del mod att foresla
nagot eget i inledningen.

+ Tidséatgang: ca 45-60 minuter.

* Material: Papper och penna eller mobil att anteckna i.
Regler/samtalsramar uppskrivna pa blidderblock.

* Temaf6rslag och introduktion: Skriv upp tre teman eller
frigor, och introducera dessa kort. Det dr ingen idé att
skynda p4, utan it det ta sin tid. Det fungerar som upp-
virmning, bade infor vad det dr vi ska tinka kring och att vi
ska tinka noga och eftertinksamt f6r en stund.

* Rosta: Efter introduktion och temaférslag far gruppen
résta fram en friga eller ett tema av de tre foreslagna, som
vi gemensamt ska utforska.

* Samtala om den valda fragan: Samtidigt som vi skriver upp
det valda temat eller den valda frigan ber vi deltagarna tysta
fundera sjilva pa vad som vicks av just det temat eller den
fragan. En minut av att blicka inat och underséka vad som
finns formulerat sedan tidigare att ta avstamp i, en egen start-
punkt till utforskandet. Efter den egna reflektionen (30-60
sekunder), si tar 5-10 minuter tvd och tvd vid (bikupa).
Under bikupan boérjar deltagarna sitta ord pi den egna
startpunkten och lyssnar in vad den andre formulerar. Under
bikupan brukar vi skriva upp samtalsreglerna, och beritta
om dessa innan samtalet i helgrupp tar vid.
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* Led samtalet och den gemensamma undersokningen av
frigan, fordela ordet, sammanfatta och tydliggér vid behov,
ta hjilp av gruppen och prova utsagor tillsammans. Om
du undrar, still girna en friga som "Hur hor det du siger
ihop med vdr friga, eller bidrar till vir gemensamma under-
sokning?”

* Avrunda samtalet nir det dr ca 10 minuter kvar pa utsatt
tid. Lds upp nyckelord eller frigor du skrivit pa tavlan och
friga om gruppen saknar nigot, om det finns négra luckor.
Bjud girna in de som suttit tysta(re).

* Avsluta med attlimna dagens friga och ha ett kort meta-
samtal om samtalet i sig. Uppmuntra girna till att lita
frigan/temat fa fortsitta vara nirvarande den narmaste
tiden. Fortsitt filosofera.

Vad ar viktigast?

Det hir dr ett samtalsformat som ar framtaget for att filosofera
med barn som i sin ursprungsform heter: "Vem ir viktigast i stan”
(Philosophy for children, P4C). Det handlar om att fundera
pa, och formulera argument f6r, vad som ir viktigt och mindre
viktigt. Nagot som kan vara relevant vid ménga tillfillen i livet,
exempelvis ndr vi befinner oss i ett nytt ldge och har behov av att
granska vira prioriteringar.

Pa rehab ser vi den relevansen och har lekt med formatet samt
hittat mer rehabrelaterade teman dn vem som ér viktigast i stan.
Vi har provat oss fram kring kategorier inom teman som handlar
om till exempel kroppsfunktioner, hilsoaspekter, traditioner eller



livsinnehall. Syftet dr detsamma; att trina sig i att formulera vad
som dr viktigt och varfor, som ett underlag f6r att tydliggora sina
prioriteringar.

Det dr latt att ga in i livets vardagliga situationer och férsoka gora
“som vanligt” fast forutsittningarna ar nya och helt annorlunda.
Den hir typen av 6vningar kan vara hjilpsamma i forindrings-
arbete bide genom vad som formuleras i samtalet i sig och pa
grund av att man samtidigt ldr sig en metod for reflektion — att
existens-filosofera.

Att filosofera enligt det hir formatet dr ett sitt att bli mer med-
veten om sina monster och att reflektera 6ver om det finns andra
stt att tinka och gora pa. Utifran kategorierna i det valda temat
far man bade sjilv och tillsammans med en grupp formulera och
klargora argument for sina prioriteringar, granska det man ser
som “fakta”, formulera sina virderingar, diskutera alternativ och
fortydliga sina skal till prioriteringar. Nir filosoferandet pagatt
en stund kan komplexiteten i en till synes enkel friga framtrida,
en tydligare bild av argument (eller avsaknad av argument) fram-
trider och gruppen bidrar med fler perspektiv att ha anvindning
av ndr man madste prioritera och eventuellt omprioritera.

Hos oss har till synes enkla och banala teman, som semester och
jul, hjilpt deltagarna att formulera vad som faktiskt dr viktigt
(eller oviktigt) i det lige som ér just nu. Det har sedan kunnat bli
starten pd ett nytt sitt att hantera tillvaron. Se fler teman nedan.

Nagra exempel pi teman och kategorier som vi provat hos oss:

¢ Tema Vardagslivet med kategorierna kroppen, sjilen,
arbete, fritid, relationer, ekonomi.

* Tema Kroppen med kategorierna balans, muskelstyrka,
uthillighet, vighet, snabbhet, utseende.

¢ Tema Jul med kategorierna Kalle, julmat, stidat/pyntat,
gemenskap, dterhimtning, kyrkan.

* Tema Sommarledighet med kategorierna dterhimtning,
aktivitet, unna sig (mat/dryck), umgas, vider.



* Tema Hilsa med kategorierna fysisk, psykisk, social,

andlig/existentiell, ekonomisk, sysselsittning.
Foljande steg kan anvindas.
+ Tidsitgang: 45- 60 minuter

* Material: Ett antal A4-papper med uppskrivna kate-
gorier pa (tvd eller tre uppsittningar beroende pi hur
ménga smégrupper den storre gruppen delas upp i), tva
poler i form av A4 som det stir viktigast respektive mindre

viktigt pa.

* Dela gruppen: Dela en storre grupp i tva eller tre mindre
grupper, fyra-fem personer i varje grupp ar lagom.

* Presentera ett tema: Gruppen presenteras ett tema om
fem-sex olika kategorier. Kategorierna dr uppskrivna pi
varsitt A4 sa de litt kan flyttas runt ndr gruppen provar
olika resonemang och argument. Gruppernas uppgift blir
att betrakta kategorierna och rangordna dessa frin viktigast
till mindre viktigt.

* Samarbete: Det blir en samarbetsévning i den mindre
gruppen, pa 5-15 minuter, en diskussion som ofta svinger
och kategorierna flyttas fram och tillbaka pé skalan for vik-
tigt eller oviktigt. Ett arbete som innebir ett lyssnande bade
inat pa egna tankar, och utit pa gruppen. Ett utforskande
ddr konsensus inte dr syftet, snarare vigen att forsoka na dit.

* Redovisa. Grupperna placerar fysiskt ut A4-papper med
kategorierna mellan polerna viktigast och mindre viktigt.
De far beritta hur diskussionen gétt och vilka argument
som anvints for just den utlagda placeringsordningen.

* Ledsamtalet: Det blir ofta spinnande diskussioner, dér
grundantaganden och virderingar synliggors pa ett rela-
tivt littsamt sitt. Ibland f6rsoker gruppen eller individer
undvika obehag genom att kategorisera allt som viktigast
och det blir inte en trining i att behéva vilja, vilja bort och
prioritera. Ett annat sitt att undvika obehag kan vara att



ligga sig platt och lita de andra bestimma. Uppmuntra till
att forsoka gora val och locka fram provandet.

* Enskilda reflektioner: Efter gruppredovisning 6ppnas for
enskilda reflektioner. Om négon vill flytta och dndra ord-
ning, beritta varfor. Vill man lata kategorierna ligga kvar
men av annat skil? Uppmuntra deltagarna att beritta om
sina skal.

¢ Avsluta med ett kort metasamtal 6ver 6vningen som
sidan. Forvanad over nigot? Andrat uppfattning? Har
nigon prioritering blivit tydligare? Annat?

Inte sillan avslutar vi genom att ligga ut alla kategoriblad i en
cirkel och lata alla stilla sig vid den kategorin som man tyckte
var viktigast frin borjan, sen fir man stilla sig frigan om det
fortfarande dr den kategorin som ir viktigast eller om man vill

forflytta sig.

Samtalskort

For att leda samtal kring existentiella teman har det utvecklats
olika typer av samtalskort. Dessa finns med olika existentiella
teman.

Kortleken Samtalskort nir livet utmanar ir baserat pa WHOs atta
aspekter av existentiell hilsa och som i det hir ssmmanhanget
formulerats som: Harmoni och inre lugn, Upplevelse av samman-
hang, Existentiell styrka och kraft, Tillit som livskraft, Meningen
med livet, Upplevelse av helhet, Upplevelse av forundran samt
Forhoppning. Det uttalade syftet med dessa samtalskort dr att
stirka den existentiella hilsan och motstindskraften i svira livs-
situationer. De hir samtalskorten och dess uppligg anvinder ett
“salutogent och l6sningsfokuserat forhallningssatt” via tre frage-
rundor som stills rorande tanke, kdnsla och handling och som ér

kopplade till varje livsaspekt.

Oppna kort ir ett annat exempel pa samtalskort dir man valt nio
ordpar som utvecklarna sjilva skriver "knyter an till klassiska
och allminminskliga existentiella teman”. Dessa nio dr: Lycka

— Lidande, Ensamhet — Tillhorighet, Tillit — Tvivel, Mening
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— Tombhet, Liv — D6d, Andlighet — Evighet, Begrinsningar —
Frihet, Moralism — Egoism samt Kirlek — Hat. Det uttalade
syftet med Oppna kort dr att skapa mojlighet for fler att delta i
6ppna existentiella samtal. Aven Oppna kort bygger pa tre rundor
tor varje tema dédr man sitter ord pa tanke, kinsla och 6nskningar
tor respektive ordpar.

Nir du anvinder dessa kortlekar far du tillgang till ett tydligt
samtalsramverk som du kan f6lja, ofta i en serie av samtal upp till
atta—nio traffar. Men du kan ocksi anvinda kort och kortlekar
som inspiration eller triggers till enstaka samtal da frigorna och
de olika temana fungerar vil att halla samtalskaféer kring. Tids-
atgang per tillfille brukar berdknas till 45 minuter per samtal,
men det dr ju ocksd beroende pi hur manga ni ar.

Eftersom kortlekarna bygger pa klassiska och vil férankrade
existentiella teman ser vi forstas en 6verlappning mellan dem
och med de teman som kommer upp i var verksamhet. I vart ut-
vecklings- och utforskandearbete har det varit betydelsefullt att
sd att sdga"walk the talk”, dvs. vi har anvint ett fenomenologiskt
angreppssitt dven i utvecklingsarbetet. Det betyder att vi valt
att lita patienterna sjilva sitta ord pi de teman de vill utforska.
Det har varit viktigt att ta reda pa vad patient-minniskor som
kommer till var verksamhet tycker dr viktigt, hur de vill uttrycka
sig och om det finns nigot i var rehabkontext som gor att orden
blir annorlunda. Lds mer om fenomen under rubriken Fenome-
nologi i begreppslistan.



P4 slutet

Samtalet har flodat bra idag, tinker jag nir jag tittar pa klockan
och ser att det dr tio minuter kvar av vir timme. Jag tittar runt
bordet och de flesta har sagt nigot, men ett par har bara lyssnat.
Dags att borja avrunda. Det dr aningen obekvimt, alla dr upp-
virmda och eftersom vi bide har breddat och borrat i amnet si
finns det minga ytor att fista vidare funderingar pa.

"Ok siger jag, da borjar det bli dags att avsluta. Om vi alla tittar pa
vad som kommit upp kring dagens tema. Ar det nigot viktigt som
saknas, som inte blivit sagt?” Jag siger det till hela gruppen, men
riktar min kropp mer mot en av dem som inte sagt si mycket. "Ser
du nagot du vill ligga till?’ P ir lite tillbakalutad och bara skakar
pa huvudet, helt ok att passa. "Hur dr det med dig,” siger jag och
vinder mig till en annan som varit ganska tyst, “ser du nigot som
saknas?” H siger att han under samtalet funderat pd minnisko-
virde pa gruppnivd, i samhillet. Undrar om det minskat? Alltsd
om virdet pd méinniskan dr ligre idag jamfort med hur det var for
femtio ar sedan.

Den funderingen fir min hjirna att strickas ut, det kinns som om
syre tillférs. Det dr en for mig ny tanke. P4 ett sitt perfekt bade
som avslutning och avstamp. Trots att det som nu sagts dr mycket
spannande och intressant behover jag avsluta samtalet.

"Som jag namnde nar vi borjade sa kanns det inte fardigt. Verkligen
inte, nu ndr ett nytt spannande perspektiv oppnade sig. Fardigt dr inte
ndgot vi stravar efter. Fortsitt tinka och reflektera sjilva eller med
varandra. Lat funderingarna fa fortsitta bubbla vidare.”
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VETENSKAP OCH BEPROVAD ERFARENHET

Det finns idag en vixande medvetenhet om vikten av att integrera
existentiella fragor i hilso- och sjukvird, bade nationellt och in-
ternationellt. Redan 1984 foreslog wHo att ligga till “existentiell
hilsa”(spiritual health) som en fjirde dimension till de traditionella
hilsoaspekterna: fysisk, psykisk och social hilsa. Trots att forslaget
inte formellt inf6rdes, fortsitter arbetet med att utforska och sprida
kunskap om hur existentiella perspektiv paverkar var halsa.

Under 2024/2025 har Folkhilsomyndigheten, pa uppdrag av reger-
ingen, gjort en genomlysning av just begreppet existentiell hilsa.
Genomlysningen har resulterat i en rapport som lyfter vikten av
att existentiella perspektiv integreras i befintliga uppdrag inom
folkhilsa. Det finns ingen entydig definition av existentiell hlsa,
dock en relativt gemensam forstielse. Centrala perspektiv som lyfts
fram dr att; uppleva mening i livet, vara i relation till sig sjilv, andra
och naturen, kinna sammanhang och trygghet och uppfatta sig
vara en del av nigonting storre.

Personcentrerad vard, dir patienter ér aktiva medskapare i sin be-
handling, r en viktig del av dagens vardutveckling. Studier visar
att nir den existentiella dimensionen inkluderas kan patienter
bli mer delaktiga i sin rehabilitering, vilket kan bidra till ett mer
holistiskt perspektiv pa hilsa.

Nigra exempel pa initiativ:

*  Sveriges Regioner och Kommuner (skRr) samarbetar med
civilsamhillet for att lyfta existentiella fragor i virden
genom initiativ som "Kraftsamling for psykisk hilsa”, och
nitverket Mening i vir tid. Har ingér att sprida kunskap
om manga av de perspektiv som Folkhilsomyndighetens
genomlysning lyft fram som centrala. Detta har skett och
sker genom webbinarier och andra utbildningar.

* FOor att stodja samtal om existentiella frigor inom vérden
har samtalskort utvecklats. Dessa ticker aspekter av exis-
tentiell hilsa och dr indelade i teman. Milet dr att under-
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latta reflektion och formulera tanke, kdnsla och handling /
onskan kring dessa teman. Region Jonkdping arbetar med
att utbilda all hilso- och sjukvirdpersonal i anvindandet av
samtalskort som en del av det existentiella stodet.

* Andra exempel pd initiativ ir Anders Rosengrens forskning
och utveckling av "Livsstilsverktyget”, som kombinerar
vardagstips med storre livsfragor for att stodja livsstils-
forindringar och motivera patienter att f6lja vard-
rekommendationer. Anders dr likare, professor och arbetar
med hilsa och levnadsvanor.

* Norge har en lang tradition av existentiella samtals-
grupper for bade allmdnheten och inom varden. Studier
visar att deltagande i dessa grupper kan stirka sjilvfortro-
endet, minska ensamhetskinslor och forbattra relationer.
Erfarenheter fran Sverige visar att virdpersonal som fatt
trdna pd existentiella samtal kdnner sig battre rustade att
mota patienters existentiella fragor.

Sammanfattningsvis finns det bade vetenskapligt stéd och
beprévad erfarenhet for att fortsitta utveckla och utvirdera
insatser relaterade till existentiella perspektiv inom vard och re-
habilitering. Var egen kliniska erfarenhet stimmer vil 6verens
med andra initiativ inom omridet, 4ven om vi ibland anvinder
olika begrepp.

Samtalen om existentiella frigor blir en viktig del av rehab-
programmet och hjilper individen att se sin situation inramad
av de allmanminskliga livsvillkor som vi behover fa moéjlighet att
samtala om. Det bidrar till att skapa en mer komplett forstaelse
tor individen, bide som patient och som minniska.



"Skadan tvingade mig att ta mig an livet och fundera pi
hur just jag ville leva det. Det var en process som behovde
ta tid for att bli hillbar. Teori vickte inte, det behivde
integreras i mig och min livspraktik.”

"For mig ar existens-filosoferande som ett existentiellt stro-
sande, dir jag far bredda min syn pa att vara manniska
och nd storre medkdnsla till att vara manniska i allmdanbet

och att vara just jag i synnerbet.”

Angelica, personal-minniska och patient-manniska

47






VERKTYGSLADA FOR ATT EXISTENS-FILOSOFERA
| REHABILITERING

Inled filosofiska samtalskaféer

Hir beskriver vi ez# siitt att inleda ett filosofiskt samtalskafé pa.
Ett manus att anvinda som inspiration och kom ihag-lista 6ver
saker som dr bra att ha sagt i bérjan, saker som biddar for ett
bra samtalsklimat. I Verktygsladan finns f6rslag pa regler eller
samtalsramar som kan skrivas ut och sittas upp.

Ordet ”vi” anvinds utifran att det ar skont att vara tva samtals-
ledare nir man borjar.

Valkommen till Filosofiskt kafé!

Vi ska for en stund filosofera. Stanna upp och granska vira tankar
kring négot som det inte finns ett litt eller ritt svar pa. Enda
torkunskap som behovs ir er erfarenhet av att vara méinniska. Ni
anvinder det ni kommer in med i rummet.

Se dagens dmne som ett gemensamt projekt, som vi samarbetar
kring f6r att 6ka var kunskap och forstaelse. Vi jamfor vara tankar
om dmnet med andras, kanske ser vi nya aspekter, blir medvetna
om vira grundantaganden och tilliter oss att tinka nya tankar.

Lite som att stretcha. Nir vi stretchar vara muskler vill vi stricka
ut dessa for att 6ka vart fysiska rorelseomfing. Har vill vi med
hjilp av ett samtal stretcha ut vara tankar. Om jag hor andras
tankar om vért dmne och det ar aspekter eller perspektiv jag sjilv
aldrig tinkt, 6kar min tankes rorlighet.

Vi, som samtalsledare, dr inte experter pa dagens dmne, vad som
kommer upp beror pa just den hir gruppen.

Vi kommer be om fortydliganden och hjilpa till att formulera
fragor och ha ett frigande férhallningssitt till vart tema. Fragor
har en 6ppnande férméga och svar tenderar att stinga f6r vidare
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funderingar. Vi kommer ocksi se till att vi haller oss till imnet
och vara vinliga guider i vart gemensamma utforskande, dir vi
tillsammans forsoker uppticka svar eller nya frigor pa temat.

Man kan se ett Filosofiskt kafé som en metod for att samtala, dar
lyssna har en stor del men ocksa att dela med sig av sina tankar —
det dr en aktivitet, en praktik och ett praktiskt gérande.

Vi inleder med att virma upp genom att tillsammans formulera
eller vilja en friga, en filosoferbar och 6ppen friga, som vi sedan
haller samtalet runt. Det dr helt frivilligt att delta i det filosofiska
samtalskaféet och du kan smyga ut nirhelst du vill.

Forvinta dig inte att det kommer kidnnas firdigt nér var tid ar
slut. I bista fall kinns det som om vi dr mitt i nagot viktigt och
bara vill fortsitta filosofera - det dr ett bra stille att vara pa. Lat
nyformulerade fragor och svar fa ligga kvar inom dig och kanske
sprida sig till andra samtal.



Dela

tankar, insikter och reflektioner

Lyssna
inat och utat

Undra

be om forklaring

Prova
ova pa din nyfikenhet

Var vanligt
och hjalpsamt installda till varandra

Dela tiden
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EXISTENTIELLA TEMAN SOM VUXIT FRAM

De teman och fragor vi presenterar hir har formulerats av vira
grupper, dessa har fungerat vil nir det handlat om att f i géng ett
utforskande samtal. Bide med personer i vira rehabgrupper och
i personalgruppen.

Se dessa som inspiration, en start, men var 6ppen for att det inom
din verksamhet kan behéva sittas ord pa andra teman.

Det finns bade en lista med forslag pi teman och frégor att starta
samtal med, det finns ocksa fem fylligare temablad med existen-
tiella grundteman eller livsvillkor dir du kan vilja ett citat som
start eller ldsa texten som inspiration att bérja tinkande och
existens-filosoferandet med. Det finns dven forslag till fragor att

vilja bland och du kan alltid ligga in egna och gruppens frigor.

Botanisera hir! Se dessa som inspiration att borja tinkande och
existens-filosoferandet med. (sorterade i alfabetsordning):

Acceptans — Vad idr acceptans? Vad betyder ordet acceptans? Nir
blir begreppet relevant?

Balans — Vad betyder balans? Vad karaktiriserar balans? Ar det

moijligt att balansera livet? Ge argument for ja/nej.

Behov — Vad ir behov? Vad kinnetecknar behov? Hur vet en
mainniska vad hen behover?

Braliv — Vad ir ett bra liv? Vad ér tillrickligt bra for att riknas
som bra? Vilka ingredienser behovs?

Ensamhet — Vad ir ensamhet? Ar vi som minniskor nagonsin
ensamma? Ar vi alltid ensamma? Ge argument for ja/nej. Vad ir
motsatsen?

Frihet — Vad ir frihet? Ar minniskan fri? Varfor? Varfor inte?

Frisk/sjuk — Vad dr det som bendmns sjuk respektive frisk?




Forindring — Vad ir en f6rindring? Hur mycket behovs for att
raknas?

Hilsa — Vad ir hilsa respektive ohilsa? Kan det vara hilsosamt att
vara ohilsosam? Varfor/varfor inte?

Identitet — Vad betyder identitet? Har identitet med jaget att
gora? Hur? Hur inte? Kan identitet 6ka respektive minska?

Kroppen — Vad idr det att ha en kropp och vad ir det att vara en
kropp? Har manniskan sin kropp eller dr ménniskan sin kropp?

Mening — Vad dr mening? Mening med eller i livet? Ar mening
nagot man har eller ndgot man gor?

Mitt varde — Vad 4r manniskovirde? Har alla manniskor samma
virde? Vad ger en minniska dess virde?

Mod - Vad dr mod? Vad dr motsatsen? Vad dr det att vara modig
respektive motsatsen?

Normal — Vad ir det att vara normal? Hur normal racker for att
vara normal? Vem bestimmer vad som ir normalt?

Ovisshet — Vad ir ovisshet? Ar det positivt eller negativt?

Sjalvstindighet — Vad ir sjilvstindighet? Hur sjalvstindig kan
en manniska vara?

Stark — Vad ir det att vara stark? Vad ar motsatsen till stark?
Tillit — Vad ér tillit? Ar tillit objektivt eller subjektivt?

Val — Har minniskan alltid ett val?
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Mening och meningsldoshet

”Den som har ett Varfor att leva uthirdar ndstan varje Hur.”

Nietzsche

"Det giller att finna en sanning, som dr sanning for mig,
att finna en idé for vilken jag vill leva och do.”

Kirkegaard

Om det minskliga livet dr meningsfullt eller meningslost i
grunden finns det delade meningar om. Diremot finns det stor
samstimmighet kring vikten av det meningsskapande i vara liv.
Kanske till och med en forutsittning for att vi som reflekterande
minniskor ska kunna leva ett gott liv. Det behéver inte innebira
att en situation har en mening utan det dr var tolkning av den och
vért forhillningsitt till den som skulle kunna bli meningsfull.

Ofta kldr vi mening i ord som exempelvis; vad ir ett gott liv? Vad
ar viktigt? Ovisshet dr ocksa nigot som kopplas till mening och
meningsloshet. Det som ofta lyfts dr virdet och det menings-
skapande i att fa sitta ord pa detta tema tillsammans med andra.

Ibland kan begreppet mening upplevas stort och svarfingat men
idag ska vi samtala om just det.

Vilj en fraga eller lit gruppen vilja.
Fragor kring mening och meningsloshet

* Vad ir grunden till ett meningsfullt liv?

* Meningen med eller i livet?

* Hur uppstir mening i ett liv?

* Vad dr meningsskapande?

* Var kan mening uppsta?

* Hur identifieras mening eller meningsloshet?

Foérdjupningslasning se litteraturlistan.

FRANKEL VICTOR. Livet mdste ha mening.
WRANGS]JO SOFIA. At vara minniska. livsfilosofi utifran Viktor E.
Frankl.




Frihet och frihet att valja

"Mdnniskan dr domt till att vara fri”
"Minniskan dr fullt ansvarig for sin natur och sina val”

.. jag kan ha min frihet som malsittning bara om jag har
den andres fribet som malsattning”

Jean-Paul Sartre

Frihet och frihet att vilja — dr ett centralt tema som filosofer inom
det existentiella faltet driver olika langt. Néagra gar sa langt att de
anser att vi midnniskor dr "démda till frihet” och dirmed ocksa
ansvariga for att skapa véra liv. Det innebir att vi hela tiden maste
vilja och att inte vilja rdknas ocksd som ett val. Andra har en be-
tydligt mer nyanserad definition av frihet, dir begreppet snarare
beskrivs som ménniskors mojlighet att vélja hur hon ska f6érhalla
sig till de forutsittningar som ges i hennes virld. Ytterligare andra
har lyft temat fran andra hallet med ofrihetens olika aspekter.

Valfrihet — i Nationalencyklopedin (NE) beskrivs att valfrihet
innebdr att vi kan vilja och fatta beslut och att det dr vi sjilva som
viljer.
Nu dr det dags for oss att samtala om frihet.
Vilj en friga eller 1at gruppen vilja.
Frigor om frihet och frihet att vilja

* Vad betyder det att vara fri?

* Vad ir sjilvstindighet?

* Har minniskan alltid ett val?
* Vad ir det att ha ett val?

Fordjupningslasning se litteraturlistan.

SARTRE JEAN-PAUL. Existentialismen dr en humanism.

pejgewal
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Gemenskap och ensamhet

"Det omride inom vilket de minskliga angeligenheterna
utspelar sig bestir av ett system av relationer som uppstir
overallt dar manniskor lever tillsammans”

Arendt

"Existentiell ensambet — att vara ensam omgiven
av manga”
Okind

Vi minniskor lever bade i Gemenskap och i Ensamhet — det édr
tvd paradoxala existentiella teman. De finns de som menar att
vi manniskor £6ds och dor i ensamhet men att vi behover skapa
relationer till den gemensamma vilden. Andra framhiver att vi dr
i stindig relation till andra och/eller annat.

Det kan hidnda att man kénner sig ensam sérskilt ndr man érien
ny livssituation men det kan ocksa visa sig att gemenskapen kan
bli starkare. Att tala om gemenskap och ensamhet kan klargora
tankarna pd vad det dr och vad det betyder, men dven synliggora
hur vi kan ndrma oss det ena eller det andra. Det kan 6ppna upp
tor nya perspektiv.

Nu ir det dags for oss att samtala om gemenskap/ensamhet
Vilj en friga eller 1at gruppen vilja.
Frigor om gemenskap och ensamhet

* Vad dr gemenskap?

* Vad idr ensamhet?

* Vad ir vinskap?

* Vad ir en samhorighet?
* Vad irisolering?

Foérdjupningslasning se litteraturlistan.
YALOM IRVIN D. (1980). Existential psychotherapy.
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Vi lever infor doden

Vi flyr doden genom alla de vardagliga saker vi gor och
vi inser inte att doden dr var storsta potential.”

Emmy van Deurzen

Daéden och att vi lever infor doden ir ett livsvillkor som flera
existentialister menar dr ett av vira mest visentliga. Det dr nor-
malt och rent av oundvikligt, och frigan idr hur det paverkar oss.
Vi dr reflekterande varelser och kan dirmed inse att vi en ging
ska do. Att leva vara liv med den vetskapen kan vara utmanande
men dven berika vira liv och ge brinsle till ett genuint liv. D6den
kanske skymtar fram ndr vi reflekterar 6ver andra teman si som
overlevnad, ovisshet, att vara frisk/sjuk och hur ett gott liv kan se
ut — i form av vad jag lever och dor for. Aven forluster och sorg,
over forlorade funktioner dr dimensioner av déden-temat.

Nu dr det dags for oss att samtala om livet infor doden eller andra
doden-teman.

Vilj en friga eller 1at gruppen vilja.
Frigor relaterade till livet infér déden

» Vad ir ett gott liv?

* Vad ir ovisshet?

* Vadiren grins?

* Vad ir en forlust?

* Vad innebir det att vara levande?

Fordjupningslasning se litteraturlistan.

VAN DURZEN EMMY. Def existentiella samtalet. Ett perspektiv for
psykoterapin.

JACOBSEN BO. Ewxistensens psykologi. En introduktion.

pejgewal
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Kroppen som fenomen

“att denna kropp dr levd innebir att den inte bara dr
levande, utan ocksa upplevd, det vill saga menings-

skapande”

Fredrik Svenaeus, filosof och professor vid Sédertdrns hogskola

"Det dr med kroppen vi finns till i virlden och star i
kontakt med tingen och livet sjilvt. Det ar som kropp
Vi talar, kdinner och blir till den sjil som tror att den dr
nagot i sig sjalv.”

Maurice Merleau-Ponty

Att vi méinniskor existerar via vér kropp har varit i fokus for flera
existentiellt inriktade filosofer och psykologer. De skildrar ménn-
iskans dubbla férhallande till sin kropp, utifran perspektiven att vi
bade har och dr en kropp. Den levda kroppen ir ett begrepp som
myntades av Maurice Merleau-Ponty (kroppsfilosofen) och for
samman begreppet f6r minniskans kroppsupplevelser (fysiska,
psykiska, existentiella och sociala) med erfarenheter av virlden
som vi upplever den.

Kroppen som fenomen kan bli hégaktuell £6r oss inom rehabili-
tering dir kroppsfunktioner plotsligt eller 6ver tid forindras och
ibland forsdmras. Kinslan av att inte kinna sig hemma i eller ha
tillit till sin kropp kan finnas likvil som kinslan av att kroppen
skapar nya referensramar och behéver erévras pa nytt. Kroppen
kan stilla nya fragor nir man ér pé rehabilitering.

Nu dr det dags for oss att samtala om kroppen (om du som sam-
talsledare vill kan du inleda med guidning in i kroppen exempelvis
som nedan).

Vi borjar med att sitta oss sa bekvimt som mojligt och ta kontakt med
kroppen. Fokusera pd de stillen dar du kinner att den moter under-
laget. Ar det under fotterna, under laren eller under sitet? Kanske
ar det dina hinder som tydligast kinner av underlaget. Hur kinns
kontakten dr den tydlig, diffus, tungt vilande eller litt? Stanna kvar
i kdnslan.




Finns det nagon del av kroppen som sirskilt ger sig till kinna, med
obehag, vilbehag eller att den inte kinns av alls. Stanna kvar dar
och lyssna pa vad den siger. Behover du dndra stillning eller kan du
sjunka in mer i kroppen.

Har du en friga i din kropp? Nigot som kommer till dig?” Fraga
gruppen om de har négra frigor som kommit upp under guid-
ningen. Om inte vilj en fraga eller lit gruppen vilja.

Fragor kring kroppen
Vad dr det att ha en kropp?
 Vad ir det att vara en kropp?
* Vad ir det att ha tillit till sin kropp?
* Hur paverkas var identitet av var kropp?

* Vad ger kroppen dess virde?

Fordjupningslasning se litteraturlistan.

MERLEAU-PONTY MAURICE. Kroppens fenomenologi.
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Stod under det filosofiska samtalskaféet

Hir finner du ett antal frigor som kan hjilpa till att f temat
i rorelse och se frin olika hall och med flera perspektiv. Frigor
som hjalper till att zooma ut frin det personliga, som skapar en
hjlpsam distans. For att zooma in anvinds personliga exempel
och erfarenheter.

x ir lika med dagens friga/tema/dmne:

*  Arx positivt eller negativt?

*  Arx viktigt/nodvindigt?

*  Arx nagot man har, far eller gor?

*  Arx en aktivitet eller finns det bara?

*  Arx mitbart?

*  Arx objektivt eller subjektivt?

* Vad dr motsatsen till x?

* Vad ir tillrickligt x?

* Vilka dr grundingredienserna i x?

* Hurser samhillet pa x? Stimmer den bilden? Vad styr den
bilden? Vad grundar sig den bilden pa?

*  Arx fysiskt eller psykiskt> Hor det till kropp eller med-
vetande? Hur?

* Har x med rorelseformaga att gora? Yttre eller inre?

* Forandras x 6ver tid/situation? Eller dr det konstant?

*  Ar det nodvindigt att x finns i virlden?

*  Om vi sdger att det hir giller for x, fungerar det for nigon
annan i en liknande situation?




Lyssna efter grundantaganden och ord som ir; begrepp, mot-
sigelser, otydligheter, grunduppfattningar, virderingar, livsmal,
kirna, vilja, strivan, sanning. Be om argument och fortydligande.
Som samtalsledare kan man lyssna efter nir deltagarna siger:

* 7Siirdetbara...”

* Jag tror alltid att...”

* "Det dr viktigt att man...”

* "For mig dr det viktigaste att...”
* "Det virsta jag vet dr...”

* "Jag uppskattar verkligen nir...”

Om ingen diskussion kommer i ging, ta en egen reflektion/eget
exempel. Be sedan deltagarna gora en egen kort reflektion (tyst
tor sig sjlv) kring dmnet, diskutera tvd och tvd och sedan prova

i helgrupp igen.

Ta girna en tankepaus, samtidigt med benstrickare eller bara
sittande.
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Hur skapar vi filosoferbara fragor?

Ett filosoferande hos oss har underlittats av fragor som ir breda
(generella) och som kan 6ppna f6r reflektion. Aktiviteten — Att
oppna fragor — som vi skriver om i kapitel 2, handlar om att
gruppen tillsammans forséka skapa fragor som frigérs fran
grundliggande antaganden som kan begrinsa. I det generella
kan ett fritt och utforskande samtal startas.

Fundera pa foljande for att gppna och bena upp fragor:

* Kan det hir vara tva frigor i en?

*  Om vi provar sa hir...motsvarar det vad du undrar?

* Liggerdet hir... bakom det du fragar, eller tappas podngen
bort?”

*  Ar det nigon annan i gruppen som hor en friga eller ett
grundantagande?

Nedanstiende steg kan vara ytterligare st6d i skapandet av frigor
som gynnar filosoferande och nya perspektiv:

1. Fokusera pa grundliggande frigor: Forsok att finga
temat i grundldggande och allmingiltiga aspekter. Upp-
marksamma och férsék undvika fragor som innehaller ett
antagande.

2.Ja/nej-svar: Formulera fragan pi ett sitt som inte enkelt
kan besvaras med ja eller nej. Om ja/nej-friga anvinds kan
filosoferandet vickas genom att be om argument f6r varfor
svaret blir ja eller nej.

3. Stimulera reflektion: Huvudfrigan f6r vir gemensamma
undersokning kan med férdel vara grundliggande och
opersonlig. Sedan formuleras mangfacetterade och nyan-
serade fragor att stilla till var huvudfraga, pi ett sitt som
uppmuntrar till djupgaende reflektion, diskussion och att
ménga perspektiv tillats framtrida.




MINA EGNA VERKTYG
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EXISTENTIELLA BEGREPP OCH FORKLARINGAR

Epouché — innebir att sitta sin forutfattade mening inom
parentes och ir kinnetecknande f6r fenomenologin (se nedan).
Det innebir att den som anvinder en fenomenologisk ansats inte
ska blanda in sina egna forestillningar och ddrmed tolka vad som
sigs. Pa det sittet ska "tingen i sig” visa sig utan rastret av tolk-
ningar. Det dr naturligtvis mycket svirt, till och med oméjligt, att
helt bortse frin sina uppfattningar om ett fenomen. I vért arbete
har vi dock inspirerats av detta tankesitt inte minst nir vi ska ga
ur vir vanliga expertroll till att leda samtal om det allmidnmainsk-
liga, vilket ibland kan vara littare sagt 4n gjort. Att piminna sig
om att sitta mycket av det vi vanligtvis anvinder oss av i vér yrkes-
roll inom parentes kan vara hjalpsamt f6r att si gott det gar 6ppna
upp for det som kommer fram i samtalet hir och nu. Det stodjer
oss i rorelsen att skapa forutsittningar for nya perspektiv, mojlig-
heter och att lyssna pa och hora vad som faktiskt sdgs i rummet.

Inspiration se litteraturlistan
Van Deurzen Emmy and Young Sarah — Existential perspectives
on supervision.

Fenomenologi — som bide ir en teori och en metod inom
filosofin, har varit en viktig inspirationskilla i utvecklingsar-
betet inte minst eftersom den tar fasta pa det subjektiva (for-
stapersonsperspektivet). Inom fenomenologin studerar man inte
orsakssamband utan forstaelse och upplevelser av nigot. Det fe-
nomenologiska uttrycket "att ga till tinget i sig” innebdr att man
studerar "fenomenen” pi det sitt som de uppenbarar sig for oss
och si som vi uppfattar dem, dvs. ménniskors "levda erfarenhet”
och ”livsvirld”. P4 personniva kan man pa det sittet fortydliga
sina ibland outtalade och diffusa tankar om nagot for att bittre
forstd sig sjdlv i sin situation. Fenomenologi som unders6knings-
metod har guidat oss i utvecklingen av unders6kandets konst
vad giller ménniskors livserfarenheter. Att i rehabarbetet kunna
uttrycka sig i termer av fenomen och sedan tillsammans pa ett
konkret sitt undersoka och sitta ord pa det svarfangade och ofta
omitbara har ett virde. Exempel frin var praktik dr att under-
soka sjdlvstindighet eller hjalpmedel som fenomen. D4 kan négot
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djupt personligt (och laddat) bli mer abstrakt och allmidnminsk-
ligt, eventuellt omformuleras, och tas tillbaka till det personliga
planet igen.

Inspiration se litteraturlistan
Aho Kevin. Existentialism: an introduction.
Heidegger Martin. Vara och tid.

Griinssituation — beskrivs som en situation som skakar om oss
ddr vi inte kdnner igen oss, vi blir vilsna infor oss sjilva och vér
plats i virlden. Vira uppfattningar om oss sjilva och vir omgiv-
ning giller inte lingre. Ett annat existentiellt uttryck dr att vi blir
“stillda infor oss sjdlva”. De flesta manniskor gér igenom mer eller
mindre omvilvande grinssituationer flera ganger i sitt liv. Grins-
situationen tvingar oss att reflektera 6ver vara egna virderingar,
overtygelser och livsval samt att prova nya perspektiv och gora pa
nya sitt. I ett optimistiskt ljus menar de existentiella filosoferna
att den ger oss en mojlighet att omprova vira liv dven om det inte
dr av egen fri vilja man befinner sig i situationen och att det inte
g6rs utan smirta och lidande. Exempel frin vér vardag dr nir
kroppen hindrar oss frin att "g6ra som vanligt”.

Inspiration se litteraturlistan
Klassiska texter om praktisk kunskap. Kapitlet med Kar/ Jaspers.

Kastadhet—ir ett begrepp som beskriver att vi inte valt att fodas
in i den hir virlden (vi 4r in-kastade) med de livsvillkor vi lever
under, ex vér kropp, forildrar, samhille med mera. Vi behover
dock forhilla oss till dessa livsvillkor for att kunna leva vara liv. P4
samma sitt kan man siga att de méinniskor som kommer till oss
pa rehabilitering ocksa har utsatts f6r en kastadhet. Livsvillkoren
har omformulerats och méinga ginger har de dndrats pa ett fun-
damentalt sitt och personen beh6ver dérfor ta sig an sin situation
och forhillningssitt pa nytt. Det som fungerade innan skadan/
sjukdomen kanske inte dr giltiga lingre.

Inspiration se litteraturlistan
Svare Helge och Herrestad Henning. Filosofi for livet.

Stﬁmning eller stimdhet — existentiellt inriktade filosofer
och psykologer understryker att vi minniskor alltid ar stimda pa



»

nagot sitt, att vi har en grundstimning. Det ir ett begrepp som
inte later sig fangas s litt men vi gor ett forsok. Det dr ett sitt
att betona att ménniskor inte bara upplever virlden utifrin det
intellektuella och rationella utan det 4r en subjektiv upplevelse
som inte heller enbart har med tankar och kinslor att gora. Det
ir ett vidare begrepp som innefattar en blandning och samverkan
av bland annat kroppsliga, kinslo- och tankemissiga upplevel-
ser i samspel med omgivningen. Ibland forséker man beskriva
stimningar som en ton eller en firg som firgar livet och hur vi
uppfattar virlden och férhiller oss till den. En av stimningarna
som lyfts dr existentiell Angest som ér kopplad till livet sjilvt nir
tryggheten och livet dr hotat och innan vi tror oss veta hur virlden
kommer att te sig for oss. Det dr ocksa vanligt hos de vi méter. Det
finns de som anser att den existentiella dngesten dr nagot positivt
som hjilper minniskan att uppleva virlden pa nya och f6r henne
bittre sitt. Ett konkret exempel som kan paverka stimdheten for
de vi méter dr nir de inte kan lita pa att eller hur kroppen fung-
erar.”Kommer jag kunna ta mig frin A till B utan att falla eller

kissa pa mig”

Inspiration se litteraturlistan

Stiwne Dan (red.). - Bara detta liv. Texter i existentiell psykologi
och psykoterapi.

Heidegger Martin. Vara och tid.

Fredrik Svenaeus. Virlden vaknar: Kdnslornas plats i manniskans
liv.

I rummet, tiden och historien — ir tre livsvillkor som paver-
kar véra liv och hur vi lever. Vira livsberittelser och véra kroppar
formas och existerar inom dessa tre dimensioner. Att vi minniskor
ar tid ndr vi skapas och omskapas dr en uppfattning som 6ppnar
upp for tanken om att vi fram till var déd ér i stindig tillblivelse,
dvs. vi dr stindigt i forindring. Ett exempel fran vir verksamhet
pa rumslig férandring dr att manga beskriver att deras kroppar
upplevs pa ett nytt sitt i rummet, bide genom den egna blicken
pa sig sjilv inifrdn och utifrin betraktares blickar och forhall-
ningssatt.

Inspiration se litteraturlistan

Stiwne Dan (red.). Omprova livet! Existentiell vigledning och
terapi i ny tillimpning.

Heidegger Martin. Vara och tid.
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Forfattarnas tack

Forst och fraimst vill vi tacka alla er patient-manniskor som under
dren engagerat er i existens-filosoferande mitt i den tufta verklig-
het som livet obonhorligen kastat ut er i. Utan ert intresse, mod
och 6ppenhet hade inte den praktiska erfarenhet som den hir
boken vilar pd kommit till.

Vi vill sdrskilt tacka Richard Levi som tidigt tog upp frigan om
hur filosofi kan berika rehabilitering och som startade rorelsen
med projektet Livskompetens. Tack ocksi till er som var med-
skapare och inspirerade oss under projektets ging Lou Marinoff,

Thomas Russel, Jan Aronsson, Kyriakos ”Akkis” Theodoridis.

Tack Lena Isaksson for att du insdg potentialen att utveckla det
filosofiska samtalskaféet i var verksamhet och att du gav oss ut-
rymme. Vi tackar dven vira kollegor f6r stimulerande filosofe-
rande och ett sirskilt tack till dig Kicki Epstein som inte vijde for
de svara frigorna och som linge var med och utvecklade arbetet
innan du allt for tidigt gick bort.

Tack Tulsa Janson for ditt tilamod och ihirdighet nir det
kommer till att sprida det praktiska filosoferandet i samhallet och
tor att du var med och startade Svenska Sillskapet for Filosofisk
Praxis (ssFp), dir vard och rehabilitering funnits representerat
fran borjan.

Ett varmt tack till dig Claes Hultling for din uthéllighet i bok-
en-behover-skrivas-fram-processen. Vi har inte alltid tyckt lika
men vi har alltid haft samma mal i sikte. Tack Erika Nilsson och
Angelica Carlson for lisning, feedback och ett stindigt pagaende
filosoferande i farten. Det berikar! Ett innerligt tack till dig Lance
Cederstom for virdefulla, kloka, och klargérande samtal kring
texten om teman inom existentiell filosofi och psykologi.

Ett hejdundrande tack till vara familjer som lért oss sd mycket om
att vara minniska.

Avslutningsvis riktar vi ett hjirtligt tack till Stiftelsen Spinalis
och Aleris Rehab Stations ledning och véra kollegor som gjort det
mojligt for oss att fa skapa den hir boken. Vi tackar for Epouché,
samtalen och fértroendet som mojliggjort all erfarenhet.
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De existentiella fragorna dr som stjarnorna i skyn
— de ar alltid dar, men de syns bara om natten

Inspirerat av Irving D Yalom.



