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FÖRORD AV CLAES HULTLING

Att samtala med livet i centrum
Föreställ dig att du står vid en korsväg i livet – inte av fri vilja, 
utan för att livet plötsligt ändrat riktning. Ett sjukdomsbesked, en 
olycka, en förlust. Vad gör man när orden tar slut, när svaren inte 
längre finns i manualer eller medicinska riktlinjer?

För över femton år sedan väcktes en idé om att filosofi skulle 
kunna möta dessa svarslösa frågor. På initiativ av Stiftelsen  
Spinalis och Frösunda Center (nuvarande Aleris Rehab Station) 
gavs vi möjligheten att under två terminer utforska livsfrågor i 
rehab med en filosofisk ansats. Ett tjugotal medarbetare klev in i 
detta nya sammanhang med nyfikenhet och öppenhet, där samtal 
och reflektion blev lika viktiga verktyg som träning och behandling.
Vi inspirerades av Lou Marinoffs bok Platon, inte Prozac, där han 
visade att sorg, kris och vilsenhet inte alltid är tecken på sjukdom 
– utan naturliga reaktioner på livets skörhet. En skilsmässa, en 
förlorad dröm, en kropp som plötsligt inte längre lyder – sådant 
kan inte botas med piller. Men det kan mötas. Med omsorg, 
närvaro – och samtal.

Genom åren har filosofin vävts in i vårt arbete. För Malin Sallstedt 
blev detta ett hjärteprojekt, särskilt i mötet med personer som 
lever med MS och andra neurologiska sjukdomar. Kerstin Wahman 
har med outtröttlig energi fördjupat sig i ämnet och initierat pro-
jekt med utbildningar som öppnar dörrar för fler att våga närma 
sig livets stora frågor.

Det ni nu håller i era händer är resultatet av många års gemensam 
erfarenhet, lyssnande och funderande. Denna bok är inte bara 
ett arbetsverktyg – den är en inbjudan. En inbjudan till dig som 
vill finnas där när någon kämpar, tvivlar, hoppas. Den erbjuder 
stöd för att strukturera samtal, förstå existentiella perspektiv och 
öppna för mening – även när livet gör ont.

Att existensfilosofera är att tillsammans skapa ett tryggt rum där 
inga livsfrågor är för stora eller små. Det kan ske i ett filosofiskt 
kafé, i ett väntrum, eller i en vardaglig rehabsituation. Här ges du 
verktyg att våga vara närvarande – mod att stå kvar i frågorna som 
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inte har enkla svar och ödmjukhet inför det faktum att vi alla är 
på väg, tillsammans.

Som en av initiativtagarna till Stiftelsen Spinalis och Svenska 
Sällskapet för Filosofisk Praxis gläds jag djupt över denna bok. 
Den har kraft att förändra samtal – och därmed liv. Malin och 
Kerstin är värda respekt för sin visade passion, sin vilja att inte 
ge upp och för att de står upp för sin vision – att detta ska bli 
verklighet.

Med värme och förhoppning,
Claes Hultling
VD, Stiftelsen Spinalis
Stockholm, våren 2025
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FÖRFATTARE 

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

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

& några läsnycklar 
Vi är båda ansvariga för bokens innehåll och har samarbetat 
genom hela processen. Malin har under åren hållit i mycket av 
det praktiska genom att bjuda in till filosofiska samtalskaféer och 
workshops. Kerstin har haft existentiella samtal individuellt och i 
språnget och står mer för den teoretiska och vetenskapliga grun-
den och hur den vävts samman med praktiken. 

Vi har hämtat vår erfarenhet från neurologisk rehabilitering men 
i boken skriver vi för enkelhetens skull oftast rehabilitering. 

När vi bjuder in till att existens-filosofera, står det Filosofiskt 
kafé  i vårt rehabschema, som ett beskrivande tillägg till annat 
inom ramen för rehabilitering. I bokens text tycker vi att filo-
sofiska samtalskaféer bättre beskriver det vi gör. Vi vill särskilja 
oss från både samtalsgrupper som redan är etablerade inom 
rehabilitering och från Filosofiskt kafé i den form det exempel-
vis har på bibliotek. Därför kommer du i texten mötas av den 
beskrivande benämningen Filosofiska samtalskaféer eller bara 
samtalskaféer.  

Genom boken väver vi in röster från våra år av praktik. Rösterna 
kommer i form av citat, eller i konkreta exempel. Vår förhoppning 
är att ni genom dessa ska få en glimt av det existentiella ”kött och 
blod” som vi fått erfara. 

Referenslitteratur – I slutet av boken finns en sammanställning av 
litteratur och hänvisningar som vi inspirerats av och som vi utgått 
från när vi skrivit boken.



10

INLEDNING

När vi lever våra vardagsliv tänker vi sällan på hur komplext och 
utmanande det kan vara att vara människa. Det blir däremot 
tydligt – till och med kastat i ansiktet på oss – när något svårt 
händer. När sjukdom eller skada gör att vår framtid på olika sätt 
är hotad tar det hela vårt fokus i anspråk – och existentiella frågor 
väcks. Vår erfarenhet är att det är just det här som händer när vi 
människor blir patient-människor och kommer till vård och på 
rehabilitering. Då befinner vi oss, mer eller mindre medvetet, i 
funderingar kring existentiella frågor som; hur vill jag leva mitt 
liv? vad ger mening? vem är jag nu? vilka gemenskaper finns kvar? 
vad är frihet och självständighet? Frågorna finns hos alla även om 
de uttrycks på olika sätt. 

Om vi i våra roller som vård-människor själva inte känner oss 
bekväma med att samtala om dessa frågor och de blottas mitt i en 
rehabaktivitet finns en risk att vi drar oss undan, eller förminskar 
dem. Då skapar vi ett mellanrum där patient-människans existen-
tiella frågor lämnas obemötta.

Den här boken är tänkt att ge dig som vård-människa redskap 
för att reflektera över, och kunna möta, brännande livsfrågor 
utan uppenbara svar. Vi kallar det att existens-filosofera. Vår 
erfarenhet är att existentiell grundkunskap ökar vår trygghet 
i rollen som både vårdgivare och människa. Det gör oss mer 
beredda och ödmjuka i mötet med andra.

Det övergripande syftet med vårt utvecklingsarbete är att de 
existentiella frågorna ska få en mer generell plats i vård och re-
habilitering. Vi vill göra det enklare att prata om det mänskliga 
som inte så lätt låter sig fångas eller mätas.

I boken beskriver vi existens-filosoferande och hur det kan kom-
plettera, fördjupa och förädla en redan välfungerande verksamhet. 
Vi delar också med oss av vår erfarenhet om hur du kan möta 
existentiella frågor i farten, och hur du mer planerat kan bjuda in 
till samtal i grupp.

Som fysioterapeuter har vi i många år haft förmånen att få möta 
människor genom deras kroppar, och förmånen att få möta 
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människor i mötet med sin kropp. Vi har fått delta i utforskanden, 
både känslofyllda och avstängda. När kroppen upplevs hindra en 
från att kunna göra det som är viktigt finns beröringspunkter 
mellan det existentiella och det kroppsliga. Det är här vi haft an-
vändning av existens-filosoferandet. Vi har egna erfarenheter av 
att vara patient-människor och anhörig-människor. Den levda 
erfarenheten har vi tagit med oss in i detta arbete.

Att existens-filosofera är en rörelse i sig, en pågående process. Ett 
sätt att tillåtas vara i en förändring som man inte blir klar med 
och som det inte finns något facit för. Vårt arbete ska ses i skenet 
av att även vi är i rörelse och i ständig tillblivelse. 

Du är hjärtligt välkommen in i rörelsen. 

Stockholm maj 2025
Kerstin och Malin 
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EXISTENS-FILOSOFERA I REHABILITERING

I det här kapitlet kommer vi att beskriva vad vi menar med att 
existens-filosofera, varför det hör hemma just i rehabilitering och 
hur det kompletterar det som rehab redan innehåller. 

När vi startade för över 15 år sedan talade vi ganska svepande om 
filosofi i rehabilitering och om och i så fall hur det skulle kunna 
bidra till vår redan välfyllda rehabverktygslåda. Relativt snart 
insåg vi att det inte var vilken filosofi som helst utan teman och 
frågor som har en mer existentiell karaktär och som kan speglas i 
existentiell filosofi. Richard Levi läkare och professor som tillsam-
mans med Claes Hultling var en av initiativtagarna till att föra in 
filosofi i neurologisk rehabilitering menar att: 

”allvarliga skador och sjukdomar alltid har en existentiell 
valör när trygghet, självbild, självkänsla, social ställning 
och till och med livet hotas” 

Richard Levi, Svenska Sällskapet för Filosofisk Praxis hemsida

Genom åren har neurologisk rehabilitering vävts samman 
med existentiella teman inspirerade från existentiell filosofi 
och psykologi. I praktiken har det genomförts med filosofisk 
praxis. De tre komponenter rehabilitering, existentiella teman och 
filosofisk praxis har utvecklats till det vi kallar existens-filosofera. 
Utifrån den bakgrunden och vår erfarenhet har den här boken 
kommit till.

K
apitel 1: Existens-filosofera i rehabilitering

Existens-filosofera består av Neurorehab, Existentiella teman och Filosofisk praxis.

EXFI

EXFI

Rehab

Rehab

Filoso�sk
praxis

Filoso�sk
praxis

Existentiell
�loso�

Existentiella
teman
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Existens-filosofera – ett görande, en praktik
Existens-filosofera är inget vedertaget teoretiskt begrepp, men vi 
har tagit oss friheten att använda det eftersom det på ett bra sätt 
beskriver vad vi gör i våra filosofiska samtalskaféer. Ordet är ett verb 
som beskriver ett görande, en aktivitet. Det består av de två orden 
”existens” och ”filosofera” och pekar mot görandet i att filosofera 
över existensen, dvs. livet och tillvaron. Kort sagt ett samtal om 
livets stora frågor; om mening, vad det innebär att vara människa 
och hur jag vill leva mitt liv. Ordet existens betyder också att träda 
fram och visa sig, vilket blir aktuellt för många av de personer som 
kommer till oss på rehab, inte minst inför sig själv.

Existens-filosofera kan vara ett kortare samtal i farten mellan två 
personer, eller ett längre samtal i grupp. I dessa samtal vävs olika 
perspektiv samman. Våra egna med andras, och om vi vill kan 
filosofers perspektiv också användas här, men formen för att 
filosofera och deltagarnas egna perspektiv är alltid viktigast.

Vår erfarenhet är att det sällan finns ett uttalat enskilt existentiellt 
problem att adressera utan snarare något i den nya situationen att 
utforska, upptäcka, formulera och kanske omformulera. Det är 
på ett sätt självklart, men den här formen har inte alltid haft en 
självklar plats inom rehabilitering.

Mänskliga livsvillkor och livsmöjligheter
Vad är då existentiella teman? Filosofer och psykologer som 
behandlat stora existentiella livsfrågor har satt ord på olika 
grundläggande mänskliga livsvillkor och livsmöjligheter. Även 
om de inte är hela sanningen för alla och hela tiden så har 
några av dem varit värdefulla att stanna upp vid och utforska 
inom just vår verksamhet. Dessa är:

•	 upplevelser av mening och meningslöshet
•	 att vi i någon mån alltid är ensamma även när vi lever i en 	
	 gemensam värld
•	 människans vetskap om sin dödlighet
•	 att vi alltid har en ”stämdhet”, en grundkänsla som vi ser 	
	 på världen genom
•	 att vi lever genom vår kropp
•	 att vi lever i rummet, tiden och historien
•	 vår frihet och vårt ansvar 
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Det är livsvillkor som berör alla människor. Varje människa har 
sina egna ord för detta och när våra rehabgrupper väljer eller 
skapar frågor formuleras de i ett vardagsnära språk som ofta har 
en koppling till dessa mer grundläggande existentiella teman. Det 
kan handla om relationer, självständighet, förflyttningsförmåga, 
kroppsliga funktioner eller hur svårt det kan vara att ta emot hjälp. 

Någon kan säga att hen har svårt att ta emot eller be om hjälp. 
Här kan temat frihet ligga inbäddat, med underliggande frågor 
som: Hur fri är människan att välja? Hur fri är jag att välja? Blir 
en människa mer eller mindre fri av att ta emot hjälp? 

Att ges möjlighet i ett filosofiskt samtalskafé att tillsammans med 
andra få stanna en stund i dessa funderingar, få engagera sig i en 
undersökande gemenskap kring temat frihet och dess frågor, kan 
tydliggöra och bredda upplevelsen och synen på vad det är att 
ta emot hjälp. Det kan öka förmågan att se fler perspektiv (eller 
aspekter) i vad det är att ta emot hjälp, i allmänhet och för just 
mig. Läs mer om de existentiella livsvillkoren bland temabladen 
och i begreppslistan. 

Illustrationen visar hur existentiella mänskliga livsvillkor och livsmöjligheter är kärnan 
och hur teman hämtade från vår verksamhet är kopplade till dessa teman.

JAG

JAG

JAG
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I vår verksamhet bemöts existentiella frågor ofta av specialister 
som kuratorer eller psykologer i syfte att erbjuda behandling 
och stöd för ett uttalat problem. Erfarenheten är dock att dessa 
problemformuleringar bara är toppen på ett isberg av känslor och 
funderingar, och att våra patienter behöver bli mötta i sina exis-
tentiella frågor oberoende av tid, plats och aktivitet. Med större 
kunskap och trygghet hos fler personalgrupper kan existentiella 
teman mötas i fler rehabaktiviteter – som till exempel balans
träning, hjälpmedelsutprovning, av- och påklädning, självständig
hetsträning av olika slag eller under en fikapaus. 

Intuitivt kan vi som arbetar inom vård och rehabilitering utveckla 
en förmåga att möta mycket av det som våra patienter kommer 
med. Lika intuitivt kan det vara svårt att stå kvar när existentiella 
tankar och känslor kommer upp till ytan. Vår önskan med den 
här boken är att dela med oss av hur vi arbetat med att bredda och 
fördjupa förståelsen för hur existentiella teman kan komma till 
uttryck, samt att ge redskap för att möta personen i detta. 

Vi har själva provat oss fram och utvecklat vår existentiella bas 
genom att reflektera över mänskliga livsvillkor och livsmöjlig-
heter. Vi har ökat vår grundkunskap, vår existentiella kompetens 
och genom detta skapat förutsättningar att stanna kvar och möta 
personen när dessa frågor uttrycks. 

Vår önskan är att det ska finnas en bred tillåtelse för patienter att 
uttrycka existentiella funderingar och att samtal om existentiella 
teman kommer upp på schemat på ett strukturerat sätt, exempel-
vis i formen av de filosofiska samtalskaféer vi arbetat med. På så 
sätt kan verksamheter kompletteras och det sker en integrering i 
övriga rehabaktiviteter. Vår erfarenhet är att alla delar av rehab-
processen kan fördjupas av att möta de existentiella perspektiven.

Därför existens-filosoferar vi i rehabilitering
”Identiteten består av mer kropp nu”

”Jag är inte bara en sak utan flera, nu är identiteten mer 
komplex när en sjuk jag lagts till”

”Intressant att diskutera hela mig, inte bara min sjukdom”
”Jag kan se på mig själv med snällare ögon, det ger ökad 
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acceptans och större motivation för omsorg och tid för mig 
själv”
”Positivt med så olika människor, det bidrar till utforskandet”
Citat från deltagare i filosofiska samtalskaféer inom rehabilitering

Inom vår verksamhet möter vi människor i kris, människor som 
ställts inför det som den existentiella filosofin kallar en gräns
situation. Att få en neurologisk skada eller sjukdom innebär bland 
annat att förlora kroppsliga funktioner. Det kan gå på ett ögon-
blick eller vara en process över många år. Allt man tidigare tagit 
för givet, att gå, klä sig, gå på toaletten och äta själv blir helt plöts-
ligt inte självklart längre. Livets förutsättningar omkullkastas och 
allt ställs på sin spets. En djupare form av hemlöshet kan uppstå. 
Det kan handla om att känna sig rotlös och utanför, inte bara i 
relation till andra människor, utan också i relation till sig själv och 
sin egen identitet. Den ovisshet som alla människor lever med blir 
plötsligt påtaglig och närvarande. Läs mer om det existentiella 
begreppet Kastadhet i begreppslistan. 

Vår erfarenhet är att det utöver kunskap om den nya situationen 
blir viktigt att ta reda på hur man förhåller sig till att vara männ-
iska med allt vad det innebär i form av grundläggande mänskliga 
livsvillkor som mening och syfte i sitt liv. Det är angeläget inte 
minst för att kunna ta till sig vården och öka möjligheten att de 
förändringar som behöver göras blir hållbara. Det har visat sig att 
det blir betydelsefullt att ta tid till dessa frågor för att öppna upp 
för och möjliggöra för mening, hälsa, delaktighet och välmående. 

Existentiella frågor har haft en mer självklar plats inom palliativ 
vård, där tiden vi har kvar är utmätt vilket också leder till att dessa 
frågor aktualiseras. Vi anser att det borde vara lika självklart att 
dessa frågor får utrymme där livet och levandet ska fortsätta, men 
med nya förtecken.

Människor kommer till rehab med mer eller mindre utforskade 
tankar och språk för sitt förhållningssätt till mänskliga livsvillkor. 
För många har livet pågått utan att behöva formulera livsvillkoren. 
I vardagligt språk använder man begrepp som normal, acceptans 
och självständig utan att fullt ut veta vad man känner och tänker 
kring dessa begrepp och att de kan förändras över tid och situation. 
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”Jag vill ju bara vara normal!”
Många personer på rehab genom åren

Att då få utrymme för att i samtal få lyssna på andras tankar och 
kombinera dessa med sina egna fungerar klargörande för vad man 
egentligen menar. Man kan, lite lekfullt, se den här typen av samtal 
som existentiell rörelseträning, vilket egentligen inte är konstigare 
än att ha ett rörelsepass för att väcka stela och oanvända muskler. 
Ett samtal för att träna och väcka sina existentiella muskler, pröva 
och utöka sitt existentiella rörelseomfång.

Filosofi eller terapi
Rehab består av många olika insatser som vävs samman till en 
individuell helhet. En utmaning vi haft genom åren är att for-
mulera existens-filosoferandets plats och hur det kan integreras i 
rehabiliteringen. En fråga har också varit hur det skiljer sig från 
redan etablerade aktiviteter i rehab, exempelvis samtal hos kurator 
eller psykolog. Vår erfarenhet är att dessa olika typer av samtal 
inte konkurrerar eller motsäger varandra utan snarare förstärker 
bådas syften och effekter. 

Vi vill belysa några olikheter och överlappande drag som synlig-
gjorts för oss;

Olikheter:  I ett terapeutiskt möte finns en person (kuratorn/
psykologen), som anses vara expert på behandling vilket skapar 
en situation av förväntan både på terapeuten och patienten. I den 
här typen av intervention används ofta etablerade terapeutiska 
metoder med syfte att skapa ett bättre mående. Vanligtvis an-
vänds komponenterna kartläggning, intervention och utvärde-
ring. Det finns en vana av att arbeta strukturerat och målinriktat 
med ett tydligt fokus på ett eller flera problem som ska tas om 
hand genom stöd, vägledning och behandlingsverktyg. Ofta görs 
en utvärdering av patientens mående inom det aktuella området. 

Så här ser det inte ut inom vår existens-filosofiska verksamhet. 
Här har vi inte en expertroll, patient-människan är förvisso expert 
på sitt eget liv men samtalsledaren är inte expert i det avseende 
som en terapeut är. Det existens-filosofiska mötet erbjuder en för-
djupad insikt om det allmängiltiga i den nya situationen och där 
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behov finns för att reda ut sina begrepp och tankar i en situation 
där dessa aktualiserats. Vi mäter inte gruppens eller individernas 
utveckling, eftersom samtalet i sig är målet. 

Överlappande drag: Det finns också gemensamma drag, 
till exempel syftet att bidra med en ökad självkännedom, 
att utmana befästa tankar och idéer och att öka rörligheten 
i personens föreställningar om sitt liv, i världen här och nu. 
Utgångspunkten i båda typerna av samtal är personens levda 
erfarenhet. Det är personen som är expert på sig själv. 

”Behov av gränsdragning för denna typ av verksamhet 
inom hälso- och sjukvård har diskuterat och i dessa for-
muleras att det inte är några vattentäta skott.” 
Sophie Österberg, psykolog och filosofisk samtalsledare

Perspektivgymnastik
Är det bäst att ta avstamp i det subjektiva och individuella eller i 
det allmänmänskliga? Vår praktik har väglett oss mot att det i våra 
samtal är av värde att börja i det allmänmänskliga. 

I andra verksamheter kan det vara precis tvärtom, men inom 
rehab är i princip samtliga frågor redan personliga/individuella. 
Det är därför vår erfarenhet att det finns behov av en plats och en 
tid där man börjar i det allmänna och för en stund inte fokuserar 
på det individuella, smärtsamma och problematiska – utan i stäl-
let får möta det mänskliga som är komplext – men på ett helt och 
friskt sätt. Med det allmänmänskliga skapas en behövlig distans 
till det personliga som underlättar möjligheten att se klarare på 
sina alternativ och sin situation. 

Under samtalens gång växlar likväl perspektiven mellan dessa två 
poler, det subjektiva och allmänmänskliga. Det skapar en rörelse 
som visat sig vara gynnsam för öppnandet av nya perspektiv. 

När gruppen sätter ord på allmänmänskliga aspekter spiller  
reflektionen över på många områden i livet och i rehabiliteringen. 
Både genom vad som formuleras i samtalet i sig och tack vare att 
man samtidigt lär sig en metod för reflektion – att existens-filo-
sofera.
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Filosofisk praxis
Filosofisk praxis är en aktivitet där filosoferande (i dialog) an-
vänds för att stimulera reflektion och föra undersökande samtal. 
Teknikerna kommer från en lång tradition inom filosofin och 
hjälper oss att tänka noggrant och systematiskt om sådant som 
inte är lätt att förstå eller beskriva. Inom filosofisk praxis ger man 
inte levnadsråd eller svar på frågor; det handlar om att synliggöra 
hur och vad vi tänker. Det är inte en form av terapi, även om det 
kan ha terapeutiska effekter. Lou Marinoff, en känd filosof från 
USA, har skrivit två böcker om filosofisk praxis. Titlarna, Therapy 
for the Sane och Plato Not Prozac, speglar denna filosofiska inrikt-
ning och hur den skiljer sig från traditionell terapi med diagnoser 
och mediciner. Även den svenska filosofen Tulsa Janssons boktitel 
Du har svaren speglar detta.

Bli existentiell i farten
När vi i vår roll som personal-människor möter patient-människor 
behöver vi som sagt mer än vårt yrkesmässiga kunskapsinnehåll 
för att nå helhetsförståelse för personen och situationen. Mötet 
kan berikas, och det finns potential i att medvetet ta de mänskliga 
aspekterna i beaktande. Vi kallar det att ha en existentiell bered-
skap - för att få tillgång till potentialen behöver vi en förberedelse, 
en blick för när något av existentiell karaktär uttrycks. 

”Mellan medicinsk objektivitet och individualiserad sub-
jektivitet finns ett gemensamt existentiellt område.”
Jonna Bornemark, professor i filosofi

Du som läser det här kanske redan har en existentiell grund att 
stå på, en grund som innebär bekantskap med begrepp som värde, 

Allmängiltlig 
distans

Personlig
närhet
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mening, frihet, identitet och ändlighet. En beredskap med både 
utbildning och erfarenhet av hur du själv relaterar till dessa – det 
vi kan kalla att ha undersökt sin egen existentiella terräng. Då 
kanske det handlar om hur du kan använda denna erfarenhet 
och din existentiella kompetens. Kan du skapa en form eller ett 
forum för att samtala med dina kollegor och patienter? Om du 
inte redan gjort det kanske du i den här boken finner stöd för 
att prata med din chef eller medarbetare om vikten av att möta 
existentiella frågor i er verksamhet, kanske föreslå att ni provar 
filosofiska samtalskaféer med existentiella teman som passar in 
hos er. Det kan vara för dina kollegor eller dina patienter. 

För dig som än så länge bara är nyfiken på filosofiska och existen-
tiella frågor – börja med dig själv. Börja att utöka ditt existentiella 
ordförråd, påbörja ett utforskande av din existentiella terräng. I 
det ökar möjligheten att kunna möta hela människan som söker 
din hjälp – dvs. både patientens problem och allt det som tillhör 
det mänskliga. Möta och stå kvar i de delar som är allvarliga och 
svåra – som inte alltid har svar, eller svar som patienten inte vill 
ha eller tror sig stå ut med. 

Samtalskort med existentiella begrepp kan vara en hjälp för 
att börja utforska dina egna tankar, känslor och livsval i ett 
existentiellt ljus, samt utveckla ett språk och vara startskott för 
eget reflekterande. Ofta ingår olika existentiella begrepp eller 
teman att använda som tankehjälp. 

HARMONI

HELHET

KÄRLEKFRIHET

MENING

TILLIT
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Exempel på dessa begrepp kan vara tillit, mening eller frihet. I 
samtalskortserien utforskar du din relation till begreppen och 
uppmuntras att ställa dig frågor som; hur tänker du? hur känner 
du? hur vill du handla? På korten står ofta några rader som stöd 
för att starta reflektion. 

Dessa kortlekar – till exempel Öppna kort eller Samtalskort när 
livet utmanar – kan lätt beställas, och du kan reflektera själv eller 
med familj, vänner eller kollegor. Det finns också utbildningar 
för dig som vill lära dig mer om att leda samtalsgrupper utifrån 
dessa kort.

Om du hellre vill delta i en samtalsgrupp, en utforskande gemen-
skap, kan till exempel studieförbund vara ett bra ställe att söka på. 
Det ser olika ut beroende på var du befinner dig geografiskt men 
många erbjuder även digitala lösningar. 

Föreningen Svenska sällskapet för filosofisk praxis (ssfp) samarbetar 
med abf och bibliotek runt om i Sverige där öppna filosofiska 
kaféer finns att hitta. Svenska sällskapet för filosofisk praxis ge-
nomför också grundkurser i Filosofisk praxis (lär ut tekniker för 
att föra utforskande samtal) några gånger om året. 

Det finns även privata samtalsledare som arrangerar olika samtals
serier, och här är förslag på sökord att använda om du googlar: 
existentiella samtalsgrupper, existentiell salong, filosofiska sam-
talsgrupper, filosofisk praxis, samtala om livet, existentiell filosofi 
eller praktisk filosofi.

Öva på att vara existentiell i farten 
Om du arbetar inom hälso- och sjukvård har du helt säkert stött 
på existentiella uttryck i ord, kroppshållning, stämningar eller 
känslouttryck. Kanske allt på samma gång och det kan vara en 
upplevelse inom dig, hos den du möter eller i mellanrummet 
mellan er. 

I en rehabaktivitet som rörelseträning, balanstestning eller in-
tervju om adl, händer plötsligt något. Mitt i det konkreta och 
planlagda dyker det upp något annat. Hur det existentiella än 
kommer till uttryck är det användbart att ha en beredskap, för att 
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kunna vara existentiell i farten. Att stanna upp, vara närvarande 
och öppen räcker oftast långt. Att visa att det finns tid att stanna 
en stund och lämna utrymme för det som behöver formuleras. 
Att inte patologisera utan snarare bekräfta normaliteten i dessa 
tankar. Tankar som är naturliga i en gränssituation och där varje 
människa har sin unika upplevelse att utforska. Läs mer under 
Gränssituation i begreppslistan. 

Skapa ett tryggt rum och våga följa med i personens existentiella 
terräng utan att komma med svar eller idéer. Fråga hellre än svara. 
Lyssna hellre än prata.  

Allt ovanstående blir enklare att göra när man själv reflekterat 
över existentiella frågor.

Tankar i starten inför ett filosofiskt kafé
”Om en liten stund ska vi ha ett filosofiskt kafé, jag berättar mer vad 
det handlar om strax, och ni som ska vara med kan gärna fylla på med 
kaffe eller te.”    

 Jag ställer mig vid bordets ena kortsida. ”Nu har vi en knapp timme 
av samtal framför oss.” Jag talar tydligt och lite långsammare än 
vanligt, vill att det jag säger ska uppfattas. ”Vi ska gemensamt un-
dersöka något genom just ett samtal. Undersöka något som det inte 
finns ett lätt eller rätt svar på. ” 

Varje gång jag säger de här inledande orden pirrar det av för-
väntan och förhoppning inuti. Kommer jag att fånga gruppen 
och göra dem nyfikna på att stanna och delta? Kommer jag att 
kunna skapa den tillåtande och trygga plats som behövs för att 
vi ska våga tänka högt tillsammans, kanske tänka nya tankar och 
inte ha färdiga svar?

 Jag tar ett lite djupare andetag och släpper ner axlarna. Hjälper 
mig själv med den rollförändring som krävs av mig. Jag går från 
att vara Malin legitimerad fysioterapeut, till att vara Malin männ-
iska, människa som ska leda gruppen men också delta med egen 
nyfikenhet på vad det är att vara just människa.
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DET EXISTENTIELLA SAMTALET I GRUPP 
– TANKAR OCH TIPS

I det här kapitlet, och nästa, ska vi beskriva mer konkret hur det 
filosofiska samtalskaféet går till hos oss. Här 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 känsla av att 
vara en del av mänskligheten. En sådan upplevelse kan 
skapa lättnad och en stunds vila från den existentiella 
ensamheten.”
Susanna Westman, samtalsledare för existentiella samtal 
och filosofikaféer.

Ett samtal som du guidar in i men inte styr över
Det svåra och fina med den här typen av samtal är att sätta sin 
vanliga vårdgivar-expertroll inom parentes och för en stund leve-
rera något annat än naturvetenskapliga svar eller levnadsråd. Det 
handlar snarare om att ge utrymme för gruppens deltagare att 
själva formulera sina tänkbara svar och nya frågor. Läs mer om 
tankarna om att sätta vår förutfattade mening inom parentes 
under Epouché i begreppslistan.

Det du tar med dig till gruppen är din förmåga att skapa en trygg 
och tillåtande miljö samt nyfikenhet och intresse för konsten att 
utforska. Det kan naturligtvis göras på olika sätt, här beskriver vi 
vårt hur. 

I den här boken presenterar vi förslag på fyra olika samtalsformat:

1.  Trigger – ett format där gruppen tillsammans, med hjälp av 
en trigger eller igångsättare, skapar dagens fråga. För att efter 
en kort paus filosofera kring denna fråga.

2.  Ett-av-tre – ett format där samtalsledaren föreslår tre 
olika teman/frågor som gruppen får rösta om. En fråga väljs 
att filosofera kring.

K
apitel 2: Det existentiella sam

talet i grupp – tankar och tips
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3.  Philosophy for children (P4C) eller Vad är viktigast? – ett 
format där samtalsledaren väljer ett tema, och 5–6 kategorier 
inom detta. Filosoferandet består sedan i att gruppen resonerar 
kring vilken kategori som är viktigast respektive minst viktig.

4.  Samtalskort – ett format där samtalsledaren väljer en av 
flera samtalskortlekar som grund till en samtalsserie.

I nästa kapitel beskrivs de olika formaten närmare. Men oavsett 
vilken form man väljer är det mycket som är gemensamt. 

Alla börjar till exempel med en kort introduktion, där vi sätter 
ramarna för samtalet. Manus till en sådan introduktion hittar du 
i Verktygslådan. Gruppstorleken kan variera, men vanligast hos 
oss är grupper på 8 –12 deltagare. Tiden vi haft till vårt förfogande 
är oftast 45 – 90 minuter.

Din roll som guide och samtalsledare

Skapa ett gott samtalsklimat
Hur det fysiska rummet än ser ut eller om du har bjudit in till ett 
samtal över en digital plattform är skapandet av en trygg plats en 
viktig komponent. En plats och en tid där man inom trygga ramar 
modigt kan våga utforska sina egna och andras antaganden. Där 
reflektioner och lyssnande får en plats, där man tillåts prova att 
uttala sina tankar högt och vara genuint intresserad av de andra. 

Som samtalsledare gäller det att inte falla in i sin kanske mer 
hemtama expertroll. Det riskerar att förvirra gruppen och om-
intetgöra den jämställdhet som bidrar till friheten för reflektio-
nerna. 

Det är din genuina närvaro i rummet och omsorg om gruppen 
som möjliggör att samtalet och temat kan komma i rörelse; en 
rörelse mellan närhet och distans, mellan allmängiltiga och per-
sonliga perspektiv, mellan invanda tankar och oprövade. 

Regler och ramar
Berätta om reglerna för samtalet (se Verktygslådan) och sätt gärna 
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upp dem på väggen. De har visat sig vara viktiga för att skapa det 
trygga och omsorgsfulla klimat som vi strävar efter. 

Förutom de enkla reglerna i verktygslådan är vi också tydliga med; 
•	 att det är frivilligt att delta, och att man får lämna gruppen	
	 om man vill eller behöver.
•	 att hålla sig till temat, viktig uppgift för oss som samtals-	
	 ledare att vara behjälpliga med detta.
•	 att försöka se andras tankar som en tillgång även om man 	
	 inte håller med. Prova att vara öppen för att ompröva och 	
	 kanske ändra åsikt.
•	 att inte ge andra råd utan försöka formulera utforskande 	
	 frågor i stället.

Demokratisk process
Som samtalsledare skapar du förutsättningar för en demokratisk 
process där alla kan vara delaktiga i såväl val av tema som hur ut-
forskandet tar sin form. Bjud gärna in till medbestämmande; om 
någon i gruppen ställer frågor om formen, så bolla gärna tillbaka 
till gruppen att bestämma gemensamt. 

Några teman och frågor som våra grupper tagit fram genom 
demokratisk process är:
Bra liv – Vad är ett bra liv? Vad är tillräckligt bra för att räknas 
som bra?
Frihet – Vad är frihet? Är människan fri? Varför? Varför inte? 
Kroppen – Vad innebär det att ha en kropp och att vara en kropp? 
Mitt värde – Vad är människovärde? Har alla människor samma 
värde? 

En längre lista med teman och frågor som kommit ur våra olika 
samtal finns i Verktygslådan.

Välja och välja bort
I de samtal där gruppen ska välja ett tema/en fråga är det vanligt 
att gruppen inte vill välja bort intressanta teman eller frågor. Allt 
upplevs som viktigt och intressant, frågor har en tendens att gå 
i varandra. Samtalet har mycket att vinna på att ändå välja. Som 
samtalsledare guidar du gruppen så att de ändå väljer en fråga 
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eller ett begrepp. Vi vill fördjupa förståelsen i en fråga snarare än 
hålla det ytligt i flera, vilket lätt blir fallet om man inte väljer bort. 

Något annat som ofta händer i den här fasen är att gruppen är 
ivrig och börjar filosoferandet i ett ämne, eller kring en fråga som 
kommit upp, trots att vi inte hunnit rösta eller välja än. Vilket är 
positivt – men backa vänligt tillbaka till att vi behöver börja med 
att gemensamt välja först.

Frågor viktigare än svar
Att ”öppna upp” och skapa filosoferbara frågor är en bärande 
aktivitet på våra samtalskaféer (se Verktygslådan). Det betyder 
att vi tar en formulerad fråga och låter den bli föremål för dju-
pare reflektion och diskussion. Målet är att frigöra frågan från 
grundläggande antaganden som kan begränsa oss och i stället 
skapa en öppnare fråga som är en god grund för ett mer fritt och 
utforskande samtal. 

Frågeformulerandet kan upplevas som att det tar tid, men det 
fungerar bra som uppvärmning och start på aktiviteten att filo-
sofera. Samtidigt är det ett viktigt samarbete och en del av den 
demokratiska processen. 

Att formulera frågor är ofta viktigare än att försöka hitta tänkbara 
svar. Att ta reda på vad det är man egentligen undrar kan vara 
klargörande.

Var tydlig med att det inte kommer att kännas “färdigt” när sam-
talet avslutas, att det snarare handlar om att öppna upp – skönja 
en riktning att fortsätta tänka vidare i. Att vi inte nödvändigtvis 
söker svar att fastslå, hellre nya frågor som öppnar för vidare fun-
deringar. 

Vi har provat att förlänga tiden, men mer tid ger inte bättre 
samtal, det känns inte mer färdigt.

Aktivt lyssnande
Det aktiva lyssnandet är en viktig del i din närvaro i samtalet som 
samtalsledare. Du lyssnar både på vad som sägs och inte, samt vad 
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som sägs mellan raderna. Du bidrar med att guida utforskandet, 
lyssna efter förutfattade meningar (så kallade grundantaganden), 
ställa klargörande frågor (se Verktygslådan), bena upp långa ord-
rika resonemang och påståenden och på det sättet bjuda in till att 
få det valda att framträda i många aspekter. 

Om någon i gruppen associerar vidare och lämnar den överens-
komna frågan, guidar du vänligt tillbaka: ”Hur relaterar det vi nu 
talar om till vår fråga?”

Omsorg i samtalet
Omsorg och till och med kärlek i samtalet handlar om att skapa 
en genuin och öppen dialog mellan människor. För att ett sådant 
samtal ska kunna uppstå behöver vi komma till mötet utan att 
ha en förutbestämd agenda, förutfattade meningar eller en plan 
för vad som ska hända. Det betyder inte att vi ska hålla tillbaka 
våra egna tankar, vi kan bidra med oss själva när det hör hemma 
i samtalet.

I våra filosofiska samtalskaféer har vi värnat om att odla denna 
”omsorg” för att skapa goda förutsättningar för äkta möten. Det 
handlar också om modet att kliva ur våra professionella roller och 
möta andra på lika villkor, som människo-jämlikar. Att väva in 
omsorg i samtalet kan verka självklart, men det finns så många 
perspektiv och nyanser att ta hänsyn till, så vi har lärt oss att det 
krävs ständig övning för att skapa förutsättningar för verkligt äkta 
samtal. 

”ett äkta samtal kan man inte disponera i förväg”
Martin Buber 

Bjud på dig själv
Lättsamhet och prestigelöshet underlättar i en annars allvarlig in-
ramning, allvarlig genom att det handlar om livsfrågor som berör. 
Du kan bidra genom att själv vara med och utforska och prova 
tankar kring temat och bjuda på ditt eget provpratande.
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Träna – detta är ett hantverk
Under samtalet är deltagarna ofta ivriga att dela med sig, sam
talet flödar och du arbetar med att fördela ordet, skriva nyckelord 
och frågor på ett blädderblock eller en whiteboard. Det här är ett 
hantverk. Tillåt dig att träna på detta. Träna på rollförändringen 
att gå från expertroll till att vara människa, träna på att delta med 
egen nyfikenhet, träna på att lyssna och inte leverera, träna på att 
låta frågan arbeta i den som får den vilket kan kräva både tillit och 
mod för oss som är vana att leverera svar och råd. När en person 
blir svarslös och famlar efter ord händer ofta något viktigt, något 
nytt formuleras och klargörs. 

I alla våra samtalskaféer har vi lärt oss att det kostar lyssnings
fokus om vi halkar tillbaka till leveransfokus. Ju mer vi släpper all 
form av leveranskrav på oss själva desto mer lyssnar vi och skapar 
den fria zon som är grunden för dessa samtal, för att det ska bli 
ett reflekterande över livsfrågor i stort. Ditt lyssnande efter hur 
gruppen ser på världen blir ett redskap för gruppens undersökning 
av temat.

Du levererar ett tryggt utrymme och en ram – gruppen levererar 
innehållet.

Känslor
Känslor och olika nyanser av stämdhet kan dyka upp, se dessa 
som informationsbärare som kommer med information om att 
det handlar om något viktigt. De kan bjudas in som en del av 
utforskandet men behöver inte få huvudfokus. Läs mer om stäm-
ning och stämdhet i begreppslistan.

Avsluta det filosofiska samtalskaféet
Det är inte alltid så lätt att avsluta ett samtal som är fullt av energi 
där temat kommit i rörelse. Det är ändå viktigt att du är noga med 
tiden och att det blir ett tydligt avslut på samtalet. Ibland känns 
det naturligt att sammanfatta kort vad som sagts, vanligare är att 
vi rundar av med att läsa upp eller hänvisa till filosofiska nyckel-
begrepp och frågor som skrivits på tavlan eller blädderblocket. Vi 
frågar också om någon vill tillägga något: ”Saknas något viktigt i 
vår undersökning?” Det kan vara av värde att understryka att det är 
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okej att det inte känns färdigt. Uppmuntra till vidare funderingar 
och att låta frågan vara närvarande den närmaste tiden – fortsätt 
filosofera.

Metasamtal
Sista minuterna kan ni lämna dagens fråga och ta en kort reflek-
tion, en metareflektion, kring sättet att samtala: ”Hur var det att 
samtala på det här sättet? Har det öppnat för nya tankar eller 
frågor?”
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FYRA FORMER FÖR FILOSOFERANDE

Vilket format du väljer för det existentiella samtalet kan bero på 
vilket sammanhang du är i eller vad du känner dig mest bekväm 
med. En oerfaren samtalsledare kanske först vill använda en form 
med givna teman och stödfrågor medan en mer erfaren samtals-
ledare kanske hellre väljer ett friare gruppsamtalsformat. 

Det finns för- och nackdelar med alla samtalsformerna, med det 
viktiga gemensamt att det existentiella samtalet blir av. Många 
lämnar denna typ av samtal med nya perspektiv och därigenom 
ökad kunskap om sig själva. Nya tankar, grundantaganden och 
värderingar har kommit upp till ytan – för att senare kanske 
ifrågasättas eller omformuleras. Många lämnar också samtalen 
med en ny blick på de andra som deltagit i samtalet; att för en 
stund dela personliga tankar skapar en känsla av gemenskap.

Här beskriver vi fyra olika typer av filosofiska samtalskaféer.

Trigger
Det här samtalsformatet ligger oss extra varmt om hjärtat efter-
som det fångar upp aspekter av vad som finns i just den här 
gruppen, just nu. Frågan eller temat vaskas fram med så liten 
påverkan som möjligt av oss som samtalsledare. Snarare för
löser samtalet något genuint från gruppen, vilket för tankarna 
till Sokrates som i antikens Grekland ansågs vara ett slags själens 
barnmorska som med sina frågor förlöste tankefoster. Det som 
har legat oformulerat hos personer kan här komma upp till ytan 
och formuleras. 

”Det var som om jag fick ett meddelande från mig själv” 
Deltagare under ett kafé där triggern var att betrakta en bild

När vi började hålla filosofiska samtalskaféer använde vi alltid 
trigger-formatet. Det är från dessa första år av samtal som listan 
på teman i verktygslådan vuxit fram. Det fina med att använda 
trigger är att gruppen tillsammans arbetar fram en fråga att filo-
sofera kring. Frågan vaskas fram genom en process som präglas 

K
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av både noggrannhet och eftertänksamhet – metoder som idag 
saknas i många mänskliga sammanhang. Att tillsammans välja att 
göra något eftertänksamt och långsamt har ett värde i sig. Vi har 
märkt att det kan vara både roligt och frustrerande, men framför 
allt viktigt.

Den här formen kan med fördel användas för att ta fram nya 
teman, teman som passar den grupp som du arbetar med och som 
du sedan kan använda i samtalsformen Ett-av-tre-teman.  Det 
blir ett slags grundarbete för din specifika bank av teman för din 
verksamhet och dina grupper.

Triggerdelen fungerar också som uppvärmning. Som ett sätt att 
värma upp filosofen inombords. Att till synes blicka ut på något, 
men samtidigt blicka in och relatera till dig själv en stund – öppna 
för en röst inifrån. 

Praktiskt går det till så här:
 

•	 Tidsåtgång: ca 90 –120 minuter inkl fikapaus eller 		
	 bensträckare. 

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

•	 Uppvärmning eller Trigger: Låt gruppen betrakta eller
 lyssna till det du valt för dagen. Oavsett vilken trigger som 
används får gruppdeltagarna under några minuter, tre-
fem minuter, skriva ner ord och/eller begrepp som väcks. 
Påminn om att det inte finns rätt eller fel. Det handlar om 
att ta reda på vad triggern väcker just nu. Att sitta med 
ett blankt papper går också bra, att ha försökt formulera 
begrepp är också en uppvärmning inför fortsättningen av 
samtalet. 

•	 Formulera frågor: Fortsätt processen genom att lämna
triggern och be gruppen betrakta orden som tecknats ner. 
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Ta cirka fem minuter till att formulera en eller flera frågor 
som inspireras av orden. Det här är också uppvärmning, 
uppmuntra till att inte censurera sig så hårt, använd hellre 
lekfullhet.  

•	 Dela och skapa filosoferbara frågor: Börja med någon 
som vill dela med sig av sina frågor. Du skriver upp frågorna 
på blädderblock samtidigt som ni tillsammans hjälps åt att 
“öppna” frågorna och göra dessa filosoferbara (se Verktygs-
lådan). Synliggör olika antaganden och tänk att ni avtäcker, 
urskiljer och navigerar er fram till vad kärnan i frågan är. De 
första frågorna tar ofta lite mer tid, men snabbt är gruppen 
med på hur en fråga blir filosoferbar och de som delar sina 
frågor mot slutet har redan formulerat om sig innan de 
delar med sig. Var noga med frågeformulerandet, låt det ta 
tid – filosoferandet är redan i gång.  

•	 Rösta: När alla frågor är uppskrivna är det dags att rösta. 
Det har en poäng att läsa upp alla frågorna, vilket ger tid till 
gruppdeltagarna att fatta beslut om vilka frågor de vill rösta 
på. Det kan upplevas frustrerande att välja bort intressanta 
frågor, föreslå att deltagarna kan fota av frågorna och spara 
dem till ett annat sammanhang. När röstningen är klar har 
vi en fråga som gruppen arbetat fram gemensamt, och ut-
forskandet kan börja.  

•	 Paus: Här kan det vara fint med en paus, med eller utan 	
	 fika. En stund av att låta frågan ligga och marinera.

•	 Samtala om den valda frågan: Här får frågan vårt huvudfokus.
 Inled med att låta deltagarna fundera själva i en minut, för 
att sedan tala två och två i 5-10 minuter (bikupa). Under 
bikupan brukar vi skriva upp samtalsreglerna (se Verktygs-
lådan), så när bikupan avbryts så står de att läsa och vi drar 
igenom dem innan samtalet i helgrupp tar vid. 

•	 Led samtalet och den gemensamma undersökningen av
frågan, fördela ordet, sammanfatta, skriv upp nyckel
begrepp och tydliggör vid behov, ta hjälp av gruppen och 
prova utsagor tillsammans. Om du undrar, ställ gärna en 
fråga som; ”Hur hör det du säger ihop med vår fråga, eller 
bidrar till vår gemensamma undersökning?” 
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•	 Avrunda samtalet när det är ca 10 minuter kvar på utsatt
 tid. Läs upp nyckelord eller frågor du skrivit på tavlan och 
fråga om gruppen saknar något, om det finns några luckor. 
Bjud gärna in de som suttit tysta(re).  

•	 Avsluta med att ha ett kort metasamtal om samtalet i
sig. Lämna dagens fråga, dvs. den ni undersökt, för en 
stund. Uppmuntra avslutningsvis till att fortsätta filoso-
fera, att låta frågan/temat få fortsätta vara närvarande den 
närmaste tiden.

 SE SINA MÖJLIGHETER… 
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Ett-av-tre teman
I det här samtalsformatet introducerar du samtalsformen och ger 
förslag på tre teman eller frågor som du valt ut innan. Föreslå 
teman som är aktuella i den verksamhet du arbetar i eller välj ur 
listan med begrepp som finns i verktygslådan. Fundera gärna på 
vad du själv är intresserad av – ditt genuina utforskande bidrar i 
samtalet. 

Syftet med att välja ut tre förslag är att relativt snabbt starta i gång 
ett gemensamt utforskande. Vi frågar oftast om det finns förslag 
på fråga från gruppen. Det är sällan någon som har en fråga, då 
formen är ovan för många och det krävs en hel del mod att föreslå 
något eget i inledningen.
 

•	 Tidsåtgång: ca 45 -60 minuter.  

•	 Material: Papper och penna eller mobil att anteckna i. 	
	 Regler/samtalsramar uppskrivna på blädderblock. 

•	 Temaförslag och introduktion: Skriv upp tre teman eller 
frågor, och introducera dessa kort. Det är ingen idé att 
skynda på, utan låt det ta sin tid. Det fungerar som upp-
värmning, både inför vad det är vi ska tänka kring och att vi 
ska tänka noga och eftertänksamt för en stund. 

•	 Rösta: Efter introduktion och temaförslag får gruppen 
rösta fram en fråga eller ett tema av de tre föreslagna, som 
vi gemensamt ska utforska.  

•	 Samtala om den valda frågan: Samtidigt som vi skriver upp
det valda temat eller den valda frågan ber vi deltagarna tysta 
fundera själva på vad som väcks av just det temat eller den 
frågan. En minut av att blicka inåt och undersöka vad som 
finns formulerat sedan tidigare att ta avstamp i, en egen start-
punkt till utforskandet. Efter den egna reflektionen (30 - 60 
sekunder), så tar 5-10 minuter två och två vid (bikupa). 
Under bikupan börjar deltagarna sätta ord på den egna 
startpunkten och lyssnar in vad den andre formulerar. Under 
bikupan brukar vi skriva upp samtalsreglerna, och berätta 
om dessa innan samtalet i helgrupp tar vid. 
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•	 Led samtalet och den gemensamma undersökningen av 
frågan, fördela ordet, sammanfatta och tydliggör vid behov, 
ta hjälp av gruppen och prova utsagor tillsammans. Om 
du undrar, ställ gärna en fråga som  ”Hur hör det du säger 
ihop med vår fråga, eller bidrar till vår gemensamma under-
sökning?” 

•	 Avrunda samtalet när det är ca 10 minuter kvar på utsatt
tid. Läs upp nyckelord eller frågor du skrivit på tavlan och 
fråga om gruppen saknar något, om det finns några luckor. 
Bjud gärna in de som suttit tysta(re).

•	 Avsluta med att lämna dagens fråga och ha ett kort meta-
samtal om samtalet i sig. Uppmuntra gärna till att låta 
frågan/temat få fortsätta vara närvarande den närmaste 
tiden.  Fortsätt filosofera.

Vad är viktigast?
Det här är ett samtalsformat som är framtaget för att filosofera 
med barn som i sin ursprungsform heter: ”Vem är viktigast i stan” 
(Philosophy for children, P4C). Det handlar om att fundera 
på, och formulera argument för, vad som är viktigt och mindre 
viktigt. Något som kan vara relevant vid många tillfällen i livet, 
exempelvis när vi befinner oss i ett nytt läge och har behov av att 
granska våra prioriteringar. 

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

Viktigast
Mindre
viktigt
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livsinnehåll. Syftet är detsamma; att träna sig i att formulera vad 
som är viktigt och varför, som ett underlag för att tydliggöra sina 
prioriteringar. 

Det är lätt att gå in i livets vardagliga situationer och försöka göra 
”som vanligt” fast förutsättningarna är nya och helt annorlunda. 
Den här typen av övningar kan vara hjälpsamma i förändrings-
arbete både genom vad som formuleras i samtalet i sig och på 
grund av att man samtidigt lär sig en metod för reflektion – att 
existens-filosofera.

Att filosofera enligt det här formatet är ett sätt att bli mer med-
veten om sina mönster och att reflektera över om det finns andra 
sätt att tänka och göra på. Utifrån kategorierna i det valda temat 
får man både själv och tillsammans med en grupp formulera och 
klargöra argument för sina prioriteringar, granska det man ser 
som ”fakta”, formulera sina värderingar, diskutera alternativ och 
förtydliga sina skäl till prioriteringar. När filosoferandet pågått 
en stund kan komplexiteten i en till synes enkel fråga framträda, 
en tydligare bild av argument (eller avsaknad av argument) fram
träder och gruppen bidrar med fler perspektiv att ha användning 
av när man måste prioritera och eventuellt omprioritera. 

Hos oss har till synes enkla och banala teman, som semester och 
jul, hjälpt deltagarna att formulera vad som faktiskt är viktigt 
(eller oviktigt) i det läge som är just nu. Det har sedan kunnat bli 
starten på ett nytt sätt att hantera tillvaron. Se fler teman nedan. 

Några exempel på teman och kategorier som vi provat hos oss: 

•	 Tema Vardagslivet med kategorierna kroppen, själen, 	
	 arbete, fritid, relationer, ekonomi.

•	 Tema Kroppen med kategorierna balans, muskelstyrka, 	
	 uthållighet, vighet, snabbhet, utseende.

•	 Tema Jul med kategorierna Kalle, julmat, städat/pyntat, 	
	 gemenskap, återhämtning, kyrkan.

•	 Tema Sommarledighet med kategorierna återhämtning, 	
	 aktivitet, unna sig (mat/dryck), umgås, väder.
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•	 Tema Hälsa med kategorierna fysisk, psykisk, social, 		
	 andlig/existentiell, ekonomisk, sysselsättning.

Följande steg kan användas. 

•	 Tidsåtgång: 45- 60 minuter 

•	 Material: Ett antal A4-papper med uppskrivna kate-
gorier på (två eller tre uppsättningar beroende på hur 
många smågrupper den större gruppen delas upp i), två 
poler i form av A4 som det står viktigast respektive mindre 
viktigt på.  

•	 Dela gruppen: Dela en större grupp i två eller tre mindre 	
	  grupper, fyra-fem personer i varje grupp är lagom. 

•	 Presentera ett tema: Gruppen presenteras ett tema om
fem-sex olika kategorier. Kategorierna är uppskrivna på 
varsitt A4 så de lätt kan flyttas runt när gruppen provar 
olika resonemang och argument. Gruppernas uppgift blir 
att betrakta kategorierna och rangordna dessa från viktigast 
till mindre viktigt.  

•	 Samarbete: Det blir en samarbetsövning i den mindre
gruppen, på 5-15 minuter, en diskussion som ofta svänger 
och kategorierna flyttas fram och tillbaka på skalan för vik-
tigt eller oviktigt. Ett arbete som innebär ett lyssnande både 
inåt på egna tankar, och utåt på gruppen. Ett utforskande 
där konsensus inte är syftet, snarare vägen att försöka nå dit.

•	 Redovisa. Grupperna placerar fysiskt ut A4-papper med
kategorierna mellan polerna viktigast och mindre viktigt. 
De får berätta hur diskussionen gått och vilka argument 
som använts för just den utlagda placeringsordningen.

•	 Led samtalet: Det blir ofta spännande diskussioner, där
 grundantaganden och värderingar synliggörs på ett rela-
tivt lättsamt sätt. Ibland försöker gruppen eller individer 
undvika obehag genom att kategorisera allt som viktigast 
och det blir inte en träning i att behöva välja, välja bort och 
prioritera. Ett annat sätt att undvika obehag kan vara att 
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lägga sig platt och låta de andra bestämma. Uppmuntra till 
att försöka göra val och locka fram provandet. 

•	 Enskilda reflektioner: Efter gruppredovisning öppnas för
 enskilda reflektioner.  Om någon vill flytta och ändra ord-
ning, berätta varför. Vill man låta kategorierna ligga kvar 
men av annat skäl? Uppmuntra deltagarna att berätta om 
sina skäl.

•	 Avsluta med ett kort metasamtal över övningen som
sådan. Förvånad över något? Ändrat uppfattning? Har 
någon prioritering blivit tydligare? Annat?  

 
Inte sällan avslutar vi genom att lägga ut alla kategoriblad i en 
cirkel och låta alla ställa sig vid den kategorin som man tyckte 
var viktigast från början, sen får man ställa sig frågan om det 
fortfarande är den kategorin som är viktigast eller om man vill 
förflytta sig. 

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

Kortleken Samtalskort när livet utmanar är baserat på whos åtta 
aspekter av existentiell hälsa och som i det här sammanhanget 
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 förundran samt 
Förhoppning. Det uttalade syftet med dessa samtalskort är att 
stärka den existentiella hälsan och motståndskraften i svåra livs-
situationer. De här samtalskorten och dess upplägg använder ett 
”salutogent och lösningsfokuserat förhållningssätt” via tre fråge-
rundor som ställs rörande tanke, känsla och handling och som är 
kopplade till varje livsaspekt. 

Öppna kort är ett annat exempel på samtalskort där man valt nio 
ordpar som utvecklarna själva skriver ”knyter an till klassiska 
och allmänmänskliga existentiella teman”. Dessa nio är: Lycka 
– Lidande, Ensamhet – Tillhörighet, Tillit – Tvivel, Mening 
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– Tomhet, Liv – Död, Ändlighet – Evighet, Begränsningar – 
Frihet, Moralism – Egoism samt Kärlek – Hat. Det uttalade 
syftet med Öppna kort är att skapa möjlighet för fler att delta i 
öppna existentiella samtal. Även Öppna kort bygger på tre rundor 
för varje tema där man sätter ord på tanke, känsla och önskningar 
för respektive ordpar. 

När du använder dessa kortlekar får du tillgång till ett tydligt 
samtalsramverk som du kan följa, ofta i en serie av samtal upp till 
åtta–nio träffar. Men du kan också använda kort och kortlekar 
som inspiration eller triggers till enstaka samtal då frågorna och 
de olika temana fungerar väl att hålla samtalskaféer kring. Tids
åtgång per tillfälle brukar beräknas till 45 minuter per samtal, 
men det är ju också beroende på hur många ni är. 

Eftersom kortlekarna bygger på klassiska och väl förankrade 
existentiella teman ser vi förstås en överlappning mellan dem 
och med de teman som kommer upp i vår verksamhet. I vårt ut-
vecklings- och utforskandearbete har det varit betydelsefullt att 
så att säga ”walk the talk”, dvs. vi har använt ett fenomenologiskt 
angreppssätt även i utvecklingsarbetet. Det betyder att vi valt 
att låta patienterna själva sätta ord på de teman de vill utforska. 
Det har varit viktigt att ta reda på vad patient-människor som 
kommer till vår verksamhet tycker är viktigt, hur de vill uttrycka 
sig och om det finns något i vår rehabkontext som gör att orden 
blir annorlunda. Läs mer om fenomen under rubriken Fenome-
nologi i begreppslistan.
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På slutet
Samtalet har flödat bra idag, tänker jag när jag tittar på klockan 
och ser att det är tio minuter kvar av vår timme. Jag tittar runt 
bordet och de flesta har sagt något, men ett par har bara lyssnat. 
Dags att börja avrunda. Det är aningen obekvämt, alla är upp-
värmda och eftersom vi både har breddat och borrat i ämnet så 
finns det många ytor att fästa vidare funderingar på. 

”Ok säger jag, då börjar det bli dags att avsluta. Om vi alla tittar på 
vad som kommit upp kring dagens tema. Är det något viktigt som 
saknas, som inte blivit sagt?” Jag säger det till hela gruppen, men 
riktar min kropp mer mot en av dem som inte sagt så mycket. ”Ser 
du något du vill lägga till?” P är lite tillbakalutad och bara skakar 
på huvudet, helt ok att passa. ”Hur är det med dig,” säger jag och 
vänder mig till en annan som varit ganska tyst, ”ser du något som 
saknas?” H säger att han under samtalet funderat på människo-
värde på gruppnivå, i samhället. Undrar om det minskat? Alltså 
om värdet på människan är lägre idag jämfört med hur det var för 
femtio år sedan.

Den funderingen får min hjärna att sträckas ut, det känns som om 
syre tillförs. Det är en för mig ny tanke. På ett sätt perfekt både 
som avslutning och avstamp. Trots att det som nu sagts är mycket 
spännande och intressant behöver jag avsluta samtalet. 

”Som jag nämnde när vi började så känns det inte färdigt. Verkligen 
inte, nu när ett nytt spännande perspektiv öppnade sig. Färdigt är inte 
något vi strävar efter. Fortsätt tänka och reflektera själva eller med 
varandra. Låt funderingarna få fortsätta bubbla vidare. ”
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VETENSKAP OCH BEPRÖVAD ERFARENHET

Det finns idag en växande medvetenhet om vikten av att integrera 
existentiella frågor i hälso- och sjukvård, både nationellt och in-
ternationellt. Redan 1984 föreslog who att lägga till “existentiell 
hälsa” (spiritual health) som en fjärde dimension till de traditionella 
hälsoaspekterna: fysisk, psykisk och social hälsa. Trots att förslaget 
inte formellt infördes, fortsätter arbetet med att utforska och sprida 
kunskap om hur existentiella perspektiv påverkar vår hälsa.

Under 2024/2025 har Folkhälsomyndigheten, på uppdrag av reger-
ingen, gjort en genomlysning av just begreppet existentiell hälsa. 
Genomlysningen har resulterat i en rapport som lyfter vikten av 
att existentiella perspektiv integreras i befintliga uppdrag inom 
folkhälsa. Det finns ingen entydig definition av existentiell hälsa, 
dock en relativt gemensam förståelse. Centrala perspektiv som lyfts 
fram är att; uppleva mening i livet, vara i relation till sig själv, andra 
och naturen, känna sammanhang och trygghet och uppfatta sig 
vara en del av någonting större.

Personcentrerad vård, där patienter är aktiva medskapare i sin be-
handling, är en viktig del av dagens vårdutveckling. Studier visar 
att när den existentiella dimensionen inkluderas kan patienter 
bli mer delaktiga i sin rehabilitering, vilket kan bidra till ett mer 
holistiskt perspektiv på hälsa.

Några exempel på initiativ:
•	 Sveriges Regioner och Kommuner (skr) samarbetar med

civilsamhället för att lyfta existentiella frågor i vården 
genom initiativ som ”Kraftsamling för psykisk hälsa”, och 
nätverket Mening i vår tid. Här ingår att sprida kunskap 
om många av de perspektiv som Folkhälsomyndighetens 
genomlysning lyft fram som centrala. Detta har skett och 
sker genom webbinarier och andra utbildningar.

•	 För att stödja samtal om existentiella frågor inom vården
har samtalskort utvecklats. Dessa täcker aspekter av exis-
tentiell hälsa och är indelade i teman. Målet är att under-

K
apitel 4: Vetenskap och beprövad erfarenhet
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lätta reflektion och formulera tanke, känsla och handling /
önskan kring dessa teman. Region Jönköping arbetar med 
att utbilda all hälso- och sjukvårdpersonal i användandet av 
samtalskort som en del av det existentiella stödet.

•	 Andra exempel på initiativ är Anders Rosengrens forskning
och utveckling av ”Livsstilsverktyget”, som kombinerar 
vardagstips med större livsfrågor för att stödja livsstils
förändringar och motivera patienter att följa vård
rekommendationer. Anders är läkare, professor och arbetar 
med hälsa och levnadsvanor.

•	 Norge har en lång tradition av existentiella samtals-
grupper för både allmänheten och inom vården. Studier 
visar att deltagande i dessa grupper kan stärka självförtro-
endet, minska ensamhetskänslor och förbättra relationer. 
Erfarenheter från Sverige visar att vårdpersonal som fått 
träna på existentiella samtal känner sig bättre rustade att 
möta patienters existentiella frågor.

Sammanfattningsvis finns det både vetenskapligt stöd och 
beprövad erfarenhet för att fortsätta utveckla och utvärdera 
insatser relaterade till existentiella perspektiv inom vård och re-
habilitering. Vår egen kliniska erfarenhet stämmer väl överens 
med andra initiativ inom området, även om vi ibland använder 
olika begrepp. 

Samtalen om existentiella frågor blir en viktig del av rehab
programmet och hjälper individen att se sin situation inramad 
av de allmänmänskliga livsvillkor som vi behöver få möjlighet att 
samtala om. Det bidrar till att skapa en mer komplett förståelse 
för individen, både som patient och som människa. 



47

”Skadan tvingade mig att ta mig an livet och fundera på 
hur just jag ville leva det. Det var en process som behövde 
ta tid för att bli hållbar. Teori räckte inte, det behövde 
integreras i mig och min livspraktik. ”

”För mig är existens-filosoferande som ett existentiellt stro-
sande, där jag får bredda min syn på att vara människa 
och nå större medkänsla till att vara människa i allmänhet 
och att vara just jag i synnerhet. ”

Angelica, personal-människa och patient-människa
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VERKTYGSLÅDA FÖR ATT EXISTENS-FILOSOFERA
I REHABILITERING

Inled filosofiska samtalskaféer
Här beskriver vi ett sätt att inleda ett filosofiskt samtalskafé på. 
Ett manus att använda som inspiration och kom ihåg-lista över 
saker som är bra att ha sagt i början, saker som bäddar för ett 
bra samtalsklimat. I Verktygslådan finns förslag på regler eller 
samtalsramar som kan skrivas ut och sättas upp.

Ordet ”vi” används utifrån att det är skönt att vara två samtals
ledare när man börjar.

Välkommen till Filosofiskt kafé! 

Vi ska för en stund filosofera. Stanna upp och granska våra tankar 
kring något som det inte finns ett lätt eller rätt svar på. Enda 
förkunskap som behövs är er erfarenhet av att vara människa. Ni 
använder det ni kommer in med i rummet.

Se dagens ämne som ett gemensamt projekt, som vi samarbetar 
kring för att öka vår kunskap och förståelse. Vi jämför våra tankar 
om ämnet med andras, kanske ser vi nya aspekter, blir medvetna 
om våra grundantaganden och tillåter oss att tänka nya tankar.

Lite som att stretcha. När vi stretchar våra muskler vill vi sträcka 
ut dessa för att öka vårt fysiska rörelseomfång. Här vill vi med 
hjälp av ett samtal stretcha ut våra tankar. Om jag hör andras 
tankar om vårt ämne och det är aspekter eller perspektiv jag själv 
aldrig tänkt, ökar min tankes rörlighet. 

Vi, som samtalsledare, är inte experter på dagens ämne, vad som 
kommer upp beror på just den här gruppen.

Vi kommer be om förtydliganden och hjälpa till att formulera 
frågor och ha ett frågande förhållningssätt till vårt tema. Frågor 
har en öppnande förmåga och svar tenderar att stänga för vidare 

K
apitel 5: Verktygslåda för att existens-filosofera i rehabilitering
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funderingar. Vi kommer också se till att vi håller oss till ämnet 
och vara vänliga guider i vårt gemensamma utforskande, där vi 
tillsammans försöker upptäcka svar eller nya frågor på temat.

Man kan se ett Filosofiskt kafé som en metod för att samtala, där 
lyssna har en stor del men också att dela med sig av sina tankar – 
det är en aktivitet, en praktik och ett praktiskt görande. 

Vi inleder med att värma upp genom att tillsammans formulera 
eller välja en fråga, en filosoferbar och öppen fråga, som vi sedan 
håller samtalet runt. Det är helt frivilligt att delta i det filosofiska 
samtalskaféet och du kan smyga ut närhelst du vill.

Förvänta dig inte att det kommer kännas färdigt när vår tid är 
slut. I bästa fall känns det som om vi är mitt i något viktigt och 
bara vill fortsätta filosofera - det är ett bra ställe att vara på. Låt 
nyformulerade frågor och svar få ligga kvar inom dig och kanske 
sprida sig till andra samtal.
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Samtalsregler

Dela
tankar, insikter och reflektioner

Lyssna 
inåt och utåt

Undra
be om förklaring

Prova
öva på din nyfikenhet

Var vänligt
och hjälpsamt inställda till varandra

Dela tiden
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EXISTENTIELLA TEMAN SOM VUXIT FRAM

De teman och frågor vi presenterar här har formulerats av våra 
grupper, dessa har fungerat väl när det handlat om att få i gång ett 
utforskande samtal. Både med personer i våra rehabgrupper och 
i personalgruppen.

Se dessa som inspiration, en start, men var öppen för att det inom 
din verksamhet kan behöva sättas ord på andra teman.

Det finns både en lista med förslag på teman och frågor att starta 
samtal med, det finns också fem fylligare temablad med existen-
tiella grundteman eller livsvillkor där du kan välja ett citat som 
start eller läsa texten som inspiration att börja tänkande och 
existens-filosoferandet med. Det finns även förslag till frågor att 
välja bland och du kan alltid lägga in egna och gruppens frågor. 

Botanisera här! Se dessa som inspiration att börja tänkande och 
existens-filosoferandet med. (sorterade i alfabetsordning):

Acceptans – Vad är acceptans? Vad betyder ordet acceptans? När 
blir begreppet relevant? 

Balans – Vad betyder balans? Vad karaktäriserar balans? Är det 
möjligt att balansera livet? Ge argument för ja/nej.

Behov – Vad är behov? Vad kännetecknar behov? Hur vet en 
människa vad hen behöver? 

Bra liv – Vad är ett bra liv? Vad är tillräckligt bra för att räknas 
som bra? Vilka ingredienser behövs? 

Ensamhet – Vad är ensamhet? Är vi som människor någonsin 
ensamma? Är vi alltid ensamma? Ge argument för ja/nej. Vad är 
motsatsen? 

Frihet – Vad är frihet? Är människan fri? Varför? Varför inte?

Frisk/sjuk – Vad är det som benämns sjuk respektive frisk? 

K
apitel 6: Existentiella tem
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Förändring – Vad är en förändring? Hur mycket behövs för att 
räknas?

Hälsa – Vad är hälsa respektive ohälsa? Kan det vara hälsosamt att 
vara ohälsosam? Varför/varför inte?

Identitet – Vad betyder identitet? Har identitet med jaget att 
göra? Hur? Hur inte? Kan identitet öka respektive minska? 

Kroppen – Vad är det att ha en kropp och vad är det att vara en 
kropp? Har människan sin kropp eller är människan sin kropp?

Mening – Vad är mening? Mening med eller i livet? Är mening 
något man har eller något man gör? 

Mitt värde – Vad är människovärde? Har alla människor samma 
värde? Vad ger en människa dess värde?

Mod – Vad är mod? Vad är motsatsen? Vad är det att vara modig 
respektive motsatsen?

Normal – Vad är det att vara normal? Hur normal räcker för att 
vara normal? Vem bestämmer vad som är normalt?

Ovisshet – Vad är ovisshet? Är det positivt eller negativt? 

Självständighet – Vad är självständighet? Hur självständig kan 
en människa vara?

Stark – Vad är det att vara stark? Vad är motsatsen till stark?

Tillit – Vad är tillit? Är tillit objektivt eller subjektivt? 

Val – Har människan alltid ett val? 



54

Mening och meningslöshet
” Den som har ett Varför att leva uthärdar nästan varje Hur.”
Nietzsche

”Det gäller att finna en sanning, som är sanning för mig,
att finna en idé för vilken jag vill leva och dö.”
Kirkegaard

Om det mänskliga livet är meningsfullt eller meningslöst i 
grunden finns det delade meningar om. Däremot finns det stor 
samstämmighet kring vikten av det meningsskapande i våra liv. 
Kanske till och med en förutsättning för att vi som reflekterande 
människor ska kunna leva ett gott liv. Det behöver inte innebära 
att en situation har en mening utan det är vår tolkning av den och 
vårt förhållningsätt till den som skulle kunna bli meningsfull. 

Ofta klär vi mening i ord som exempelvis; vad är ett gott liv? Vad 
är viktigt? Ovisshet är också något som kopplas till mening och 
meningslöshet. Det som ofta lyfts är värdet och det menings
skapande i att få sätta ord på detta tema tillsammans med andra. 

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

Välj en fråga eller låt gruppen välja. 

Frågor kring mening och meningslöshet

•	 Vad är grunden till ett meningsfullt liv?
•	 Meningen med eller i livet?
•	 Hur uppstår mening i ett liv?
•	 Vad är meningsskapande?
•	 Var kan mening uppstå?
•	 Hur identifieras mening eller meningslöshet?

Fördjupningsläsning se litteraturlistan.
frankel victor. Livet måste ha mening. 
wrangsjö sofia. Att vara människa: livsfilosofi utifrån Viktor E. 
Frankl. 

Tem
ablad
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Tem
ablad

Frihet och frihet att välja
”Människan är dömt till att vara fri”

 ”Människan är fullt ansvarig för sin natur och sina val”

”.. jag kan ha min frihet som målsättning bara om jag har 
den andres frihet som målsättning”
Jean-Paul Sartre

Frihet och frihet att välja – är ett centralt tema som filosofer inom 
det existentiella fältet driver olika långt. Några går så långt att de 
anser att vi människor är ”dömda till frihet” och därmed också 
ansvariga för att skapa våra liv. Det innebär att vi hela tiden måste 
välja och att inte välja räknas också som ett val. Andra har en be-
tydligt mer nyanserad definition av frihet, där begreppet snarare 
beskrivs som människors möjlighet att välja hur hon ska förhålla 
sig till de förutsättningar som ges i hennes värld. Ytterligare andra 
har lyft temat från andra hållet med ofrihetens olika aspekter. 

Valfrihet – i Nationalencyklopedin (NE) beskrivs att valfrihet 
innebär att vi kan välja och fatta beslut och att det är vi själva som 
väljer. 

Nu är det dags för oss att samtala om frihet. 

Välj en fråga eller låt gruppen välja. 

Frågor om frihet och frihet att välja

•	 Vad betyder det att vara fri?
•	 Vad är självständighet? 
•	 Har människan alltid ett val?
•	 Vad är det att ha ett val?

Fördjupningsläsning se litteraturlistan.
sartre jean-paul. Existentialismen är en humanism. 
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Gemenskap och ensamhet
”Det område inom vilket de mänskliga angelägenheterna 
utspelar sig består av ett system av relationer som uppstår 
överallt där människor lever tillsammans”
Arendt

”Existentiell ensamhet – att vara ensam omgiven
 av många”
Okänd

Vi människor lever både i Gemenskap och i Ensamhet – det är 
två paradoxala existentiella teman. De finns de som menar att 
vi människor föds och dör i ensamhet men att vi behöver skapa 
relationer till den gemensamma välden. Andra framhäver att vi är 
i ständig relation till andra och/eller annat. 

Det kan hända att man känner sig ensam särskilt när man är i en 
ny livssituation men det kan också visa sig att gemenskapen kan 
bli starkare. Att tala om gemenskap och ensamhet kan klargöra 
tankarna på vad det är och vad det betyder, men även synliggöra 
hur vi kan närma oss det ena eller det andra. Det kan öppna upp 
för nya perspektiv. 

Nu är det dags för oss att samtala om gemenskap/ensamhet 

Välj en fråga eller låt gruppen välja. 

Frågor om gemenskap och ensamhet

•	 Vad är gemenskap? 
•	 Vad är ensamhet? 
•	 Vad är vänskap?
•	 Vad är en samhörighet?
•	 Vad är isolering?

Fördjupningsläsning se litteraturlistan.
yalom irvin d. (1980). Existential psychotherapy. 

Tem
ablad
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Vi lever inför döden
”Vi flyr döden genom alla de vardagliga saker vi gör och 
vi inser inte att döden är vår största potential.”
Emmy van Deurzen

Döden och att vi lever inför döden är ett livsvillkor som flera 
existentialister menar är ett av våra mest väsentliga. Det är nor-
malt och rent av oundvikligt, och frågan är hur det påverkar oss. 
Vi är reflekterande varelser och kan därmed inse att vi en gång 
ska dö. Att leva våra liv med den vetskapen kan vara utmanande 
men även berika våra liv och ge bränsle till ett genuint liv. Döden 
kanske skymtar fram när vi reflekterar över andra teman så som 
överlevnad, ovisshet, att vara frisk/sjuk och hur ett gott liv kan se 
ut – i form av vad jag lever och dör för. Även förluster och sorg, 
över förlorade funktioner är dimensioner av döden-temat. 

Nu är det dags för oss att samtala om livet inför döden eller andra 
döden-teman. 

Välj en fråga eller låt gruppen välja. 

Frågor relaterade till livet inför döden 

•	 Vad är ett gott liv?
•	 Vad är ovisshet? 
•	 Vad är en gräns? 
•	 Vad är en förlust? 
•	 Vad innebär det att vara levande?

Fördjupningsläsning se litteraturlistan.
van durzen emmy. Det existentiella samtalet. Ett perspektiv för 
psykoterapin.
jacobsen bo. Existensens psykologi. En introduktion. 

Tem
ablad
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Kroppen som fenomen
”att denna kropp är levd innebär att den inte bara är 
levande, utan också upplevd, det vill säga menings
skapande”
Fredrik Svenaeus, filosof och professor vid Södertörns högskola

”Det är med kroppen vi finns till i världen och står i 
kontakt med tingen och livet självt. Det är som kropp 
vi talar, känner och blir till den själ som tror att den är 
något i sig själv.”
Maurice Merleau-Ponty 

Att vi människor existerar via vår kropp har varit i fokus för flera 
existentiellt inriktade filosofer och psykologer. De skildrar männ-
iskans dubbla förhållande till sin kropp, utifrån perspektiven att vi 
både har och är en kropp. Den levda kroppen är ett begrepp som 
myntades av Maurice Merleau-Ponty (kroppsfilosofen) och för 
samman begreppet för människans kroppsupplevelser (fysiska, 
psykiska, existentiella och sociala) med erfarenheter av världen 
som vi upplever den.

Kroppen som fenomen kan bli högaktuell för oss inom rehabili-
tering där kroppsfunktioner plötsligt eller över tid förändras och 
ibland försämras. Känslan av att inte känna sig hemma i eller ha 
tillit till sin kropp kan finnas likväl som känslan av att kroppen 
skapar nya referensramar och behöver erövras på nytt. Kroppen 
kan ställa nya frågor när man är på rehabilitering. 

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

”Vi börjar med att sätta oss så bekvämt som möjligt och ta kontakt med 
kroppen. Fokusera på de ställen där du känner att den möter under
laget. Är det under fötterna, under låren eller under sätet? Kanske 
är det dina händer som tydligast känner av underlaget. Hur känns 
kontakten är den tydlig, diffus, tungt vilande eller lätt? Stanna kvar 
i känslan.

Tem
ablad
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Finns det någon del av kroppen som särskilt ger sig till känna, med 
obehag, välbehag eller att den inte känns av alls. Stanna kvar där 
och lyssna på vad den säger. Behöver du ändra ställning eller kan du 
sjunka in mer i kroppen. 

Har du en fråga i din kropp? Något som kommer till dig?” Fråga 
gruppen om de har några frågor som kommit upp under guid-
ningen. Om inte välj en fråga eller låt gruppen välja. 

Frågor kring kroppen
•	 Vad är det att ha en kropp? 
•	 Vad är det att vara en kropp? 
•	 Vad är det att ha tillit till sin kropp?
•	 Hur påverkas vår identitet av vår kropp?
•	 Vad ger kroppen dess värde?

Fördjupningsläsning se litteraturlistan.
merleau-ponty maurice. Kroppens fenomenologi. 
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Stöd under det filosofiska samtalskaféet
Här finner du ett antal frågor som kan hjälpa till att få temat 
i rörelse och se från olika håll och med flera perspektiv. Frågor 
som hjälper till att zooma ut från det personliga, som skapar en 
hjälpsam distans. För att zooma in används personliga exempel 
och erfarenheter. 

x är lika med dagens fråga/tema/ämne: 

•	 Är x positivt eller negativt?
•	 Är x viktigt/nödvändigt?
•	 Är x något man har, får eller gör?
•	 Är x en aktivitet eller finns det bara?
•	 Är x mätbart?
•	 Är x objektivt eller subjektivt?
•	 Vad är motsatsen till x?
•	 Vad är tillräckligt x?
•	 Vilka är grundingredienserna i x?
•	 Hur ser samhället på x? Stämmer den bilden? Vad styr den

bilden? Vad grundar sig den bilden på?
•	 Är x fysiskt eller psykiskt? Hör det till kropp eller med-	
	 vetande? Hur?
•	 Har x med rörelseförmåga att göra? Yttre eller inre?
•	 Förändras x över tid/situation? Eller är det konstant?
•	 Är det nödvändigt att x finns i världen? 
•	 Om vi säger att det här gäller för x, fungerar det för någon 

annan i en liknande situation?

Filosofiska sam
talskaféet
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Lyssna efter grundantaganden och ord som är; begrepp, mot-
sägelser, otydligheter, grunduppfattningar, värderingar, livsmål, 
kärna, vilja, strävan, sanning. Be om argument och förtydligande.
Som samtalsledare kan man lyssna efter när deltagarna säger:

•	 ”Så är det bara…”
•	 ”Jag tror alltid att…”
•	 ”Det är viktigt att man…”
•	 ”För mig är det viktigaste att…”
•	 ”Det värsta jag vet är…”
•	 ”Jag uppskattar verkligen när…”

Om ingen diskussion kommer i gång, ta en egen reflektion/eget 
exempel. Be sedan deltagarna göra en egen kort reflektion (tyst 
för sig själv) kring ämnet, diskutera två och två och sedan prova 
i helgrupp igen.
 
Ta gärna en tankepaus, samtidigt med bensträckare eller bara 
sittande.
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Hur skapar vi filosoferbara frågor?
Ett filosoferande hos oss har underlättats av frågor som är breda 
(generella) och som kan öppna för reflektion. Aktiviteten – Att 
öppna frågor – som vi skriver om i kapitel 2, handlar om att 
gruppen tillsammans försöka skapa frågor som frigörs från 
grundläggande antaganden som kan begränsa. I det generella 
kan ett fritt och utforskande samtal startas. 

Fundera på följande för att öppna och bena upp frågor:

•	 Kan det här vara två frågor i en?
•	 Om vi provar så här...motsvarar det vad du undrar?
•	 Ligger det här… bakom det du frågar, eller tappas poängen

bort?”
•	 Är det någon annan i gruppen som hör en fråga eller ett 	
	 grundantagande?

Nedanstående steg kan vara ytterligare stöd i skapandet av frågor 
som gynnar filosoferande och nya perspektiv:

1. Fokusera på grundläggande frågor: Försök att fånga 
temat i grundläggande och allmängiltiga aspekter. Upp-
märksamma och försök undvika frågor som innehåller ett 
antagande.

2. Ja/nej-svar: Formulera frågan på ett sätt som inte enkelt 
kan besvaras med ja eller nej. Om ja/nej-fråga används kan 
filosoferandet väckas genom att be om argument för varför 
svaret blir ja eller nej.

3. Stimulera reflektion: Huvudfrågan för vår gemensamma 
undersökning kan med fördel vara grundläggande och 
opersonlig. Sedan formuleras mångfacetterade och nyan-
serade frågor att ställa till vår huvudfråga, på ett sätt som 
uppmuntrar till djupgående reflektion, diskussion och att 
många perspektiv tillåts framträda. 
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EXISTENTIELLA BEGREPP OCH FÖRKLARINGAR 

Epouché – innebär att sätta sin förutfattade mening inom 
parentes och är kännetecknande för fenomenologin (se nedan). 
Det innebär att den som använder en fenomenologisk ansats inte 
ska blanda in sina egna föreställningar och därmed tolka vad som 
sägs. På det sättet ska ”tingen i sig” visa sig utan rastret av tolk-
ningar. Det är naturligtvis mycket svårt, till och med omöjligt, att 
helt bortse från sina uppfattningar om ett fenomen. I vårt arbete 
har vi dock inspirerats av detta tankesätt inte minst när vi ska gå 
ur vår vanliga expertroll till att leda samtal om det allmänmänsk-
liga, vilket ibland kan vara lättare sagt än gjort. Att påminna sig 
om att sätta mycket av det vi vanligtvis använder oss av i vår yrkes-
roll inom parentes kan vara hjälpsamt för att så gott det går öppna 
upp för det som kommer fram i samtalet här och nu. Det stödjer 
oss i rörelsen att skapa förutsättningar för nya perspektiv, möjlig-
heter och att lyssna på och höra vad som faktiskt sägs i rummet. 

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

Fenomenologi – som både är en teori och en metod inom 
filosofin, har varit en viktig inspirationskälla i utvecklingsar-
betet inte minst eftersom den tar fasta på det subjektiva (för-
stapersonsperspektivet). Inom fenomenologin studerar man inte 
orsakssamband utan förståelse och upplevelser av något. Det fe-
nomenologiska uttrycket ”att gå till tinget i sig” innebär att man 
studerar ”fenomenen” på det sätt som de uppenbarar sig för oss 
och så som vi uppfattar dem, dvs. människors ”levda erfarenhet” 
och ”livsvärld”. På personnivå kan man på det sättet förtydliga 
sina ibland outtalade och diffusa tankar om något för att bättre 
förstå sig själv i sin situation. Fenomenologi som undersöknings-
metod har guidat oss i utvecklingen av undersökandets konst 
vad gäller människors livserfarenheter. Att i rehabarbetet kunna 
uttrycka sig i termer av fenomen och sedan tillsammans på ett 
konkret sätt undersöka och sätta ord på det svårfångade och ofta 
omätbara har ett värde. Exempel från vår praktik är att under-
söka självständighet eller hjälpmedel som fenomen. Då kan något 

»

»
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djupt personligt (och laddat) bli mer abstrakt och allmänmänsk-
ligt, eventuellt omformuleras, och tas tillbaka till det personliga 
planet igen.

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

Gränssituation – beskrivs som en situation som skakar om oss 
där vi inte känner igen oss, vi blir vilsna inför oss själva och vår 
plats i världen. Våra uppfattningar om oss själva och vår omgiv-
ning gäller inte längre. Ett annat existentiellt uttryck är att vi blir 
”ställda inför oss själva”. De flesta människor går igenom mer eller 
mindre omvälvande gränssituationer flera gånger i sitt liv. Gräns-
situationen tvingar oss att reflektera över våra egna värderingar, 
övertygelser och livsval samt att pröva nya perspektiv och göra på 
nya sätt. I ett optimistiskt ljus menar de existentiella filosoferna 
att den ger oss en möjlighet att ompröva våra liv även om det inte 
är av egen fri vilja man befinner sig i situationen och att det inte 
görs utan smärta och lidande. Exempel från vår vardag är när 
kroppen hindrar oss från att ”göra som vanligt”.

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

Kastadhet – är ett begrepp som beskriver att vi inte valt att födas 
in i den här världen (vi är in-kastade) med de livsvillkor vi lever 
under, ex vår kropp, föräldrar, samhälle med mera. Vi behöver 
dock förhålla oss till dessa livsvillkor för att kunna leva våra liv. På 
samma sätt kan man säga att de människor som kommer till oss 
på rehabilitering också har utsatts för en kastadhet. Livsvillkoren 
har omformulerats och många gånger har de ändrats på ett fun-
damentalt sätt och personen behöver därför ta sig an sin situation 
och förhållningssätt på nytt. Det som fungerade innan skadan/
sjukdomen kanske inte är giltiga längre. 

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

Stämning eller stämdhet – existentiellt inriktade filosofer 
och psykologer understryker att vi människor alltid är stämda på 

»
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något sätt, att vi har en grundstämning. Det är ett begrepp som 
inte låter sig fångas så lätt men vi gör ett försök. Det är ett sätt 
att betona att människor inte bara upplever världen utifrån det 
intellektuella och rationella utan det är en subjektiv upplevelse 
som inte heller enbart har med tankar och känslor att göra. Det 
är ett vidare begrepp som innefattar en blandning och samverkan 
av bland annat kroppsliga, känslo- och tankemässiga upplevel-
ser i samspel med omgivningen. Ibland försöker man beskriva 
stämningar som en ton eller en färg som färgar livet och hur vi 
uppfattar världen och förhåller oss till den. En av stämningarna 
som lyfts är existentiell ångest som är kopplad till livet självt när 
tryggheten och livet är hotat och innan vi tror oss veta hur världen 
kommer att te sig för oss. Det är också vanligt hos de vi möter. Det 
finns de som anser att den existentiella ångesten är något positivt 
som hjälper människan att uppleva världen på nya och för henne 
bättre sätt. Ett konkret exempel som kan påverka stämdheten för 
de vi möter är när de inte kan lita på att eller hur kroppen fung-
erar. ”Kommer jag kunna ta mig från A till B utan att falla eller 
kissa på mig”

Inspiration se litteraturlistan 
Stiwne Dan (red.). - Bara detta liv. Texter i existentiell psykologi 
och psykoterapi. 
Heidegger Martin. Vara och tid.
Fredrik Svenaeus. Världen vaknar: Känslornas plats i människans 
liv. 

I rummet, tiden och historien – är tre livsvillkor som påver-
kar våra liv och hur vi lever. Våra livsberättelser och våra kroppar 
formas och existerar inom dessa tre dimensioner. Att vi människor 
är tid när vi skapas och omskapas är en uppfattning som öppnar 
upp för tanken om att vi fram till vår död är i ständig tillblivelse, 
dvs. vi är ständigt i förändring. Ett exempel från vår verksamhet 
på rumslig förändring är att många beskriver att deras kroppar 
upplevs på ett nytt sätt i rummet, både genom den egna blicken 
på sig själv inifrån och utifrån betraktares blickar och förhåll-
ningssätt. 

Inspiration se litteraturlistan 
Stiwne Dan (red.). Ompröva livet! Existentiell vägledning och 
terapi i ny tillämpning. 
Heidegger Martin. Vara och tid.

»
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Författarnas tack
Först och främst vill vi tacka alla er patient-människor som under 
åren engagerat er i existens-filosoferande mitt i den tuffa verklig-
het som livet obönhörligen kastat ut er i. Utan ert intresse, mod 
och öppenhet hade inte den praktiska erfarenhet som den här 
boken vilar på kommit till. 

Vi vill särskilt tacka Richard Levi som tidigt tog upp frågan om 
hur filosofi kan berika rehabilitering och som startade rörelsen 
med projektet Livskompetens. Tack också till er som var med-
skapare och inspirerade oss under projektets gång Lou Marinoff, 
Thomas Russel, Jan Aronsson, Kyriakos ”Akkis” Theodoridis.

Tack Lena Isaksson för att du insåg potentialen att utveckla det 
filosofiska samtalskaféet i vår verksamhet och att du gav oss ut-
rymme. Vi tackar även våra kollegor för stimulerande filosofe-
rande och ett särskilt tack till dig Kicki Epstein som inte väjde för 
de svåra frågorna och som länge var med och utvecklade arbetet 
innan du allt för tidigt gick bort.  

Tack Tulsa Janson för ditt tålamod och ihärdighet när det 
kommer till att sprida det praktiska filosoferandet i samhället och 
för att du var med och startade Svenska Sällskapet för Filosofisk 
Praxis (ssfp), där vård och rehabilitering funnits representerat 
från början.

Ett varmt tack till dig Claes Hultling för din uthållighet i bok-
en-behöver-skrivas-fram-processen. Vi har inte alltid tyckt lika 
men vi har alltid haft samma mål i sikte. Tack Erika Nilsson och 
Angelica Carlson för läsning, feedback och ett ständigt pågående 
filosoferande i farten. Det berikar! Ett innerligt tack till dig Lance 
Cederstöm för värdefulla, kloka, och klargörande samtal kring 
texten om teman inom existentiell filosofi och psykologi. 

Ett hejdundrande tack till våra familjer som lärt oss så mycket om 
att vara människa. 

Avslutningsvis riktar vi ett hjärtligt tack till Stiftelsen Spinalis 
och Aleris Rehab Stations ledning och våra kollegor som gjort det 
möjligt för oss att få skapa den här boken. Vi tackar för Epouché, 
samtalen och förtroendet som möjliggjort all erfarenhet. 

K
apitel 8: Författarnas tack



De existentiella frågorna är som stjärnorna i skyn
– de är alltid där, men de syns bara om natten 

Inspirerat av Irving D Yalom.


