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— Det gar inte att dvertyga nigon
som tvivlar pa livet genom att bara
siga “det finns hopp, det blir battre”.
Det biter inte pa den som inte har
hopp. I stillet maste man jobba pa fle-
ra nivéer, vilket enligt min avhandling
ar tanke, kinsla och handling, siger
Cecilia Melder, forskare i religions-
psykologi med inriktning pa existen-
tiell hilsa.

xistentiell hilsa kan forklaras som
formagan att tro pd och ta vara pa
livet och Cecilia ir en av fi svens-
ka experter i imnet.

Hennes avhandling, ”Vilsenhetens epi-
demiologi” frin 2011, byggde i sin tur pd
en enkit som Virldshilsoorganisationen
(WHO) tagit fram for att mita hilsorelate-
rad livskvalitet. I enkiten ingick en mingd
olika aspekter av fysisk, social och psykisk
hilsa, inklusive arbetsmiljé.

— Det framkom att den existentiella as-
pekten ocksa ir viktig och dirfor togs fri-
gor om minniskans existentiella grundlig-
gande behov fram till en stor pilotstudie.
Fragor som skulle passa for olika livsaskad-
ningar, trosinriktningar och ingen trosin-
rikening alls, berittar Cecilia Melder.

Hennes entusiasm for existentiell hilsa,
eller spiritual health som det vanligtvis be-
nimns utomlands, gar inte att ta miste pa.
Det ir sikert ddrfor som flera tipsat mig
om henne efter att hon varit med pa en
Spes stodhelg i Géteborg. Nu har vi haft en
fotosession, tagit en promenad pa Kungs-
holmen i Stockholm och slagit oss ned pi
ett gammalt anrike café.

— Kan vi mita existentiell hilsa ur olika
aspekter sd finns det chans att aktive stodja
dessa aspekter. D4 kan vi stédja existentiell
hilsa och dirigenom hilsa i vid bemirkel-
se. S& det var min idé att gora det. Jag och
en kvinna som heter Lena Bergqvist om-
formulerade detta till samtalskort for Stu-
dieférbundet Vuxenskolan i Vistmanland.

Gemenskap -
att kdnna att jag
dr del av ndgot
storre, ett vi



Cecilia Melder berittar att WHO
(World Health Organization) for ett
antal ar sedan utvecklade en enkit for
att mita minniskors sjilvskattade hilsa
i olika linder. I studierna fann forskarna
att det fanns dtta aspekter av existenti-
ell hilsa som var nira kopplade till hur
man skattade andra delar av sin hilsa i
enkiten. Da det dr svarc idag atc defi-
niera exakt vad som ir existentiell hil-
sa utgdr Cecilia istillet frin aspekterna
WHO fann och existentiell hilsa blir
det som bidrar till dessa aspekter. Det dr
dven dessa aspekter Cecilia har inspire-
rats av nir hon utvecklat hur vi kan stir-
ka existentiell hilsa. Hopp — en kinsla
av att det nog kommer att g& upp en sol
i morgon ocksd, si det finns anledning
att hinga med lite till.

e Helhet — en samhérighet mellan det
fysiska, mentala och det kinslomis-
siga. Att det jag tinker, kiinner och
gor hinger ihop.

* Harmoni — ett tillstdnd av act hir far
jag vara mig sjilv. Hir kan jag landa.

e Forundran — att kunna ta in virlden
med barnets nyfikenhet. Att kunna
kinna férundran dver en vacker ros
eller varens férsta tussilago.

* Mening med livet — att vila i att det
finns en mening med varfér jag finns
hir, 4ven om jag inte kinner det eller
vet vad meningen dr. Oavsett om det
ir att vara en bra vin eller att ta hand
om min hund.

e Andlig styrka och kontakt — att jag
ingdr i ett sammanhang som ir storre
in jag sjilv.

* Personlig tro — att jag har en livskar-
ta, inte bara for det jag upplevt, utan
ocksa for det som jag dnnu inte har
upplevt.

* Gemenskap — att kiinna att jag ar del
av nigot storre, ett vi. Det kan vara
att gora ndgot for andra. Att fa syn pa
sin egen funktion i virlden

I enkiten finns 4tta teman for existenti-
ell hilsa och i samtalskortleken finns det
tre kort pd varje tema/aspekt. Det 4r nu tio
ar sedan den slipptes och Cecilia Melder
berittar att den har spridit sig. Exempelvis
anvinds den inom psykiatrin i Jonkdping
for inneliggande patienter.

— De tyckte att korten var jittebra men
for positiva och da gjorde vi om dem till
de vi har idag som ir mer realistiska. De
anvinds fortfarande inom psykiatrin dir.
Varje vecka far de inneliggande som vill
komma till de hir samtalen. Jag har ock-
sd hort att de anvinds pé tjejmiddagar, i

personalgrupper och si. De hir fragorna
handlar inte om man ir sjuk eller frisk utan
om att vara minniska och det tycker jag ir
si skont for hir kan vi alla behéva stirka
kinslan av hopp och mening i livet.

Cecilia Melder berittar att hon ocksa
haft ett pilotprojekt ihop med psykiater
och suicidforskare Ullakarin Nyberg som
medverkar i detta nummer ‘iven hon (sid
15). Cecilia medverkade som forskare och
ledare for kursen. De hade en handfull
deltagare, som alla hade gjort suicidfor-
sok ganska nyligen. Gruppen triffades tvd
ganger i veckan i dtta veckor, en halv dag
varje tillfille och jobbade igenom de étta
aspekterna av existentiell hilsa. En aspekt
per vecka.

— Jag dr full av respekt och vérdnad nir
jag tinker pd det och de som deltog. Det
blev sd otroligt tydligt hur de hir deltagar-
na, som tillhér en vildigt sdrbar grupp, be-
rikade varandra. Annars dr man forsiktig
med att féra samman minniskor som har
sjilvskadebeteende sa bara det var en vinst i
sig, sidger Cecilia.

Hon berittar att de alltid hade ett kun-
skapspass, samtal om dmnet och ett kre-
ativt pass. P4 sd sitt jobbade de pa olika
kunskapsnivéer. Deltagarna fick ocks lira
sig praktiska saker som hur man kan andas
for att hiva en dngestattack och att massera
varandras hinder.

— Jag tinker pa hur man gir ihop som
minniska fysiske, psykiskt och existenti-
elle. Att man kinner sig hel. Om du bor-
jar ma vildigt délige psykiske d& kidnner
du ofta inte igen sig sjilv. Jag brukar inte
vara s hir aggressiv och med kort stubin,
inte tala ljud eller blir fysiskt forlamad. Det
rubbar pé nagot sitt hela ens grundidenti-
tet, siger Cecilia.

Deltagarna hittade varandra och blev
vinner och umgicks sjilva en ging nir
triffen blev instilld. Samtliga levde 1,5 ar
senare. | utvirderingen hade de skrivit att
det simsta med kursen var att det inte var
fler triffar och att den tog slut.

— Gruppen hade gemensamt en omfat-
tande psykologisk behandling. Vi frigade
om nigon tagit upp meningen med livet
men ingen hade fatt de frigorna. Diremot
hade de hort hur minga ginger som helst
att man ska ga ett varv runt huset, gi upp
pa morgonen och sitta pa sig kliderna och
borsta tinderna, ta sin medicin. Jag kan
bara i mitt stilla sinne tinka hur otroligt
svirt det méste vara att ga ett varv runt hu-
set nir man ir djupt deprimerad om man
inte kinner mening med livet och hopp in-
for framtiden.

Cecilia Melder betonar vikten av att bor-
ja ateruppritta en kinsla av att det finns
ndgon liten mening i sitt liv, att det finns

lite hopp och att det gar att f4 hjilp att hitta
det. Nir hon frigade deltagarna i gruppen
vad de kinde hopp infor skrattade de at
henne, ”factar du inte vad vi dr hir for?”.

— Men s4 bérjade vi prata och en sade
”jag hoppas ju faktiskt att hunden blir glad
nir jag kommer hem”. Det som hinde i
rummet var att alla andra kom p4 just det
—att man kan flytta ner hoppet. Det behs-
ver inte vara stort, dven ett litet hopp ir ett
hopp. Ett litet hopp 4r som ett litet ljus som
kan gora att det inte 4r lika kolsvart lingre.

— Likadant med meningen med livet.
Okej man kanske inte kinner nigon stor
mening men det kanske var meningen att
jag var hir just nu. Det kanske var mening-
en att det var rea pa tomaterna. Det fir vara
good enough. Aven de dir stunderna nir
det inte ir tillrickligt okej kan man forsska
tinka pd att ingen smirta varar for evigt,
trots att det kinns si nir man befinner sig
dir.

Hon 6nskar mer forskning och utveck-
ling av stéd for personer som har gjort sui-

cidforsok.

— Man ska inte behdva vara ensam i den
stunden, exempelvis om man vaknat upp
efter forsok som inneliggande. D4 kan man
behéva att nigon frin professionen siger
”vi fixar det hir tillsammans”.

Cecilia dterknyter till radet att ta ett varv
runt huset.

— Att kinna handlingsférlamning, att
inte kunna géra nigonting ir jittedestruk-
tive. Om man ir djupt deprimerad och
forsoker g det dir varvet runt huset varje
dag och sa blir det 4nd4 inte bra eller man
forsoker ta den dir medicinen men det blir
dndé inte bra for det tar 23 dagar innan
den kickar in. Det kan ge en sidan upp-
giventhetskidnsla. D3 tinker jag att man
behover hitta saker som ger lite snabbare
resultat sd att man kan se ganska konkret
att det dr ndgonting som hinder. Hir var
var grupp jittebra for att fa prata, lyssna pa
andra och hjilpas 4t att hitta "hopp saker”
dven om de ir sma.

Hon nidmner att man behéver fa till sig
att det gar att paverka sitt liv och kommer
in pa en studie pi Handelshogskolan for
ett antal &r sedan. I studien fick deltagarna,
som var ldngtidssjukskrivna pa grund av
psykosociala diagnoser, 500 kronor i min-
aden utan forpliktelser. Pengarna anvindes
till ace fika eller gd pa bio med nigon. An-
dra képte ett gymkort.

— Det paverkade hilsan si mycket. Om
man ir arbetslds, langtidssjukskriven och
deprimerad ir det svart att komma ur det
men med de hir 500 kronorna kunde de
dndd gora en forindring. S4 att fi medel
for att kunna gora ndgon forindring, om
det sd dr att g och fika med ndgon, finns
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det nigon form av egenkraft i. Vi behéver
hjilpas 4t for att skapa kinslan att vi kan
gdra ndgonting, vi kan paverka, siger hon.

Cecilia sdger att hon inte tror att nigon
vill d6 men att det finns stunder dir man
tinker att doden ir det minst déliga alter-
nativet.

— Det handlar om att andra i samhil-
let maste kliva fram och ta sitt ansvar till
exempel for att gora virden bittre och
inkludera all den kunskap vi har. Vi kan
inte bara siga ”ja vi kan vil skriva in dig
men imorgon aker du ut med badvattnet”
utan att man faktiskt pd allvar stodjer de
hir minniskorna. Vi miste stilla krav pd
samhillet.

Numera dr Cecilia Melder anstilld hos
Myndigheten for stdd till trossamfund dir
hon utreder hur det existentiella stodet och
den andliga virden inom sjukvérden kan
bli en sjilvklar del av varden.

— Dir finns tankar att vi inte bara kan
komma in for andakter och gudstjinster
utan dven bli dnnu bittre pa att hjilpa
minniskor att restaurera kinslan av hopp
och mening, berittar hon.

I Sverige dr Cecilia en av 3 forskare som
arbetar med existentiell hilsa. Amnet ir
mycket storre internationellt och kallas d&
spiritual. Enligt WHO i4r det viktiga inte

vad du tror pd utan vad som ger dig hopp
och mening. Det kan vara religion eller po-
litik eller annat. Andelen svenskar som ser
livet som meningsldst har flerdubblats de
senaste 20 aren enligt Kairos Futures mit-
ningar, si sannolikt kan mnet komma att
vixa dven hir.

— Nir min mamma vixte upp var livet
meningsfulle f6r alla hade en uppgift att
fylla. Nagon skulle bli dring och nigon
skulle ta &ver girden efter mor och far.
Man skulle in i verkstaden eller i fabriken.
Alla hade en plats och en mening i livet.
Det fanns en gud som som hade en tanke
med var och ens liv, p& gott och ont. Det ir
klart att det inte alltid kindes meningsfullt
pa den tiden heller men vi hade bdde hing-
slen och livrem. Nu har vi bara att livet ska
kinnas meningsfullt och nir det inte gor
det blir vi vildigt sarbara. Vi maste aterer-
6vra kunskapen om att varje minniskas liv

riknas. Alla behovs.

Tiden pé fiket gar fort och vi behover av-
runda samtalet.

Vad fick du med dig fran Spes
stédhelg i Géteborg i fjol?

— Det som forst slog mig var att s manga
lade s& mycket skuld pd sig sjilva for sadant
som ir helt naturliga biologiska och neuro-
logiska stressfaktorer vid sorg. “Jag har bli-

vit sd korkad sedan det hir hinde. Jag kin-
ner att jag inte kan koncentrera mig lingre,
jag har blivit sa grahdrig, jag har blivit s&
overkinslig, jag klarar inte av lika mycket
som forut”.

— Jag kastade om hela min forsta fore-
lasning for att gd igenom vad som hinder
i hjdrnan nir man utsitts for stress och
langvarig stress. Négra forluster hade skett
nyligen och ndgra ganska langt tid tillbaka
men de hir reaktionerna sitter ju kvar. Det
ir fullt naturligt. Er mentala status ir att ni
sldss mot en bjérn och vem kan tro att man
da kan vara lika koncentrerad och skirpt
om hela kroppen signalerar att du snart blir
uppiten av en bjorn. D4 blir all energi pd
det basala som att fly eller sliss. Vad som
hinder i hjirnan och hur det paverkar oss
fysiskt och mentalt, borde vara sjilvklar
kunskap som efterlevande fir si att vi inte
lagger en massa skuld pa sjilva, for att man
reagerar naturligt.

Cecilia Melder har sjilv forlorat personer
hon tycker mycket om i suicid och siger att det
ir ett fruktansvirt trauma att vara med om.

Asa Sohlgren

Existentiell pafylining

Cecilia Melder tycker egentligen inte
om “md bra-tips” eftersom det sillan
finns enkla svar pa svira frigor men
hir delar hon négra tankar om vad
som hjilpt henne och andra att fa lite
existentiell pafyllning.

Hir kommer nigra exempel pa hur du
kan trina din existentiella hilsa:

Leta medvetet efter de itta existentiella
aspekterna i ditt liv. Tink till exempel att
méndagen ir “hoppdagen” da du aktivt ska
leta efter nagot som ger dig hopp. Forsok
inte att hitta det jittefantastiska hoppet,
utan ju mindre desto bittre, dd trinar du
dig att uppticka de sma piminnelserna om
hopp: den lustiga frisyren, bussen som inte
var forsenad, ett vackert blad, vinligheten
i en annan minniskas 6gon som exempel.
Tisdagen kanske blir harmonidagen: da en
lat du hor kan férknippas med harmoni, en
firgkombination som kinns lugn eller ni-
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gon extra minut pa toa dd du kan f3 landa
i kinslan av att vara lugn och s3 kan veck-
an fortsitta. Det kan vara si enkelt som en
blomknopp pé viren, hur solen virmer din
hud eller en otrolig prestation av en idrotts-
man/idrottskvinna.

Viga prata och véga stilla existentiella
fragor. Prata med dina vinner, dina kol-
legor, din flick- eller pojkvin, din familj.
Friga dem till exempel vad som ger dem
hopp i tillvaron, eller vad som 4r meningen
i deras liv just nu, vad som fir dem att kin-
na harmoni eller helhet i vardagen.

Leta upp dikter, musik, latar, konstverk
som siger nigonting om de 4tta existentiel-
la aspekterna. Ta dig tid for act sitta dig
och lyssna eller betrakta dem aketivt.

Delta i nigon kreativ aktivitet dir du
kan aterge det som vicker din férundran.
Fotografera, méla eller skriv om de dir hif-
tiga bergen eller den dir fina blomman.

Jobba pa att lita kinsla, tanke och
handling g ihop, s3 att du gor det som du
vet och kinner ir ritt och undvik att gora
saker som du egentligen tycker dr fel eller
som kinns fel, inte gér nigot nir din tanke
och kinsla siger at dig att inte gora det.

Tink ibland pa nigot som ir eller har
varit roligt, hirligt, fint och fantastiskt i
ditt liv. Aven om det kinns tungt si kanske
det finns ndgon vin, ett syskon, en arbets-
kamrat, nigon musik eller nigon hobby
som du gillar.

Gé med i ndgon grupp/férening/organi-
sation som stir for samma saker som du.
Du mir bittre om du kan siga: Vi tror
pd djurens ritt” 4n om du siger “Jag tror
pa djurens rict”. Det hir gor att du kdnner
dig betydelsefull, och det ir viktigt for att
kinna helhet och sammanhang.





