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Experterna: Sa kan du tiinka infor livsavgorande beslut
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Vilket vagval ska man gora? Ibland kan det vara svart. Foto: Anita Saka/Alamy

Fornuft, kiinsla eller en kraft storre an oss sjalva? Vad ska
viagleda oss ndr vi stills infor svara val i livet? DN Insidan
har pratat med en filosof, tva psykologer och en prist om
hur man valjer - och alla landar i ungefar samma svar.

UTVALD LASNING I DIN MEJLBOX

Det basta fran Insidan och Fraga experterna.

Skaffa nyhetsbrev
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Svara val

Fornuft, kansla eller en kraft storre an oss sjalva - vad kan vagleda oss nar vi
stalls infor svara val i livet?

Fler delar:

* Del 1: Karen valde att féda Liv med Downs syndrom

 Del 2: Annika flyttade till Thailand for gott - men angrade sig

« Del 3: Experter: Sa kan du tanka infor livsavgérande beslut

”Vill du leva eller do?”

Citatet ovan skulle kunna komma fran en gangster som riktar ett
vapen mot ditt huvud. D4 skulle valet troligen vara latt. Men det
kanske ar precis sa det kanns nar vi star infor ett svart val i livet.
Manga kanner att de sitter fast och att valet de gor kommer att
vara definitivt och livsavgorande. Orden ar prasten Olle
Carlssons:

— Ibland tvingas du att gora ett val. En svart sjuk manniska som
har kort tid kvar att leva forsoker jag hjalpa att leva och inte ta ut
doden i forskott. De flesta valjer att leva.

Olle Carlsson ér 67 ar och var lange kyrkoherde i Katarina
forsamling i Stockholm, men driver nu Kontempel, en plats for
andlighet och kontemplation. Han har genom hela sitt arbetsliv
mott manniskor som ar radvilla, desperata, uppgivna. Nagon vill
ta sitt liv, andra behover bryta sig loss fran destruktiva
forhallanden eller star infor andra svara beslut.




Prasten Olle Carlsson: "Jag litar till att manniskor landar i sin egen inre Overtygelse”

Det finns de som singlar slant, laser horoskop eller anvander
tarotkort som vagledning nar de kanner sig vilsna. De har det
gemensamt med religiosa manniskor, att de satter sin tilltro till
en kraft som ar storre an oss sjilva.

Men prasten Olle Carlsson vill aldrig svara pa fragan om hur Gud
vill att en person ska vilja.

— Jag brukar lita till att manniskor landar i sin egen inre
overtygelse. Manniskor kan se mig som en representant for Gud,
men jag har inte ratten att fatta beslutet at en manniska. Enligt
min manniskosyn maste du ta det steget sjalv.

Psykologerna Mimmie Willebrand och Claes Jonsson moter
aven de manniskor som inte vet hur de ska gora i livet. Det
handlar ofta om att stanna kvar eller att bryta upp. Fran ett
aktenskap, ett arbete eller en social situation.

— Det ar latt att vi hamnar i ett intellektuellt resonemang och sa
utgar vi fran vad vi tanker ar bast. Eller att man vander sig utat
och fragar andra. Men da far vi nagon annans syn pa det, sager
Claes Jonsson och fortsatter:

— Det kan vara svart att vianda sig inat och det ar sa tydligt nar jag
marker att personen hittar till sin egen inre kansla. Nar kanslan
val ar dar sa kommer orden och tankarna. Personen far sa
mycket information av kanslan.
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Psykologen Claes Jonsson: "Nar kanslan val ar dar sa kommer orden och tankarna.” Foto:
Privat

Mimmie Willebrand understryker vikten av bade kanslor, tanke -
och kropp. Hon brukar sakta ner tempot i samtalet for att det ska
finnas tid for reflexion over de olika scenarierna. Hur kanns det i
kroppen, vilken kansla dyker upp och vilka tankar? Allt behovs
for att vi ska forsta vad det har valet betyder for oss sjalva.



— Nar klienten landar i sin kiansla och slutar lyssna pa vad andra
tycker eller ger for rad, da blir ofta beslutet mycket lattare.

Men Mimmie Willebrand beskriver ocksa hur processen dit ofta
maste ta hansyn till intellektuella beslut. Finns det andra
manniskor inblandade som jag méaste bry mig om? Barn, till
exempel? Klarar jag hyran och maten? Hon spaltar upp fyra olika
delar att ta hansyn till. Det ar fysiska behov, sociala behov,
personliga behov och en manniskas varderingar.

Manga kanner att de sitter fast i livet och att det val de ska gora
kommer att avgora allting. Men, menar Mimmie Willebrand,
man kan vaxla over i att se livet som en process och att den man
ar utvecklas kontinuerligt. Det betyder inte att valet ar
betydelselost, men det ar oftast inte sa att vi bestammer oss for
nagot och sedan ar det sa for evigt. Det finns vanligtvis andra
vagar vidare.

Psykologen Mimmie Willebrand: "Ndr klienten landar i sin kansla och slutar lyssna pa vad
andra tycker eller ger for rad, da blir ofta beslutet mycket lattare.” Foto: Privat



Att inte valja ar att ocksa att vilja, menade filosofen Jean-Paul
Sartre och det ar vanligt att manniskor stannar kvar i det de har
utan att aktivt orka med att fatta ett beslut.

— Man kan fraga sig vad som hander med mig om jag inte valjer
forandring? Ofta ar man medveten om det vad det ar man inte
riktigt trivs med. Det kan vara ett nodvandigt steg att vara i det
en stund och observera vad det ar som skaver. Och kunna siaga
langre fram: Nej, jag vill inte ha det sa har langre, sager Mimmie
Willebrand.

Hon menar att metaforer som “man blir sina val” eller "man ar
forfattare i boken om sitt eget liv” ar bra for att skapa en bild av
vad det innebar att leva sitt liv och vaga forma det. Det kan vara
dramatiskt och ansvarsfullt, men ocksa lekfullt, kreativt och
spannande.

— For att kunna ta spranget maste vi ha tillit till oss sjalva och
tillit till andra och livet. Vi maste tro att det pa nagot satt
kommer att ordna sig trots att framtiden ar oviss.
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Filosofen Sebastian Rehnman: "Det viktiga dr att fa fatt i mina varderingar. Hur lever jag?
Vad dr det jag visar med mitt liv att jag varderar?” Foto: Privat
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Sebastian Rehnman ar, forutom filosofisk praktiker och



existentiell vagledare, aven professor i filosofi vid Stavangers
universitet och har ofta filosofiska samtal om livsval.

— Manniskor kommer till mig med alla mojliga etiska och
existentiella fragor som livet vacker. Vi undersoker gemensamt
vad som star pa spel. Ibland sa finner vi losningar och ibland sa
finner vi att vi ska upplosa fragestallningen. Kanske ska vi forsta
det pa ett annat satt? Ibland sa finner vi att vi varken kan 16sa
eller upplosa, utan har galler det att ha mod i livet - och leva.
Leva med elandet om det ar sa.

— Ofta marker jag att vi forsvarar for oss sjalva genom att
forenklat formoda ett val mellan bara tva alternativ. Men genom
att overvaga en mangfald alternativ kan vi bli mer oppna for var
erfarenhet och stilla olika alternativ mot varandra, for att forsta
vad som ar basta alternativet i vara omstandigheter.

Att inte valja dr ocksa att vilja

Enligt existentialismen definierar manniskan sig sjalv genom sina val,
vilket ger upphov till angest. Kanda filosofer inom existentialismen ar
Jean-Paul Sartre och Saren Kierkegaard. De skiljer sig bland annat at i att
Kierkegaard var troende och menade att Gud hade skapat manniskan och
naturen, och skillnaden mellan naturen och manniskan lag i att naturen
endast var for sig sjalv, medan manniskan forholl sig till naturen. Jean-Paul
Sartre menar att manniskan definierar sig sjalv genom sina handlingar, och
bestariinget annat an handling. Genom personliga val valjer hon sjdlv sin
egen och andras moral, men detta far betydelse forst efter handling - eller
icke-handling.

Det finns dock manniskor som lider av neuroticism, eller en
angslighet som gor att de har svart att valja bland alla alternativ i
livet. De ser det som att viljer de det ena, sa valjer de bort det
andra.

— Det viktiga ar att fa fatt i mina varderingar. Hur lever jag? Vad
ar det jag visar med mitt liv att jag varderar? Det summerar mig.
Det ger ett uttryck for den jag ar och den jag vill vara, sager
Sebastian Rehnman.

Gemensamt for filosofen, psykologerna och prasten ar alltsa:



Lyssna till ditt eget inre, dina varderingar och dina kanslor. Da
blir oftast besluten ratt. Men skulle det visa sig i framtiden att du
valde fel, kommer det anda att kannas battre om du valde som du
gjorde eftersom det var ratt for dig da.

Hur ska jag valja? Sa har kan du ténka och gora pa egen hand

Det finns nagra enkla knep att anvanda sig av nar man ska goéra svara val.
Manga gor listor pa for- och nackdelar med varje val. Psykologen Mimmie
Willebrand tipsar om hur det gar att utveckla:

Dela in dina behov i fyra delar:

eFysiska behov

eSociala behov

ePersonlig utveckling

e\arderingar, ideal och for vissa personer dven andlighet.

Testa med for och emot i varje ruta. Till exempel: Om jag flyttar till
Thailand paverkas den fysiska rutan. Jag kanske slapper relationer och den
sociala rutan paverkas. Jag maste kanske byta arbete och méta
utmaningar sa den personliga rutan paverkas. Stammer det har med mitt
ideal? Vilken sorts manniska vill jag vara? Jag kanske egentligen vill vara en
person som finns till hands for mina fordldrar. Eller sa upptacker jag att det
ar nagot annat jag stravar efter som ar viktigare.

Den amerikanska filosofen Ruth Chang beskriver i ett TED-talk hur vi ofta
tror att det finns ett val som ar battre an det andra. Men svara val ar svara
eftersom det inte finns ett basta alternativ.

Ruth Chang menar att vara val tenderar att styras av radsla. Star du infor
tva val vdljer de flesta det minst riskfyllda.

"Vi tror att vetenskapligt tankande ar nyckeln till allt som ar viktigt i livet.
Men det gar inte att mata varden som rattvisa, skonhet och vanlighet med
vetenskapliga matt som langd, massa och vikt.” enligt Ruth Chang.

Darfor blir det vara egna varderingar som far styra. Vem ska jag vara? Vi
skapar anledningar till att valja ett alternativ fore det andra.
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