
 
 
EXISTENTIELL ÅNGEST 
- två perspektiv på livets mening 
 

 

Inom existensfilosofi och religionspsykologi kan mänskliga försök att hantera existentiell ångest – relaterat 

till medvetenheten om döden och tillvarons möjliga meningslöshet – i stort sett kategoriseras under två 

huvudsakliga tolkningsramar, eller paradigm: det transcendenta paradigmet och det immanenta 

paradigmet. Ett paradigm utgör här en övergripande tolkningsram som formar människans förståelse av 

verkligheten och meningen med livet. Dessa två paradigm representerar fundamentalt olika sätt att skapa 

mening och förstå människans plats i tillvaron.  

 

1. Det transcendenta paradigmet 

Det transcendenta synsättet (av transcendere = att gå bortom) utgår från att mening existerar objektivt och 

utanför människan, grundad i en verklighet som överskrider den empiriska världen. Det innebär ett 

antagande om en överordnad ordning – gudomlig, metafysisk eller kosmisk – som förlänar människolivet 

syfte och riktning. Exempel på uttryck inom detta paradigm inkluderar: 

 
• Klassiska teistiska religioner 

Dessa religioner, som kristendom, islam och judendom, baseras på tron på en personlig Gud som 

är skapare och upprätthållare av universum. Människan har en plats i en gudomlig ordning, och 

meningen med livet kommer från Guds vilja och syfte.  

 

• Panenteistiska och nyandliga världsbilder 
Panenteism är tron att Gud är närvarande i och genom hela skapelsen, men inte identisk med den. 

Nyandliga världsbilder kan innefatta en uppfattning om en gudomlig kraft eller universell energi 

som genomsyrar allt, och som ger livet en övergripande mening och syfte.  

 

• Synkretistiska religionsformer 
Synkretism innebär att olika religiösa traditioner blandas och förenas. Synkretistiska 

religionsformer erkänner ofta en gemensam objektiv andlig verklighet, där olika trosuppfattningar 

ses som olika vägar till samma universella sanning.  

 

• Metafysiskt motiverad etik eller moral 
Denna syn på moral innebär att vissa värderingar eller normer anses vara objektivt giltiga och 

existera oberoende av individuella eller kulturella åsikter. Etiken grundas i en metafysisk verklighet, 

som kan vara en gudomlig ordning eller en universell moral. 

 

Gemensamt för dessa transcendenta uttryck är uppfattningen att människan kan få del av – eller 

underordna sig – en objektivt existerande mening.  

 

2. Det immanenta paradigmet 

Det immanenta synsättet (av immanere = att finnas i, kvarstanna inom) utgår inte från existensen av någon 

extern, objektivt förankrad mening. Här konstrueras mening inom människan själv – genom subjektiva val, 

interpersonella relationer eller kulturella uttryck. Denna hållning är ofta implicit eller explicit ateistisk. "Det 

immanenta paradigmet är ofta ateistiskt, både implicit och explicit. Implicit kan detta innebära att 

individen inte söker sig till religiösa eller metafysiska förklaringar av livets mening, utan istället konstruerar 

mening utifrån sina egna erfarenheter och val. Explicit kan detta synsätt manifesteras i en medveten 

avvisning av tro på övernaturliga entiteter eller en högre makt, där individen ser sig själv som den enda 

källan till meningsskapande. Exempel på uttryck inom detta paradigm:  

 



• Existentialism 
Existentialismen betonar att individen är ansvarig för att skapa mening i sitt eget liv, snarare än att 

finna en objektiv, förutbestämd mening som ges från en högre makt eller externa källor. Enligt 

denna filosofi är livet i grunden meningslöst, och det är individens frihet och handlingar som ger det 

en personlig betydelse. Den existentialistiska synen på mening bygger på valet, autenticitet och 

ansvarstagande.  

 

• Sekulär humanism 
Sekulär humanism bygger på idén om människans inneboende värde och förmåga att skapa 

mening utan hänvisning till religiösa eller övernaturliga förklaringar. Enligt denna hållning har 

människan värde genom sin förmåga att tänka rationellt, utveckla etik och skapa samhälleliga 

strukturer baserat på mänskliga rättigheter och välfärd. Mening konstrueras genom mänsklig 

samverkan, kultur och utveckling.  

 

• Estetisk och hedonistisk livsmening 
En estetisk och hedonistisk syn på mening ser njutning, konst och estetiska upplevelser som 

centrala för att skapa ett meningsfullt liv. Hedonismen betonar att strävan efter lycka och njutning 

är den primära källan till mening, medan den estetiska synen fokuserar på att finna mening genom 

konst, skönhet och kreativa uttryck. Här ses njutning och upplevelse av det sköna som ett sätt att 

ge livet värde och syfte.  

 

• Psykologiska coping-strategier 
Psykologiska coping-strategier är metoder som individen använder för att hantera stress, ångest 

och existentiella svårigheter. Exempel på sådana strategier är mindfulness, terapi och 

närvaroövningar, som syftar till att hjälpa individen att hantera sina tankar och känslor på ett 

konstruktivt sätt. Dessa metoder hjälper individen att finna mening och balans i livet genom att 

fokusera på nuet och utveckla emotionell resiliens.  

 

• Nihilism 
Nihilism innebär en grundläggande övertygelse om att livet saknar inneboende mening, värde eller 

syfte. En nihilistisk hållning accepterar att det inte finns någon objektiv moral eller värde, vilket ofta 

leder till en känsla av tomhet eller apati inför livets existentiella frågor. Nihilismen kan ses som en 

reaktion på traditionella religiösa och metafysiska system, där människan inte längre ser någon 

större mening i livet.  

 

• Vardagliga förskjutningar av meningsfrågan 
I det här sammanhanget refererar "vardagliga förskjutningar av meningsfrågan" till sätt på vilka 

människor ofta flyr från existentiella frågeställningar genom att fokusera på vardagliga aktiviteter 

som arbete, konsumtion eller njutning. Dessa aktiviteter ger en tillfällig känsla av syfte eller 

tillfredsställelse, men de löser inte de djupare existentiella frågorna om livets mening. Det kan vara 

en form av undvikande coping-strategi där individer inte bearbetar de existentiella frågorna direkt, 

utan snarare distraherar sig genom materiella eller sociala engagemang. 

  

Inom detta immanenta synsätt förstås all mening som konstruerad och beroende av individens egna 

tolkningar eller samhällets kollektiva narrativ.  

 

Paradoxens gräns 

Trots att individer ofta kombinerar element från båda modellerna i sin praktiska livsföring, är det filosofiskt 

och logiskt oförenligt att samtidigt betrakta båda paradigmen som ontologiskt giltiga grundantaganden. En 

verklighet kan inte samtidigt vara objektivt meningsfull och meningslös. Den logiska konsekvensen är att 

varje världsbild – implicit eller explicit – vilar på antingen ett transcendent eller ett immanent axiom. Detta 

innebär att varje mänsklig hållning till livets mening i grunden är rotad i en av dessa två uppfattningar, även 

om detta inte alltid är medvetet reflekterat. Det är också tänkbart att valet av paradigm sker som en 

psykologisk försvarsmekanism inför dödens ofrånkomlighet – ett sätt att hantera den existentiella ångest 

som kan uppstå inför livets möjliga absurditet och brist på inneboende mening.  



 

Historisk dominans och paradigmförskjutning 

Historiskt sett har det transcendenta paradigmet varit det mest utbredda sättet att hantera existentiell 

ångest i mänskliga samhällen. Nästan alla förhistoriska och historiska kulturer har tolkat tillvarons mening 

som grundad i en övernaturlig, metafysisk eller kosmisk ordning. Religioner, mytologier och rituella system 

har fungerat som strukturer för att ge livet en objektiv förankring, inte minst i relation till döden och det 

godas och ondskans problem. Denna utbredda dominans kan delvis förklaras av människans kognitiva 

tendens att söka intentioner och mönster i tillvaron, liksom behovet av trygghet inför det okända och 

obegripliga. 

Under de senaste århundradena, särskilt från och med upplysningstiden, har dock det immanenta 

paradigmet vunnit allt större inflytande – främst i västerländska och sekulariserade samhällen. Denna 

förskjutning har flera orsaker: den naturvetenskapliga revolutionens utmaning av religiösa 

världsuppfattningar, framväxten av sekulär humanism och existentialism, samt ett ökat fokus på individens 

autonomi och subjektiva erfarenhetsvärld. I takt med att traditionella auktoriteter förlorat sitt 

tolkningsföreträde, har meningsskapandet i högre grad kommit att uppfattas som en inre och personlig 

process, snarare än som en upptäckt av yttre, givna sanningar. Trots detta lever båda paradigm idag sida 

vid sida i många individers liv, ofta i spänningsfyllda kombinationer – något som återspeglar det moderna 

medvetandets komplexitet och pluralism.  

 

Epistemisk balans 

Frågan om vilket paradigm som bäst förklarar människans existentiella verklighet kan inte avgöras genom 

strikt empirisk eller vetenskaplig prövning, eftersom båda modellerna i grunden vilar på metafysiska 

antaganden. Däremot kan olika filosofiska, psykologiska och existentiella argument anföras till fördel för 

det ena eller det andra paradigmet, beroende på vilket perspektiv man utgår ifrån. 

    Till fördel för det transcendenta paradigmet åberopas ofta idén om objektiva moraliska värden, som 

upplevs som svåra att förankra inom ett strikt immanent ramverk. Många menar att föreställningen om ett 

verkligt gott och ont – oberoende av individers eller kulturers preferenser – förutsätter en grundläggande 

ordning bortom det mänskliga. Dessutom visar religionspsykologiska studier att individer som upplever sig 

leva i en objektivt meningsfull värld ofta uppvisar större psykologisk motståndskraft inför livets svårigheter. 

Det faktum att människan genom hela historien tenderat att tänka i religiösa och metafysiska termer kan 

också tolkas som en antropologisk indikation på transcendensens intuitiva lockelse och funktion. 

Till fördel för det immanenta paradigmet framhålls dess koherens med modern vetenskaplig förståelse, där 

förklaringsmodeller som åberopar övernaturliga eller transcendentala entiteter ligger utanför den 

metodologiska naturalismen. Existentialistiska och humanistiska tänkare betonar även individens 

autonomi och det autentiska i att själv skapa mening, snarare än att underordna sig en påstått yttre 

auktoritet. Den globala mångfalden av ofta motsägelsefulla religiösa system lyfts ibland fram som 

argument för att mening är konstruerad snarare än upptäckt, och psykologiska teorier om projektion och 

försvarsmekanismer har föreslagit att behovet av en transcendens kan förstås som en bearbetning av 

ångest och ovisshet, snarare än som ett uttryck för yttre realiteter. 

    I slutändan förblir valet mellan dessa två paradigm en existentiell akt, snarare än en logiskt tvingande 

slutsats. Det innebär att varje individ – medvetet eller omedvetet – tar ställning till vilken grundförståelse av 

verkligheten som bär upp det egna meningssökandet. I denna mening blir frågan om mening inte bara en 

fråga om sanning, utan också om livshållning. 

     Detta skulle kunna tolkas som ett argument till fördel för det immanenta paradigmet: eftersom mening 

måste väljas individuellt och saknar yttre bevisbarhet, framstår den lätt som subjektivt konstruerad. Dock 

bör här skiljas mellan epistemologisk tillgång och ontologisk status: att vi enbart har subjektiv tillgång till 

meningsfrågan innebär inte nödvändigtvis att all mening är subjektiv. På samma sätt som vår tro på 

naturlagar inte avgör deras existens, kan vår tro på transcendens vara sann eller falsk oberoende av vår 

upplevelse. Således blir frågan om mening inte bara en fråga om sanning eller bevisbarhet, utan också om 

livshållning och existentiell förankring – ett uttryck för den mänskliga viljan att tolka, förstå och positionera 

sig i en tillvaro som i sig förblir öppen för tolkning. 

 


