Tackla problemen som en filosof

PEACE
Den amerikanske filosofiprofessorn Lou Marinoff har skapat PEACE som bygger pa fem

delar — Problem, Emotion, Analysis, Cognition och Equlibrum, eller pa svenska: Problem,
Kinsla, Analys, Reflektion, och Jamvikt. De fem delarna i modellen ir alltsa:

1. Problem; 2. Kinslor; 3. Analys; 4. Reflektion 5. Jimvikt.

1. Problem: For att ta kontroll 6ver en problematisk situation ska man alltsa forst ringa in det
som verkligen &r problemet och beskriva det for sig. Det dr langt ifran alltid l4tt att gora det
dven om det vanligtvis &r sa att vi kinner pa oss vad det dr som hotar att bli oss dvermaktigt.
Lat oss i det hir fallet gora det enkelt och ténka oss att du star i begrepp att bli uppsagd fran
ditt arbete.

2. Kdnslor: Hur reagerar du kidnslomassigt pa den hir situationen? Formodligen blir du bade
ledsen, arg och nedstdmd nér din forsorjning hotas pa det hir viset - inget konstigt med det.
Fast det dr inte heller ovanligt att vi reagerar med att forsoka skjuta skulden pa nagon annan
eller forsoka fortringa det intridffade nér vi drabbas av problem. Det dr dock betydligt mera
konstruktivt forsoka kartligga och forsta sina kénslor 4n att reagera pa automatik. Ovar du

mindfulness har du redan verktyg for detta — stanna upp och observera.

3. Analys: Hir utvirderar tinkbara 16sningar pa problemet. Borja med att tinka fritt —
brainstorma med dig sjélv, eller nagon du kinner fortroende for. Vad finns det for mojliga
16sningar? Anvind gidrna penna och papper for att fa battre struktur pa tankarna. Nér du / ni
sedan kommit fram till ett antal alternativ dr det dags att vdga for- och nackdelar. I vart
exempel kanske du kommer fram till att séka jobb pa annan ort eller att helt enkelt omskola
dig. Nér du viger dessa alternativ mot varandra kanske du inser att du absolut inte vill flytta,
eller att det blir tungt att borja studera i din alder. A andra sidan kanske fordelarna med att fa
ett tryggt jobb i grannkommunen véger tyngre eller sa kanske du trots allt betraktar studier
som en vilkommen utmaning. Hiar kan man behova fundera en hel del innan man kan

bestamma sig for vad som verkar vara den bista 16sningen.
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4. Reflektion: 1 det fjdrde stadiet tar man ett steg tillbaka for att reflektera och skaffa sig en
god Overblick av ldaget. Nu giller det att sammanfoga det du kommit fram till i de tidigare
stegen och betrakta livssituationen i sin helhet. Du har identifierat det faktiska problem du har
att brottas med dvs det faktum att du kanske forlorar ditt arbete. Problemet &r inte att
personerna i ledningen dr dumma — detta dr ett uttryck for dina egna kinslor. Du har urskilt
dina kinslor och kinslomissiga reaktioner infér problemet och kan se hur de paverkar dig
och huruvida de ir relevanta i sammanhanget. Du har ocksa utvirderat ett antal mojliga
16sningar pa ditt problem. I detta skede &r det vildigt fruktbart att fundera 6ver hur olika
filosofer skulle ha hanterat det hela. Vad ir det som ir viktigt och vérdefullt i livet for just for
dig? Vilka konsekvenser kan ett visst beslut ge upphov till? Hir &r det viktigt att din 16sning
pa problemet ir forenligt med dina grundldggande virderingar. Om du dr varmhjirtad pacifist

iar det kanske ingen bra idé att ta ett jobb inom vapenindustrin, &ven om det dr bra betalt.

5. Jamvikt - balans: Nir du givit dig tillrdckligt utrymme for reflektion kommer du att komma
till ett stadium dér du borjar kénna en inre jamvikt. Du har skaffat dig en balanserad syn pa
din tillvaro, vilket innebér att du varken overvirderar eller negligerar problemen. Da &r du
redo att fatta ett vilgrundat beslut och vidta de atgérder som krévs for att reda upp

situationen.

I manga linder som exempelvis som exempelvis USA, Holland och Norge ér det numera
vanligt med filosofisk radgivning. Det innebir att man kan ga till en specialutbildad filosof
for fa hjéalp med att ga igenom de olika stegen och framfor allt fa ett bollplank i sin strivan att

utveckla sina tankar och na fram till en "livsfilosofi” som passar just dig.

PEACE-modellen har mycket gemensamt med modern kognitiv beteendeterapi, KBT, inte
minst sina historiska rotter i filosofin. Nar det kommer till att forsoka hantera aktuella
livsproblem spelar dock historien en underordnad roll i dessa modeller, dar man istillet
fokuserar pa nuet och framtiden for att astadkomma forbittring. KBT dr som vi ser det vildigt
mycket ett system for vigledd egenvard och sjdlvhilp som ror tinkande och beteende. Den
form av KBT som kanske ligger nirmast PEACE &r Acceptance and Commitment Therapy,

ACT.
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ACT bygger pa tre centrala delar:
» Acceptera det som du inte kan paverka
= Vilj det du vill gora
= Agera i enlighet med ditt beslut

Och visst kdnner vi igen tinket fran filosofihistorien.

Stegvis problemlosning

Stegvis Problemlosning eller stegvis malformulering (for det fungerar bade pa problem och
pa mal i livet) dr ocksa en stegvis modell. Den &r enklare dn PEACE och fungerar dérfor
kanske dnnu bittre om man behdver 16sa problem snabbt eller om man fastnar i grubblande
eller dr sa stressad att man har svart att tinka klart. Modellen utgar fran kognitionsforskning
och hur var hjdrna naturligt tar sig an problemlosning. Fast da sker det ofta jéittesnabbt och
tamligen omedvetet. Stegvis problemslosning kan ocksa vara ett bra sitt att ta sig an problem
1 grupper av ménniskor; familjer, arbetslag osv. Om man viljer att arbeta med det 1 grupp

anvind girna en skrivtavla eller ett stort bladderblock.

1. Vad dr problemet / malet?Diskutera och beskriv s noggrant och specifikt som mojligt. Tag
god tid pa dig. Om problemen / mélen ér flera I6ser man dem ett och ett.

1 b. Om andra personer &r viktiga for att na malet eller 16sa problemet: Vad tycker de? Hur
kinner de sig? Ar det mojligt att de kinner eller tycker annorlunda #n vad du tror? Vilka kan
vara till hjilp?

2. ”Brainstorma” kring forslag till 16sningar. Viktigt hér 4r att inte borja virdera
16sningsforslagen innan sa manga 16sningsforslag som mojligt kommit upp. Det finns inget
som ir fel — bara samre och bittre l16sningar.

3. Virdera 16sningsforslagen. Gor det ett och ett och i termer av fordelar och nackdelar. Ta
upp de viktigaste for — och nackdelarna.

4. Vilj ett forslag till 16sning. Vilj det alternativt som passar bist, och enklast I6ser problemet
eller nar malet helt eller delvis. Om man gor det i grupp &r det viktigt att man véljer ett en

16sning som alla kan acceptera.
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5. Planera for hur det ska genomforas. Hur? Var? Vem? Nir?

6. Utvirdera — hur gick det? Om det gick bra — vilka medkrafter hade du? Om det gick

mindre bra — vilka motkrafter?
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