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OM ENSAMHETSUPPROPET

Det finns en kraft i att dela sin berattelse. Den kraften
ville vi samla i ett gemensamt upprop. For att forsta
och férandra, bryta tabun och minska ensamheten.
Ensamhet ar det tredje vanligaste samtalsamnet pa
Sjalvmordslinjen (efter &ngest och nedstamdhet)
och det vanligaste pa Aldrelinjen. Det ville vi

lyssna pa och sprida réster om. Tillsammans med
SPF Seniorerna, Pensionarernas riksorganisation,
PRO, Nationell samverkan for psykisk halsa,

NSPH, Riksforbundet Attention samt Natverket
stoppa ofrivillig ensamhet, NSOE, efterlyste Mind
erfarenheter och tankar fran personer éver 65. Vi fick
brev och dikter om sorg, langtan och vardagslycka.
Om digitala attestupor och drémmen om en battre
kamera. Varmt tack, alla ni som delade.
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Jag ar inte ensamradd langre

Nar jag var liten var jag inte morkradd. Jag var ensamréadd. Sa skriver Stina
Lodén, redaktor och skrivvagledare, som har tagit emot berattelserna i Minds

ensamhetsupprop. Har ar hennes.

Nar jag var liten hade jag ofta svart att
somna pa kvéllarna. Mina foréldrar
trodde att jag var morkrddd och var noga
med att 1ata en lampa vara tind. Men jag
var inte morkradd, forklarade jag. Jag var
ensamradd. Slamra i koket, befallde jag
min mamma nér jag skulle somna.

Om jag var helt ensam, skulle jag
ens finnas? Om ingen var dar nér jag
somnade, skulle jag komma ihag att
fortsétta andas?

Efterhand som jag vixte upp borjade
jag se min ensamhetsrddsla som ett hinder
och jag startade en livslang fajt. Jag
langtade ju efter den frihet jag sag andra
njuta av. De gick till skolan sjilva, utan
sina foréldrar. De var inte rddda for att
sova borta, de kunde éka pa ldagerskola.
Jag ville inte vara beroende av ndgon
annan. Jag ville klara mig sjalv.

I dag ar jag 54 ar och jag inser att
jag levt hela mitt liv i skuggan av min
radsla for ensamhet. Att ta kontroll Gver
den blev min drivkraft, sjilva meningen
med livet. Att bygga upp en sjdlvkénsla
tillrackligt stark for att vaga finnas, utan
att synas av nagon annan.

Jag ar inte ldngre ensamrédd, men jag
drivs dndé av rddsla. Nu &r jag radd att jag
ska forlora mitt oberoende och bli sé dar
radd, hjdlplos och beroende av andra som
jag en gang var. Ja, fortfarande!

Jag pratar ofta om hur mycket jag
dlskar att vara ensam. Jag skryter, men det
forstar kanske inte alla.

Nar jag laser texterna till Mind om
ensamhet funderar jag pa hur det kommer
att bli resten av mitt liv. Hur kommer jag
att uppleva och relatera till ensamhet nér
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jag blir dldre? Nér den version av ensam-
het jag élskar i dag — jag reser, vandrar

1 skogen, ber stolt om ett bord for en pa
krogen, kan sova ensam varsombhelst i
varlden, ga flera dagar utan att prata med
ndgon — byts ut mot en annan. Nér min
kropp sviker, nir mina sammanhang inte
langre finns, nir de som star mig néra
forsvinner.

Manga av berittelserna i Ensamhets-
uppropet handlar om att férlora en
livskamrat efter decennier tillsammans.
Naésta ar firar jag och min man silver-
brollop — 25 ér tillsammans. Vem av
oss kommer att bli ensam till slut? Jag
kommer pa mig sjélv med att dnska att
det blir jag.

Varfor? Kanske for att jag vet att jag
kan ta fajten. Kanske lurar jag mig sjélv.

Min 84-ariga pappa har nyligen flyttat

in pa sdrskilt boende, han har en kognitiv
sjukdom och jag vet inte hur han upplever
det. Men jag vet att jag kdnner mig ensam
pa ett nytt sétt. Var starka gemenskap
finns inte langre. Det finns minnen jag

nu r helt ensam med. Saker vi gjorde
tillsammans, bara vi tva. Interna skadmt
som ingen annan forstar.

I samband med hans insjuknande har
jag flera ganger kommit pa mig sjélv med
att i tanken befinna mig i min barndoms
verklighet. Jag ser huset vi bodde i,
kanner doften av solmogna bjornbér, tang
och hav. Jag dras till minnesbilderna, jag
badar i sinnesintrycken. Sa berittar ocksa
flera i Ensamhetsupproret. I barndomen
finns den tillhérighet och gemenskap som
inte &r lika patagligt narvarande i den
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senare delen av livet. Sa ldnge mitt minne
inte sviker tdnker jag fortsétta bada i mina
minnen — glada som ledsamma — och
tanka mig livet som en helhet, inte en
linjar stracka mot ett oundvikligt slut.

Det finns mycket vi kan gora for var-
andra som medménniskor for att minska
det lidande den ofrivilliga ensamheten
innebér. Se varandra i 6gonen nér vi mots
pa trottoaren. Hélsa, och kanske séga ett
par ord om védret och laget i den varld
vi delar. For dig som befinner dig mitt i
livet med arbete, familj och stress blir det
kanske ett 6gonblick du snabbt glommer.
For ndgon annan kan det vara dagens,
veckans, manadens enda ménskliga
kontakt.

En klok vén sa en géng till mig: Stina,
ditt liv dr en skatt. Jag hoppas att jag i
livets sista kapitel ska kunna 6ppna den.
Plocka upp minnen och kénna nérhet och
tillhorighet utan bitterhet.

Flera i Ensamhetsuppropet vittnar
om hur ensamheten blivit lite ldttare att
hantera genom att skriva om den. Det
verkar som att detta att sétta ord pa kans-
lor, och koppla ihop dem med tankar och
upplevelser bade nu och tidigare i livet,
minskar kénslan av ensamhet. Kanske
paminns vi om hur vi blivit sedda och
bekriftade i livet, och hur det gjort oss
till de vi &r i dag. Kanske ar det nagot vi
kan gora for oss sjdlva, nidr omgivningen
sviker.

Tack alla modiga som delat med sig av
sina berittelser. Fortsitt skriva, om inte
for nigon annan, sa for er sjilva. @
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Ledsenhet gar att komma 6ver

av Bernt Lundgren

For elva &r sedan dog min fru 60 ar
gammal plétsligt av ett hjartstille-
stdnd pa grund av att hennes hjarta
var forstorat. Jag var med nar det
intraffande. Det var en véldig chock
for mig, och ocksa for vara barn som
kom till sjukhuset och fick vara med da
apparaterna som holl i gang kroppen
stangdes av. Ett s onddigt, forfarligt
dodsfall tyckte vi alla. Ett forstorat
hjarta hade gétt att atgarda om hon
eller vi andra hade haft kunskap om
hennes sarbarhet for denna akomma.
Jag och barnen var forstas mycket
sorgsna under lang tid. Hur skulle vi
orka igenom de alldeles vanliga varda-
garna utan henne? Vad skulle vi gora

med foretaget som hon hade skapat?
Skulle yngsta dottern som hade arbe-
tat i foretaget en kort tid orka ta dver
verksamheten? Jag sjélv kunde stoétta
som ansvarig for foretagets ekonomi
men hade mycket begransad kunskap
om sjalva verksamheten. Andra upp-
drag var min huvudsyssla.

Det gick nagon manad och dottern
bestamde sig for att fortsatta. Vi hade
foretaget hemma och jag traffade
darfér min dotter varje dag nar hon
kom fran sitt. Det var bra fér oss bada.
Vi behovde varandra for arbetets skull
men ocksa for att dela vér ledsenhet
och prata om henne. Med de andra
barnen hade vi ocksa en god kontakt.



I narheten dar jag bodde fanns ett
kollektivhus dar medlemmarna -
utover boende i egna mindre lagenhe-
ter - hade gemensamma utrymmen for
matlagning, middagar och umgénge.
Jag hade turen att ha en kamrat som
bodde i kollektivet och som séag till att
jag kunde fa bli en extern resursper-
son som matlagare. Huset var indelat i
fyra matlag som hade en vecka var for
handling, matlagning och stadning.
Efter en veckas arbete kunde vi i mitt
matlag vila oss i tre veckor och fa god
mat i tur och ordning av de andra tre
matlagen. Med tanke pa det som hade
hant mig var det mycket stodjande

att bade fa arbeta tillsammans och att
umgas i samband med middagarna.
Jag fick livslusten tillbaka genom
denna gemenskap.

Efter ett par ar tréffade jag en ny
kvinna. Det skedde i en tangovals

pa Grona Lunds dansbana. Hon kom
att bli min nya livlina och vi gifte oss
redan efter ett halvars bekantskap. Det
var atta ar sedan vi traffades och vi har
fortsatt dansa argentinsk tango. Man
kan tro att tangon ar mycket introvert
och visst ar det s3 att upplevelsen &r
parets egen hemlighet men tangon
innebér ocksa en kollektiv gemenskap,
ett riktigt community med kvinnor och
man i alla aldrar, ofta &ldre, som njuter
av den klassiska tangomusiken och
dansens mojligheter till improvisation.
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Vad vill jag nu ha sagt med min
berattelse? Jo att ledsenhet gér att
komma 6ver. Man behover en knuff

in i meningsfulla sammanhang, gérna
med en god social samvaro, en prak-
tisk uppgift som att till exempel laga
god och néaringsriktig husmanskost,
och att halla i gdng kroppen genom
fysisk rorelse och estetisk upplevelse,
som i var tangodans. Sammantaget
har detta varit ett bra satt for mig att
overleva min nedstdmdhet och ma sa
bra som det gér, och att fa kraft till att
klara dven andra upp- och nedgangar
som &r en naturlig del av vart liv har pa
jorden.

Bernts beréttelse har tidigare publicer-
ats av riksféreningen Aldres hélsa.
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Min forsta och andra ensamhet

av Birgitta Fransson Karlsson

Forsta ensamheten
Nér sjukdomen borjade ta tag i dig. Du
forsvann sakta fran mig. Forst var det
en kansla, sedan mer konkret. Férsokte
fa kontakt med dig och vara som van-
ligt. Prata pa, utan att fa svar. Du fanns
dar men dnda inte. Ditt tal férsvann,
var enda kontakt var 6gonkontakten.
En del dagar verkade du “ha kom-
mit tilloaka”; du skrattade och var glad
i 6gonen. D& kom genast férhopp-
ningen att nu vander det.

Alla vara vanner forsvann, med forkla-
ringen att de inte visste vad de skulle
siga. Det hjalpte inte att jag bad dem
att vara som vanligt.

Nagon ville minnas dig som du var.

Det fanns ingen att prata med.
Manga kanslor av skam kom 6ver mig.
Skamdes for att du var tvingad att
endast umgas med mig, ar in och ar
ut. Till slut kdnde jag mej folkskygg,
glémde hur man umgas och for ett
normalt samtal.

Andra ensamheten

Néar du dog. Den forsta ensamheten
delade vi. Nu var det bara jag. Oater-
kalleligt. Att inse att s& har kommer det
att vara, ar in och ar ut. Somna ensam,
vakna ensam.

Forsta aret lagade jag ingen riktig
mat. Det kdndes s& meningslost att
laga mat till mig sjalv. Det fick bli smor-
gas, yoghurt och kaffe.

Tystnaden. Orkar inte se pa tv eller
lyssna pa radion.

Sorgen som inte syns, men kanns i
hela kroppen.

Pandemin har ju inte underlattat for
oss ensamma. Man har blivit hand-
lingsforlamad. Skjuter upp saker som
att stdda och att duscha varje dag. Det
kommer ju 4nda ingen som marker om
man struntar i att halla sej frasch.

Det finns en del som sager: "Skarp
till er ni ensamma! Ga med i en for-
ening, ga ut bland folk!” Ofta &r det
icke-ensamma som séger sa.

Det later enkelt, men det 4r som en
hég mur att ta sig 6ver. Att inte vaga ar
nog en gemensam namnare for oss.

Det ar skillnad pa frivillig och ofri-
villig ensamhet. Den man valt sjalv ar
mycket enklare att férhalla sig till.

99 Den forsta ensamheten delade vi.

Nu var det bara jag.
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Okédnda gar in i mitt hem
- som om det var en butik

av Anita Morin

Jag laser en hel del om ensamhet och
har en langre tid stallt mig utanfér som
betraktare, tills att jag nu upptacker att
det ju ocksa handlar om mig!

Jag &r anka sedan manga ar, inga
egna barn men méanga tillgivna slakt-
barn. Jag ar fodd 1931 och har alltsa
fyllt 90 ar och tycker inte alls att det ar
konstigt att jag blivit ensam.

Redan fére pandemin och karanta-
nen hade var arbetsgrupp i Réda Kor-
set och diverse volontaruppdrag i var
férsamling néastan upphort, dven den
diakonala verksamheten. De flesta var
omkring 85 ar och det tillkom inte till-
rackligt manga nya. Jamnariga, vanner,
syskon och kusiner gick ur tiden och
omtyckta diakoner och annan férsam-
lingspersonal gick i pension.

Det fanns inga alternativ till ensam-
heten.

Pl6tsligt sviktar halsan och man
rekommenderas hemtjdnst. Det blev
en mindre rolig erfarenhet, och man
upplever verkligen alderns begrans-
ningar. Jag har gravt nedsatt horsel
efter en trafikolycka i ungdomen. Hor
man inte jamstélls det med demens av
en och annan tjansteman och man blir
bemott darefter.

Ofta gar jag pa helspann infér hem-
tjansten och maéste upplysa om att de
inte besoker nagot bibliotek eller apo-
tek eller ICA, att detta ar mitt hem.

Mina favoriter &r arbetsterapeu-
terna. Engagerade och resultatinrik-
tade, men dessvarre behover jag dem
inte fullt ut - inte annu. Deras besdk
bryter ensamheten pa ett trevligt satt.

Men alltfér ménga okénda har
nyckel till min bostad. Numera inte
varre an att jag kan ta itu med detta
ofog att klampa in. Jag har rent av
vanskapliga relationer med nagra av
personalen.

Ar medveten om att detta inte ar
ett lampligt tyckande i debatten om
ofrivillig ensamhet.

Av naturliga skal riktar sig rad och tips
pa olika aktiviteter till yngre pensio-
narer. Nastan forvanande, for pa den
tiden deltog man i Idla-gymnastik,
akvarellmalning, ledde promenad-
grupp med mera.

Men sjélvklart uppskattar jag att SPF
gor insatser for att bryta ensamheten.
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Ensamhetens garn

av Anna Holmberg Bjork

Stickar en troja av ensamhetens garn
Med flator i ett vackert monster

Mitt basta plagg

S& varmt och tryggt

Den trojan ska jag boi

Och vissa dar gér allting bra

Jag tappar inga maskor

Men andra méaste repas upp

Nar garnet tovar sig

Nar flatorna blir svarta ormar

N&r maskorna blir harda som ett pansar

Da grater jag av vanmakt och boérjar om igen

Jag stickar en troja av ensamhetens garn
Stickar och stickar
Men den blir aldrig klar

e
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Jag saknar en van att prata med

av anonym, 84

Ensamhet &r ett stort problem for
manga, da man kommer upp i aren
och upplever att vannerna dor. Jag har
turen att ha en dotter i narheten, men
hon och hennes man, barn och barn-
barn har sitt.

Jag har tva barnbarn och de har
sina familjer, s& &r det for alla.

Min ensamhet

av Lena Hulhén

Efter ett liv med mycket arbete som
egenforetagare och manga konsult-
uppdrag har jag klarat mig bra fram till
for ett ar sedan. Jag &r 70 &r nu och for
nagot ar sedan borjade jag for forsta
gangen kénna av ensamhet. Jag har
fram tills pandemin borjat rest en del,
njutit av konserter, musik och teater.

Helt plotsligt férsvann simningen,
kéren och resandet. Det vill sdga hela
mitt sociala liv. Jag har fa vanner pa
hemmaplan, bara ndgon enstaka som
fortfarande arbetar.

En annan del som férvandlats dras-
tiskt &r ekonomin och diverse kram-
por. | dag far jag tanka till innan jag
gor nagot som kostar, som en resa till

Bor i Goteborg, har det bra, men
saknar ndgon van att prata med. Men
i sa fall en som bor i Géteborg.

Roker och dricker sprit gor jag ej.
Men det finns s& mycket annat som
gor livet lite gladare.

barn och barnbarn eller vanner. Allt
har blivit mycket dyrare och pensionen
ar ett han. Jag har haft en del sparat,
men det gar hela tiden at. Till elkost-
nader, dyrare mat, dyrare bensin och
sa vidare. Dessutom lever jag ensam
sedan manga ar tillbaka.

Jag har blivit passiv och vet inte
riktigt hur jag ska bryta denna ensam-
het. Jag langtar egentligen efter ett
sammanhang. PRO &r inget for mig
an. Mitt intellekt ar fortfarande rorligt
och far stimulans med likasinnade.
Jag langtar egentligen efter ett sam-
manhang. Jag &r trott pa att gora
saker sjalv.

1"
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Vad hande med demokratin?

av anonym

S4 skont att antligen 4 tala om sin
iskalla och hopplésa ensamhetskansla.

Att tillsammans med andra fér mig
okénda i samma situation - vi ar sakert
1,5 miljon odigitala &ldre - dntligen
uppmaéarksammas for att paverka
beslutsfattare och fa dem att forsta att
vi ar en del av samhallet.

“Alla skulle ju med” hette det, och
samhéllsfunktionerna ska ju fungera
for alla och efter behov. Varfér da for-
svara kontakten med offentlig sektor
for oss odigitala? Man far ju en kéansla
av subtil attestupa.

Jag har levt isolerad i 18 manader och
klarat min matforsorjning och annat
tack vare att jag bor pa varldens béasta
seniorboende.

Nar jag skulle meddela min adress-
forandring ringde jag i god tid. En
ointresserad och ibland besvérad
kundservice blandade ihop min adress,
hade svart att fatta att jag skulle fornya
hemforsakringen och visade allmant
missnoje dver att bli stérd. Efter ndgon
dag blev jag uppringd av en man
fran kundservice som fradgade vad
jag egentligen ville. Jag drog drendet
en gang till och han sa hévligt “jaja”
till alltihop. Sedan blev alltihop fel:
fel lagenhet, inget pa autogiro och
ingen SPF-rabatt. Jag fick ha ett dussin
telefonsamtal med olika personer tills
jag bad att fa tala med chefen som de

naturligtvis “ingen hade”. Vid nésta
samtal bad de om ursakt, de hade lagt
mitt arende i fel fil av misstag.

Jag ska bespara dig alla de konstiga
saker de sa, jag vet inte om de tog
tillfallet i akt att javlas med mig eller
om de var helt inkompetenta. Jag ar 84
ar gammal och har blivit ensam i livet
och blev naturligtvis valdigt stressad
och angestfylld. Jag vill ju inte riskera
att hamna i en situation dér jag trillar
och bryter mig eller far en stroke av all
angslan och oro som olika kundservi-
cetjansteman orsakat. Tank om jag inte
kan féra min talan om det skulle hdnda
nagot med lagenheten, inbrott eller s3,
medan jag kanske lag pa sjukhus och
inte hade en adekvat hemforsakring.

Kanske var det en illa programme-
rad robot som sa “jaja” till allt vad jag
ville, vad vet jag.

Ensamheten jag upplever, och min
fortvivlan 6ver att inte hora till varlden
langre, bottnar inte bara i den har inci-
denten utan i mycket mer.

Jag har en fast sladdtelefon som
jag alskar men infor flytten kopte jag
en mobil Doro 7080 hos Telia, endast
for att kunna ringa ut med hemligt och
dolt nummer. Jag ar ju helt odigital och
nagon kurs har jag inte kunnat g4, de
blev installda pa grund av pandemin.
Dessutom behdver jag inga sa kallade
“tjanster” - appar och sant. Jag har



min lilla radio, ingen dator eller tv. Folk
ar olika.

Vd for Telia Sverige har en stor
annons dar han later informera om att
deras nya mobil star for folkbildning.
Men om man héller pa med folkbild-
ning sa borde man ocksa fa utbildning.

Det tog mig fem manader innan
Telia antligen klarade av att andra min
adress och pappersfakturan som jag ar
sa glad och tacksam att den kom fram.
Det skylldes pé att Telia hade skaffat
nya datorer. Att det finns ndgot som
heter eftersdndning av post hade de
aldrig hort talas om.

Allt detta och lite till har fatt mig att
kdnna mig helt vardelos.

Vi har fatt en dldreombudsman men
att fa reda pa vad hon heter av folk
som har traffat henne ar svart, de har
glomt vad hon heter, heter det. Poli-
tikerna verkar vara anonyma, vill inte
trada fram.

Sjalv har jag varit fritidspolitiker
i en massa ar, men jag ar inte aktiv
nu, skulle aldrig orka ga till méten
pa kvallarna. Men det skulle vara bra
om pensionarsféreningarna ordnade
diskussionsgrupper for att paverka
beslutsfattarna nar det galler sam-
hallsfragor.
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Tillganglighet pa bekvamt satt ar
viktigt for oss gamla. Banken Nordea
har flyttat fran Brommaplan i Stock-
holm, det &r obekvamt att aka till
Vallingby. Och jag laste att nu vill
bankerna bli lika fysiskt otillgangliga
som telefonbolagen. Bevare oss val.
Vi manniskor behover traffa varandra
fysiskt och alla har inte rad med dyr
it-utrustning som ska bytas ut vart
femte ar. Bank-ID har jag inget. Nu hojs
det roster att infora ett sdkrare system
sa att man inte behover bli av med
hela sitt sparkapital pa gamla dar.

Undra pa att folk mar psykiskt
daligt.

Det kdnns otackt ndr demokratin
omarkligt naggas i kanten. Vi vill inte
bli exkluderade fran det samhalle vi
har byggt upp. Vi ska inte behova
kénna oss o6nskade i en valutvecklad
demokrati.
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Minnen fran barndomen dyker upp

av Annika Speiner

Aven om man &r van vid att vara
ensam sa har pandemin satt sina spar
pa humoret och orken. Nar man som
jag ar 94 ar blir man totalt isolerad.
Ensamboende och utan méjlighet att
ta emot besok. Alla man moter bar vita
ansiktsskydd och man glommer till sist
hur de sag ut. Det var en oménsklig
varld att leva i.

Nu har det som tur &r lattat, efter
drygt tva ar i fangelse.

De som har narstaende kan nu borja
umgas pa ett naturligt satt. Men sa ar
det vi gamlingar som blivit bortglémda
och undanskjutsade. Vara attlingar har
fullt sjd med att arbeta, roa sig och
skdmma bort sina barn. Ingen sander
en tanke till en gammal tant som har
svart for att ga och inte &r med i Face-
book. Och man vill ju inte tvinga sig
pa nadgon av dem. Man nojer sig med
att veta att de har det bra. Men anda.
Nagon gang kunde man val f ett sam-
tal pa mobilen.

Ensamheten ligger som en smet
over tillvaron. Man férsoker muntra
upp sig sjalv med ett korsord eller en
kopp kaffe. Och man ser fram emot
varen, vad man nu ska med den till.
Kriget i Ukraina gor inte tillvaron
ljusare.

Jag brukar ge mig tid att tdnka mellan
sovstunderna. Minnen fran barndomen
dyker upp, och jag upplever mig sjalv
pa nytt. Fran att ha varit arbetande
och sjalvforsorjande i nastan hela mitt
vuxna liv dyker pl6tsligt nya insikter
om mig sjalv upp.

Vem &r jag egentligen, och hur blev
jag under paverkan av omgivningen?

Kanslan av tryggheten i barndomen
infinner sig. Jag aterupplever hur jag
uppfattade mig sjalv och andra redan i
fyradrsaldern. Sa sjalvklart nojd jag var
med min familj, och sa innerligt vél jag
ville dem allihopa.

Mer och mer atervander jag till
den miljén och borjar trivas med den
tillvaro jag har i dag, fast den &r sa
olik rent materiellt. Jag uppskattar de
bekvamligheter som inte fanns i min
barndom som en ynnest. Men framfor
allt uppskattar jag att jag upptacker att
min komfortabla tillvaro inte forstort
min vilja att leva i harmoni med mig
sjalv och min ambition att fungera som
en resurs av medmansklighet.

En mor star alltid vid barnens sida, och
det har jag verkligen férsokt sa gott
det gick, men man har inte alltid de
mojligheter man hade behoévt for att
lyckas. De goda rad man forsoker ge



lter foraldrade och dumma. Visst ar
det synd att erfarenhet och kdmpar-
anda inte langre ar av intresse.

Min 6nskan ar att man i skolorna
tar fram den kdnnedom om éldre
och anhoriga som ar sa viktig for att
samhallet ska fungera. Humanitet
och empati ar viktiga ingredienser for
forstaelsen mellan generationerna.
Tillhérighete minskar ensamheten. En
bortglémd individ mister kontakten
med sina anhoriga. Utan tillhoérighet ar
man ensam.

En del verkar ha uppmarksammat
segregationen, till min gladje. Till
exempel horde jag talas om en forskola
som regelbundet tog med sig barnen
till ett dldreboende, umgicks och hade
sma upptradanden, for att fa samfor-
stand mellan generationerna. Kanske
ar vi anda pa ratt spar fortsattningsvis.

TEXTER OM ENSAMHET

Den allmanna uppfattningen hos oss
aldre &r att utvecklingen har gatt oss
forbi. Den nya sortens liv verkar handla
om status och hysteriskt sjalvtan-
kande. Vi pratar inte langre samma
sprak nar det galler resurser och famil-
jeansvar.

S4, trots pandemi och krig slar jag
mig till ratta, fordjupar mig sjalv i nuet
och framkallar barndomsgladje och
forna tillhérighetsupplevelser. D& kan-
ner jag en inre klarhet och frid.

PS. Tv-programmen ar inte uppmunt-
rande for oss éldre. Det borde finnas
nagon kanal som later oss &ldre fa
plats. Lite nostalgi och optimism.

99 Ensamheten ligger som en smet 6ver tillvaron.
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Avtryck

av Tommy Thuresson

det finns ingen dod
bara flyttfaglarnas bl

avtryck mot himlen



Ensam ar inte stark

av Inga Karlsson

Jag ar en gammeldags tant fran Skane.
Har ingen dator eller platta. Min tv ar
inte modern med alla kanaler.

Jag har varit med i Arlévs PRO i 30
ar. Vi har manga aktiviteter, men vi
har inte dppnat upp dnnu. Dagarna ar
langa. Jag 4r med i ett stickcafé dar vi
stickar till varldens barn. Dar ar ocksa
stangt. Men jag stickar hemma, det ger
lite sysselsattning.

Jag ska fylla 91 &r i maj. Det har varit
mycket sorg. Jag har verkligen inte
valt ensamhet. Min man dog 1989. Jag
ar sjalv nast aldst i en syskonskara pa
fem barn. 2015 dog tre av mina yngre
syskon inom fem manader. Jag hade
traffat en man, vi var sarbor, dven han
gick bort samma ar.

2020 miste jag min aldste son. Flera av
mina béstisar ar borta, s ensamheten
ar svar ibland. For det mesta.

| dag har jag inte matt bra alls.
Oro och angest, daligt vader. Oj, vad
jag gnéller. Det kanns bra att skriva
av sig lite.

TEXTER OM ENSAMHET

Jag vet ju att man kan ldsa. Och l6sa
korsord &r jag bra pa. For tillfallet laser
jag De sju systrarna av Lucinda Riley.

Den digitala varlden forstar jag mig
inte pa. Jag har inte Bank-ID. D& hade
jag bara tryckt fel.

Tvéa séner har jag, och fyra barn-
barn. Det finns inte tid fér mig. Barnen
studerar och s6nerna maste serva sina
fruar.

Jag tror inget blir battre nar restrik-
tionerna slapper.

Ensam &r inte stark.

Ha en bra dag.

17
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Studentuppsatsens tes galler an

av Britt Olsson

Detta dr min studentuppsats ar 1956, Uppsala hogre allmanna laroverk.
Belonad med A. Jag var 20 ar, nu 86. Trots det nagot alderdomliga och svulstiga
spraket kanner jag nog pa samma sitt i dag.

Vi vet alla - eller anar det kanske - att
ensamheten har ett starkt grepp om
manga ménniskor av idag. Trots var
tids krav pa jamstélldhet samhalls-
grupperna emellan, trots var friare
syn pa konvenans, ar nutidsmannis-
kan i manga fall kanske ensammare
an hon var for bara 50 ar sedan.
Manga olika faktorer har samverkat
till detta, och de flesta ligger nog i var
egen tidsanda: jakten efter materiella
framgangar och den déarav foljande
egoismen. For vart eget ve och val
glémmer vi sa latt andras bekym-

mer och gladjedmnen. Vi jaktar och
ser standigt framat, vi har inte tid att
stanna och betrakta vad som lever och
ror sig omkring oss. P& sa satt gar vi
kanske genom livet blinda for det som
det som skulle skdnka oss lycka och
gladje.

Men nu ar det en obestridlig san-
ning, att ensamheten blir vad man goér
den till. Likaval som den kan bidraga
till nedstamdhet eller fortvivlan, kan
den ofta skanka harmoni och ett
valgorande lugn. Ensamheten kan bli
bade var van och fiende. Svarigheten
ar att inte ga for langt pa ensamhetens
vag utan att kunna stanna. Det gar sa
latt att forirra sig innanfor isoleringens

stangsel, och vagen ut ar ofta svar att
finna.

Varje manniska har ett visst behov
av ensamhet, att fa vara for sig sjalv.
Det kan vara storre eller mindre allt-
efter var olika natur. Kanske &r det en
drift som vill bidraga till att utveckla
var sjalvstandighet och individualitet.
Vi manniskor kan liknas vid véarldar i
miniatyr, hur gérna vi an vill eller for-
soker utlamna vart innersta &t ndgon
fértrogen van, sa gar det inte helt.
Var innersta karna &r helt och hallet
var egen, och oftast ar vi ocksa radda
att visa nagot darav for yttervarlden.
Vara liv ar mikrokosmos, nagot stort
och 6vervéldigande i miniatyrformat.
Men dven om man kallar manniskoge-
menskapen skenbar, dven om vi inte
formar eller anser oss ha ratt till att
tranga in i andra manniskors absolut
egna varldar, har vi dock ett gemen-
skapsbehov, kanske lika stort som
kravet pa ensamhet.

Vi har alla hos oss ett jag, som maste
fa vaxa och utvecklas i frihet. Ensam-
heten ar ofta den gynnsammaste
miljon for denna utveckling. Jaget,
vart innersta vasentliga, kan skanka
stadga at vara liv, lara oss att handla



sjalvstandigt infor andras inflytande,
och hjélpa oss att utan andras bistand
bemastra svéra situationer. Under

en ung méanniskas vag fran barn till
vuxen, den kanske svaraste tiden i
hennes liv, framtrader starkt kravet

pa ensambhet, att f4 vara i fred. Man
maste fa tid och tillfalle att upptécka
och lara kénna sig sjalv.

Ensamheten i sin basta bemarkelse

ar kanske den form som hjalper oss

att taga del av livets skdnhetsvar-

den. Ensam vid havet en julimorgon,
ensam vid solnedgadngen en sommar-
kvall, ensam upptickande de forsta
varblommorna i skogen, kanske man
mest upplever stundens fortrollning.
Ensamheten &r de skona konsternas
van, i sallskap med blott sig sjalv hap-
nar man mest éver Rembrandts maleri,
faller i djupast hanryckning for Shakes-
peares dramatik, eller tvingas till extas
av Mozarts musik. Garna diskuterar
man sedan vad man sett och hért med
andra, men sjélva upplevelsen - den
tillkommer endast en sjalv.

Om man sa har lart sig att ensam
kunna taga emot bade sorger och
gladjedmnen, om man lart att taga
hansyn till sitt jag, och om man forstatt
att utnyttja de tillféllen till avkoppling
fran vardagens grahet som ensam-
heten ger, da kan den bli en van.

Men om man gar for langt, om sjalv-
standighetsbehovet gar till dverdrift?
Ja, ménga i var omgivning lider sakert
av den fientliga ensamheten. Det kan
vara en isolering som har sin grund i

TEXTER OM ENSAMHET

alltfor stor sjalvkansla, eller tvartom.
Osakerheten pa sig sjalv ar svar att
béra, och man drar sig bort fran
gemenskapen med andra. | detta fall ar
det méanniskors forstaelse och vilja att
hjalpa som behdvs.

Men de allra flesta drivs nog for langt
pa ensamhetens vdg pa grund av sitt
uppslukande intresse for sig sjalva. Da
har jaget fatt vaxa for stort. Man rusar
bara vidare pa egoismens bana, ser
bara pa det som &r gott och val for en
sjélv, och plétsligt star man dar - inne-
stangd i sig sjélv och utestangd fran
andra. Forblindad av sin egen person
har man glidit innanfor stangslet, och
ensam maste man forsoka finna vagen
ut. Manga av dem, som p4 sa satt ar
inlasta i sig sjalva, anstrénger sig att
inte blotta sin fortvivlan, man visar ett
pokeransikte och polerar sin redan
forut skinande yta av sjalvfértroende.
Men innanfor strider man med sin var-
sta fiende, ensamheten.

Vi har alla méjligheten att f4 ensam-
heten till var van, och vi borde strava
efter detta. Forsiktigt maste man ga
till vaga, det &r svart att upptacka
farorna likaval som majligheterna att
lyckas. Ensamheten kan bli ett skydd i
livet, men d& maste vi ocksa lamna en
O6ppning i dess mur, en dppen vag till
gemenskap med andra manniskor.
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En kontaktsajt for alla

av Bo Nystrém

Att férsoka bota ensamheten och
andra problem som bottnar i daliga
eller inga sociala relationer ar inte
minst statens ansvar.

Jag ar évertygad om att goda, soci-
ala relationer &r grunden for ett gott
samhalle och att daliga eller avsak-
naden av sociala relationer skapar en
massa problem i form av psykisk och
somatisk ohélsa samt kriminalitet.

S4 varfor gor inte staten mer for att
underlatta for oss att knyta goda kon-
takter? En enkel sak vore till exempel
att skapa en bred kontaktsajt med lag
avgift sa att alla har rad. Med bred
menar jag att sajten ska vara till for

alla majliga typer av (legala) kontak-
ter och gemenskaper - till exempel
vanner och partners for saval vanliga
som udda aktiviteter och intressen och
med olika grad av narhet (brevvanner,
bollplank, fjallvandrarsallskap, dans-
séllskap, studiecirkelkompis, “vanliga”
vanner/kompisar, korsordslésarkom-
pis, fagelskadarkompis, affarspartner,
diskussionspartner, projektkompanjon,
livspartner, etcetera).

Privata kontaktsajter haller inte sa
bra kvalitet och stanger ute manga pa
grund av hoga priser och kan dess-
utom nar som helst upphora.
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Skriva om ensamheten
far mig att glomma den

av Bertil Berggren

Laste om en uppmaning att skriva om
sin ensamhet, det var en bra idé. Att
prata med grannarna om den ar en
orimlighet. De har i manga fall problem
med sin egen ensamhet.

Jag och min hustru kdpte for manga
ar sedan en fore detta lantgard, vi fick
fyra barn. Under en period skulle bar-
nen skjutsas till diverse aktiviteter och
den skoéra ekonomin blev om majligt
an skorare. Sa flyttade barnen ut, det
stora huset borjade kdnnas for stort.

Sa intraffade det otdnkbara, aldste
sonen avled, bade hustrun och jag
hamnade i en sjukperiod dér vi efter
béasta formaga vardade varandra.
Sedan kom nésta katastrof: hustrun
avled.

Min yngsta dotter som ar min raka
motsats, hon &r vacker, klok och
handlingskraftig, ordnade raskt att
garden byttes till en lagenhet. | den
nya omgivningen borjade jag naivt leta
efter nya kompisar och det gick natur-
ligtvis inte.

Som grabb gick det ofta mycket
latt att hitta nya kompisar, som gubbe
tycks det omgjligt. Har lange letat efter
en enkel gruppkurs i data som skulle
kunna ge mojlighet att traffa likasin-
nade i cyberrymden, men férgaves.

Tv motverkar ensamhet. De flesta

programmen &r visserligen ointres-
santa, men man hor ljud och ser rérliga
bilder. Ett annat motmedel &r sudoku,
ett spel med siffror som fordrar absolut
koncentration, inga svarta tankar tillats
fladdra in.

Men nér varken tv eller sudoku
fungerar blir hjarnan understimulerad
och géar pa tomgang. Om en muskel-
grupp inte anvéands pa lange fortvinar
den, kanske hander samma sak med
hjarnan.

Uppmaningen att skriva om
ensamheten har fatt mig att for ett tag
gléomma min ensamhet, éverlevande
hjarnrester har fatt aktiveras pa ett
halsosamt satt.

99 Tv motverkar ensamhet.
De flesta programmen ar
visserligen ointressanta,
men man hor ljud och ser
rorliga bilder.
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Jag investerar i karleksbanken

2006 startade Amelia Adamo magasinet M for kvinnor dver 50 ar. Sedan dess
har hon ofta hérts i ssmmanhang da aldrefragor diskuterats och 2021 var hon
med och drog i gang initiativet Ensamhetskommissionen. Har berattar hon fér
var ensamhetsredaktor Stina Lodén om sina tankar om ensamhet och dldre.

— Nar jag startade M fick jag en publik
bestaende av Ensamhetskommissionens
motsats: de pigga och kontaktsokande,
som vill resa, promenera. De var vildigt
langt ifran ensamma.

Nu skulle jag forsta en ny grupp:
vad hade gjort att de blivit sa ensamma
att de inte tog kontakt nér det erbjods?
Naér i tiden borjade det? Var det nér de
slutade jobba vid 65 och arbetskamraterna
forsvann? Eller var det nér alla deras
véanner dott nir de var runt 80?

For egentligen behdver man inte
vara ensam. Jag ser ju PRO, SPF, aktiva
seniorer, Kyrkans vidnner — dven pa
mindre orter finns det vildigt mycket for
dem som é&r aktiva. Men det finns inre
hinder.

Det jag forstod var att ensamhet smit-
tar. Du smittar ner dig sjélv. Nagonstans
tappar du kénslan av att nagon vill vara
med dig. Vem vill gé och fika med mig?
Kan jag verkligen be dem komma hem
till mig? Till slut gér du inte ut alls,
ensamheten eroderar.

Amelia Adamo ar ordférande i
Ensamhetskommissionen. Bakom initia-
tivet star Careium (tidigare Doro Care),
ett teknikforetag som bland annat arbetar
med teknik for dldre. Kommissionens

forsta uppgift blev att hitta de ofrivilligt,
ohilsosamt ensamma. De som inte tar de
utstrackta handerna, som inte kommer till
traffar och aktiviteter.

— Vi sag dem pa larmlinjerna. De
trycker pa sitt trygghetslarm, men de har
inte ramlat. De behdver prata. Jag 6nskar
att man hérifran kunde slussa dem vidare
till Mind eller Aldrelinjen. Men det finns
integritetsskdl som sétter stopp for det.

Hemtjansten far inte heller rapportera,
de borde ju kunna hora av sig till kyrkan
till exempel och sdga: den och den skulle
behdva att ndgon kom och knackade pa!

Ensamhetskommissionen kom fram till
tre sétt att driva fragan och har foreslagit
foljande: att det lagstadgas om att bryta
ensambhet, att det ska krdvas en policy
mot ensamhet inom dldreomsorgen samt
att hemtjénstens uppgifter ska inkludera
social tid.

- Det handlar om att uppvérdera
ensamhet. Jag har jimfort med bensér: da
kommer nagon hem till dig och fixar dina
sar. Men har du sar i sjédlen, dd kommer
ingen. Det tycker man att man sjélv, eller
anhoriga kan fixa.

>
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Nar det giller Ensamhetskommissionens
forslag ligger bollen nu hos politikerna
och kommissionen ar vilande. Men vad
kan vi sjalva gora?

— Vi ska prata med varandra i porten och

i afféren, civilsamhéllet kan hjélpa till.

Amelia Adamo, nu 76, har hunnit fira
150-arsfest tillsammans med sambon
Lucio.

Hur ser din egen relation till ensamhet ut?
— Jag har upplevt att kdinna mig ensam i
ett dktenskap, att vi &r helt olika personer.
Nu nér jag ar éldre ténker jag att stracker
jag ut handen finns det ju en ménniska dér.
Men jag kan inte begéra att min partner
ska vara allt, pa alla vis. Da tar jag kontakt
med nagon annan, gar och fikar med en
vén. Jag ér aktiv. Men jag har haft perioder
i mitt liv nér jag kdnt mig ensam, forfarligt
ensam. Sa dr det ju att vara manniska — det
ar sjdlens obotliga ensamhet.

— Ensamheten kommer aldrig att for-
svinna, dven unga tycker att deér ensamma
fast de 4r omgivna av ménniskor.

Ar du radd fér att bli ensam som éldre?
— Jag ér rddd for att mista Lucio, men inte
for ensamheten specifikt. Jag har inves-
terat i kdrleksbanken och jag skulle ringa
SPF eller PRO, jag skulle bli volontér,
anméla mig till att gora nagot.

Kéarleksbanken?

— Du behdver kanske fler én dina narmaste
anhoriga nar du blir dldre, din partner kan
gé bort, barnen flytta utomlands. Vi ér sé
sjalvstandiga i dag, framfor allt kvinnor.
Vi har otroligt ménga singelhushall, och

det gar ju bra att bo ensam sa lange vi ir
aktiva. Men sa bryter vi larbenshalsen
eller bli sjuka och da finns en risk. Den &r
inte lika stor om du bor med andra. I ett
seniorboende till exempel.

— Du maste grunda for en host,
hélla dig mer alert. Du méste odla dina
kontakter, sjdlv bjuda hem pa kaffe medan
du fortfarande kan.

Ser du nagra ljuspunkter i framtiden nar
det giller den ofrivilliga ensamheten?

— Det finns uppsidor. Vi som kommer

nu dr mer digitala. Vi kan mejla och
facetajma. Tekniken kommer att hjdlpa oss
och vi ska anamma den, vi maste fortsitta
lara oss. Sedan kommer kommunerna att
lagga mer pengar pa vélfardsteknik som
frigér mer tid for levande méanniskor i
dldreomsorg och hemtjénst.

— Jag tror ocksa att den hér nya
generationen, 40-talisterna, r mer social.
Vi har ldttare att umgas i grupp, jag tror att
det blir mer naturligt for oss att halla kvar
ett socialt liv. Vi har ocksa varit med och
brutit konventioner, vi dr inte rddda for
att vara till besvér. Och vi &r vana vid att
betala for tjdnster.

— Ensamheten kommer aldrig att
forsvinna, men mojligheterna blir fler. @
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Hellre hund an tjatig gubbe

av anonym

Jag &r en kvinna pa 69 ar som lever
ensam och faktiskt tycker om det. Jag
ar med i olika foreningar och vaéljer
nér jag vill narvara i olika samman-
hang. Tycker det ar skont att kunna
bestdmma nér, var och hur jag vill
umgas med andra och inte behdva
frdga ndgon om tillatelse eller att
tvingas ga nar den andre vill.

Jag har nyligen blivit dagmatte till
en hund pa tolv &r som gor att jag gar
ut tva tre gdnger om dagen utom hel-
ger. En hund ar battre séllskap dn en
tjatig gubbe.

Har varit ensam i 35 &r nu och
jag skulle ha svart att anpassa mig

till att ha nagon standigt narvarande
manniska.

De enda génger jag tycker det ar
trist &r néar jag fyller ar. Min son grattar
inte av sig sjalv, endast nar jag grattar
deras dotter som fyller ar samma dag.
Man firar dottern men inte mig. Aven
om jag bjuder dem sa blir det stelt och
de gér hem ganska snabbt fér barnen
maste ju spela dataspel och klarar inte
av att umgas. Jultider &r man inte ens
valkommen.

Jag som trivs med att leva ensam
trots allt.
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"Kanner du dig ensam?”
fragade jag far och mor

av Bérje Lemark

Na&r jag tjanstgjorde som larare akte
jag garna pa kurser av olika slag. Det
var stimulerande. En gang var temat
ensamhet da vi fick berétta tva och tva
om vi kdnde oss ensamma. Det var en
o6vning som jag uppskattade, sarskilt
som jag var intresserad av psykologi.

Pa vagen hem till min skanska
arbetsplats halsade jag péa foraldrarna i
min smalédndska hemort. Jag beréttade
for dem om den intressanta évningen
och fragade bada: "Kanner du dig
ensam?”

Far svarade genast och utan tvekan.
“Jag kdnner mig aldrig ensam, dven om
jag ar ensam i skogen eller pa falten.”

Mor svarade ocksa utan tvekan men
tvartom: “Jag kanner mig alltid ensam i

slitet pa garden. Jag gifte mig med en
gard.”

Det ledde till diskussioner dar de
ivrigt agiterade for sina standpunkter.

For mig var deras svar ingen 6ver-
raskning. Far brukade aldrig beklaga
sig. Arbetet pa garden betraktade han
som sitt kall. Darfor forvaltade han
garden som hemmanségare med en
vordnad och idoghet som han bevisat
i det dagliga arbetet redan under upp-
véaxten. Mor var ocksa trots sin klagan
val lampad for sitt varv. Hon var fysiskt
stark och handig. Som forstfodd i en
syskonskara om &tta var hon “utbildad”
i bdde barnavard och arbete péa aker
och éng.




Jag foddes 1932, s 1939 valkomnades
jag av den sjuariga folkskolan. Efter
konfirmationen erbjod Hermods kor-
respondensinstitut distansutbildning
till realexamen. Far nappade pa det
och jag hade ingenting emot att sitta
hemma, lasa, svara pa 6vnings- och
provuppgifter. Anonyma larare satt
nere i Malmo, laste, bedémde och sva-
rade med kommentarer.

S4 forldpte mina forsta ungdomsar.
Ljuspunkter var min forsta karlek och
sé livliga logdanser att jag slet upp
mina ladersulor.

Jag deltog i jakten och fallde en
algtjur 14 ar gammal.

Men visst var det ensamt ménga
och langa dagar. Jag hade en studie-
kamrat som det géllde att héalla jagmna
steg med. Présten Cedell bjod da och
da in den senaste konfirmandgruppen
till traffar i bostaden dér vi holl fore-
drag for varandra, tittade pa husets
konst och samtalade. P4 vdgen hem
diskuterade vi existentiella fragor med
varandra.

Till exempel pekade Berner pa en
telefonstolpe och sa: “Blunda. Titta
igen. Det ar inte samma stolpe.”
"Varfoér?”, undrade vi. "Om tusen ar
ar inte stolpen dar. Det pagar hela
tiden en férandring, sa stolpen ar inte
densamma fran den ena sekunden till
den andra”

Vi insag att det han Iast var sant
och inte bara filosofi. Nagot att fun-
dera péa i ensamma studiestunder
med tyska, engelska, matematik,
med mera.
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Vil rustad blev jag efter examen anta-
gen till folkskollararutbildning med
bara manliga studerande. Sorgligt nog.
D4 hittade man ingen karesta bland de
studerande. Det kdndes ensamt. Jag
dansade flitigt men jag var frammande
for att inleda en forbindelse som grun-
dades pa dans.

Pa orten kandes utbudet begrénsat.
Jag ville inte géra som far och farfar,
hamta min kvinna i grannbyn eller pa
andra sidan stenmuren. Granna till-
rackligt var manga, men vara forfader
har ju bott i samma omrade sedan
stenaldern med de konsekvenser det
far. Tankte jag.

Nagonstans i varldens vimmel ska
det vara. Dar maste jag soka. Men hur
hittar jag en med samma vardegrund?
Det ar viktigt, har min 90-ariga levnad
fatt mig att inse.

Mina jamnariga i staden for femtiota-
let &r sedan traffade sina likar pa olika
satt. Det var vedertaget att borja med
biobesok och uppvisning for forald-
rarna. Efter “provotiden” var det okej
att dngra sig. Det later i mina 6ron som
en klok vana, att traffas och umgas
men vanta med det intima.

Sa kom militartjansten in i mitt liv med
en mansdominerad verksamhet. Enda
kjoltyg pa regementet var tandskoter-
skan och "cafeteriet” dar man gjorde
slut pa veckopengen. Efter det var jag
dum nog att soka larartjanst pa landet.
Vi var manga nyexaminerade som foll
for frestelsen att borja lararjobbet med
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betalning i hogsta l6negraden i ndgon
byskola ute pa landet for att halla den
levande. Allas plan, inklusive min, var
att jobba ett halvar och sedan ta med
sig l6negraden till staden. Verkligheten
blev fyra ar da jag fyllde ensamheten
som ungkarl med manga underhal-
lande fritidsaktiviteter. Det var en kul-
turgarning som lararna forr var kdnda
for att utdva.

Det var ocksa mycket ensamarbete,
och givande sadant, nér jag parallellt
med jobb till 100 procent tenterade
till lektorsbehdorighet, vilket normalt
kraver sex ars studier.

Det var arbete dagar och nétter,
aret runt och pa ledig tid. Jag hade
sallskap av texterna.

Min foérsta kvinna traffade jag 4nda pa
landet. Med arens gang har jag sedan
hittat den ratta fyra, fem ganger till.
Med mina barn och véara barn - alla
i god gemenskap. | det langa loppet
kom dock inslag av ensamhet.
Varannan helg gemenskap med
de egna barnen. Varannan helg och
alla vardagar vardagens bestyr med
bonusbarnen.

Nu ar jag farfar och morfar och har det
som alla andra. M6tena med mina fyra
barn och &tta barnbarn ar gladjestun-
der. Nar jag &r ensam nu kanner jag
mig inte ensam da alla &ttlingarna bor
i min narhet, ar hjalpsamma och glada.
Det kdnns bra och inte ensamt att vara
vanlig. Som alla andra. Med en litte-
raturkunnig sarbo har jag ndgon med
samma kulturintressen som jag.

Mitt skrivintresse har i manga ar
dessutom bekdmpat ensamheten. Jag
ar n6jd med allt jag har publicerat. Da
kdnns inte ensamheten ensam langre
och jag kédnner att jag avsatter ndgot
i tiden. Jag ér arligen skribent av byg-
dehistoriska kronikor i Lenhovda. Har
publicerat 57 pedagogiska bocker eller
kronikor pa universitet, romanen “Nér
obygd blev bygd” pa Foérlaget Dikto-
nius. Jag har skrivit teatermanus, varav
ett uppférdes 2015/2016 med 2 000
personer i publiken. En sjalvbiografi
och en diktsamling till barn och barn-
barn har det ocksa blivit.

Gemenskap ar ocksé att spela ten-
nis, sjunga i kor, vandra, ldsa och dis-
kutera noveller i studiegrupp. Jag har
slutat att dansa tango och aka slalom
i fjallen.
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Den forbannade ensamheten

av Lise-Lotte Nystrom

"Den férbannade ensamheten” - ett
startskott?

Den forsta tanke jag far nér jag ser
denna rubrik i Senioren ar vrede. Vrede
ar energi och energi ar framatgaende.
Kanske ni satt fron till oss bara med
rubriken!

Jag fyller 86 ar nasta gang och jag
har tva ledord som jag lever efter och
det ar: mojlighet och forlika. Ordet
mojlighet far mig nastan jamt att hitta
svar pa fragor och det ger rorelse

framat. Jag trénar mig i att se mojlig-
heter, i sméatt och stort, och kanner
mig da levande.

Det andra ordet - forlika - ger mig
ett lugn nér jag accepterar det som
inte gar att forédndra. Jag ténker att jag
inte kan fa allt hér i livet och ett lugn
infinner sig - ocksa en traning!

Sammantaget med en del annat far
detta mig att kdnna att jag deltar i livet
och inte kdnner mig ensam dven om
mitt umgange vid detta lag glesnat.

Jag onskar samtalsgrupper

av Margareta Méartensson

Jag heter Margareta och bor pa landet
utanfor Hallstahammar. Jag ar 69 ar
och har varit pensionéar i drygt sex ar.
Tidigare arbetade jag som psykotera-
peut.

Jag gar direkt till vad jag onskar:

1. Ett aktivitetscenter for manniskor
som inte arbetar. Gamla, unga,
ja alla som har mycket tid pa
dagarna.

2. Datakurser och telefon - allt digitalt
ska finnas att ta del av.

3. Samtalsgrupper med olika inrikt-
ningar, till exempel att ga i pension,
vara ensam, bli sjuk, samtala om

kanslor, dela pa olika erfarenheter,
ta plats och synas, bara lyssna.

4. Mojlighet for olika yrkesgrupper att
traffas, typ sjukskotersketraffar.

5. Mojlighet att arbeta med farg och
form.

Sondera terrdngen i omgivningen for
att se vad det finns fér behov. Var inte
radd for att starta ndgot nytt.

Se till att stottning finns nar det blir
motigt. Jag ska veta vem jag tar kon-
takt med eller ungefar vad jag kan fa
hjalp med.

Det var det jag hade pa hjartat just nu.
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Ensamhet - pa gott och ont

av Dorothee Hildebrandt

Jag kdnner mig ensam ibland - eller
ofta. Det beror pa vad jag gor. Jag tror
att det kdnns mer negativt nar man har
vuxit upp i en ganska stor familj och
sedan aven haft en sjalv. Jag ar upp-
vuxen med tre bréder, min mamma
var hemmafru och min pappa bodde
alltid med oss. Jag har fyra barn och
har varit gift till och fran. Sedan manga
ar ar jag ensamstaende. Mitt yngsta
barn bodde fortfarande med mig tills
jag borjade jobba utomlands nér jag
fyllt 57 ar.

Mina over 30 flyttar och att jag alltid
varit annorlunda - i skolan, péa jobbet,
under mina resor spelar ocksa in.

Jag trivs med att vara tillsammans
med manniskor, dven om jag alltid
haft lite svart for att borja ett samtal.
Men jag ar alltid tacksam och mycket
Oppen nar andra borjar prata med mig.
Sa smaningom har jag lart mig att sjalv
ta initiativ.

Mina foréldrar hade nastan aldrig
slaktingar eller vanner som halsade pa.
| bérjan forekom det, men medan jag
vaxte upp avtog det. Vi holl dock kon-
takten med véra sléktingar och halsade
pa dem dé och da. Jag var alltid glad
nar vi fick tréffa nagon av dem. Jag als-
kade min mormor. Hon var den enda
som fortsatte att komma hem till oss.
Aven om hon hade ett jobb att skota
hjalpte hon min mamma i hushallet.
Men ocksa det mer séllan med tiden.

Jag har alltid haft vinner men har
séllan fatt behalla dem. Det har med
flyttar att gora - till en battre bostad,
till en annan skola.

Tva vaninnor fran min skoltid har
jag kvar, dven om vi inte traffas sa ofta
eftersom avstanden ar langa.

Manga ganger, nar jag kant mig
ensam, har jag géatt ut pa stan. Mann-
iskorna hjalper mig med sin blotta
narvaro, aven de inte interagerar med
mig. Men det har ocksa funnits dagar
som min ensamhetskansla forstarkts i
den myllrande miljon.

Avstandet dr en bov i dramat. Nar jag
bodde i en liten by i sddra Norrland,

ny i Sverige och snart ocksa nybliven
mamma, kdnde jag mig mycket mindre
ensam an jag gor nu. Vi hade bara tva
grannfamiljer och var mer beroende av
varandra. Det svetsar samman. Jag tror
att jag pa andra stallen trivdes sa bra
med att jobba utanfér hemmet efter-
som jag da fick vara med ménniskor.
Ensamheten krop inte pa.

Mina jobb inom varden, som vika-
rierande larare, som assistent i ett hem
for fore detta alkohol- och drogbero-
ende kvinnor och dven som kassor-
ska innebar s& manga méten med
manniskor att det sedan var skont att
vara hemma och fa tid for sig sjalv.



Sedan jag blev pensionar har jag
mycket mer tid for mig sjélv, vilket
verkar vara roten till min kansla av
ensamhet. Anda sitter jag inte sysslo-
|6s. Utmaningen blev ocksa storre nar
jag kom hem till Sverige efter att jag
gick i pension. Nér jag antligen fick en
egen bostad igen var det i en mindre
stad dér tiden verkade ha stétt still. En
stad dér nykomlingarna har svart att fa
in en fot, trots manga forsok.

Jag har rest en hel del sedan jag
pensionerades och dvernattat hos
privatpersoner - familjer och ensam-
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staende, i stallet for att bo pa hotell.
Jag ar valdigt tacksam for denna moj-
lighet. Aven nér jag 4r ensam under
dagarna sa har jag sallskap under de
kritiska timmarna, nar det kédnns som
varst att vara ensam - nar det ar morkt,
affarerna stdnger och gatorna bli
tomma. Det mé finnas méanniskor, som
ar gjorda for att leva ensamma, som
tar det med en klackspark, men jag hor
inte till dem. Nog vore allt |attare med
en trevlig partner, men det ar inte alla
férunnat.

W

=
o
=
@
=
=
>
o
o
o
m
=
(=
-z
12}
o
2
>
)
i

31



TEXTER OM ENSAMHET

32

¢\

Efter 52 ar tillsammans
blir inget sig likt mer

av.anonym

Jag kan beratta om en helt vanlig dag
som 73 plus. Jag sitter i morgonrocken
till bortat elva pa férmiddagen. Inget
vantar, jag kan kosta pa mig att ta det
lugnt.

Kvallarna ar véarre, nar angesten
griper tag och jag bara vantar pa att fa
lagga mig. Tar min halva insomningsta-
blett och halva lugnande for att kunna
somna och sova en hel natt. Det har
jag gjort i flera &r och hoppas pa att
ingen pa Folkhdlsomyndigheten far for
sig att &ndra pa det. Efter ett langt liv
anser jag mig kunna krava att fa sova
for att orka med dagen som kommer.

Jag har varit dnka sedan 4 septem-
ber 2018. Min alskade vaknade inte
pa morgonen. Han fick som han ville,
somna in hemma i sin egen sang.
Bredvid mig, som han den sista tiden
av och till inte kdnde igen. Flimmer
och hjartsvikt hade troligen sakta satt
syretillgdngen i hjarnan ur spel och
han kunde se och fraga efter “de som
gatt fore” ibland.

Han fick mig att lova att inte gora
nagra livsuppehéllande atgarder om
han skulle ramla ihop. Ingen konst-
gjord andning, ingen ambulans. Han
ville inte leva mer. Jag lovade och bad



om styrka nar det hdnde. Inte om, vi

visste bada att hans dagar var raknade.

Min storsta radsla var att han skulle
g4 ut pa natten och ligga doéd ute i
tradgarden och att jag inte skulle hitta
honom. Jag satte upp sensorer som
larmade nar han gick upp och jag fick
aldrig sova en hel natt. Sista natten
stod han ute péa trappan och tittade ut
i morkret.

“Nej, nu dker jag hem”, sa han.
Nagra timmar senare gjorde han det.

Han skulle fylla 72 ar i slutet av den
manaden. Efter mer &n 52 ar tillsam-
mans blir inget sig likt mer.

I morse vrakte nysno ner. Pensionen
ska racka till mer an el men det kom-
mer den inte att gora lange till. Trots
solpanel for varmvatten och luftvar-
mepump. Som inte gor stor nytta
vintertid.

Men jag klagar inte, berattar bara
hur ett liv kan vara. Jag har tak 6ver
huvudet, mat, vatten och en séng med
en kattkompis pa armen. Musik att
lyssna pa och korsord som tidsfordriv.
Snart far jag ga ut och skotta lite sno.
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Till kvéllen kokar jag risgrynsgrét och
ater pa arvda Gron Anna-tallrikar. En
tradition pa Trettondagsafton som

vi hade tillsammans, maken och jag.
Resan till kyrkogarden for att tanda ljus
vet jag 4nnu inte om jag vagar mig pa i
det déliga vaglaget.

Katten ligger i mitt kna nar jag
skriver detta. Vi delar liv och lugnar
varandra. Hon hade ett dystert tidigare
livinnan hon kom till mig, det tog tid
att andra pa men nu finns tilliten dar.
Tack och lov.

99 Kvéllarna ar varre, ndr angesten griper tag och jag
bara vantar pa att fa lagga mig.
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Mer ensam bland folk

av Gunilla Eddeborn

Jag tror att mycket av den ensamhet
manga kanner kommer av att det blivit
s§ kallt och langt mellan sjalarna. Jag
jamfor med hur det var nar jag vaxte
upp, nar alla brydde sig om varandra
och barnen var allas barn. Man var val-
kommen overallt.

| dag far barnen vanta i ett annat
rum nar kompisen &ter. | varsta fall far
de vanta i farstun. Forr la man sig i och
séa fort nagon tog upp en krita var det
nagon vuxen som sag och sa till. Man

umgicks med grannarna och hjélpte
varandra med barnen och annat.

Nér jag moter nagon pa gatan i
Stockholm dar jag bor, och stannar
kvar med blicken, far jag en blick till-
baka som séger: “Vad fan glor du pa?”
97 procent reagerar sa. Resten stannar
kvar med blicken och ler ibland.
Ménniskor ar radda, man blir anonym
och avvisad och det foder utanférskap
och radsla som i sin tur foder vald.



Héar pa min gard bodde det invandrar-
familjer som jag umgicks med. Vi traf-
fades och at mat tillsammans. Nar de
sag mig pa garden och holl pa att grilla
ropade de alltid: “Kom och at Gunilla!”
Det har ingen av svenskarna gjort.
Barnen var hos mig och ritade, bak-
ade eller sa gick vi pa utflykt. En del
vuxna var elaka och skrek at barnen.
Jag sdg mycket rasism och en del tit-
tade snett pa mig och kommenterade
att jag umgicks med familjerna.
Manga fran andra lander har fragat
mig varfor svenskarna inte pratar med
dem, men da séger jag att de inte pra-
tar med varandra heller. De flesta har
sin lilla klan av familj, slakt och nagra
vanner och man blir inte inslappt.
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Mig forvanar det inte ett dugg att
manniskor kdnner sig ensamma och
mar sa daligt nar det ar sa har. Jag
kdnner mig mer ensam nar jag ar ute
bland folk &n jag ndgonsin gor nar jag
ar ensam med mig sjalv. Jag trivs i mitt
eget séllskap och slapper inte in ndgon
i mitt liv om det inte kdnns riktigt bra.

Nej, alla skulle bry sig mer om
varandra, se och bekréfta och kan-
ske séga nagra ord. D& skulle inte sa
manga kénna sig ensamma. Barn och
unga kanner sig mer ensamma an
nagonsin och manga, i alla aldrar, tar
till och med sitt liv.

99 Jag kdnner mig mer ensam nér jag
ar ute bland folk an jag ndgonsin
gor nar jag ar ensam med mig sjalv.
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Jag ar radd att jag blir 92

av Gittan

Nar min make dog erbjods jag ett

s§ kallat trygghetsboende genom
Bostadsformedlingen. Det var tre ar
sedan och jag var da 79 ar. Jag trivs
jattebra pa mitt Solhélla i Akersberga.
Har finns en matsal dar man kan ata
billigt och en traffpunkt med olika
aktiviteter. Manga av traffpunktens
besokare kommer utifran, de bor inte
pa Solhélla.

De flesta hér lagar sin egen mat och
kommer séllan ut ur sina lagenheter.
Det finns personer som bor i huset
som jag aldrig har sett!

Jag har inga egna barn och mina fyra
syskon &r nu alla déda. Det &r sa tomt.
Sa pa sétt och vis ar jag ensam. Men
man anpassar sig. Det gér bra, jag ar
positiv, men ibland saknar jag ndgon
att kommentera det jag ser pa tv och
mina innersta tankar med.

Men man far ta dagen som den
kommer. Jag &r en glad skit och téanker
att man far vara nojd sa lange man far
fotterna over sangkanten. Jag accep-
terar att jag &r ensam, det ar som det
ar och jag tycker inte att det ar sa
forskrackligt. Man far ta vara pa de
tillfallen man far till kontakt. “Det &r
inte hur man har det, utan hur man tar
det”, som nagon sa.

Jag élskar att titta pa sport pa tv,
dven pa natterna, jag ser allt, men roli-
gast ar det nar Sverige dr med. Helst
ishockey och sporter dar det gar fort.
Jag beundrar idrottarnas teknik.

Jag dr med i en sygrupp som syr
dockor till Unicef som sedan séljs for
tvahundra kronor. Vi har det trev-
ligt, fikar och pratar. Pa fredagar kan
man vara med och spela kort i olika
smagrupper och pa onsdagar ar det
bingo. Da och da &r det konserter och
pubafton. Jag har fatt nya kontakter
har som jag smépratar med och manga
bekanta som jag halsar pa nér jag aker
runt med min permobil. Med permobi-
len kénner jag mig fri och kommer ut
och kan handla sjélv och se pa naturen.

Jag har handskats med datorer sedan
1969 da jag arbetade pa ett forsak-
ringsbolag. Jag tycker att det digitala
ar spannande och roligt, jag ar nyfiken,
men hjarnan hanger inte riktigt med
langre.

Jag ar radd att jag blir 92, det blev
min mamma och min syster. Jag har
en jakla vark i kroppen som inte géar
att gora nagot at. Det syns ju inte
utanpa, alla tycker att jag &r sa glad,
men det kdnns och ar jobbigt att ha
standig vark.

Det skulle vara hemskt att bli lig-
gande hjalplds, det skrammer mig.

Jag har ordnat allt infér min begrav-
ning. Jag har donerat min kropp till
Karolinska Institutet som ombesorjer
allt. Askan stros, ingen akt eller begrav-
ning. | och med att jag 4r ensam sa blir
det bra.



Osynligt adopterad

av Taina Adolfsson

Min ensamhetskansla grundar sig i en
forlust av min identitet pa grund av att
jag skickades for en utlandsadoption
fran Finland till Sverige. Alla barn som
skickas for en utlandsadoption férlo-
rar sitt medborgarskap, sitt land, sitt
sprak, sin religion och sina eventuella
anhériga i hemlandet. Sa ock jag. Sjélv
tillhér jag en marginaliserad grupp
som kallas for osynligt adopterade da
inget i vart yttre kan skvallra om att vi
kommer fran en annan vérldsdel. Vi
gar med véara upplevelser och minnen
i bagaget utan att synas, savida vi inte
Oppnar munnen och berattar om att vi
ar utlandsadopterade.

Nér jag var i femtioarsaldern gick
det till fullo upp for mig vad jag hade
utsatts for och det skapade en frustra-
tion och ilska 6ver att ha behandlats
pa ett sa orattvist och nedrigt satt.
Myndigheterna hade inte gjort tillrack-
liga kontroller av min placering, utan
jag hamnade hos en familj som utat
sett var valetablerad men déar fadern i
sjalva verket var pedofil och alkoholist.

Denna uppvixt formade mig givet-
vis i en negativ riktning da jag hade
socialiserats pa helt fel satt. Jag skulle
finnas till hands for andra men inte for
mig sjélv. Jag uppfostrades med att
nar en man “vill ha lite roligt” i séngen
séa skulle jag finnas till hands. | mitt fall
fran det att jag var sex ar.
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Detta sjalvskadebeteende som jag
hade uppfostrats med i adoptivfamil-
jen foljde med mig langt upp i aren
och det har tagit kraft att bryta sig
loss fran det, men jag har lyckats. Jag
bestamde mig for att skriva en sjalv-
biografi och den antogs av ett férlag
2011 vilket gjorde mig glad men ockséa
lite ledsen. Forst nér jag sjalv laste min
bok férstod jag hur skadad jag hade
blivit av min barndom i adoptivfamijen.

Som vil &r har jag underbara barn och
barnbarn som ar mina basta vanner i
livet, men det ar svart fér andra att for-
std hur bottenlést ensamma manga av
oss utlandsadopterade kan kdnna oss.
Sjalv har jag lidit av livslanga depres-
sioner pa grund av min uppvéxt och
dem far man bara med sig i sitt inre
hela livet. Aven om det givetvis finns
manga gladjestunder i livet s& inser
jag att man som utlandsadopterad
tillhér en ganska osynliggjord grupp
som borde fa mycket stérre uppmark-
samhet da forskningen pa senare ar
har visat att sjalvmordsfrekvensen ar
mycket hég bland oss.
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Balansakt

av Gulli Johansson

Min ensamhet borjade nar min man
dog, ganska plotsligt, den 1juli 2021.
Da borjade jag skriva i min corona-
enamhet. Jag har skrivit om allt fran
min barndom och uppvéxt: smé avsnitt
i bade nutid och déatid. Det har redan
blivit manga sidor, sa jag funderar pa
att det skulle kunna bli en liten bok. |
sa fall skulle den heta “Balansakt” sa
har jag gjort en akvarellerad teckning
som framsida. Jag har ett konstnarligt
forflutet. Har kommer lite av den:

Det var vart liv tillsammans, femtio-
fem ar, det ar en lang tid.

N/NO3DYNLS NOL10D 0104

Jag sitter har vid koksbordet, det ar
annandag jul, du goér dig pamind.

Radde och Gradde sitter pa fons-
terkarmen och dinglar med sina langa
randiga ben, det &r tva tygjultomtar
som du kopte forra julen och dopte till
Radde och Gradde.

Nar jag ar ensam och ledsen smeker
jag deras skagg, pratar med dem som
om de vore levande.

Ensamhet vad ar det, hur ser
ensamhet ut och vad gér man med
den?

God morgon, Rddde och Gradde!



Plotsligt tanker jag pa dina sista ande-
tag. Vilken tur att jag tog en buss tidi-
gare in till intensiven déar du lag. Tack
och lov att jag var vaccinerad, sa att
jag i full mundering och med mycket
handsprit fick komma till dig. Jag hann
precis inom dorren for att ta din hand
och sedan var allt 6ver, hela vart liv
tillsammans var over.

Jag brukade siga att jag inte skulle ga
med i PRO, men sa gjorde jag det, en
gammal bekantskap sa till mig: Testa
och se vad du tycker!

Jag forstér nu att PRO kommer att
betyda en hel del. Jag bérjade ga till
stickcaféet som trots corona fick fin-
nas, man hade haft ett langt uppehall
men nu fick man sitta och sticka, virka
och prata med avstand till varandra.
Att fa traffa ensamma dnkor som gétt
igenom ungefér liknande handelser
som jag var obetalbart.

Sa fortsétter mina beréttelser. Till
exempel om min far som blev féraldra-
|6s tolv &r gammal, eller om Ester, min
underbara sommarmamma, eller om
mormors liv: hon tog ensam hand om
fem barn nar hennes man tagit sitt liv.

Radde och Gradde har blivit mina
samtalsterapeuter i ensamheten.

Jag har hort att man i ndgon kom-
mun har ordnat sa att man kan pa
dagtid ga och &ta ett gdng ensamma
sjalar, det vore ju nagot. Att det skulle
finnas nagot pa lérdagar eller s6n-
dagar vore bra. Vardagen ar lattare
att ta sig igenom. Jag har gatt med

TEXTER OM ENSAMHET

hjartlungféreningen har, de har yoga
och gymnastik.

PS. Eftersom jag har ett konstnérligt
forflutet tanker jag pa Lars Lerin och
hans sitt att fa& manniskor att méla sina
kanslor. Eller man skulle kunna skriva
brev till varandra. Varfor inte? Tank

att fa ett brev i ladan, vilken lycka! Det
skulle vara roligt att som skaning ha en
brevkompis i Norrland. Ja, det &r bara
lite idéer som dok upp plotsligt.

99 Att fa trdffa ensamma
ankor som gatt igenom
ungefar liknande
handelser som jag
var obetalbart.
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Marie-Louise Soderberg:
“Att skriva ar att ta sig sjalv pa allvar”

40

Marie-Louise Soderberg, sakkunnig i
ensamhetsfragor pa SPF Seniorerna,
tog initiativet till Minds Ensamhets-
upprop. Varfor?

— Ensambhet ar forenat med ett tabu.
Huvudorsaken for uppropet var att bryta
det, eftersom det &r ett stigma. Vi ville fa
fram identifikation och ménniskors mer
arliga beskrivningar av hur det kan vara
och kédnnas att vara ensam.

— Det finns en ensamhet som ar
sjalvvald. Alla varken vill eller kan ha
stora umgéngen, det blir jag mer och mer
varse. Man kan vara ganska n6jd med att
inte ha s& mycket kontakter.

Men den ofrivilliga ensamheten skapar
ett lidande och utanforskap nér det finns
en skillnad mellan hur man har det och
hur man vill ha det med sociala kontakter.

Vad héander nar man skriver sin
livsberattelse?
— Att skriva kan vara terapeutiskt. I ett
projekt inom stadsmissionerna utveck-
lade vi grupper for dldres livsberittelser.
Det visade sig att de som varit med
upplevde mindre angest och depression,
mer sjdlvbestimmande och fick en mer
hoppfull syn pa framtiden. Framfor
allt fortsatte de flesta att tréiffas efter
gruppernas avslut.

— Det hiander ndgot nér nagon lyssnar
och tar emot, man far ett vittne pa att
det hér har jag varit med om”. Kan

man formulera sig hinder ocksa négot
med den egna forstaelsen: man far
sammanhang for ndgot som kan kénnas
fragmentariskt: ”Men det hingde ju ihop
med det valet, att jag gjorde det!” Da

kan man se pa sitt liv med dkad forstaelse
och helhet.

Manga funderar pa att skriva sitt liv,
varfor ska man géra det?

— Det &r att gora nagot for sig sjilv och
det kan dessutom vara det viktigaste arve-
godset till ndrstdende. Hur méanga génger
har man inte ténkt: ”Varfor frégade jag
inte mina fordldrar mer?”

— Att skriva dr att ta sig sjélv och sitt
liv pa allvar, det liv man har haft och den
man blev. Det kan bli till en upplevelse
av forundran och forsoning i stéllet for
bitterhet. Det kan vara tillrdckligt att
skriva for sig sjdlv men ocksa viktigt att
ndgon tar emot det, vi har ett stort behov
av att dela med andra, att bli bekraftade
och lyssnade till.

Vad hénder niar man skriver om sin
ensamhet?

— Kanske kan det forlosa nagot. Om
man har aterkommande negativa tankar
kan det gora tankarna mer synliga. Det
ar inget mirakel, men forhoppningen

ar att man far en okad forstaelse for sig
sjdlv och sin situation, och for hur allt
hinger ihop. @
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Min ensamhet funkar bra

av Lars-Erik Eriksson

Jag blev ensam for 17 ar sedan efter 27
&r med min fru, som bara blev 60 ér.
Nu &r jag sérbo. Hon och jag tréffas

péa helgerna och bor da hos varann. Vi
trivs bra tillsammans.

P4 vardagarna &r jag ensam pa mitt
torp vid en sjo i Halsingland. Jag trivs
bra med det. Jag skoter torpet sjélv.
Gor alla inkop, stadar och lagar mat.

Jag har bra kontakt med min dotter.

Hon bor i Stockholmstrakten med

sin man och tre smé pojkar. Vi traffas
nagra ganger om aret. Sa skriver vi
sms och pratar i telefon. Jag har ocksa
bra kontakt med mina fyra systrar,
som alla bor i sédra Sverige. Telefon-
samtal, sms, ibland brev och arliga
syskontraffar.

Jag ar glad att jag ar frisk och kan
klara mig sjalv. Aven glad for att jag
kan kora bil som ar valdigt betydelse-
fullt fér oss som bor péa landet, dar
inga bussar gar.

Middagen &r dagens hojdpunkt. Da
lagar jag mat som jag tycker om. Och
njuter av!

Jag forstér att jag ar lyckligt lottad.
Eget torp med &ker, skog, strand och
sjo. Jag kan njuta av allt. Naturen. Sko-
gen. Plocka bar och frukt. Sjon med
dess fagelliv, bad, sparkturer. Sitta pa
bryggan och se solnedgangen.

Visst ar det lite tungt med morkret
pa vintern. Men det vander och sedan
gér vi mot ljusare tider.

Min ensamhet funkar bra.
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Underlage

av Ulla Persson

Jag mar daligt av att vara ensam.
Jag kadnner mig utanfér och i underlage.
Det ar obehagligt att promenera och méta par, da forstarks kanslan av ensamhet.

Jag saknar nagon att dela mina tankar med.

Min man dog nar jag var 58 ar, idag éar jag 76.
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Sa manga tankar jag inte far dela

med nagon

av Kerstin Hellman

“Det &r s& skont att vara ensam och ra
sig sjalv, gora som man vill och kdnner
och inte behdéva ta hansyn till nagon
annan!” svarar en del nar man sager
att man ar ensam.

S4 olika ensamheten upplevs for
olika méanniskor!

For mig kdnns det ibland som att
ensamheten kvaver mig. Att inte ha
nagon att dela vardagen och sina
tankar med ar férodande. Tomheten ar
stor ibland.

Ibland sager jag: "Jag far prata med
mig sjalv!”

“Det &r bra for da far man alltid bra
svar”, sdger nadgon.

Inte far man véal nagot svar da, utan
bara fler fragor och funderingar som
man inte har nagon att diskutera med.

“Du kan val ringa till ndgon nér
ensamheten ar stor!” féreslar nagon.

Ja, det ar trevligt for stunden, men
man gor inte det alltid fér man tror att
man stor. Man tror att alla har sitt och
sin familj. Speciellt pa helgerna.

Vissa morgnar nir man inte vet vad
man ska gora den dagen ligger man
kvar i séngen och ser pa tv, ser ingen
mening med att ga upp. Det &r tur att
nyheterna kommer varje halvtimme
for nar man hoér samma sak for tredje
gangen tvingar man sig att ga upp.

Nar man dr ensam och blir sjuk tanker
man alldeles fér mycket. Man malar
upp olika mer eller mindre hemska
scenarier om framtiden. Detta ar totalt
meningslost for det blir ju som det blir
anda. Natterna nar man har svart att
sova &r varst, da &r man mastare pa att
alta sina bekymmer.

"Ge dig ut pa natet och sok!”, sager
nagon nar jag sager att jag saknar
nagon fortrolig att tycka om.

Men jag tors inte. Jag har varit med
om trakigheter i livet som satt spar.

“Nej, man far inte tycka synd om
sig sjalv”, sdger man till sig sjélv och
gér pa bio for att f4 annat att tanka pa.
"Dér finns kanske nadgon att byta ett
par ord med?”

Man ser filmen och sedan gar man
hem till sin ensamma boning igen, och
tomheten och morkret.

99 Nar man &r ensam och
blir sjuk tanker man
alldeles for mycket.

43



TEXTER OM ENSAMHET

44

Det finns ett forakt for manniskor

som inte jobbar

av Gunilla Sjéberg

Jag har skrivit brev till min mor - pa
l4tsas. Som jag forstar det ar hon senil-
dement och min syster har hand om
hennes post. Sa det skulle bli en valdig
uppstandelse om jag skickade i vag
brevet. Jag fick idén fran en bok jag
lanade pa bibblan. Det &r tur att bibb-
lan finns. Annars hade jag inte kunnat
lasa bocker. Att kopa bocker tillater
inte min ekonomi langre.

Jag har nastan forlorat hoppet om en
bra ekonomi igen. Nér jag antligen fatt
ordentligt med pengar fran Forsék-
ringskassan steg den férbaskade elen i
hojden. Sa det gick ju pa ett ut. Och sa
horde jag pa nyheterna att maten ska
bli dyrare. Mitt internet ska bli dyrare.
Dataskyddet ska ocksa betalas snart.
Och rakningen fran Hemfixarna.

Den har gangen var det skrivaren
som inte skrev ut. Efter en timme kom
han som var har fram till att jag skulle
behdva plocka isar hela skrivaren for
en rengoring och det skulle ta tre
timmar och kosta lika mycket som en
ny skrivare. Efter rengéringen skulle
skrivaren 4nda kanske inte fungera.

| och med att jag inte kdnner nagon
som kan hjélpa mig med transport av
en nykopt skrivare far jag skicka efter
en fran natet och betala for en trans-
port som maste ga hem till dérren. Sa

att inte ha nagra kontakter gor att man
far betala for vissa tjanster.

Jag skulle uppskatta att ha ndgon
jag kan ha kontakt med en gang i
veckan, for att fa hjalp med vissa aren-
den. Och som jag inte behover betala
for. Det skulle vara underbart.

Forr i tiden fick jag nastan alltid hjélp
av mina féraldrar, min syster och
mina slaktingar. Men nu ar pappa
doéd. Mamma &r senil och bor pa ett
aldreboende. Min syster vill inte veta
av mig. Slaktingarna verkar inte heller
vilja veta av mig, for de hor aldrig av
sig. Det kdnns som att de inte tycker
om mig langre, pa grund av att jag har
valt sjukersattning. Men jag tyckte att
det var bést sa. Annars hade jag matt
s4 daligt i dag. Kanske fatt en stroke
eller sa. Arbetslivet holl verkligen pa
att ta knacken pa mig.

Jag kdnner mig isolerad fran omvarl-
den. Dalig ekonomi innebér ju att
man inte kan gora olika saker, som att
ta en fika pa stan eller ga ut och ata
mat pa restaurang. | och med detta
blir man ganska last till hemmet. Jag
tycker ocksa att det finns ett forakt
for manniskor som inte jobbar. Nastan
som pa nazisternas tid. Den som inte
kan arbeta, den tar vi dod pa.



Nar jag tanker efter verkar det
nastan som att detta forhallningssatt
fanns forr i tiden ocksa. Min far blev
ocksa sjukpensionar nar han var runt
50. Min mamma har berattat att han
ocksa fick utstd mycket spott och spe
som man sager. Det kanske finns i
manniskans gener.

Jag gick med i en fotoférening i hostas.

Nu fotar jag med mobilen, men jag
skulle garna vilja ha en digital system-
kamera. Den jag har tittat pa kostar
mellan sex och sju tusen. Kommer ald-
rig kunna képa en sddan kamera. Om
jag inte vinner pengar. Eller far nagot
av min mammas arv. Sa det kanns
inget kul att fortsatta vara med i foren-
ingen. Jag har nu dven tappat lusten
helt for att fotografera.

Sedan har jag gatt med i PRO. Men
jag ar bara 58 och skulle nog kadnna
mig for ung i en sddan miljé. Fa en
massa fragor om varfor jag inte jobbar.
Och det kénns sa jobbigt. Jag vill inte
svara pa de fragorna. Och s kommer
det sakert att finnas de som tycker att
jag bara latsas att jag inte kan jobba.

Jag tycker inte alls om méanniskor
ibland. Nufértiden kanner jag ofta sa.
Kénner mig nedvarderad nar jag ar

i livsmedelsaffaren och handlar. Det
kdnns nastan som att de skulle vilja
anstalla mig dér, ge mig ett jobb, sa att
det blir ndgon ordning p& mig. Tank
om manniskor bara kunde acceptera
mig for den jag ar? | stallet for att for-
soka dndra pa mig hela tiden.

TEXTER OM ENSAMHET

Jag tycker det &r roligt att skriva. Sa
nar jag fick se att ni vill att man skriver
om ensamheten nappade jag direkt.
Jag tankte jag skulle fortsatta att skriva
brev - pa latsas. De ska vara till dem
som jag hade kontakt med forr i tiden.
Det kénns bra att skriva av sig ndr man
inte har ndgon att prata med.

Jag ar inte den som garna satter upp
portratt av andra manniskor. Men for
ett tag sedan plockade jag fram ett
kort pa min mor, min far och min sys-
ter med man. Jag har ocks3 ett kort pa
min faster med man pa byran.

Alla manniskor som jag hade kon-
takt med forr i tiden blir gamla och
doér. Och de nya manniskorna som jag
kommer lite i kontakt med kanner mig
inte. De behandlar mig som att jag
vore mindre vard an de sjalva. Ingen ar
nyfiken pa vem jag é&r, ingen kommer
fram for att lara kdnna mig, som man
gjorde nar man var barn. Alla bara
tittar pa en fran hall. Bildar sig en délig
uppfattning och gar at ett annat hall.
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Vem ser nar jag behover hjalp?

av Ingrid Johansson

Haromdagen var det tva och ett halvt
ar sedan min man dog. Vi hade varit
ett par i nastan 50 &r. S oerhort
ensamt det blev. Dessutom har vi
inga barn.

Det forsta aret var forstas vérst,
men fortfarande upplever jag ibland
ett oandligt morker och grater mig
till sdmns.

Jag har nagra vinner som jag umgas
med. Men de forstar inte min ensam-
het. De tycker att jag ar “"duktig”, som
ar aktiv i manga sammanhang. Det
kanns att de tycker det har gatt lang
tid sedan min man dog och jag vill inte
“alta” mina bekymmer. Nagra av dem
lever i par, nagra ar ankor som jag,
men jag 4r ensam om att inte ha nagra
barn. Nar jag hér dem prata om barn
och barnbarn sa ar det inte forst och
framst deras umgénge jag saknar, utan
mer att ndgon hjalper till med prak-
tiska saker och “haller koll” pa att allt
star ratt till.

Jag har inga syskon, bara nagra
kusiner som bor langt i vdg. Min man
har stor slakt, men jag vill inte vara
beroende av dem.

Om jag behdver hjilp kan jag forstas
anlita nagon, om jag forstar vart jag
ska védnda mig. Men ténk den dagen
da jag inte inser att jag behover hjalp.
Vem upptacker det? Om jag inte syns
eller hor av mig pa ett par dagar sa
reagerar i basta fall min granne.

Jag har funderat pa att be nagon
vara min “kontaktperson”, men mina
vanner ar inte tillrackligt nara vanner
for att jag ska vaga fraga.

Hur ska jag kunna acceptera
ensamheten och kanna trygghet infor
framtiden?

Jag ar 73 ar.

99 Men tank den dagen
da jag inte inser att
jag behover hjalp.
Vem upptacker det?
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Var en del av allt som ror sig

av Lotta Sundstrém

Ensamhet gnager pa kropp och sjal.
Vi &r inte gjorda for det - sa har borde
inte livet se ut. Med avund tittar jag
pa stora familjer med ursprung i
andra lander - de verkar umgés Gver
generationerna. Och de som tar barn
och barnbarn for givet - vilken lyx att
langta efter att krama sina barnbarn!
Jag vill s& mycket mer 4n jag orkar ta
mig for. Jag, som har grupper jag deltar
i tva ganger i veckan i alla fall och ar
aktiv. Anda kénner jag saknad och led-
senhet. Den dér sjalvklara vannen.
Efter pensioneringen blev det tomt.
Adjo, lyckliga du, nu ar du fri. Jag upp-
lever det mer som en forlust, som en
liten dod. Nu kan jag inte langre vara
till nytta, det som jag satt en sadan

ara i att vara. Att vara duktig och ha
ett naturligt sammanhang som ger en
plattform till mitt liv.

Vi behéver nagon som tar pa var
kropp, bekréaftar oss - hur blir man
basta van med sig sjalv? Det ser jag
som en process, en daglig tréning
- yoga, promenader, nyfikenhet, att
hitta uttryck for det som &r jag. Men
just nu trogt.

Mina varma tankar till alla som
kanner sig ensamma - férsok ga ut
varje dag - se andra manniskor - tillat
dig vara en del av allt som ror sig -
livet &r i standig forandring. Forsok
bryta ditt fordémande av dig sjélv som
otillracklig.
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Nu har jag tillatelse att bara vara

av Mette Ramel

Jag var egentligen inte ensam da -
men standigt radd for ensamheten och
gjorde allt for att undvika den. | dag
lever jag ensam, men kdnner mig just
aldrig sa ensam. Jag fyller mitt liv med
mig sjalv.

Jag har kant mig valdigt 6évergiven
tidigare i livet. Det ar intressant, jag
ar ju bevisligen ensam nu: dven om
jag har barn och barnbarn s lever jag
ensam hér i min lagenhet. Jag brukar
skamta och siga att min vaning r min
relation, jag alskar den och har bott
har sedan jag skilde mig 1995.

Langst ner i huset bor ett par, vi
morsar och ibland dricker vi vin. Det ar
underbart att ha dem dar. Det finns en
affar i huset som séljer klader, en som
jobbar déar sdger att hon héller ett 6ga
pa mig.

Varje dag gér jag langa promena-
der; da traffar jag pa bekanta och vi
byter ett ord eller tva. Det ar ungefar
det jag behover av social samvaro.

Jag kdnde mig ensam nar jag skilde
mig. Skilsmassan var helt nédvandig,
anda vaknade jag varje morgon och
gréat: Nej jag ar skild, det far inte

vara sant!

Jag var fruktansvart radd for att
bli dvergiven. Jag brét ju en norm.
Skulle det nagonsin handa nagot
mer i mitt liv?

Jag har ocksa ként mig otillracklig
ibland genom livet. Obekvam. Nu tittar
jag inat i stallet, det rader jag ju dver.
Fyller mitt liv med mig sjalv och arbe-
tar pa att bli en battre version av mig
sjalv. Jag har alltid satsat pa att vara
rolig och underhallande, nu vill jag bli
snall och lara mig lyssna.

Nar vi blir aldre ar det s vist ordnat
att vi orkar mindre. D4 &r det viktigt
att lara sig att det inte gar att fortséatta
i samma tempo. Nér jag blev trott
och energin sjonk trodde jag att jag
skulle fylla p4 med mer energi. Om jag
ringde till ndgon och hittade pa nagot
sa skulle det ga dver. Men da blev jag
bara &nnu mer utmattad och olycklig.

Det handlar i stallet om att stanna
kvar i kdnslan av trotthet och ensam-
het, att inte springa ifran den. D& géar
det Over.

| dag é&r jag skeptisk till att “gora”.
Jag har ju inte gjort annat &n “gjort”
och “gjort” genom livet. Nu har jag
tillatelse att bara vara. Aldrandet &r ett
nytt sorts varande och jag tror det ar
oerhort viktigt att lara sig att inse det.

Nagon har sagt att alderdomen
riskerar att bli "ett tragiskt fastklam-
rande vid medelalderns ideal”. Och att
lara sig det ar sjalva utmaningen. Och
det ar inte latt, jag laser om alla andras
idylliska liv pa Facebook och fylls av



avund. Da maste jag landa i mig sjalv
och ta hjalp av K.G. Hammar: "Forst
nar jag vagar slappa taget och bli en
passiv mottagare flodar livet in.”

Men nadgon gadng maste jag val
kdnna mig ensam? Ja nar det hander
nagot paradoxalt eller komiskt saknar
jag forstas att inte ha nagon att dela
det med pa stort. Tva dagar efter var-
andra flog en skata in i min lagenhet,
en hittade vagen ut, den andra fick jag
fanga i en handduk och slappa ut. D
saknar jag att inte ha nadgon att beratta
det fér. Men om jag fylls av saknad och
vemod har jag upptéckt att det just
inte hjalper att ringa nagon och halla
ur sig.

Jag skriver pa olika satt. Jag skriver
om mitt liv, och har 170 vaxduks-
bocker fyllda. Det har varit som en
sorts egenterapi. Det finns inga som
helst kvalitetskrav och béckerna ar inte
intressanta fér ndgon annan an mig.
Av och till laser jag om olika perioder,
da kan jag fa perspektiv pa mitt liv och
h&dpna och kanna tacksamhet over att
jag fatt leva sa himla lange: tank 80 ar
nasta ar!

Varje dag skriver jag ocksa ner
nagra rader om vad som hant. Det hjal-
per mig att hitta tillbaka till saker jag
glémt och namn jag inte kommer ihag.

TEXTER OM ENSAMHET

Om det pratas om nagot som héant i
varlden vid en viss tid kan jag se efter
vad jag gjorde da.

| en sarskild liten bok skriver jag
upp kloka ord jag last eller hort som
andra sagt.

Forr hoppade jag pa allt for att
slippa vara ensam. Nu véntar jag in.
Som ett hav. Ldngsamma dyningar.
Inte hoppa in i vdgskummet direkt.
"Vent og se,” brukade min mamma
som var fran Norge séga.

Jag har inget stort umgénge men
en krets av vanner. Det galler att
hitta manniskor man delar nagot litet
intresse med.

Jag tror att det viktigaste i livet ar
att hitta en balans. Jag alskade nar det
hande saker och kunde susa fram med
vind i haret, men det brande faktiskt
ut mig. Vi som blir gamla har ju fatt en
valdig gava: tid att arbeta oss fram till
den balansen.
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Tryck 1, tryck 2, tryck 3...

av Karin Gustafsson

Manga kanner ensamhet och utanfor-
skap i det nya digitala samhallet, tekni-
ken har gétt for fort!

Min ensamhetskénsla bottnar i att
inte fullt ut beharska dator och appar.
Jag kdnner mig inte delaktig i samhal-
let av i dag.

Jag har under min yrkesverksamma tid
arbetat pa kontor med olika uppgif-
ter. Redovisning, fakturering, bok-
foring. Vid minsta oklarhet tog jag
telefonnummer, ringde upp och fick
omedelbar kontakt. Eventuella fel var
uppklarade péa nolltid.

Nu - i basta fall far man en tele-
fonsvarare som upprepar pa svenska
och engelska: tryck 1, tryck 2, tryck 3.
Kommen till ratt avdelning blir man
sittande i ko, kanske 10-12 minuter.
Den ténkta dialogen blir en monolog
- en desperat tanke: hur f§ kontakt?!

Ensamhetskénslan och en krypande
panik infinner sig. Gor sa ett nytt for-
sOk - kanske lyckas jag - eller invantar
kvéllen da jag vet att min son kommit
hem fran sitt arbete. Han far da i upp-
gift att reda ut problemet.

Enligt Bodil Jonsson kan vi dldre lara
lika mycket som tidigare - men det tar
langre tid.

Men lat det dé fa ta tid!

Jag har gatt flera datakurser men
det racker inte, det maste till traning

hemma ocksa. | annat fall faller kunska-
pen i glomska.

Jag laste, tror det var var ordfo-
rande Eva Eriksson som sa: En miljon
pensionarer beharskar inte datorn.

Séjag ar ju i gott séllskap!

Det &r ju ett helt onédigt problem
och framfor allt, for lite uppmarksam-
mat. Radions P1 har i var haft en serie
om problemet - Nedkopplat - men séa
mycket mer har inte hant.

Vad kan da géras for att undanrdja
detta lilla problem som vaxer till odver-
stigliga hinder och kénslor av utanfor-
skap?

Tank om tv kunde gora ett vettigt
program i utbildningsradion pa cirka
20 minuter och koéra det tva ganger
i veckan. Géra en manual som ett
matrecept: Tryck 1, tryck 2, och sa
vidare.

Tittarna kunde d& med sin egen
bildskarm trana om och om igen, i
likhet med tusentals pensionarer som
féljer Hemmagympa med Sofia.

Séakert skulle valdigt manga pensio-
narer bli hjélpta till en ringa kostnad.
Sambhallet vill att vi pensionérer ska
klara oss sjalva.

Vi vill klara oss sjalva. Men vi beho-
ver hjalp till sjalvhjalp.



Ensam nu

av Mirja Holmstrom
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Jag umgas dem som inte langre lever

av Vers Sundberg

Jag har aldrig kant mig ensam forut.
Tvartom har jag varit glad for de stun-
der av ensamhet jag da och da fatt.
Det beror sikert pa att jag haft en stor
familj, tre barn, man, yrke som larare
med stort kontaktnat med kollegor och
elever. Med andra ord fullt upp att géra
tillsammans med manga manniskor.

Nar jag gick i pension hade jag ett
uppdamt behov av att fa vara ensam.
Ville jag inte vara ensam fanns hur
maéanga mojligheter som helst att fa
séllskap pa resor, skogspromenader,
museer, konserter, bio med mera av
vanner och slaktingar. Som farmor
och mormor var jag dessutom ofta
anlitad att hdmta och folja barnbarnen
till olika aktiviteter.

Pa senare ar har jag allt oftare kant mig
ensam. Barn och barnbarn behéver
inte min hjélp langre. Dagtid ar de
upptagna av studier eller arbeten.
Nagra av mina vanner lever inte langre,
manga ar sjukliga och orkar inte med
de aktiviteter som jag fortfarande
tycker ar roliga. Andra ar helt n6jda
med ett samtal pa telefon och da blir
det mest samtal om alderskréampor,
brister i varden, ignoranta ldkare eller
andra bekymmer. Sakert har dessa
samtal betydelse for dem, men kanske
inte alltid s stimulerande for mig. Allt
detta forstarktes ju under pandemin
da fysiska méten var omajliga och

man var hanvisad till zoom-méten
eller telefonsnack. Mycket foreningsliv
lades ju pa is och har svart att komma
i gang pa allvar igen. Manga verkar

ha gett upp och fogat sig i sitt alltmer
ensamma liv.

Fastan jag snart &r 90 &r ar jag
fortfarande nyfiken och vill garna se
de senaste filmerna, de nya utstall-
ningarna, hora en konsert eller bara
dricka kaffe ndgon annanstans &n
hemma. Men allt oftare maste jag
gora detta ensam.

Om man inte gillar ensamheten ar
det viktigt att varda de vanner och
sociala kontakter man har. Bor man i
en storstad ar det ju enklare, men forr
eller senare far man nog rakna med att
allt oftare kdnna sig ensam dven om
man &r vital. Men det kan |6na sig att
vara den som tar initiativet och inte
férvanta sig att andra ska soka ens
sallskap.

Det hander ocks3 att jag slar mig
i slang med ndgon som ser trevlig ut
och ocksa ensam. Plotsligt kan man
fa ett trevligt samtal framfér en tavla
pa ett museum eller pa en parkbank i
solen. Sjalv var jag mycket generad nar
min mormor i min barndom plétsligt
bérjade prata med ndgon pa gatan
eller i en park. Jag vet tillfallen da jag
inlett ett samtal med nagon okéand
och haft sllskap av min dotter eller



ett barnbarn, att de tyckt att det varit
pinsamt. Men min son har alltid varit
frimodig och inleder gérna ett samtal
med okédnda.

Alltmer har jag bérjat umgas med
dem som inte langre lever. Det later
ju rubbat. Men jag har borjat skriva
om alla manniskor jag moétt under mitt
l&nga liv. Framfér allt om de slaktingar
som det finns foton av i mina fotogra-

fialoum. Det blir som ett slags dagbok.

Mina barn och barnbarn kommer att
fa veta allt jag kommer ihdg om mina
nara slaktingar och vanner. Jag har
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sjalv férebratt mig att jag inte fragade
mina foraldrar och nara slaktingar
medan de levde om vad de kom ihag
fran sin barn- och ungdom.

Genom att titta p4 gamla foton och
|asa sparade brev och andra dokument
har jag lart kdnna dem som betytt
mycket for mig under min uppvaxttid
och mitt senare liv. Detta mitt nya sall-
skap finns ju alltid narvarande nér jag
vill umgés. Aven om umganget med
dem inte alltid &r sa latt och deras svar
lite svavande eller uteblir.
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Mitt rad: Bilda familj och skaffa barn

av Lisbeth Olsson

Jag ar en kvinna som snart &r inne pa
mitt 70-ar och har en positiv livssyn.
Jag tror att man kan paverka mycket
sjalv genom sitt eget handlande (som
man baddar far man ligga).

Jag ar mycket utatriktad som per-
son, men pandemin &r nog det som
tagit mig mest mentalt.

Da stangdes ju alla aktiviteter ner,
inklusive SPCF som brukar ha manga
trevliga aktiviteter. Jag vagade inte
ga ut mer an till affaren eller apoteket
och handlade tidigt pa dagen, nar det
var som minst folk. Det var mobilsam-

tal dagligen med vanner och syster
och jag var live pa Ipaden i bokcir-
keln pa biblioteket och med Bonniers
bokklubb. Det var ju valsignat med
den digitala tekniken och att kunna
halla kontakt. Men det ersétter ju inte
mansklig kontakt i verkligheten.

Nu narmar sig varen och sommaren
och jag ser fram emot manga trevliga
utomhusaktiviteter och att det inte
blir sddan hemsk isolering med pan-
demin igen.
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Jag traffade en mycket trevlig
kvinna hdromdagen utanfor mitt
hus och hon fick mig att bidra med
manadsavgift for att bekdmpa tvangs-
aktenskap for mycket unga kvinnor. Vi
pratade aldrar och hon fragade bland
annat om jag hade nagot rad att ge
henne, en kvinna som sakert var 50 ar
yngre dn mig. Jag sa: “Bilda familj och
skaffa barn.”

Jag ar sjalv ett tydligt exempel pa
hur det kan bli. Jag tréffade min man i
20-arsaldern och vi levde ihop i cirka
30 ar innan han genom hastigt doéds-
fall imnade mig ensam.

Utan man, barn och barnbarn blir
ensamheten mer pataglig med aren
nar man inte har nagon egen slakt.
nagon garanti att relationerna blir bra
bara for att man skaffar barn. Men jag
tror, genom de familjer jag kdnner som
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har barn och barnbarn, att det blir fina
resultat om man ger barnen karlek och
uppmuntran under deras uppvaxt.

Jag fick mig en tankestéllare for
nagra dagar sedan nér jag var som
mest utmattad av influensa. En kénsla
av att jag holl pa att svimma av i koket
nar jag skulle ata frukost. Hade jag
svimmat kunde jag ju legat dar lange
utan hjalp eftersom jag inte har nagon
som halsar pa.

Jag hade en farbror som dog i
badkaret och inte hittades forran fyra
veckor senare. Det var i samband med
nagon annans begravning de borjade
soka efter honom. Han var i samma
situation som jag: hade varken hustru
eller barn. Av hans nio syskon var bara
en bror i livet och han var dement.

S4 ska inte livet behéva sluta for
nagon!

99 Utan man, barn och barnbarn blir
ensamheten mer pataglig med aren
ndr man inte har ndgon egen slakt.
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Om inte mamma tycker om mig,
vem kan da gora det?

av Kristina Bryngel

Du ar ensam

ENSAM

i din upplevda varld
men du ar ocksa unik
for ingen

INGEN

ar dig lik

Vi &r alla ensamma i var varseblivning,
i vara perceptioner.

Det ar skillnad pa att vara sjélv och
att vara ensam. Jag kan mycket val
vara sjalv, for jag har sa manga projekt
som jag kan d4gna mig at. Att vara
ensam ar ndgonting annat.

Jag har manga fina vaninnor och
goda grannar, men de bor inte i mitt
hem, de delar inte mitt liv, min vardag.
Om jag finge leva om mitt liv skulle jag
ha gift mig och skaffat barn. Det fanns
flera frierier, men det var som om mén-
nen inte kunde na in i mitt inre. Det var
alltid jag som gjorde slut. Hit men inte
ldngre pa nagot sétt.

Jag har pa senare tid kommit pa att
det har med min mamma att goéra.
Barn lever det de lar. V&r mamma slog
oss. Hon slog mig dven som vuxen.
Nagonstans inom mig larde jag mig att
tycker inte min mamma om mig, vem
kan da gora det? Detta har jag insett

pa senare tid, nu nar jag analyserar
mitt liv.

De val vi gor far konsekvenser.
Jag har for lange sedan forlatit min
mamma, men jag forlater aldrig sjélva
handlingarna. Hon var en produkt av
sin barndom. Det ar dock inte barnet
som ska vara mest forstaende.

Var far blev sjuk och dog tidigt.
Mina bada bréder &r borta. Det var
stor aldersskillnad mellan oss, sa det
var mamma och jag. Jag blev duktig
for att kanske bli sedd av mamma.
Det hjalpte inte.

Jag var sikert inte planerad. Mina for-
aldrar var bada 39 ar, nér jag foddes.

Jag kom for sent och min aldsta bror,
19 ar aldre &n mig, kom for tidigt.

Nu lever jag for att sortera ut, ge
bort, sélja grejer, kasta. Det ska inte
vara sd mycket kvar efter mig att ta
hand om for organisationen som jag
skrivit testamente till.

99 Det ar skillnad pa att
vara sjalv och att vara
ensam.
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Jag vill ma gott och njuta av livet

av Marita Bjérkman

Jag ar 64 ar och bor ensam. Mina for-
aldrar 4r doda sedan méanga ar och jag
har tva soner. Pa grund av skilsméssan,
problem med deras pappa och att jag
inte berattat vad som hant sa har min
yngsta son tagit pappans version som
sann och vi har ingen kontakt, tyvarr.
Min &ldre son har familj och bor ett par
timmars bilresa frdn mig och det ar
fér langt for mig att koéra pa grund av
ryggskada.

Jag har inga slaktingar i nérheten.
Jag har levt i en relation déar det inte

fungerat med vanner. Bor ensam pa
landet med katter och hund, men sak-
nar ndgon att prata med.

Jag har nagra fa vanner men saknar
att ha nagon att prata med pa telefon
eller traffa ibland utan krav. Jag har i
hela mitt liv stallt upp fér andra och
tagit hand om andra och nu skulle jag
bara vilja fa méa gott och njuta av livet.
Men inte s ensam.

Vaga ta kontakt med nagon okand

av Suraiya Quraishi Bergstrém

Det &r svart for en dnka som inte

ar svenska ursprungligen (indisk
immigrant). Ar medlem i en pensio-
narsférening och bor i fororten sa det
behdvs bil.

Ursakta, men svenskarna &r sa
fixerade med sina egna vanner! De
vagar inte ta kontakt med okanda eller
bjuda in sig sjalva. Social kontakt ger
dubbelt lugn och trevlig gemenskap
fér ensamma. Jag &r social och maste
rikta mig mer utat men var hittar jag
respons?

De flesta svenskarna foredrar
ensamhet i stéllet for att vaga forsoka
ta initiativ till kontakt.

Jag onskar hitta en serids volontar
som hjalper mig generellt. For prome-
nad, fika, pratstund, bio.

Det behovs inte mycket for att
gladja andra. Skon inspiration far
man genom Omsesidighet, umgange,
gladje, omtanke och lyhordhet.
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Jag forsoker leva pa ett vettigt satt

av Kalle

Jag ar fédd 1935, uppvuxen i Alvsjo
som enda barnet. Min pappa arbe-
tade som hantverkare och mamma var
hemmafru. Det var en bra barndom
och uppfostran sitter kvar. Pappa sa
ofta téankvardheter. Nagot jag aldrig
glommer, som varit en ledstjarna i
livet &r: “Det finns tva ord du aldrig ska
glémma: tack och férlat. Tack ska du
slésa med, forlat ska du vara mer for-
siktig med, och verkligen mena.”

Jag arbetade som malare, men talde
inte terpentinen i fargerna och var
tvungen att sluta. Blev forst sjukskri-
ven, men sokte sedan ett arbete som
expeditionsvaktmastare inom kom-
munen. Redan andra dagen blev jag
“headhuntad” av en chef pa halkorts-

avdelningen. Detta var 1950 och jag
var bland de foérsta som larde sig grun-
derna for data och programmering. Sa
smaningom kom jag till IBM, och de
sista ren innan pensioneringen kon-
sultade jag inom branschen.

P& midsommarafton 1953 traffade
jag min fru. Vi férlovade oss aret darpa
och gifte oss 1959 i Fréso kyrka. 1962
och 1966 kom sonerna.

Efter ett langt liv med arbete och barn
skaffade vi oss som pensionéarer en
tomt pa Vaddo och byggde ett hus.

Vi reste till USA och akte runt. Vi hade
det bra fram till att hustrun blev all-
varligt sjuk och efter nagra ar dog i
lungcancer. Da hade vi hunnit fira

55 brollopsdagar.



Jag har ett portratt av min fru pa
tv:n och jag tittar pa henne varje dag.
Hon ar med mig hela tiden. Nar jag
tittar pa henne brukar jag tanka: jag
kommer aldrig sluta alska dig!

Jag har ocksa forlorat sex gamla
kamrater som jag spelat fotboll och
ishockey med under ungdomsaren
och sedan haft fortsatt kontakt med.
Nu &r det bara jag kvar.

Mina grabbar har sitt med jobb och
familjer. De har inte tid med mig. Vi
férsoker halla kontakten och de brukar
sédga "upp med hakan”. Det kénns s&
fel, det ar latt for dem att saga!l

Nér jag sitter ensam kommer tan-
karna. Va fan sitter jag ensam hér for?
Men vdggarna svarar inte. Det hander
att jag tanker att det vore lika bra att
fa somnain.

Hosten 2019 sag mina soner till
att jag kom med i en samtalsgrupp
for aldre p& Stadsmissionen. Det var
sa lyckat, jag akte dit innan traffarna
och at lunch och fick nagra fina kon-
takter som jag fortsatte traffa fram till
pandemin.

Jag forséker leva pa ett vettigt satt. Jag
ar morgonpigg och gar upp 6.30 for
att fixa kaffe. Sedan blir det tv-nyhe-
terna klockan 8 och klockan 9. Sedan
gar jag ut och gar. Sakta runt simhallen
i narheten for att fa réra pa kroppen.
Jag har blivit liten i maten och ar
inte s bra pa att laga mat. Jag har
gatt ner i vikt men bestamt mig for att
inte svélta. Det blir en hel del fardig-
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ratter for mikron, sant som ser gott ut.
Men lika ofta bara lite champinjoner
eller sparris i stekpannan. Jag vill inte
ha hemtjanst och matlador, men gérna
tips om matlagning. Och middags-
sallskap.

Jag sover en hel del och sa blir det
mycket tv, gérna idrott. Jag tar mig en
liten whiskey ett par gadnger i veckan
och sitter ocksa vid datorn och forso-
ker hanga med och forsta allt det nya.

Det dr ensamt. Ensamheten ar ett
helvete!

Helst av allt vill jag traffa nya vanner,
personer som ar pa samma vaglangd.
Men hur?

99 Nér jag sitter ensam
kommer tankarna.
Va fan sitter jag ensam
har for? Men vaggarna
svarar inte.
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Det blev sa tomt efter 60 ar med dig

av.anonym

Nu &r det fredag igen. Jag vaknar, gor
min gymnastik. Gar upp och klar pa
mig, hamtar tidningen. Satter mig vid
bordet. Den tomma stolen mittemot
ar lika tom i dag som alla dagar sedan
du dog.

Jag ater min ensamma frukost som
jag nu far ta fram sjalv, forut var det du
som fixade den. Du ville det.

Dagen gar, jag stadar huset som alltid
pa fredagarna.

| dag hédmtar jag inte min lilla
kompis, en liten hund som &ar hos mig
nagra ganger i veckan. Men pa freda-
gar ar hennes matte hemma.

En ensam lunch. Sedan tar jag en
tur till affaren med bilen, for jag bor pa
landet. Det &r en liten affar dar de kan-
ner mig och jag pratar lite med dem.
Den utflykten &r viktig.

Nar jag 16st korsordet ar det nas-
tan kvall. Da lamnar jag tidningen till
grannen som jag delar en med. Jag tar



vagen om kyrkogérden och tander ett
ljus pa graven.

Vad ska jag ha till kvallsmat? Stolen
mittemot gapar lika tom nu.

Férr var man ofta bortbjuden pa bade
fredags- och lérdagskvallarna. Men
coronan har satt sina spar och de
gamla vdnnerna vagar inte bjuda, eller
vill de inte? "Det kdnns konstigt nar
man traffar ndgon”, sdger de, “du kan
val komma och dricka kaffe?” Men de
séger inte nar. Det &4r svart att ta tag |
att bjuda nar man inte sjalv blir bjuden.
Men det finns ljusglimtar. Genom
SPF har vi blivit en trivsam skara som
spelar boule, gar pa promenader och
vissa bjuder till och med hem mig.

Mina barn och barnbarn bor nara,
nagra pa gangavstand, och kommer
ofta och halsar pa. Vi har goda relatio-
ner och kan prata om allt och inget.
Men det blir &nda méanga tysta
timmar. Jag har aldrig bott ensam
tidigare, i var generation var det van-
ligt att man bodde hos foraldrarna
tills man gifte sig. Sa gjorde jag. Och
efter att ha levt tillsammans i mer &n
60 ar blir det tomt. Jag odlade mina
intressen. Handarbete, vavning, kera-
mik och allskdns hantverk. Vi var bada
engagerade i foéreningslivet och gjorde
mycket tillsammans med barnen och
sedan ensamma. Vi reste, spelade golf
bada tva, hade stor vanskapskrets.
Var &r de nu?
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Tararna kommer ofta, faktiskt mest
pa dagen. Om jag ser ndgot som
har hant i bygden téanker jag “Det
ska jag beréatta!” Vada, vem ska jag
siga det till?

Det finns andra som jag umgas
med, jag har en syster och nagra
ensamstaende damer i min alder som
jag gor olika saker tillsammans med:
bio, musikunderhallning och dylikt.

Det ar tomt i huset nar jag kommer
hem. Man kan inte forestalla sig att det
ska vara s& ensamt forran man ar dar
sjalv. Den ensamhet som man inte valt
sjalv ar fortarande.

99 Den ensamhet som
man inte valt sjalv ar
fortarande.
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Lena Dahlberg, forskare:
"Vi tanker lite snavt ibland”
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I nyhetsmedier
har det pa
senare ar talats
mycket om
ensamhet bland
aldre i Sverige.
Men har proble-
met egentligen
vuxit?

Det snabba svaret forskningen ger oss
ar: nej.

— Man blandar ihop begreppen. Vi
har ett ganska hogt ensamboende bland
dldre men det betyder inte att man
upplever ensambhet, forklarar docent
Lena Dahlberg, som i sin forskning visat
att mellan dren 1992 och 2014 &r det
konstant 11-15 procent av de tillfragade
dldre som anger att de ofta, eller nistan
alltid, upplever ensamhet.

Problemet ma vara mindre 4n man
forestillt sig, men Sverige har en
aldrande befolkning och det ar nir
80-strecket passeras som den upplevda
ensamheten Okar. Det 4r med andra ord
ett stdndigt 6kande antal individer som
berors. Och for dessa kan konsekvenserna
vara patagliga. Ensamhet paverkar
vélbefinnandet och hélsan, bade psykiskt
och fysiskt.

— Sambandet ar tydligt nér det géller
depression. Men det gar at bada hallen:

ensamhet okar risken for depression och
depression 6kar risken for ensamhet. Hér
borde man forska mer, ta reda pa vad som
paverkar vad och hur de tva forstiarker
varandra, siger Lena Dahlberg, som ofta
mots av fragan om vad vi ska gora at
ensamheten.

Aven hir menar hon att det behdvs mer
forskning:

— Jag tror att vi behover bli béttre pa
att matcha atgérder med behov. Jag tror
inte att det finns en 16sning som passar
alla. Vi behover ocksé fundera pa olika
typer av ensamhet. Social ensamhet &r att
inte tillhdra ndgot sammanhang, medan
emotionell ensamhet handlar om att ha
en relation till ndgon man har fortroende
for. Man kanske ingar i massor av
sammanhang men saknar ndgon att prata
med om det mest intima och personliga.
Da hjélper kanske inte en gruppaktivitet.

— Vi tanker lite snavt ibland nér
det giller civilsamhallet, att det &r
pensionérsforeningarna som ska sté for
aktiviteter riktade till dldre personer.
Men det kan lika gédrna vara fotoklubbar
eller hembygdsforeningar, till exempel.
Dir ménniskor méts Gver generationer
utifran ett gemensamt intresse. Jag tror
inte pa att bunta ihop folk efter alder. Det
handlar om att hela samhéllet ska vara
inkluderande. @
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Jag gar halv genom livet

av Anita Kéning

Att forsoka fa den patvingade ensamheten att fungera innebér att
jag alltid &r ensam om att ta stallning, uppsoka olika funktioner, ringa
svéra telefonsamtal, ta reda pa saker och ting. Ingen att radgora
med, ingen att fraga.

En kdnsla som vécker irritation hos mig ar: varfor larde jag mig
ingenting nér vi fortfarande var tva? Det handlar om allt fran
bankéarenden till grasmatteskotsel.

Den ensamheten funkar ibland - men langt ifran alltid.

Den ensamhet det innebér att inte vara tva langre, den fungerar inte
utan dagligt resonemang med mig sjalv.

Att tinka pa den tacksamhet jag alltid kéant i vart tvamanskap. Sa
mycket narhet, s mycket forstdelse for varandra. Tanken
pa hur rikt livet var tillsammans.

Jag kan inte svara pa fragan: Ensamhet - hur funkar det?
For det funkar inte.

Jag gar halv genom livet.
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Tankar om ensamhet och mening

av Anette

Ar att kinna sig, och vara, ensam var
tids storsta skam?

Kan pandemin ha bidragit till att
I6sa upp det stigma som finns kring
ensamhet och isolering? Nu nar kans-
lan av ensamhet och isolering blivit en
kollektiv erfarenhet som vi pratar mer
Oppet om? Jag hoppas det.

Skamkanslor grundlaggs tidigt i livet.
Redan i anknytningen till vara forald-
rar och nara ar det grundldggande att
vara Onskad, bekraftad och alskad. Att
fa vara tillsammans med andra. Det
ger oss kraft att utvecklas och leva. Vi
duger. Motsatsen ger grund for skam-
kénslor. Den storsta skammen &r att
inte vara éalskad.

| skolan delas vi upp i de populédra
med méanga vanner, de som alla ville
vara med, de atrddda. Och sa den dia-
metrala motsatsen, de som ingen ville
vara med, de osynliga. Kanske till och
med mobbade. De som inte fick vara
med. De som blev éver och utanfor,
de som ansags annorlunda. Och s3 de
"vanliga”, de som bara var och kanske
madde bast av alla.

Vi &r olika mycket sociala och soci-
alt kompetenta. Redan riktigt sma barn
visar om de &r utatriktade och kontakt-
sokande eller inte. Det som hyllas och
uppmarksammas ar att vara orddd och
framat. Den som &r mer forsiktig, har
storre kanslighet och integritet, forstar

snabbt att det inte ar lika bra. Ofta
klassificeras de som blyga.

En kénsla av att inte vara ensam,
ténker jag, handlar om att vara och fa
vara med. | sin familj, férskola, klass,
kamratgéang, i ett parférhallande och
pa sin arbetsplats. Och att sjalv vilja
det. Vi har férsvar och strategier for att
hantera det motsatta. Acceptans, upp-
givenhet, férsvar - “vi ville anda inte
vara med”. Ofta kdnslor av sorg och
ilska over att inte bli accepterad och
vald, det skaver hur som helst.

Detta tar vi med oss och det praglar
oss genom livet. Vissa ar ensamvargar.
Solitarer. Ser sig som starka utan stod.
Ensam ar stark. Andra ar forndjsamma,
g6r det basta av situationen. Och sa
finns det de som lider. De som ger
upp, tappar lusten och inte ser ndgon
mening med sina liv.

“Man vill bli dlskad, i brist darpa fruk-
tad, i brist darpa avskydd och féraktad.
Man vill ingiva ménniskor nagon slags
kénsla. Sjélen ryser fér tomrummet och
vill ha kontakt till varje pris.”

Hjalmar Séderberg

Nagra jag kanner har fa eller inga
vanner och ar ndjda med det. Sa har
det alltid varit. Kanske gillar de sig
sjalva och sitt eget sallskap tillrackligt



mycket. Berikar sig med annat, som
skapande, musik, litteratur och nérvaro
i naturen.

Sedan ar det de som blivit
ensamma pa grund av olyckliga
omstandigheter: sjukdom, separa-
tioner och forluster. De kénner av
ensamheten som en ny och drabbande
kansla. Livet forandras och kanske fylls
tomheten s smaningom med nagon
eller nagot nytt.

Sa den ofrivilliga ensamheten, den
patvingade, den som skapar lidande.
Den ensamhet som man sjalv inte
kan eller orkar ra pa. Som ett resultat
av social fobi och psykiska problem.
Ensamhet bidrar till psykiska problem
och psykiska problem bidrar till
ensamhet. Vad ar hénan och vad
ar agget?

99 Ofrivillig ensamhet blir
vanligare sent i livet
nar natverken tunnas
ut och kropp och
sinnen inte bar langre.

Ofrivillig ensamhet blir vanligare
sent i livet nar natverken tunnas ut
och kropp och sinnen inte bar langre.
En ensamhet man inte vill tala om
eller pAminnas om. Skamfylld och
stigmatiserande. Den ensamhet som
isolerar och gor att vi tappar livslust
och mening p4 riktigt. Den livsfarliga
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ensamheten. Man tar bara livet av sig
ensam.

Och séa den existentiella ensam-
heten. Att inte ha ndgon att dela sina
innersta tankar och kanslor med. En
ensamhet som man kan kdnna aven till-
sammans med en partner och vanner.

“Jag tror pd kéttets lust och sjélens
obotliga ensamhet.”
Hjalmar Soderberg

Att kdinna mening, gemenskap, auto-
nomi och vardighet ar grundlaggande
for existentiell halsa. Tyvarr ar det

har varden som ofta fallerar for dldre
manniskor.

Sedan ar det inte alltid som man
tror. Min 85-ariga svarmor som blivit
anka och forlorat ett av sina vuxna
barn bedémde vi som ensam. Vi fore-
slog olika aktiviteter och drog i henne
for att f& med henne pa utflykter. Till
slut blev hon férbannad och sa ifran.
“Jag vill sitta har med mitt kaffe och
korsord, ni finns ju har pa vaggarna”,
sa hon bestamt och pekade pa alla
foton av barn och barnbarn pa vag-
garna. Det var vart behov av att vara
goda och ta henne med, mer &n hen-
nes vilja och dnskan, som styrde oss.

Och s& min vén Harriet, 88 ar, som
under pandemin tappat kraft av att
vara sa mycket ensam och isolerad.
Hon har saknat att traffa folk i affaren
och smaprata, delta i soppluncher i
kyrkan och att ibland bjuda hem nagon
pa kaffe. Under pandemin s&g hon
ingen mening med sitt liv langre.
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Hon berattar: jag vaknar och gér min
morgongymnastik i singen. Sedan gar
jag upp och satter pa tevatten och ett
4gg. Jag gor min groét med blabar och
lingon och brer en smorgas. Nér jag
har &tit klar jag pa mig och gar ett varv
runt kvarteret med mina stavar. Sen
blir det snart lunchtid och jag gor en
soppa att ata. Jag stadar lite och snart
ar det eftermiddag. Tittar pa tv och
gor lite middag. Och snart ar det kvall
och dags att ga och lagga sig. Samma
sak varje dag. Dag efter dag. Till vilken
nytta, undrade hon.

Vi samtalade om detta och kom
OGverens om att det behovs ett varfor
i livet. Varfor ska jag leva? Varfor lever
jag? "Nu kanske du lever for att avsluta
ditt liv”, foreslog jag. Och det blev
ett nytt satt for henne att se ndgon
mening med tillvaron och dagarna.

For de flesta innebir att &ldras separa-
tioner och forluster. Men det betyder
inte att livet behdver mista sin mening
och inskréankas till att vara en véantan
pa att do.

Méanga aldre jag mott ar ensamma.
De bor ensamma och har fa om inga
kontakter. Ensamheten har inte funnits
dar hela livet utan kommit smygande
nar partner forsvinner och natverket
tunnas ut. Ofta har de barn och barn-
barn, men ingen eller liten kontakt
med dem. Barnen har inte tid och
den éldre vill inte ligga dem till last
eller besvéra.

De drar sig undan och vanjer sig
och lar sig att vara ensamma. De héller

till godo. De klagar inte. Och svarar
inte alltid &rligt p4 om de &r ensamma.
For det ar vél sa det ska vara? “Ingen &r
intresserad av en gammal manniska.”

Ensamhet ar en kédnsla. Hur man har
det, i forhallande till hur man vill ha
det. Diskrepansen ar ensamheten.

Det &r latt att jamfora sig och kdnna
sig ensam nar vi hér andra beratta i
skolan eller pa jobbet, eller ser vad
de lagger ut pa sociala medier om sig
och sina andra vénner och familjer.
Man kan tolka det som att andra har
ett mycket battre och socialare liv och
umgange. Aven om vi vet att det man
visar och vill visa upp &r just detta.

Det lyckade och atravarda. Vi deltar

i samma spel eller lek. Och den som
ar med i den maste leken tala. Kanske
mar man béattre av att inte delta?

Vi fods och dér ensamma. Vi behéver
std ut med och kunna vara ensamma
och vadga moéta oss sjélva. Innerst inne
ar det bara vi sjalva, ingen annan kan
komma dit in.

Meningen med livet? Nuets fornoj-
samhet. For mig blir det tydligt att det
optimala &r att ha ndgon nar jag beho-
ver det, att inte behdva vara ensam nar
jag inte vill. Jag har ett eget ansvar att
ta och uppratthalla kontakt och vara
social nér jag vill. Och jag ar privilegie-
rad att kunna det.

Vi har ocksé ett ansvar for varandra,
att se, halsa pa och bjuda in till samtal
och kontakt. Det borjar alltid med
oss sjalva.
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Stolen

av Ulla Britt Strom

Jag har fyllt 90 &r, men om jag far siga det sjalv kdnner jag mig
ganska ungdomlig till utseendet.

Visst finns det brister har och var men vada!

Numera blir det ganska ensamt - annat var det forr, i min
ungdom.

Jag behovdes nér nagon skulle sla sig ner for att njuta av en
spannande bok, lite kuttrasju fran ett féralskat par.

Méanga fortroliga samtal har jag fatt héra, men jag har alltid
kunnat behélla en hemlighet.

Sorgen av ett brustet hjarta har berort mig djupt.
Vid min alder &r det manga minnen som lever kvar.

Min férhoppning ar att ndsta generation kommer att ta hand
om mig pa basta satt.

Jag ér ju trots allt bara en stol.
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Jag fanns for de som inte har

nagon annan

av anonym

Landskapet sveper forbi likt livet, jag
vet att det inte ar langt kvar. Men rads
inte. Bokslutet ar gjort. Det kommer
en tid nar man inte langre har nagon
kvar att dela sina minnen med. D& &r
det dags.

Gerd, henne pratar jag med och vi har
gemensamma minnen fran ungdo-
men. Men senast vi sags var hon délig,
mindes inte det vi brukade prata om,

dansen, skolan, vara lekar hemma pa
garden. Undrar hur lange hon klarar

sig? Gullan gick bort tidigare i ar. Da

var vi inte manga pa hennes begrav-
ning, prasten, hennes man John och
Gullans syster Stina. John och Gullan
fick aldrig nagra barn.

- Vi fick ju aldrig nagra barn.
En mening jag hért manga ganger
som sjukskoterska inom hemtjans-



ten. Ensamheten d& den ena partnern
dog, den man delat livet med. Rads-
lan - vem kommer nu att halsa pa?
Vem ska ta hand om mig nér jag blir
gammal? Ringa ambulansen nar det
behovs? Stada ut huset? Komma pa
min begravning? Arva mig?

Kanslan av att d6 utan att ndgon
kanske saknar mig.

Jag har élskat jobbet som sjukskoter-
ska, det har varit mitt allt, ta hand om,
vara den som haller handen nér livet
tar slut. Finnas till for de som inte har
nagon annan.

Det ar klart att det fanns ju tankar
pa familj i ungdomen, men det gick
ju inte! Vem skulle ta hand om mor
och far? Nagon fick ju stanna kvar pa
garden nar syskonen flyttade ut en
efter en och bildade familj. Jons, ja det
var en stilig karl, han uppvaktade men
flyttade sen nar han fick jobb pa en
gard langre upp i landet. Vad jag vet
traffade han en flicka och gifte sig.

N4, jag angrar inte att jag tog hand
om mor och far. Hade ju Murre, den
stora gula katten. Han och jag hade
det bral!

Den gula fardtjanstbussen kranger till.
Den svanger vanster in pa en parkering
och framfér mig ser jag havet, spegel-
blankt med solens stralar som glittrar
likt sma stjarnor. Jag har alltid alskat
havet och darfér valde jag denna plat-
sen till detta speciella tillfalle. De andra
fick skota resten.

- Vi ordnar allt, sa de.
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Jaja ... jag far vil 6ppna planboken,
finns ingen anledning att ta pengarna
med sig i graven.

Nu ser jag dem. Dér star de alla,
sjunger och hurrar. Mina 15 syskon-
barn, mina syskonbarnbarn och han
jag inte hunnit traffa an, mitt forsta
syskonbarnbarnsbarn.

| vimlet skymtar jag tre guldfargade
ballonger, 10 O.

Chaufféren skrattar at den brokiga
skaran och sangen som kanske inte ar
helt ren eller samstammig.

- Vilken fantastisk uppvaktning!

Jag skrattar nar jag sédger:

- Jag fick aldrig nagra barn, men
titta! Titta vilket rikt liv jag fatt! Titta vil-
ken underbar stor familj jag fick anda!

P
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99 Det kommer en tid nér
man inte langre har
nagon kvar att dela
sina minnen med.
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Ensammast ar nog min yngste son

av Margareta

Pa engelska skiljer man pa alone och
lonely. Hur gér man det pé svenska?
Ensam eller dvergiven kanske? Jag har
tankt mycket pa det.

Att férlora en nara och kér person
skapar en trostlos ensamhetskéansla.
Sa var det fér mig i hostas nar min
mamma dog. Hon har alltid funnits!
Tomheten &r sa pataglig vid varje
tillfalle nar jag annars skulle ha traffat
henne. Varje gang jag akte tunnelbana
och buss till Skalby. Varje gédng det
ringde i min fasta telefon.

Ofta nér det hander mig nagot,
hinner jag tanka att “jag maste ringa
mamma”, tills jag kommer pa att det
inte gar langre.

Samma host férlorade jag ocksa
min plats i en daglig verksamhet som
har betytt valdigt mycket for mig. En

regel som jag inte kande till sa att
man inte far ga kvar nar man har fyllt
68. Sa det blev en ny ensamhet. Att
inte langre ha nagonstans att g3, ett
sammanhang att ingé i, gladjen att
skapa konst och goéra det tillsammans
med andra. Allt innebar att jag bérjade
kdnna mig gammal och utanfor.

Min yngste son hor bara av sig nar han
vill ha pengar. Han anklagar bade mig
och sin pappa for att ha forstort hans
liv genom att ha gett honom en usel
barndom och inte hjalpt honom att
gora karriar och tjana mycket pengar.
Han &r inte frisk, psykiskt och det ska-
par en enorm oro hos mig.

Jag tanker pa honom néastan all
min vakna tid och har svart bade att
sova och att koncentrera mig dagtid.
Jag har boérjat glomma saker, tappa



bort saker, missa bokade tider och jag
borjar grata i olika sammanhang som
aldrig har rort mig till tarar tidigare. |
allt detta kdnner jag mig s& ensam.

Men, det som gor att jag orkar leva
vidare da? Jag bor i en fin lagenhet
med en liten skog utanfor fonstret. Jag
har en fantastisk kurator och jattebra
boendestddjare. Mina tva aldsta barn
bryr sig om bade mig och varan-
dra. Och jag har vanner som jag kan
tala med om det mesta. Mitt dlskade
barnbarn vill fortfarande, vid tio ars
alder, traffa sin mormor ibland nér hon
hinner. Hon &r en aktiv person, umgas
med vanner, spelar cello och ar med i
scouterna. Vi lider nastan aldrig brist
pa samtalsdmnen.

Inom mig pagar ocksa ett standigt
samtal. Det tror jag har varit min
raddning.
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Nu nér jag tanker pa hur bedrovligt det
kan kadnnas att vakna och inse att “idag
har jag ingenting inbokat”, s& minns
jag hur det var néar jag levde i en stor
familj pa sju personer i kollektivhus.
Med barn som kom eller akte, mid-
dag skulle lagas, tvatt skulle sorteras,
hangas, vikas och sorteras igen. Ah,
vad jag langtade efter ensamheten! P4
den tiden hade en dag utan ataganden
kénts som en present.

Den varsta ensamheten tror jag
anda att min yngste son upplever, i
en lagenhet utan el (den stdngdes av
i november) som han nastan aldrig
|lamnar. Han &r snart trettiotre ar och
har ett helt liv framfor sig. Men allt han
formedlar till oss ar hat, uppgivenhet
och en odndlig ensamhet.

Sorgen bar jag ensam

avanonym

Ensam jag &r tankarna gar,
Hemat det dar ensam jag ar

Ensamhet drabbade mig mycket nar
jag blev dnka efter 14 &rs dktenskap
med en man som var sjuk nér jag traf-
fade honom. Han hade en son pa 13 ar
som mist sin mamma i cancer.

Jag blev mycket foralskad i hans far.
Pojken fick mycket hjalp av mig och nu

star en dngel och lyser i mitt fonster.
En gava som jag fick av pojken, som nu
ar 34 ar och har det bra.

Hans far dog i cancer 2018 och det
har varit svart att klara ensamheten.

Sorgen bar jag ensam, for jag blir
mycket ledsen nar kontakten med poj-
ken har forsvunnit.

A
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Ingen kan ersatta min vaninna

av Ulla Bjork

Ibland kdnns det som om jag ar
ensammast i varlden. Det ar jag inte,
men jag har inte manga att ringa till
nar det ar som jobbigast.

Forr hade vi vanner vi umgicks
med, min man och jag. Jag hade vén-
ner bade pa mina arbetsplatser och
utanfor. S& blev min man egenféreta-
gare och jobbade valdigt mycket och
orkade inte med nagot sallskapsliv.

Jag som fick skdta markservicen sjalv
orkade inte heller, men jag tréffade folk
pa mitt arbete.

2004 blev jag uppsagd pa grund av
arbetsbrist. Jag var da néstan 60 ar.
Det blev inte ndgot mer forvarys-
arbete. Men jag hade kvar vanner,
bland annat en mycket god vaninna
som jag traffade pa ett av mina jobb



1972. Och eftersom jag hade henne
ténkte jag inte pa att jag skulle férsoka
fa fler vanner.

2017 i februari avled min man hastigt
och ovantat i hjartinfarkt. Ovantat
- han levde sunt och motionerade.
Hastigt - han kom in pa akuten och
dar kdmpade de med att forsoka radda
honom i en och en halv timme. Det
blev naturligtvis en chock, vi hade varit
gifta i 51 ar.

Det tog ett &r innan jag aterham-
tade mig.

Jag ska val ndmna att jag har en dotter
som bor i Stockholm och hon har en
flicka. Vi har setts hos dem eller har.

2018 avled min vininnas man och da
borjade vi ses mer. Sa kom da den
hemska pandemin i mars 2020 varpa
jag blev @nnu mer isolerad, som sa
manga andra. Sa fick vi vara sprutor
mot covid-19 och kunde bérja umgas
lite mer normalt. Da bérjar min véaninna
ma daligt. | slutet av juli fick hon aka
in till akuten. Det visade sig senare att
hon hade cancer pa flera stallen och
det var for sent med behandling. | slu-
tet av oktober avled hon. Jag kan inte
beskriva hur hemskt detta var och ar.
Under tiden hon var sjuk fick jag
svar vark i vanster fot och ingen vet
vad det &r, syns inget pa rontgen.
Jag fick hemtjanst tre gdnger om
dagen nér det var som vérst, nu har
jag bara pa morgnarna, far hjalp med
stodstrumpor.
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Jag ar valdigt isolerad har i min
lagenhet som ar en bostadsratt med
uteplats s& det &r 4nda bra, det kunde
varit varre. Och jag har fatt beviljat led-
sagare fran hemtjansten som gar med
mig pa promenad en gang i veckan.
Men jag saknar min vaninna nagot sa
forskrackligt! Ingen kan naturligtvis
ersatta henne men jag skulle vilja ha
vanner som jag kan prata med och
|atta mitt hjarta. Men var och hur far
man tag i dem?

99 Ibland kdnns det som
om jag ar ensammast i
varlden. Det ar jag inte,
men jag har inte manga
att ringa till nar det ar
som jobbigast.
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Vaga prata om ensamhet

Det kan kdnnas patrangande att fraga nagon om ensamhet men behéver inte
vara det. Det ricker att du delar din stund med nagon. Du bér inte ansvar fér
nagon annan, eller ndgon annans ensamhet. Och du behover inte agera pa det
du far héra. Men att prata en stund ger ofta mer &n vi vet om.

S4 hur gér man, vad kravs? Det finns inga standardfragor som passar for alla men

har kommer nagra for inspiration.

1. Hur har du det?
Hor efter hur det &r, vad som hant
sedan sist.

2. Hur ser din dag ut?
Stall garna foljdfragor. Har du varit
ute?

3. Vad gor dig glad?
Lat samtalet pendla mellan ljust
och moérkt, vaga slappa, skratta
och komma tillbaka.

4. Finns det nagot du langtar
efter?
Stort som smatt. Aven vardaglig-
heter kan vara skont att prata om.

5. Vem pratar du med nar nagot
har hant som du vill berdtta om?
For den som har forlorat en part-
ner, foralder, van eller ett barn kan
omstéllningen kdnnas tung. Det
ar vanligt att fortsatta prata hogt
med den som inte langre finns
dar, eller med sig sjalv. En del
behover skriva.

6.

Har du nagon du kan géra nagot
for?

Manga kanner att det &r omsor-
gen om nagon annan - en partner,
ett barn, ett djur - som ger livet
mening. Vaga ta emot ett naket
nej pa fradgan utan att vardera eller
tipsa, bara lyssna.

Nar kan vi horas igen?
Aterkoppla gérna till vad du har
hort, “Det var roligt att hdra om
.., "Sa glad att du beréattade ..,
for att avrunda. Fraga nér det pas-
sar att ni hors igen.



Minds Aldrelinje

Aldrelinjen &r en stddlinje dér du kan prata om det
som &r viktigt har och nu. Du ar anonym och det ar
en volontar som svarar.

Volontérerna ar utbildade i att lyssna utan att vardera,
kritisera eller komma med oombedda rad.

Ring 020-2222 33

Samtalet ar gratis.



Mind &r en ideell organisation som sedan 1931 arbetar
med psykisk halsa genom kunskapsspridning, paverkans-
arbete och medmanskligt stéd. Mind driver bland annat
Sjalvmordslinjen, Livslinjen, Aldrelinjen, Foraldralinjen
och Mind Forum, ett modererat stddforum pa natet.

Mind finansieras av gavor fran privatpersoner och
foretag, stiftelser, fonder och offentliga bidrag.
Ensamhetsuppropet ar en del av projektet Psykiskt
valbefinnande - oavsett generation som finansieras
av Postkodlotteriet.



