helst

39-drige Mitzi Brix Hansen
fra Kebenhavn mistede
mange venner til misbrug
som ung og har ikke haft
en ner ven siden. Man skal
vareret sej for at holde ud
at fole sigensom hver
eneste dag, siger hun.

ENSOMHED
DAG 10

FRAUKE GIEBNER

vorndr begyndte du at fple dig en-
som?
»Da jeg var i starten af 20’erne,

havde jeg en del venner, som jeg festede
meget med, men mange af dem havde
misbrugsproblemer og dede. Jeg stoppe-
de med at drikke s& meget, og sa gled de
sidste venner ud. Da de forsvandt, kom
deringennye til. Siden jeg var 25, er det ik-
ke lykkedes mig at stable nye venskaber
pabenene, og nu bliver jeg snart 40«.
Hvorndr fgler du dig mest ensom?
»Ensomhedsfglelsen rammer mig tit,
ndr jeg kommer hjem. Nar der ikke er no-
gen, der forventer noget af en, og der er
ingen, der siger: Har du ikke lyst til at tage
med til det her? Godt nok har jeg mine
foreeldre, men det, jeg dremmer om, er
enven ellerveninde. Nogen, man kan lave
mad med eller ga en tur med. Som man
kan have gode samtaler og lave minder

Il Mitzi Brix Hansen er blind og har sveert ved at fa venner. Foto: Thomas Borberg

med. Et venskab, hvor man ved, at det er
varigt, og at man kan veere sig selv«.

Hvorforerdeter sveert at finde venner, tror
du?

»Jeg er blind, og nogle bliver maske
skreemt af det eller synes, at det er en be-
grensning. Jeg har ogsd autisme, men
min hjerne fejler jo ikke noget. Jeg vil ger-
ne finde et menneske, som ikke teenker, at
mit handikap stdr i vejen for, at de kan fa
noget ud af vores venskab. Det er vigtigt,
at et venskab er ligeveerdigt, hvis det skal
veere til begges glaedex.

Hvordan har du provet at bryde ud af en-
somheden?

»Jeg har prgvet at mgde folk gennem
Rode Kors, men det er sjeldent, at man
mgder nogen, hvor kemien rigtig passer.
Jeg skriver ogsa med folki forskellige face-
bookgrupper og pa diverse datingsider.
Men mange vil helst blive bag skeermen -
deterlidt nemmere end at veere i virkelig-
heden.

Hvordan foles det at veere ensom?

»Jeg kan marke det som en tristhed i
hele kroppen. Nér det er veerst, vil jeg
helst skrige min smerte ud, men det gar
ikke - jeg har jo naboer, jeg skal tage hen-
syn til. I stedet seetter jeg mig med en dy-
ne i sofaen og greeder. Nar jeg teenker pa
fremtiden, tenker jeg pd, at mine foreel-
dre ikke kommer til at veere der hele mit
liv - og hvad nu, hvis jeg stadig sidder i
den her lejlighed om ti ar og ikke har et
netvaerk? Jeg kan neesten ikke holde tan-
ken ud«.

Er der tidspunkter pd dret, hvor ensomhe-
den er scerlig tung at beere?

»For mig er det iseer sveert til nytdrsaf-
ten, ndr jeg ikke bliver inviteret til noget.
Det er ogsa sveert at teenke p4, at jeg bliver
40 naeste dr, og jeg har ikke nogen venin-
der at invitere.

Hvordan finder du styrken til at holde en-
somheden ud?

L& Nar det er vaerst, ville jeg
skrige min smerte ud, men
det gar ikke - jeg har jo naboer
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Endnu en dag

Hver ottende af os faler sig ensom - og
for nogle er fglelsen sa steerk i julen, at
de teeller ned til, at den er overstaet.

Derfor bringer Politiken hver dag fra
1. december til og med 25. december en
fortaelling om ensomhed.

Selv om vi alle i lgbet af livet mader
ensomheden, er den svar at tale om.
Men farste skridt vaek er at dele den.

»Jeg har leert at have det sd godt i mit
eget selskab, som man nu kan. Jeg bruger
mange timer i et treningscenter, og nar
jeg kommer hjem, ser jeg serier. Men man
skal passe pd, at man ikke far en depres-
sion, ndr man bare har sig selv at tale
med. Man er ngdt til at veere lidt sej om-
kring det: Anerkende, at det er hdrdt, og
samtidig ikke lade sig pavirke for megetx.
frauke.giebner@pol.dk



k& Man behandler sig selv darligt,

nar man er ensom. | stedet skal
man behandle sig selv som en gaest

Nicklas Inchai Nielsen,

23 ar,boriAarhus, laeser HF
og bruger tid pa
velgarenhedsarbejde.

ENSOMHED
DAG S

ELISABETH ASTRUP
-

vordan fandt du ud af, at du var en-
H som?

»Jeg er opvokset i ghettokvarte-
retiAarhus Vest. Detvar min verden. Sd da
jeg startede pa et gymnasium i midtbyen
med etnisk danske elever, fplte jeg mig
udenfor. Kulturen var helt anderledes.
Iseer drukkulturen. Ved den forste gymna-
siefest valgte jeg at blive hjemme. Min
egen mor var alkoholiker pa det tids-
punkt, sa jeg vidste, hvad alkohol kan gg-
re ved mennesker.

Dagen efter kunne jeg merke, at alle
andre var blevet virkelig gode venner. Og
jeg havde det sddan: »Betyder en fest vir-
kelig s& meget?« Det blev starten pad en
meget ensom tid i gymnasiet, hvor jeg
endte med at udvikle stress og depres-
sion, og jeg blev sygemeldt.

Sociale medier er jo et vindue ind i,
hvad andre gér og laver. Og jeg kunne se,
hvordan mine studiekammeraters ven-
skaber udviklede sig helt vildt meget«.

Hvordan var det at folge med i det?

»Det var en psykisk smerte. Det gjorde
enormt ondt at sidde derhjemme og kig-
ge padet.Jeg havde en ven, der forsggte at
reekke ud og inviterede mig til fest. Jeg tog
med.

Jeg opdagede, hvor hurtigt et venskab
kan udvikle sig, ndr man drikker. Men jeg
folte mig ensom fra det gjeblik, jeg forlod
en fest, selv om jeg lige havde veret i sel-
skab med andre. Det var ikke reelle ven-
skaber, der kom ud af det, syntes jeg.

Jeg opsagte forskellige begivenheder i
Aarhus. Blandt andet frivillige organisati-
oner og sportsklubber, hvor jeg spillede
braetspil med en masse andre, sejlede i ka-
jak, svpmmede og lavede en masse sport.
Jeg begyndte at ga til en masse og fandt
sammen med mennesker der. Jeg tager
0gsa ud og fester med dem, men venska-
bet kom fgrst. Og sd er det noget helt an-
det«.

Hvad handler ensomhed om?

»Da jeg folte mig mest ensom, leeste jeg
om ensomhed og om at blive bedre til at
starte venskaber. Man kan veere meget
hard ved sig selv, nar man foler sig ensom.
Dervar en fransk filosof, der hed Jean-Paul
Sartre, hvis jeg husker rigtigt. Han skrey,
at hvis man er ensom, sd er man i darligt
selskab. Det blev en meget tankevaekken-
de setning for mig. For man behandler
sig selvdarligt, ndr man er ensom. I stedet
skal man behandle sig selv som en gaest«.

Hvad gjorde du for at veere god ved dig
selv?

»Jeg fortalte mig selv, at jeg var god nok.
At jeg fortjener god mad, for eksempel.
Nar jeg satte mig for at leese en bog, kgbte
jegen kage oglavede et krus te til mig selv.
Jeg behandlede mig selv, som jeg ville be-
handle en geest«.

Hvad undgdr du for ikke at fole dig en-
som?

»Da jeg var meget ensom, var jeg meget
bange for at gd glip af noget. Sa sociale
medier har jeg distanceret mig fra. De sto-
ries, folkleegger ud pa Instagram og Snap-
chat, hele konceptet handler jo om, at
man skal se hinanden. Jeg fplte mig mere
og mere ensom af at se pd de andres liv pa
den mdde«.

Il Portreet. Niklas Inchai Nielsen, 23 ar, laeser pa HF Foto: Thomas Borberg
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Endnu en dag

Hver ottende af os fgler sig ensom - og
for nogle er falelsen sa steerk i julen, at
de teeller ned til, den er overstaet.

Derfor bringer Politiken hver dag fra 1.
december til og med 25. december en
forteelling om ensomhed.

Selv om vi alle i lgbet af livet mader en-
somheden, er den sveer at tale om. Men
farste skridt vaek er at dele den.

Erdu sd sletikke pd sociale medier?

»Jeg har dem stadig, men bruger dem
stort set kun arbejdsrelateret eller til at
kommunikere gennem. Og sa inviterer
jeg folk pa en kop kaffe i stedet, nar jeg
gernevil vide, hvad de laver, teenker og op-
lever«.
elisabeth.astrup@pol.dk



40-drige Marina Strauss
mistede sin mor og fik en
depression. Hun trak sig
fra sociale sammenhaenge
ogblev stille og
indadvendt.

ENSOMHED
DAG 6

MAX LABO WULFF

vordan blev du ensom?
H »Jeg mistede min mor i 2006,

og hun var en fast del i mit liv. Og
iforbindelse med at hun gik bort, blev jeg
helt tom, og ndr jeg blev inviteret til no-
get, sagde jeg nej og afviste folk, fordi jeg
ikke havde overskud. Jeg fik en depres-
sion, jeg blev meget indadvendt, og nar
jeg var nogen steder, sa snakkede jeg ikke
med folk og sad egentlig bare og ventede
pa, at det var overstdet, og at vi skulle
hjem igen. Det var saddan, det begyndte,
og sa blev det en fast vane, og lige pludse-
lig sa stoppede min omgangskreds med
at ringe og skrive. De gider jo ikke mere,
nar man bliver ved med at sige nej«.

Du siger, at ensomhed fples tomt. Kan du
forklare det?

»Det fples, som om du lige pludselig ik-
ke aner noget som helst om noget. Som
om du stdr i noget, hvor din familie og
omgangskreds er pd sa stor en distance,
at de ikke er kontaktbare - og omvendt.

Il 40-arige Marina Strauss blev ensom, da hendes mor dgde. Hun skar venner fra,
og havde sveert ved at deltage i sociale arrangementer. Foto: Anders Holst Pedersen

Og sa bliver man mdske bare vant til det
og tenker: Okay, det er bare sddan, det er.
Jeg blev en meget negativ person og skul-
le bare have dagene til at ga. Man er lidt i
en veegtlgs tilstand, i en boble, hvor den
bare kegrer pa autopilot derudadx.

Hvor leenge gik der, for du begyndte at tale
med andre om din ensomhed?

»Jamen jeg gjorde det ikke i mange ar.
Jeg holdt det nede og fortalte ikke til no-
gen, at jeg ikke sa mine venner mere. Sa
gik der nogle ar, det var blevet en del af
hverdagen, og jeg havde glemt det lidt. S&
sad jeg pa nettet, hvor der var noget, der
hed Verket - et netvark for voksne arran-
geret af Rgde Kors. Det tenkte jeg, at jeg
egentlig gerne ville prove, for jeg vidste
godyt, at det ikke duede i leengden. Det er
jo ikke normalt, at man ikke har en om-
gangskreds, og man bliver jo mere eller
mindre skor af ikke at have andre end sin
familie og fire vaegge i et hus. Vi fik nogle
redskaber til at hdndtere vores ensom-
hed. Og det har hjulpet mig.

Kan du stadig meerke ensomheden?

»Ja, coronaen har jo sat sine spor. Jeg
havde etableret nogle venskaber gennem
Veerket. En lille handfuld. Der var nogle,
dervar ret bange for corona, ligesom vi al-
le var pé en eller anden made, men der
var et par stykker, som blev hjemme. Lan-
det blev lukket ned, og sa kunne vi ingen-
ting. Sa ®ndrede tingene sig bare. Der rgg
de sidste, der ikke kunne overskue, at lan-
det dbnede igen, og som ikke havde over-
skud til for eksempel at skulle ud at mg-
des til en kop kaffe pa en café. Og sd Igber
det ud i sandet, sa vi har ikke kontakt me-
re. Jeg har en, som jeg har en lille smule
kontakt med, men ellers ved jeg ikke,
hvor de er. Sé det er tilbage til nul«.

Hvorforerjulen en sveertid atveere ensom
i?

&L Julen er hjerternes fest,
somde siger, mendeter
bare ikke alles fest
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Endnu en dag

Hver ottende af os faler sig ensom -
og for nogle er falelsen sa steerk i julen,
at de teeller ned, til den er overstaet.

Derfor bringer Politiken hver dag fra
1. december til og med 25. december
en fortaelling om ensomhed.

Selv om vi alle i lgbet af livet mader
ensomheden, er den svar at tale om.
Men forste skridt vaek er at dele den.

»Jamen den bringer jo nogle fplelser og
minder op. Og jeg kan jo sidde og tenke
pa, at da jeg var barn, var det sddan og sa-
dan. Det er bare ikke det samme i dag. Og
julen er hjerternes fest, som de siger, men
det er bare ikke alles fest. Nogle vil ogsa
gerne bare have den overstdet, fordi de
forbinder den med noget, der ikke er sa
rart«.
max.wulff@pol.dk





