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Sterk solo

Det er forskjell pa ensomhet og alenetid. Men begge har
styrker og koaliteter du kan lcere deg a omfaone.

TEKST KRISTINA S. MOBERG

ing - ring! Der; den folelsen av lettelse. Endelig noen som

tar kontakt. Hvem kan det vaere? En venn, en beundrer,

eller kanskje noen med et attraktivt jobbtilbud? Nei - den

gang ei! En selger babler ivrig i den andre enden! Argh!

Sinnet og tarene kommer omtrent samtidig. Savnet og
onsket ble avslort, i mate med skuffelsens dpenbaring.

Ensomhet. Var sarbare, smertefulle, men ogsé vakre folelse av
lengsel etter kontakt med andre. Ensomhet kan ogsa omhandle
lengselen etter bedre kontakt med oss selv. Det er mange av oss som
merker en uro komme snikende nar vi foler oss ensomme. Om vi blir
en selvmedlidende Bridget Jones (som hiver innpa med sjokolade,
vin og rayk) eller om vi blir en sosial-junkie som frykter «abstinens-
fasen» og for enhver pris unngar a kjenne pé lengsel og savn, det
varierer. Denne folelsen har uansett viktige kvaliteter, og bar ikke
gjemmes bort.

VI MENNESKER HAR EN MEDF@DT EVNE til 4 soke kontakt med andre
mennesker. Utstyrt med speilnevroner (celler i hjernen) kan den
nyfodte speile ditt ansikt; du rekker tunge og spedbarnet hermer.
Griperefleksen holder deg fast. En medfedt interesse for andre, kaller
vi det. En medfadt evne til & etablere og oppna kontakt. Faktisk er
det klare indikasjoner pa at det medfedte sosiale behovet er en like
viktig - eller viktigere drift - enn behovet for mat og drikke. Vi blir
imidlertid ogsa fodt med en evne til & avbryte kontakten - babyen

ser bort og vekk, lukker gynene og hviler. Spennet mellom behovet
for & veere alene og behovet for fellesskap er med oss fra starten av, og
kan sies & veere et av vare eksistensielle dilemmaer. Vi liker  veksle
mellom alenetid og sosial tid. Personligheten var kan avgjore hvilket
blandingsforhold som er optimalt for oss, av alenetid : sosial tid. Det
er imidlertid et viktig skille mellom det & veere alene og det & vaere
ensom. «Alene» refererer til det «& veere i eget selskap». «Ensom-
het» omhandler en annen kvalitet, nemlig en «folelse av savn etter
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kontakt». Vi kan vaere ensomme i andres selskap. Likefullt kan vi
veere alene, og kjenne en god tilfredshet. Vi kan selvfolgelig ogsé veere
bade alene og ensomme.

DEN SUKSESSFULLE FORFATTEREN SUSAN CAIN skriver i bestsel-
gerboken Stille (2013) at personer som sgker alenetid, feilaktig blir
antatt 4 veere ensomme eller sosialt engstelige. Sosiale laver blir like
feilaktig antatt & veere mindre ensomme, mer kvalifiserte og res-
surssterke. En kolossal feiltolkning, skriver hun, og hun advarer oss
samtidig: Blir det mindre akseptert a bruke tid alene, blir alenetiden
var forstyrret, og det kan oppleves «galt» a bruke tid med seg selv.

SELV OM ALENE OG ENSOM er separate begreper, er det er en link
mellom dem. Linken er valget. Dersom alenetiden oppleves som
selvvalgt, kan det bli en god kvalitetsstund med de beste tanker og
folelser (eller du kan trene pé & fa det slik), men dersom aleneti-
den oppleves som ufrivillig (at ingen tenker pa deg) kan ensom-
heten raskt oppsta. Mélet er at vi kan trives bedre i eget selskap,
at vi kan laere & velge alenetid og kjenne den gode kvaliteten. Like
fullt er det viktig & leere seg & trives i andres selskap, altsa ikke
miste seg selvi mate med andre, men oppleve det gode, stottende
fellesskapet. Vi kan parallelt med dette ha et mal om at vi kan
Kklare & akseptere og handtere besoket av ensomheten, enten den o
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“A lukcke ute
ensomhetsfolelsen
kan bremse DIN U'l-
VIKLING OG B1L1
DIN HEMSKO,,

kommer nar vi er sosiale eller alene, fordi ensomheten har en vik-
tig beskjed til oss. Den handler om en lengsel og et savn etter kon-
takt. Det fins grader av ensomhet, fra mild til sterk. Ensomheten
kan oppleves smertefull hvis den er sterk, men den er uansett fylt
med viktige kvaliteter. Den forteller oss at vi trenger andre, og vi
onsker a veere en del av et fellesskap. Ensomheten er varm; den er
apen og sarbar, inneholder begjeer og behov. Mens du i depresjo-
nen har «gitt opp deg selv og andre», eller i bitterheten har skrudd
av kontaktbehovet, s har du i ensomheten bevart lengselen.

JEG ANBEFALER A TRENE pi en generell toleranse for ulike
folelser. A stenge av for lengsel og savn kan ogsa stenge for mer
positive folelser, og fierne deg fra deg selv. A lukke ute ensom-
hetsfolelsen kan bremse din utvikling og bli din hemsko. Dersom
du ter kjenne pa sare folelser, kan du lettere forsta dine egne be-
hov, og tenke gjennom hvordan du kan uttrykke dette for 4 fa det
bedre. Det er viktig & vite hvor normalt ensomhet er. Studier viser
at det er mange ensomme studenter, mange ensomme eldre, og
mange ensomme barn. Det er en folelse som kan komme i alle
livets faser. For & vinkle det positivt, sd viser tallene oss at mange
mennesker onsker mer kontakt, og at de tor vedkjenne seg dette
behovet. Ensomhet, som et savn etter bedre kontakt, er en del av
det & veere menneske, og viser oss at vi er sunne.

BRUK ENSOMHETEN SLIK MANGE har brukt den far, som et viktig
signal til deg selv, om & soke andre pa en ny mate - eller oppné en
bedre kontakt med deg selv. Tenk for eksempel hvilket mot den
eldre damen viste oss, da hun satte inn en avisannonse med on-
ske om selskap pa julaften. Husk at vi ikke kan vite om ensomhe-
tens vesen hvis den skjuler seg bak fasadens fjonge ansikt. Voksne
kan bli bedre pa a vise sitt kontaktbehov, pa en god mate.

Har du et tema du gnsker at psykologen skal ta opp? Kontakt oss!
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5 INNSPILL OM ENSOMHET

1. AKSEPT. Bli kient med ensomhetsfalelsen, nar den kom-
mer og nar den gar. Kan du trene pa a akseptere at ensom-
heten er der innimellom - uten & dytte den fort vekk?

2. PROAKTIVITET. Ta folelsen pa alvor og jobb ut fra den.
Hvordan vil det veere for deg a be med en venn pa kino,
skrive en hyggelig hilsen eller be noen pa middag selv nar
du har det vondt? Eller melde deg inni en lesegruppe, hob-
byklubb eller treningsgruppe? En god proaktiv holdning er
a vise andre at du setter pris pa dem, og vise deg selv den
samme omsorgen.

3. GJOR SOM KUNSTNEREN. Kunstnerne har utnyttet
ensomheten sin til kreativitet. Det er faktisk sann at savn og
lengsler lettere far oss til & skape noe; det kan veere skriving,
tegning, dikting, fotografering, musikk. Men du trenger ikke
dyrke ensomheten selv om du kan fa noe godt ut av den.

4. HVEM KAN HJELPE? Dersom ensomheten er sterk, og
vanskelig & handtere uten hjelp, kan jeg pa det varmeste
anbefale & snakke med helsepersonell; det kan veaere helse-
soster pa skolen, helsetjenesten ved universitet og hayskole,
eller bedriftshelsetjenesten pa jobben. Psykologsamtaler
kan bidra konstruktivt, spesielt i de vanskeligste fasene.
Kommunehelsetjenesten pleier ogsa a ha tilbud knyttet til
ensomhet, kanskje verdt & sjekke ut kommunenes hjem-
mesider? Du skal ikke matte handtere alt alene, og det fins
hjelp a fa!

5. VER DIN EGEN GJEST. Du trenger ikke andre mennesker
for & gjore det koselig hjemme, du kan veere din egen gjest
0g vise deg selv at du fortjener god behandling! Du kan
snakke godt til deg selv, og unne deg selv koselige alene-
stunder og dra fordel av at du kan fa bestemnme mat, film,
musikk, bok - ingen hensyn & ta annet enn til deg selv! Det er
jo verdt litt, det og!
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