At veere ensom, at fele sig ensom uden at veere ensom
At mangle nogen, at mangle noget — uden at mangle nogen

Der findes en form for ensomhed, som kan vare svaer at forsta — ogsa for den, der oplever den.
Det er en ensomhed, der kan opsté, selvom man ved, at man ikke er alene. Selvom man har
relationer, venner, familie og mennesker, der vil én det godt.

Alligevel kan folelsen vere der. “Jeg er ensom, jeg er ked af at veere ensom. Rigtig ked af det.”

Denne ensomhed adskiller sig fra social ensomhed, hvor man mangler fzllesskab eller relationer,
og fra emotionel ensomhed, hvor man savner en tet folelsesmassig forbindelse til et andet
menneske. Den adskiller sig ogsa fra eksistentiel ensomhed, der handler om livets grundvilkér og
sporgsmal om mening.

Her mangler der ikke nedvendigvis mennesker. Der mangler heller ikke ngdvendigvis mening.
Det, der mangler, opleves mere udefineret indefra.

Mange beskriver det som en indre tomhed eller en fornemmelse af at std alene, at vaere alene med
noget, man ikke helt kan satte ord pa. Ikke fordi der mangler relationer, men fordi noget indeni
slipper, eller dukker op i bestemte gjeblikke.

Ofte nar der bliver stille. Nar dagen er slut. Om natten. Nir nogen er vaek og mangler. Eller ndr man
ikke lengere er optaget af noget andet.

Det kan skabe forvirring, ked af det hed — og ofte ogsa vrede.

For folelsen passer ikke med det, man ved.

Man kan tenke: “Det giver jo ingen mening. Jeg har jo mennesker omkring mig. Hvorfor skal jeg
have det sadan her?”

Og netop den uoverensstemmelse kan vare sver at bare.

Nogle oplever, at ensomheden forst viser sig sent pa dagen. Som uro. Som tristhed. Som térer, der
kommer, nér lyset er slukket. Ikke fordi noget konkret er sket. Ikke fordi nogen har svigtet. Men
fordi felelsen er der — uden en tydelig arsag.

Det gor den sveer at forklare. Bade overfor andre og overfor sig selv.

For hvad kalder man det, nir man foler sig ensom uden at vare det?
Nér man mangler noget — uden at mangle nogen bestemt?

Hvordan forklarer man dette til andre, som ikke forstar, men kun ser, at man jo har alt det, man
siger, man ikke har? Hvordan forklarer man det til sgskende, til foreldre, til venner — maske endda
til professionelle samtalepartnere?

De forstir med stor sandsynlighed ikke, og man ender blot med at fole sig endnu mere ensom 1
folelsen og i forseget pé at forklare sig.



Hvor kan denne folelse komme fra?

For nogle mennesker kan denne form for ensomhed have redder i tidlige erfaringer, tidlige og
maske ubevidste erfaringer, hvor staerke folelser matte bares alene. Folelser som ikke kunne
adresseres eller imedekommes. Man blev alene uden at have sprog for dette.

Det betyder ikke, at der manglede karlighed, omsorg eller gode intentioner — men at der i perioder
ikke var den samme folelsesmessige overskud eller ledsagelse til stede, nér noget var svert.

Det kan ske 1 mange forskellige livssituationer. Ved sorg, ded, sygdom, skilsmisse, l&ngerevarende
belastning eller andre forhold, hvor de voksne omkring et barn selv har veret folelsesmassigt
optaget. Det kan ogsa opsté ved tidlige adskillelser eller skift, hvor noget vigtigt opherte, for man
havde sprog eller forstaelse for det.

Felles for disse erfaringer er ikke, Avad der skete, men hvordan folelser blev handteret. Nar man
tidligt har mattet veere alene med starke folelser, kan kroppen senere reagere i nutiden — isar i stille
gjeblikke, ved fraveer eller i overgange — som om man igen star alene med noget, der er for stort.

Det betyder ikke, at fortiden bestemmer livet. Men den kan sette spor i maden, ensomhed maerkes
pa.

En ensomhed, der ikke handler om manglende relationer, men om manglende indre ledsagelse 1
bestemte gjeblikke. I fortiden.

Hvad kan man gere?

Nér denne form for ensomhed opstér, hjelper det sjeeldent at forsege at tenke sig ud af den. Den
reagerer ikke altid pa forklaringer, gode rad eller viljestyrke.
Det betyder ikke, at man er magteslos — men at vejen er en anden.

For mange er det afgerende at blive forstiet. Ikke forklaret. Ikke beroliget. Men medt af et andet
menneske, der kan vaere med folelsen, uden at ville &ndre den.

Oplevelsen af at det, der foregér indeni 1 en selv, giver mening for et andet menneske, kan 1 sig selv
@ndre folelsens karakter.

Det kan ogsé hjelpe at ove sig i at blive hos felelsen, i stedet for at skubbe den vaek eller kreve, at
den skal give mening. At kunne sige til sig selv: “Det her er en oplevelse, ikke et problem, der skal
loses.”

Nogle oplever, at sma former for indre stotte gor en forskel. Det kan vere ro, gentagelser,
vejrtreekning eller kropslig forankring — ikke som lgsninger, men som ledsagelse.

For andre kan et lengere forleb med en professionel samtalepartner, en coach, terapeut eller et
andet professionelt menneske vere hjelpsomt. Ikke for at finde fejl, men for gradvist at opbygge en
erfaring af, at man ikke lengere skal bare det hele alene.



Denne ensomhed forsvinder sjeldent fra den ene dag til den anden.
Men den kan blive mindre overveldende. Mere forstdelig. Og dermed @ndre folelsen af ensom.

Flere ting, der kan gere en forskel i forhold til denne folelse

Navngiv oplevelsen — nzensomt

For nogle hjelper det blot at have et sprog for oplevelsen. Ikke som forklaring, men som
genkendelse. At kunne sige: “Det her er ikke, fordi jeg er alene — det er noget andet. Noget jeg skal
lcere at kende. Noget jeg vil lcere at kende” Det kan mindske forvirring og selvkritik.

Lzg meerke til monstre uden at domme dem

Mange oplever, at folelsen kommer pé bestemte tidspunkter: sent om aftenen, i overgange, nr
nogen er vk, eller nar tempoet falder. At legge marke til disse menstre kan give en form for
forberedelse — ikke for at undga felelsen, men for ikke at blive overrumplet af den.

Bliv i kontakt, nér fristelsen er at traekke sig

Nér ensomheden melder sig, kan impulsen vare at lukke af eller klare det selv. For nogle hjelper
det at ove sig 1 det modsatte: at sende en besked, sige hojt at det er svert, eller blive 1 relationen lidt
leengere, end det foles naturligt.

Tillad felelsen uden at give den ret
Det kan vere hjelpsomt at skelne mellem at meerke folelsen og at konkludere pé den. Folelsen mé
gerne vare der — uden at den behover betyde noget om ens liv, relationer eller fremtid.

Skab sma ejeblikke af kontinuitet
Gentagelser kan virke beroligende. Det kan vere faste ritualer, smé aftaler med sig selv, eller
kendte rutiner, der skaber en oplevelse af sammenhang, nar felelsen opstar.

Seg relationer, der kan rumme det ufzerdige

Ikke alle relationer kan bare denne type oplevelse, eller forstdr den — og det er okay. For mange gor
det en afgerende forskel at finde bare ét menneske, som kan lytte uden at forklare, fikse eller tage
over.

Giv processen tid

Denne form for ensomhed andrer sig ofte langsomt. Ikke fordi noget er galt, men fordi det handler
om erfaring — ikke kun indsigt.

Sma @ndringer over tid kan gore folelsen mindre dominerende, selvom den ikke forsvinder helt.



En stille refleksion

For nogle kan det give mening — stille og roligt — at vare nysgerrig pa, om denne ensomhed har en
historie. Ikke som noget, der skal graves frem eller forklares faerdigt, men som noget, der maske
engang gav mening.

Det kan veare en fornemmelse af, at der var en tid, for nogle den helt tidlige barndom, hvor man
stod alene med sine folelser. Ikke nedvendigvis fordi nogen gjorde noget forkert, men fordi livet
omkring én var svert, optaget eller forandret. For nogle kan det handle om sorg, adskillelse eller
tab. For andre om at skulle tilpasse sig, forsté eller klare mere, end man egentlig var klar til.

Mange vil ikke kunne pege pa en konkret begivenhed. Og det er helt normalt. Nogle erfaringer
setter sig uden at blive til minder. De kan merkes i kroppen eller i reaktionen, leenge for de kan
forstas med ord.

En refleksion kan derfor vere sa enkel som:
“Mdske var der engang en del af mig, der havde brug for mere stotte, end der var til radighed.”

Ikke som en konklusion. Ikke som en forklaring. Men som en anerkendelse.
For nogle kan det vere hjelpsomt at forestille sig den yngre version af sig selv — ikke for at

analysere, men for at give plads. At mede den del med venlighed og karlighed frem for krav. At
lade den vide, at den ikke leengere stér alene.

For andre giver det mere mening blot at vide, at ensomheden ikke er tilfeeldig. At den ikke betyder,
at man er forkert. At den kan vaere et spor efter noget, der engang var svert — og som nu viser sig pa

sin egen made.
Der er ingen rigtig made at gore dette pa. Ingen rigtig konklusion at né frem: til.

Nogle refleksioner skal bare have lov til at vare dbne.
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