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Hver 10. voksne
dansker foler sig
ensom, og er man i
forvejen en indad-
vendt natur, kreever
det bade mod og
styrke at sgge nye
venskaber. Mad

to kvinder, der fik
brudt ensomheden
- og fa herrad til,
hvordan du selv
tager de fgrste sma,
men ngdvendige
skridt.

- Det bedste job, man kan gnske sig,
siger Margit Heen, som er fast daglig
medarbejder pa verestedet Drys Ind.

er er deekket op til et godt,
gammeldags kaffeselskab:
Dug pé bordene, smaka-
ger i krystalskalene og kaf-
fekopper i tyndt porceleen.

Lokalet er endnu helt stille,
forst om en god times tid vil gaesterne
stromme til.

Verestedet Drys Ind er &bent dagligt
mellem kl. 12 og 15 samt tre aftener om
ugen. Det er ikke nodvendigt at tilmelde
sig, man kigger bare ind. »Osse du er vel-
kommenc« star der pé skiltet udenfor.

DrysInd, derligger p4 Amager, har ek-
sisteret siden 1984. Her arbejder to an-
satte og flere frivillige - Margit Heen er
den ene af de to medarbejdere. Hun er
uddannet sosu-assistent, og her pa vee-
restedet har hun fundet - siger hun selv
- verdens bedste arbejdsplads, fordi teet
og kontinuerlig kontakt til brugerne er
omdrejningspunktet.

- Men hvis gesterne en dag ikke har
lysttil at komme her leengere, fordi de har
fundetandre at veere sammen med, sé er
det godt. Vores opgave er lpst, nar bruger-
ne skaber sig deres eget sociale netveerk.
Vi er rammen, hvor man kan fole sig tryg
nok til at skabe relationen, understreger
Margit.

Drys Ind er et selvejende verested og
ikke et specialtilbud for seerligt udsatte
borgere. Alle er velkomne, men for at fa
noget ud af feellesskabet skal man have
en vis interesse i andre mennesker. Det
kraever bdde mod ogsociale kompetencer
at skabe nye kontakter. Ligesom evnen
til at kunne lytte og have opmerksom-
hed pa andre mennesker og deres behov
efter Margits erfaring er meget vigtige
egenskaber.

- Det er ikke alle, der kan det eller har
formaen til det. Problemet er tit, at verden
gar til neesetippen.

- Vi opdrager ikke brugerne her, men
feellesskabet har en opdragende effekt i
sig selv. Folk opdager simpelthen, at nar
man opforer sig sddan og saddan, sa treek-
ker folk sig. Det er ikke meget anderledes
endien skoleklasse. De fleste har da ogsa
leert de sociale spilleregler gennem livet.
Mennogle har veretisoleretileengere tid,
eller de er blevet vant til at f& opmaerk-

somhed, fordi de er syge og dérlige. Men
hvis man altid er negativ, gider folk for
eller senere ikke hore mere. Heldigvis er
overbaerenhed og hojt til loftet normen
her. Vihar simpelthen de mest fantastiske
brugere, som gor et keempe arbejde for at
passe pa og bekymre sig om hinanden -
ogsa uden for dbningstid.

Ingen faste pladser

Som i sd mange andre sociale feellesska-
ber er kvinderne her i overtal, men der
er dog flere mand end i de fleste andre
veeresteder. Det eriseer om aftenen, man-
dene stikker hovedet ind for at spille kort,
skakeller diskutere med hinanden. Dags-
programmet er tilrettelagt med sang,
foredrag og udflugter.

Der kommer mange forskellige men-
nesketyper pa Drys Ind, og en af spille-
reglerne er, at gamle brugere tager godt
imod nye geester.

- Vi har ingen faste pladser, men selv-
folgelig kommer nogle bedre ud af det
med hinanden og finder sammen. Vi pro-
ver hele tiden at gore brugerne bevidste
om, atdet er dem, der ma gore arbejdet og
tage godtimod hinanden. Det gor de fle-
ste ogsd, men indimellem gér det skeevt.
En dag kom en ny kvinde ind, jeg fandt
hende en plads og gik ud oglavede kaffe.
Og teenk, s sad de andre ved bordet og
snakkede hen over hovedet pa hende, s&
hun gikigen. Detkan Iikke vaere bekendt,
sadan opforer vi os ikke her, sagde jeg til
dem, og det er heller ikke sket siden.

Sma skridt ud af isolation

I veerestedet behover man ikke at bruge
snakketojet hele tiden. Bare det atvere et
sted med andre kan veere begyndelsen pa
atbryde ensomheden.

- En geest kan seette sig i et hjorne og
leese sin avis uden at tale med andre, og
nér han gér, kan han sige: »Tusind tak for
i dag«. Méske har han lyttet lidt til, hvad
de andre talte om. Det er da skent, hvis
hanharhaftenrartid. At veere isoleret er
noget af det veerste, den lige vej til depres-
sion, siger Margit Heen, der mé ud og se
til de mange geester, der er kommet under
vores snak den seneste time.

Hvis man altid er negativ, gider folk
for eller senere ikke hore mere
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JEG HAR
ALTID SOGT
ENSOMHEDEN

Som barn forsvandtLizza Christen-
sen vaek fra de store felleslege og
drog afsted pa sine egne cykelture.

Ensomheden var mere nodven-
digend ubehagelig. Nok var hun en-
som, men hun vidste ikke, at folel-
sen kaldtes ensomhed.

- Jeg var bare i mine egne sma
kroge, som hun siger.

Som voksen var det, der fyldte
mest, et darligt og meget ensomt
@gteskab. 7 &r var hun gift med en
mand med et utroligt merkt sind.

Den ensomhed, nu 64-drige Lizza
oplevede i eegteskabet, var anderle-
des end barndommens selvvalgte
ensomhed.

- Jeg var ung, dum og meget for-
elsket og teenkte: »Ham far jeg med
op« Men det gjorde jegikke, jeg gik

18 | SENDAG 14/2015

Kaffe, ostemadder, smakager - og snak er en fast del af traktementet pa vaerestedet

Foler du

dig ensom?

Der er hjzelp at hente - laes

pa
om de tilbud, der
findes.

Drys Ind. Her serverer Margit Heen for Lizza Christensen og Ketty Johnsen.

Det tog Lizza Christensen to ar

at fa sig selv ovetalt til at opsege
vaerestedet, hvor hun ogsa mgdte
keerligheden og stadig kommer et
par gange om ugen.

29

Hvis man hele
tiden taler

om sig selv, sd
treekker folk sig
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selvmednedistedetfor. Jegbegyndte
atsmddrikkeismugfor atkunnekla-
re negativiteten, jeg var optimist ud-
adtil og fik hjeelp af flasken indadtil.

Pa et tidspunkt frygtede Lizza sin
mands veldige vredesudbrud sa
meget, at hun flyttede med sine to
bern pa krisecenter, og efter et ars
tid fik hun sin egen lejlighed.

Et lukket selskab

Nu begyndte en ny periode, hvor
Lizza arbejdede som sygehjeelper i
psykiatrien, resten af tiden hand-
lede forst og fremmest om bernene.

- Detvar ensomt, jeglevede sédgar
i colibat i mange ar. Men dengang
havde jeg stadig mit bolveerk, mine
foreeldre.

I aegteskabet havde manden faet
al opmeerksomheden, og nu skulle
bernene have den opmerksomhed,
de havde manglet. Forst da Lizza
blev fortidspensionist og flyttede i
reekkehus pa Amager, begyndte hun
atvende opmerksomheden mod sig
selv. Og ensom var hun stadig.

- Séleeste jegom Drys Indilokala-
visen. »Splitte mine bramsejl, hvor-
dan dbner man den dor?«tenkte jeg.
Detvar ensveer dor atsparke ind, det
tog mig neesten to ar at komme der-
ned. Forste gangjegtradteind iloka-
let, var der deekket op med kaffe og
kage, ogjegteenkte, at det nok var et
indspist, lukket selskab. En kvinde
kom mig i mede, gav mig en pjece
og begyndte at snakke. Jeg var lige
ved atbakke ud ad deren igen og sige:
»Tak, tak den leeser jeg derhjemmexc.

Men Lizza blev heengende, drak
en kop kaffe, ogbesoget blevbegyn-
delsen til en ny hverdag. De seneste
otte ar er hun kommet pa veerestedet
mindst to gange om ugen.

- Jeg har leert at veere tryg i stor-
re sammenhenge, og at veere sam-
men med mange mennesker uden
at treekke mig.

Lizzas rad til andre, der vil ud af
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ensomheden, er at fa ojnene op for
demange, der reekker hdnden frem,
tage imod den og samtidig huske at
veere sig selv.

- Ikke for meget flinkeskole. Flin-
keskolen skaber afstand. P4 den an-
den side skal man ogséa passe p4, at
det ikke kun bliver mig, mig, mig.
Hvis man hele tiden taler om sig selv,
séa treekker folk sig. Nej, man ma beg-
ge gd foratkomme hinandenimede.

Bag tornerosehaekken

Lizza indrommer, at hun ikke harlet
ved at kontakte andre mennesker.

- Jeg skaner nok mig selv lidt og
gemmer mig bag min tornerosehzek.
Det gor jo ondt, hvis man bliver af-
vist. Jeg udfyldte sddan en test om,
hvilken type man er, og blev en Tor-
nerose: »Du er svaer atkommeikon-
takt med, men det er umagen veerd,
stod der. Den kunne jeg godt lide,
griner Lizzie.

For et par ar siden blev Lizza forel-
sketien mand, hun medte pa Drys
Ind, og ham er hun stadig sammen
med.

- En dejlig mand med et dejligt
temperament, en ret speciel type,
men sddan kan jeg bedst lide det,
siger hun.

Sé ensomheden er skiftetud med
tosomhed, men Lizza kommer sta-
dig mindst to gange om ugen pa
DrysInd - om tirsdagen til foredrag
og om torsdagen til sang.

- Vi har jo ikke alle den samme
opskrift pa at komme ud af ensom-
heden.Men hvis detatkomme ud ad
doren er som at bestige et helt bjerg,
kunne det veere, man skulle seette
sig og se en tv-udsendelse om folk,
der er livsvarigt i feengsel. Bagefter
vil man sige til sig selv: At kunne
abne den dor, det er de menneskers
storste drom - og det kan du! Den
bruger jegselv, og sé er jeg pludselig
glad for at skulle i Netto, siger Lizza
Christensen.

Hver 10. dansker mellem 30 og
60 dr foler sig ensom, viser en
undersogelse fra Mary Fonden

Ketty
Johnsen

var som
barn
ekstremt
genert,
men hun
folte

sig ikke
ensom.

TALEGAVERNE
FIK JEG FORST
SOM 40-ARIG

Den forste halvdel aflivet var Ketty
Johnsen udpraeget enspaender - og
ikke til at drive ud afhuset, som hen-
des mor plejede at sige.

I dag er Ketty 80 ar og kommer i
Drys Ind mindst to-tre gange om
ugen. Indtil for nylig har hun ogsa
gjort stort brug af de lokale hgjsko-
letilbud pd Amager. Men hendes so-
cialeliver forstrigtigbegyndt midt-
vejsilivet.

Ketty er mor til to, bedstemor og
oldemor. Selv er hun forstebarn i
en spskendeflok pé fire og var uden
tvivl den mest indadvendte, ogisin
leeretid som nadlerske fik hun ry for
atveere storsnudet.

- Men det var ren og skeer genert-
hed. Jeg var meget, meget genert
som barn. Min mor kunne hgre mig
i Danmarkshistorien, og jeg kunne
dethele, men hvisjegblevhertisko-
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len - bling, sé@ kunne jeg ikke sige et
ord mere.

Ketty havde ingen veninder op
gennem skoletiden, og for andre at
se var hun et ensomt barn.

- Men nej, jeg folte mig ikke en-
som, jeg gikind i mig selv. Elskede at
sidde derhjemme, og fik jeg en bog
ihanden, var jeg tabt for omverde-
nen. Mor og far prevede at skubbe
mig ud ad deren til dans og aften-
skoler, men det varede ikke leenge,
sd var jeg tilbage igen.

Glade dage i kiosken

Som ung var Ketty stadig den stil-
le og forsagte pige, der helst skulle
passes lidt pa, nar hun var ude.

- Min ungdom begyndte faktisk
forst i 40’erne. Der begyndte jeg at
treeffe nye mennesker og var ude og
danse hver eneste uge.

Kettybegyndte nemlig at komme
péverestedet Treef nye mennesker,
der dengang 14 i Kebenhavn. Men
det store gennembrud i hendes so-
ciale liv kom, efter at hun i flere ar
havde arbejdet som hjemmehjeel-
per. Hun var kert psykisk ned af en
kollega og kom til psykolog, der op-
fordrede hende til atfinde et helt an-
det arbejde, hvor hun havde liv og
glade dage omkring sig, ndr hun nu
havde sddan en indadvendt natur.

Pasocialkontoret fik hun hjelp til
at fa job i en stor bladkiosk pa Stre-
get, og her leerte hun at svare for sig.

Ketty havde aldrig for kunnet give
folk svar pé tiltale eller for den sags
skyld vise sin vrede.

- Som min mor sagde: »Dig kan

5 gode rad

man ikke blive uvenner med, for 5
minutter senere opforer du dig, som
om intet er haendt«.

Bestyrerne i den travle bladkiosk
gavde ansatte klar besked om, atde
ikke skulle finde sig i grovheder fra
kundernes side. Man havde fart pd,
og det gav en lgssluppen jargon.

- Jeg horte, hvordan de andre
kunne svare kunderne igen, det
var sjovt. S jeg leerte at blive meget
mere udadvendt og fik talegaverne
iorden. Detvarsadan, atmine born
sagde: »Hold da op, mor, aldrig har
du veeret sa freek i munden.

Arbejdsmiljoetibladkiosken leer-
te hende simpelthen at sta op for sig
selv efter 40 ars tavshed.

11984 kom Ketty til skade med
hénden og kunne ikke leengere ar-
bejde. Derefter blev det, der fyldte
mestihendes dagligdag, en gruppe
venner, som hun medte iforbindelse
med sin fortidspensionering.

- Socialkontoret oprettede nog-
le grupper, sé fortidspensionerede

kunne komme ud. Vivar 8-10 styk-  Fr man

ker, der holdt sammen og tog pa

ture, husker Ketty. bare til
Iseer én fra gruppen havde Ketty S[ede’

detsjovt med, men hun dede for fle-

re ar siden.

ringe til mig om aftenen og sporge,

hvad jeg lavede. Og hvis jeg sva- eller senere
rede: «Ikke noget seerligt, kunne ¢/ en, iscer

hun sperge: »Skal vi?« S dronede

jeg over til hende, og sé spillede vi ndr man er
ude pa ture

scrabble til langt ud pa natten.
De fleste fra gruppen er dode i
dag, men en veninde har Ketty lyk-

henvender
- Hende savner jeg, hun kunne fOlk Sig f@l’

Det kreever mod og styrke at bryde ud

af sine egne cirkler, og de fleste frygter

at falde ved siden af. Men netop frygten
for at blive holdt ude af feellesskabet kan
resultere i, at vi kan komme til at afskeerme
os selv fra andre.

1. Veer eerlig over for dig selv:

Se ensomheden i gjnene. Det er lettere at
gere noget ved den, hvis du kender bag-
grunden for den.

2.Del dine sorger og gleeder:

Er ensomheden f.eks. forbundet med tabet
af et andet menneske, kan det hj=lpe at
finde nogen at dele sorgen med. Andre kan
fa hjeelp ved at skrive eller tale til den, man
har mistet.

3. Giv lyd fra dig:

Hvis du sjeeldent eller aldrig ringer eller
skriver til nogen, kan du maske udfordre dig
selv pa dette punkt. Jo oftere du gor noget,
jo lettere bliver det.

4. Bland dig:

Tag pa vandretur i lokalomradet, singleferie
eller hgjskole eller ga i teateret... Det er ikke
leengere ualmindeligt at tage af sted pa
egen hand - det kraever et vist mod, men
sperg dig selv: Hvad er det veerste, der kan
ske? Og hvis det sker, hvad kan jeg sa gore?

5.Vaer mod andre, som du gnsker... :
Frivilligt arbejde er en god made at bruge
sin tid og energi pa, men pas p3, at du ikke
bliver udnyttet, hvis du af natur er meget
flink og omsorgsfuld.

Kilde: Psykolog Ditte Charles, Psykiatrifonden.

A

keligvis stadig tilbage. De har kendt
hinanden i 30 ar, og hun er Kettys
livs teetteste venskab. Og sa er det
hende, som fik Ketty med i Drys Ind.

Nyder alene-livet

En rejse til @strig, som veerestedet
havde arrangeret, og som veninden
skulle med p4, fristede. Ketty spurg-
te, om hun kunne komme med, og
pé den méde laerte hun automatisk
folk at kende.

Samveeret pd veerestedet har leert
hende at veere en tand mere udad-
vendt.

Til andre indadvendte ensomme
lyder Kettys rad, at man skal tage
imod de tilbud, der er, ogsa selv om
man er typen, der ikke er god til at
tage den forste kontakt.

- For er man bare til stede, hen-
vender folk sig for eller senere til
en, iseer ndr man er ude pa ture, sa
blander folk sig med hinanden, si-
ger Ketty.

Desidste 30 &r har Kettylevetale-
ne. Efter to korte, knap sa vellykkede
egteskaber passer alene-livethende
fint. Hun er treet af mandfolk, nyder
atkunne komme og g, som det pas-
ser hende, og se det fjernsyn, hun
selv vil. Ikke engang det daglige
aftensmaéltid generer det hende at
spise alene.

- Nogle gange laver jeg rigtig af-
tensmad med frikadeller og red-
kal, andre gange star den bare pa et
spejleeg. Jeg hviler i mig selv, og sa
har jeg aldrig tabt mit humer, selv
om jeg har veeret meget modgang
igennem, siger Ketty Johnsen. W



