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Ensomhed — nar savnet bliver for stort

»Frihed er en sken ting, men ikke nar den skal betales med ensomhed«

Bertrand Russell

Mindst otte procent i Danmark fgler sig
ensomme. Antallet er formentlig hgjere,
da mange mennesker synes, at det er
sveert at definere sig selv som ensom.
Det kan veere lidt tabubelagt at sige,
at man fgler sig ensom. Og det er end-
nu sveerere for andre at se pa en, at man
foler sig ensom.

At veere ensom kan veere invaliderende
for et menneske, men det kan veere
sveert at opdage for andre. Der er mange
eksempler pa, at selv ens naermeste
kan fele sig ensomme, uden at fx barn
eller familie opdager det.

Sagt lidt firkantet, sa opstar ensomhed,
nar der er forskel pa kvalitet og kvanti-
tet i eksisterende relationer i forhold til
en persons gnsker og behov. Man har
med andre ord ikke de relationer,
man gerne vil have.

INDHOLD

Ensomhedens mange ansigter
Samtalens magi

Ensomhed, mental trivsel og handicap
Ensomhedens mange ansigter

— og forslag til, hvordan ensomheden kan bekeempes
De afviste
Stemmesedler — magtmiddel eller dokument? ............. 21

Men den definition kommer ikke ud i alle
kroge af ensomhedens univers, for en-
somheden har mange ansigter. Der fin-
des forskellige former for fglelsesmaes-
sig, social og eksistentiel smerte, som vil
medfgre den smertelige ensomhed.
Ensomhed kan fx veere det inderligt at
savne et andet menneskes fortrolighed
og keerlighed.

| dette nummer af »Folkevirke« forteelles
om nogle af ensomhedens mange an-
sigter og de debatter, som vi har haft i
Folkevirke i forbindelse med foreningens
landsdaekkende projekt om ensomhed
— et projekt, som stgttes af VELUX
FONDEN.

Pa gensyn i Folkevirke!

Annemarie Balle, redaktor

Kvindestemmer 2021 i Kvindernes Bygning:
Spaendende, kunstneriske og musikalske oplevelser
»dJa til engagement — ne;j til ligegyldighed«

Arrangementskalender 2020/2021

Julemgde pa Folkevirke:

Indblik i armenske juletraditioner

Forsidefoto nederst t.v.: Glimt fra Elderlearn’s kontor. Foto: www.elderlearn.dk
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Ensomhedens

For aeldre er der mange veje ind i og ud af ensomhed

Af Christine E.
Swane, direktor og
forskningsleder i
Fonden Ensomme
Gamles Vaern

Ensomhed koster arligt samfundet
over 8 milliarder kroner til leege-
besgg, hospitalsindleeggelser, pleje
og tabt arbejdsfortjeneste. Det har
Sundhedsstyrelsen beregnet.
Ensomhed er arligt relateret til godt
2.200 danskeres dad, svarende til
fire procent af alle dedsfald. Det skyl-
des grundlzeggende, at mennesker
har brug for hinanden.

Steerke, sociale relationer giver en
agget livskvalitet og et bedre hel-
bred, man bliver hurtigere rask efter
sygdom, og man lever leengere.
Omvendt har man gget risiko for at
fa en reekke sygdomme, bl.a. for-
hgjet blodtryk, depression, hjertekar-
sygdom og Alzheimers sygdom, hvis
man lider af langvarig ensomhed.
Den nyeste befolkningsundersggelse
fra 2017 viser, at der i Danmark er
350.000 personer pa 16+ ar, der op-
lever alvorlig ensomhed, svarende
til otte procent af befolkningen.
Hvordan mon det er gaet i de sene-
ste ar? Det vil neeste ars befolk-
ningsundersggelse i 2021 vise.

Ensomhedens mange ansigter

En faglig og anerkendt definition pa
ensomhed leegger veegt pa det so-
ciale i menneskers liv: Ensomhed
opstar, nar der er forskel pa kvalitet

og kvantitet i eksisterende relatio-
ner i forhold til en persons gnsker
og behov. Man har med andre ord
ikke de relationer, man gerne vil
have.

Maske er denne faglige definition
pa ensomhed lidt begraenset.
Ensomheden har mange ansigter.
Der findes forskellige former for folel-
sesmeaessig, social og eksistentiel
smerte, som vi benaevner ensom-
hed. Ensomhed kan fx veere det at
inderligt savne et andet menneskes
fortrolighed og kaerlighed.
Ensomhed kan veere indeholdt i det
at sgrge over at have mistet; oftest
et naertstdende menneske — det kan
ogsa veere ens elskede hund eller
kat. Ensomhed kan udspringe af
tabet af noget veerdifuldt og uerstat-
teligt. Man kan fx blive bergvet mu-
ligheden for at varetage Ignnet eller
frivilligt arbejde, at deltage i familie-
sammenkomster eller det at kunne
leese, save braende, spille fodbold

25

ansigt

eller strikke — fordi sygdom og funk-
tionsnedseettelse begreenser.
Ensomhed kan opleves som rast-
leshed og stress over at veere last
fast, som tomhed og ulyst.
Ensomhed kan udspringe af ikke at
have nogen at dele sine tanker og
oplevelser med, bade de behage-
lige og de sveere. Ensomhed kan
veere forbundet med lavt selvveerd

og oplevelsen af, at ingen har brug
for én og at veere uden for feelles-
skabet.

Beskrivelserne og ordene er mange,
og de refererer til forskellige erfarin-
ger med ensomhed. De har dog ét
tilfeelles: Ensomhed afspejler ube-
hagelige, ofte smertefulde folelser
og tanker. For nogle mennesker er
der tale om forbigaende oplevelser,
som en del af livets op- og nedture.
For andre udtrykker ensomheden en
— maske livslang — sggen efter at
finde en plads i den sociale verden
0g en mening med livet.
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Forekomst af moderat (gverst) og alvorlig (nederst) ensomhed gennem livslgbet,
i procent af befolkningen fra 16-85+ ar. Kilde: M. Lasgaard, K. Friis, M. Shevlin,
»Where are all the lonely people?« A population-based study of high-risk groups
across the life span. Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology 2016; 51 (10):

pp. 1373-84.
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- Ensomhed kan udspringe af ikke at have nogen at dele sine tanker og oplevelser med, bade de behagelige og de sveere,
fortalte Christine E. Swane, direktar og forskningsleder i Fonden Ensomme Gamles Veern under et foredrag pa Folkevirke.

Ensomhed pa tvaers af livsaldre
Forekomsten af ensomhed i den
danske voksenbefolkning er illustre-
ret i figur 1. Forekomsten af alvorlig
ensomhed er stgrst blandt de unge
og de allereeldste, og det samme
geelder forekomsten af moderat en-
somhed, der er langt hgjere i samt-
lige aldersgrupper.

Antallet af unge, der foler sig en-
somme, er steget foruroligende i de
senere ar, parallelt med mistrivsel
og psykisk lidelse. Ensomhed op-
star, nar man foler sig uden for fael-
lesskabet og savner fortrolighed og
neerhed i sit liv. Blandt bgrn og unge
er ensomhed ofte knyttet til mob-
ning, foreeldres sygdom og proble-
mer og det at fgle sig uden for grup-
pens accept og sammenhold.

For voksne midt i livet kan ensom-
hed opleves som det ikke at kunne
fa livet til at fungere, mens man ser
jaevnaldrende have succes med fa-
milie, arbejde og gkonomi. Vores
forskning, som vi har udfgrt pa ini-
tiativ og finansieret af Mary Fonden,
viser, hvor sveert det er, nar man
aldrig har oplevet at have en neer
ven eller veninde — og nar man som
40-arig kun har sin mor at ringe til,
nar man har det rigtigt skidt. Det tee-
rer hardt pa selvveerdet.

Blandt aeldre mennesker skyldes en-
somhed ofte, at man for sjeeldent
tilbringer meningsfuld tid sammen
med andre, fordi dem, man har holdt
af og delt sit liv med, er syge, skrg-
belige eller dgde. Iseer tab af segte-
feelle, men ogsa funktionstab pa

grund af sygdom — som det at ga,
hgre eller se darligt — er hovedar-
sager til, at hver fijerde dansker pa
65+ ar ofte eller af og til oplever
ensomhed.

Flere voksne end nogensinde bor i
dag alene; 1,7 mio. voksne dan-
skere, heraf er over 400.000 65+ ar.
Det at bo alene er selvfelgelig ikke
det samme som det at fole sig
alene — altsd ensom. Men det at bo
alene gger alligevel risikoen for en-
somhed ved fx sygdom, arbejdslgs-
hed og andre alvorlige problemer
—som nu under Corona-pandemien.

Personligt ansvar eller
samfundsanliggende

Ensomhed bliver af og til fremstillet
som et personligt ansvar. Jeg har
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ofte, nar jeg har holdt foredrag,
mgdt udsagn som, »Jeg har invite-
ret min nabo med flere gange,
men han siger 'nej’, nar jeg spor-
ger«.

Nogle mener, at »det er den ensom-
mes egen skyld«. Men fgler man
sig ensom, kan det veere sveert at
se sig selv i midten af et opstemt
selskab. Med ensomheden falger
ogsa nedtrykthed og usikkerhed.
S& kan det foles tryggere og min-
dre udsat at takke ne;j.

Det opleves nemlig ofte som skam-
fuldt at fgle sig ensom. Som om
man ikke er god nok. At det nok er
ens egen skyld. Pa det individuelle
plan er ensomhed et tabu i den for-
stand, at det kan veere sveert at
erkende — og dertil at forteelle, ogsa
til sine neermeste — at man fgler sig
ensom. Man kan veere bange for at
blive set ned pa og for at blive gen-
stand for andres medlidenhed.

Vi ber efter min mening ikke betragte
ensomhed som noget, der kun ved-
rerer det enkelte menneske.
Ensomhed er et samfundsanlig-
gende. Forskningen viser, at fattig-
dom og det at tilhgre en minoritet
ager risikoen for, at et menneske
oplever alvorlig ensomhed. Bl.a. men-
nesker med et fysisk handicap og
mennesker med psykiske lidelser
har en gget risiko for at fgle sig en-
somme. Det samme geelder men-
nesker, der er migreret eller flygtet

Fonden Ensomme Gamles Varn
statter forskning, sociale projekter
og formidling. Ensomme Gamles

Vaern blev stiftet i 1910, og fon-
dens midler stammer bl.a. fra
afkast og arv. Der gives stgtte til
projekter om det sociale liv i alder-

Det opleves nemlig ofte som skamfuldt at fale sig ensom. Som om

man ikke er god nok. At det nok er ens egen skyld. P& det indivi-
duelle plan er ensomhed et tabu i den forstand, at det kan vaere
sveert at erkende — og dertil at forteelle, ogsa til sine neermeste

— at man fgler sig ensom...

Christine E. Swane,
direktor og forskningsleder

i Fonden Ensomme Gamles Vaern

til Danmark. — Der er ikke langt fra,
at man behandles som anderledes,
til at man faler sig anderledes — og
udenfor.

Man kan maske sige, at ensomhed
er en markgr for at befinde sig i en
sarbar position. De nyeste opgerel-
ser viser desuden, at fire procent af
alle danskere kan karakteriseres
som socialt udsatte i den forstand,
at de keemper med komplekse, mas-
sive problemer som fattigdom, syg-
dom og sociale forhold. Over halv-
delen faler sig holdt uden for sam-
fundet, og de allerfleste faler sig
ensomme.

Nyt fokus pa afhjalpning

af ensomhed

Pa et samfundsmaessigt plan er
tabuet om ensomhed ved at blive
brudt. Vi forsker i, skriver og taler
om ensomhed som aldrig fer. | 2014
figurerede aeldre menneskers ensom-
hed for forste gang i regeringens

dommen, og fonden har et seerligt
fokus pa marginaliserede grupper
som hjemlgse eeldre, seldre migran-
ter og andre i en gkonomisk og
socialt udsat position.

Pa hjemmesiden www.egv.dk er
der viden og inspiration at hente i

nationale sundhedsmal som et tegn
pa darlig, mental sundhed, parallelt
med nedsat livskvalitet og stress.
Der er i arene siden lavet projekter
og udbudt puljemidler til forebyg-
gelse og bekaempelse af ensom-
hed, isaer blandt seldre.

| 2014 blev ogsa Folkebeveegelsen
mod Ensomhed (FmE) etableret, og
i 2020 rummer FmE knap 90 orga-
nisationer, kommuner, fonde, virk-
somheder mv., der arbejder sam-
men og inspirerer hinanden. FmE
sgsatte i 2016 initiativet Danmark
Spiser Sammen, der har to arlige,
landsdaekkende eventuger med fo-
kus pa afhjeelpning af ensomhed
og pa maltidets sociale kvaliteter og
muligheder.

Forebyggelse og lindring af ensom-
hed ma forega lokalt. Det er her nye
relationer og hjertevarme kan op-
std. Nar man fgler sig ensom, sav-
ner man ofte, at andre mennesker
har brug for én. Fglelsen af at veere

form af rapporter, artikler, film og
lydoptagelser. Fonden udgiver cirka
10 gange arligt et nyhedsbrev pr.
mail om ensomhed og stgttede
projekter.
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noget for andre er med til at styrke
gleede og livsmod. Det er fglgende
indsatser, som Fonden Ensomme
Gamles Veern har veeret med til at
seette i verden og stgtte op om,
gode eksempler pa. Og der er
mange flere!

Fortzel for Livet

Som gammel mister man gradvist
de mennesker, som har kendt en
fra barn- og ungdommen. Livsvid-
ner forsvinder; man bliver alene med
sin historie. Nar eeldre deler betyd-
ningsfulde livshistorier med hinan-
den i en guidet »Fortzel for Livet«-
gruppe, opstar der nye relationer,
som over tid kan udvikle sig fra
bekendtskaber til venskaber. Vi har
i fonden siden 2013 udviklet denne
indsats, som er blevet udbredt i 20
danske kommuner, pa Faergerne
og i Grgnland. | 2020 er aktiviteten
overdraget til Rgde Kors, som frem-
over uddanner frivillige til gruppe-
ledere og organiserer grupper rundt
omkring i landet.

Elderlearn

Elderlearn er en socialgkonomisk
virksomhed, der arbejder pa at mind-
ske ensomhed blandt eldre og
hjeelpe udleendinge ind i det danske

Christine E. Swane er mag.art. i
kultursociologi, ph.d. og har i mere
end 30 ar beskeaeftiget sig med
forskning og formidling inden for
gerontologien (lseren om aldring,
alderdom og gamle mennesker).
| 1998-2004 var hun leder af Ge-
rontologisk Institut, 1998-2000 le-
der af Videnscenter pa /Eldreom-
radet og i 2004-2006 studieleder
pé Syddansk Universitet.

samfund. Elever, der undervises i
dansk pa sprogskoler, matches med
eldre mennesker, der gerne Vvil
have besgg og laere fra sig gennem
samtaler pa dansk. Elder/earn be-
gyndte i 2016 at rekruttere beboere
pa plejehjem. Derefter stgttede fon-
den en udvidelse af projektet il
eeldre, der modtager hjemmehjzelp
og finansierede samtidig et forsk-
ningsprojekt pa Kgbenhavns Uni-
versitet, der viser, at relationer ud-
vikles gennem samtaler om bl.a.
kultur, familie og lokalomrade.

96 procent af de aeldre oplevede,
at de var til gavn, og de fleste par
fortsatte ud over den planlagte pe-
riode. Siden har Elder/earn indgaet
samarbejde med Danske Seniorer,
/Eldre Sagen samt andre og er ud-
bredt i en raekke af landets kom-
muner.

Besog pa Modersmal

Bes@g pa Modersmal startede i 2019
og har til formal at hjeelpe ensomme,
eeldre flygtninge og indvandrere pa
plejehjem og i egne boliger. Fore-
ningen Verdens kvinder i Danmark
har i samarbejde med fonden udvik-
let et tilbud til seldre migranter, der
pa grund af sproglige og kulturelle
barrierer savner kontakt til andre i

ENSOMME
GAMLES
VARN

Fra 2006 har hun veeret direktar
og forskningsleder i Fonden En-
somme Gamles Vaern. Medlem af
en lang raekke ekspertudvalg og

hverdagen. | projektet opspores ael-
dre migranter med behov for besag,
og de matches hver iseer med stor
omhu til en besggsven, der taler
samme sprog og har samme kul-
turelle baggrund. Besggsvennerne
indgar en kontrakt med Besg@g pa
Modersmal, de modtager undervis-
ning og indgar i netveerksgrupper,
sa det sikres, at de er kleedt pa til
opgaven.

Vi har brug for hinanden

Der findes ingen enkelt vej ud af
ensomheden — men mange. Et er
dog sikkert. Det fgles lindrende, nar
nogen viser opmeerksomhed og har
brug for én. Nogle mennesker har
mest brug for at dele deres falelser
i fortrolighed. Andre har gleede af at
deltage i aktiviteter, som kan skabe
optagethed og gensidighed.
Ensomheden brydes ikke alene,
men i feellesskab.

Skal vi blive ved at invitere, nar no-
gen siger nej tak?

Ja, det skal vi. En invitation kan
lune, og maske er svaret ja neeste
gang eller neeste igen.

Neerveer, interesse og venlighed er
socialt guld.

af bestyrelserne for Arbejde Adlers
Hus i Kabenhavn, Peder Lykke
Centret samt Dansk Gerontologisk
Selskab.

Hun tildeltes i 2019 /Eldreraddenes
Haederspris for mere end 30 ars
forskning og formidling om eeldre
menneskers hverdagsliv og indsats
for at bekaempe ensomhed og for-
bedre vilkarene for eeldre menne-
sker i en udsat position.
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Samtalens magi

Grupper og netvaerk kan veere med til at forebygge og afhjeelpe ensom

Af Cathrine Sort,
udvikler og leder af
Hemingway Club

350.000 voksne fgler sig ensomme
i Danmark — selvhjeelpsgrupper, sam-
talegrupper og netveerk har siden
1970’erne veeret pa vej frem, iseer i
storbyerne. Men maske star vi foran
et keempe gennembrud, hvor Covid-
19 vil veere en gjenabner for vores
behov for sociale feellesskaber og
for samtalens magi.

Ensom har ikke mange ansigter —
ensom har intet ansigt. Du kan ikke
Se, om en person er ensom.

Det kan veere chefen pa toppen,
den populeere alfa-han eller man-
den, der enten er gaet frivilligt eller
ufrivilligt pa pension efter en lang
karriere med titel og forbindelser.
Ensomhed er en fglelse, som alle
kan blive ramt af.

Du kan veere sammen med en
ensom, nar | star midt i en flok —
uden at det kan ses hvem, der er
ensom.

Nogle forteeller, at ensomhed kan
opleves som at fgle sig forladt og
udenfor, eller det kan veere at mang-
le nogen at sparre med, mangle en
livline eller opleves som at sejle sin
egen sg.

At opleve en livseendrende begi-
venhed eller at sta midt i sveere om-
steendigheder kan typisk fremkalde
ensomhedsfglelsen og ramme sa

hardt som en hammer. Det kan
veere en skilsmisse, et dgdsfald,
eller nar man bliver pargrende til et
familiemedlem med alvorlig sygdom.
Man kan blive konfronteret med en
form for eksistentiel eller social en-
somhed. Derfor har jeg i mange ar
veeret optaget af at arbejde med
grupper og netveerk for maend og
personer i sveere situationer. | mit
arbejde gar jeg pa opdagelse i for-
teellinger og finder ofte, at forteel-
linger kan forebygge og afhjeelpe
ensomhedsproblemer.

...Ensomhed er pa en made et
mysterium, jeq aldrig bliver
feerdig med at undersage.
Samtidig er det en dben dar
ind til selvudviklingens vildeste
eventyr.
Cathrine Sort,
udvikler og leder
af Hemingway Club

En lukket eller en aben der

— at arbejde med fortaellinger
Jeg har flere gange vaeret med til at
evaluere og spgrge til, hvad det er,
deltagerne far ud af at veere med i
en gruppe. Mange svarer, at det
handler om ensomhed og at veere
med i et feellesskab. Jo mere jeg
har beskeeftiget mig med ensom-
hed i mit arbejde, des mere interes-
sant er det blevet. Ensomhed er pa
en made et mysterium, jeg aldrig
bliver feerdig med at undersgge.

Samtidig er det en aben dgr ind til
selvudviklingens vildeste eventyr.
For tiden er det mest mandegrup-
per, jeg arbejder med, men jeg har
ogsa arbejdet med mange andre
grupper. Gennem arene har jeg hart
hundredevis af statements fra del-
tagere, og vi har haft forskere til at
evaluere og indsamle viden om,
hvad det er, der sker. Det er et
spaendende arbejde med grupper,
fordi forteellinger ogsa er at abne
nogle af de lukkede dgre. En under-
sggelse af mandegrupperne viser,
at maendene i vores grupper over
tid bliver mere tilfredse med livet
og feler sig mere i stand til at
handle i overensstemmelse med
deres veerdier.

Netvaerk og ostemadder

i Hemingway Club

Vi ved, at maend rammes hardere
af livskriser end kvinder. Mand har
en kedelig fgrerplads inden for syge-
lighed, selvmord, hjemlgshed, mis-
brug, arbejdslgshed og kriminalitet
— og vi ved, at meend rammes har-
dere af samlivsbrud i familien. Det
har store fglelsesmeessige konse-
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kvenser for den enkelte mand og
udger tilsammen et socialt problem
i samfundet. Derfor skabte vii 2013
en netveerksaktivitet, der fortsat vok-
ser og fungerer som ensomheds-
forebyggende socialt samvaer, med
korte og leengere foredrag og ikke
mindst hyggeligt samvaer — over en
kop kaffe og en ostemad.

Der er i dag mere end 20 klubber
med mindst 60 medlemmer i hver
klub, der mgdes uge efter uge.
Maendene i Hemingway Club for-
teeller, at nye deltagere ofte stiller
sig i et hjgrne eller saetter sig lidt i
udkanten af lokalet — og sa ger de
andre sig umage for at ga hen og
starte en samtale. Det kan veere en
simpel saetning som fx »var der ikke
noget om, at du var leege? Jeg
teenkte pa, om du kender ham der
ovre, han er ogsa laege?« — og sa er
samtalen i gang.

Det kan veere sveert for andre at se
eller vide, om en person faeler sig
ensom.

Selvhjalpsgrupper og

frivilligt arbejde giver mening
Selvhjeelp er en anerkendt og effek-
tiv metode, der giver alle menne-

Et glimt fra det samveer, somrudspiller sig, nar Hemingway Netveerket er pa tur.

sker mulighed for — gensidigt og pa
lige fod — at dele erfaringer om det,
der er sveert lige nu.
Selvhjeelpsgrupper bestar af fire il
otte deltagere og en frivillig igang-
seetter, som mgdes om en felles
livsudfordring, fx ensomhed.
Selvhjaelp skaber livskvalitet og er
sundhedsfremmende. Selvhjeelp ek-
sisterer 40 steder i landet — men
potentialet er langt starre. Et motto i
selvhjeelpsgrupper er, at »Delt glaede
er dobbelt gleede — delt sorg er halv
sorg«.

Frivilligcentre & Selvhjaelp Danmark
er en landsdaekkende medlems-
organisation for 80 lokale frivillig-
centre og selvhjeelpsorganiseringer.
Formalet med frivilligcentre og selv-
hjeelp er at bidrage til social foran-
dring og sammenhaengskraft. Det fri-
villige arbejde giver mening og livs-
kvalitet bade for den enkelte og for
samfundet.

Befri din ensomhed

— handlekraft via grupper

En gruppe eller et netveerk skaber
mulighed for, at mennesker deler
erfaringer om dét, der er sveert —
gensidigt og pa lige fod. Det at man

sidder sammen med andre meend i
samme alder, og som pa mange
mader er i samme situation som én
selv — eller i samme bad — skaber
en enorm tryghed, hvor du far tid il
at folde dine forteellinger ud og
samtidig lytte til og blive inspireret af
andre maend, der ligeledes folder
deres fortzellinger ud. Med nysger-
righed spgrger andre til dit liv, og du
bliver spejlet og ser din forteelling fra
forskellige vinkler og perspektiver.
Ved at abne dgre til forteellinger,
bade om det der er sveert i livet og
om en persons foretrukne forteellin-
ger om sig selv, kan der gares op
med fastlaste tanker om egen iden-
titet. Det at forteelle er ogsa at gve
sig i at kunne fornemme og iagttage
egne fglelser, finde frem til sine res-
sourcer og veerdier og kunne give en
oplevelse af et mere stabilt stasted
i livet og en folelse af frihed. Mange
oplever, at det at deltage i en grup-
pe medferte sterre tro pa sig selv
og starre handlekraft i eget liv.

Kom ud af isolationen

via sociale netvaerk!

Som mennesker er vi fgdt ind i so-
ciale relationer, og vi har bygget
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vores identitet pa oplevel-
ser i sociale sammenhan-
ge. Derfor kan brud og over-
gange til nye livsvilkar ogsa
fremkalde en ekstra sveer fg-
lelse af ensomhed. Mange pa-
rgrende forteeller, at relationen
til et familiemedlem med en al-
vorlig sygdom var eendret pa en
made, s& de blev ramt af social
isolation.
Oplevelsen af isolation beskrives
ofte som en uovervindelig klgft mel-
lem personen og omverdenen eller
eksistentiel ensomhed.
Fundamentale tanker om at fgle sig
afskaret fra andre vaesener og ver-
den kan opsta.
Mange meend forteeller, at sammen-
sted og konflikter kan ramme hardt
og gere ondt. De beskriver det ofte
som et dilemma, hvor de bade traek-
ker sig og samtidigt bliver irriteret
og opfarende, fordi de heller ikke
kan finde ud af at veere alene med
sig selv. Efter at have deltaget i en
gruppe fgler mange, at feellesskabet
i gruppen havde lindret eller fiernet
oplevelsen af ensomhed. | en under-
sggelse af mandegrupperne havde
maendene oplevet en signifikant stig-
ning i tilfredshed med livet. Den gen-
nemsnitlige tilfredshed blev sget med
43% over otte uger. Blandt andet
fordi deltagerne identificerede sig
med de gvrige deltagere og ople-
vede social stette fra gruppen.

Folkebevagelsen mod
ensomhed og feellesspisning

Fra starten var der stor energi, da
flere end 80 organisationer, forenin-
ger, skoler, kommuner og virk-
somheder for fgrste gang nogen-
sinde gik sammen for at skabe

Folkebevaegelsen mod Ensomhed.
Der var ogsa stor enighed, da be-
vaegelsen satte gang i »Danmark spi-
ser sammenc. FriSe var med pa at
byde ind med alle landets frivillig-
centre, som oplagte steder at mg-
des til feellesspisning. | dag er det
en fast aktivitet i mange frivilligcen-
tre at afholde faellesspisning.

Folkebeveegelsen mod Ensomhed
har valgt at tage udgangspunkt i,
at der er ca. 350.000 voksne, der ofte
foler sig ensomme i Danmark. Men
maske er tallet langt stgrre, da der
formentlig er et meget stort mgrketal.

Flere gruJer og netveaerk skal
forebygge ensomhed

Alderen stiller nogle maend over for
afgerende udfordringer. En udfor-
dring i seniorlivet kan veere ensom-
hed og savnet af steerke menne-
skelige relationer. Mange faler sig
alene og usikre pa denne nye fase
af livet. Nogle oplever, at selve
grundlaget for deres identitet vak-
ler. En del kommer ud af arbejds-
markedet pa en rigtig hard made.
Hvordan overgangen til seniortilvae-
relsen foregéar, har stor betydning
for ens livstilfredshed.

Selv arbejder jeg som partner i fir-
maet GruppeVIS med forskellige
grupper — iseer for maend 60+. Det
kan bl.a. vaere grupper, der star midt
i overgangen mellem arbejdsliv og
pension.

I mandegrupperne i GruppeVIS mg-
des otte modne maend og gennem

otte temaer, deler de tanker, ople-
velser, erfaringer og finder nye veje
til at opbygge et veerdifuldt seniorliv.
Pa den made far maendene styrket
deres repertoire, sa de med deres
veerdifulde erfaringer og viden kan
bidrage engageret til faellesskaber
og samfund. | den kommende tid er
vi i GruppeVIS derfor optaget af at
videreudvikle gruppekonceptet til for-
skellige malgrupper blandt modne
meend. Situationen med Covid-19
har tvunget os til at gve os i at
teenke nyt i forhold til ensomheds-
forebyggelse. Mange af os har op-
daget, hvor vigtigt det er at prgve
nye mader at reekke ud til andre
former for grupper og netveerk.

Om Cathrine Sort
Uddannelser: Cand. Soc. HRM
fra CBS, Magister i Psykologi og
kommunikation fra RUC, Oplevel-
sesorienteret Psykoterapeut (dvs.
feenomenologisk samt gestalt- og
eksistentiel terapi) fra Psykotera-
peutisk Institut, Kognitiv adfaerds-
terapi grunduddannelse, Mind-
fulnessbaseret Stressreduktion
(MBSR).

Hun er udvikler og leder af Hem-
ingway Club, der startede som et
netveerkstilbud til forebyggelse af
ensomhed for maend 60+.
Endvidere har Cathrine siden 2004
arbejdet med mange andre for-
mer for terapi, grupper og selv-
hjeelpsgrupper, bl.a. i landsfore-
ningen for Frivilligcentre & Selv-
hjeelp (FriSe), hvor hun har veeret
repraesentant i internationale net-
veerk for selvhjeelpseksperter.

| 2015 var hun med til dannelsen
af Folkebevaegelsen mod Ensom-
hed og Danmark Spiser Sammen,
der var en udlgber af denne
beveegelse. Firmaet GruppeVIS har
hun sammen med den kendte
mandecoach Jorgen Juul Jensen.
Der er tilknyttet en raekke konsu-
lenter.
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Ensomhed, mental trivsel
og handicap

Af Sif Holst, naestformand
i Danske Handicaporganisationer (DH)

Uret tikker afsted i den stille stue.
Til tider blander lyden fra fiernsy-

net sig, men ellers er der kun lyden

af urets tikken. Der er ingen hek-
tisk aktivitet for at komme ud ad
daren, for at na alt det, man skal,
og kun alt for sjeeldent kommer der
nogen pa besag. Tiden star stille,
dagene er lange, er livet veerd at
leve?

Hvordan foles ensomhed?

Er det fglelsen af, at livet bevaeger
sig forbi en, mens man sidder alene
i stuen? Eller kan ensomhed ogsa
veere, nar man altid har travit, og der
altid er tusind ting at gere, men at
alle andre lader til at have meget

bedre styr pa det hele. De har ven-
ner, gar i byen, tager pa ferie sam-
men eller sidder pa caféen og klarer
verdenssituationen?

Ensomhed handler ikke om at bo
alene, om hvor mange venner man
har, om man har en fast partner
eller ej, selv om de faktorer selvfgl-
gelig ogsa kan spille ind.
Ensomheden er den sorte kugle af
smerte, af tomhed, som bor et sted
i maven eller i brystet. Den kan
fylde det hele, omklamre en sa man
kun kan se mgrket. Hver dag. Altid.
Eller den kan ligge som en lille ind-
terret sag, der dog er Klar til at
springe frem og omklamre, nar den
neeres.

Mental sundhed
Sundhedsstyrelsen (og WHO) defi-
nerer mental sundhed som en til-

& w8

- Ensomheden er den sorte kugle af smerte, af tomhed, som bor et sted i maven
eller i brystet, lyder det fra Sif Holst, neestformand i Danske Handicaporganisationer.

stand af trivsel, hvor det enkelte
menneske kan udfolde sine evner,
handtere dagligdags udfordringer og
stress og indga i feellesskaber med
andre.

Kvinde eller mand, kort eller lang
uddannelse, handicap eller g}, i ar-
bejde eller ej, familie og venner
eller ej, vi har alle brug for at have
fokus pa vores mentale sundhed,
vores mentale trivsel og pleje den
pa samme made, som vi altid ogsa
bar pleje vores krop, vores fysiske
sundhed.

Og tingene haenger sammen, det fy-
siske og det mentale. Er vi ude af
balance i forhold til den ene ting,
kan det hurtigt koste pa helbredet i
forhold til den anden. Ifalge »Den
nationale sundhedsprofil 2017«, ud-
givet af Sundhedsstyrelsen, har men-
nesker, der igennem laengere tid
lever med darlig mental sundhed, en
hgjere risiko for fx at udvikle hjerte-
karsygdomme, depression og angst.
Ogensomhed koster liv. Mennesker,
der er ensomme, dgr i gennemsnit
seks maneder fgr mennesker, der
ikke er ensomme, nar man ser pa
danskernes sundhed.

Og nar vi rammes af ensomhed,
bliver det sveerere at trives.
Ensomheden kan ramme sa hardt
og blive s& omfattende, at man bli-
ver ude af stand til at udfolde sine
evner, handtere dagligdags udfor-
dringer og stress, og ensomheden
kan gere det sveert at indga i feel-
lesskaber med andre.
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For nogle mennesker med psykiske handi-
cap kan det desuden veere sveert at af-
kode signalerne, om man er velkommen,
og sa er det maske lettere at blive vaek.

Sif Holst, naestformand
i Danske Handicaporganisationer (DH)

Ensomhed og handicap

Vi kan alle rammes af ensomhed,
uanset kan, alder, geografi, uddan-
nelse, arbejde og sa videre, men
hvor det blandt den del af befolknin-
gen, der ikke har et handicap, »kun«
er 8%, der ofte eller meget ofte faler
sig ensomme, stiger tallet til 23%
blandt dem, der har et starre fysisk
handicap, og det stiger helt op til
40% blandt dem, der har et starre
psykisk handicap ifglge undersg-
gelsen »Personer med handicap.
Hverdagsliv og levevilkar 2016«.

Og selv om selve handicappet er en
faktor, der giver ekstra barrierer, sa
er der faktisk en kerne af problem-
stillingerne, der preeger os alle — og
som vi kan laere af, nar vi skal reekke
ud og hjelpe andre ud af ensom-
heden. Derfor vil jeg i de naeste
afsnit neevne nogle af de faktorer,
der kan have indflydelse pa, at flere
mennesker med handicap oplever
ensomhed end mennesker uden

handicap. Og jeg vil prave at brede

dem ud og vise, hvor universelle
barriererne faktisk er.

Er jeg velkommen?

Et handicap giver ofte en fglelse af
at veere anderledes, at veere uden-
for og maske at veere til besveer.
Méaske fordi der fx for en karestols-
bruger som mig er nogle praktiske
udfordringer med at kunne deltage,
og fordi man far er blevet mgdt med
taven eller direkte modstand, nar
man gnskede at deltage, sa pa et
tidspunkt holder man op med at
sperge. For nogle mennesker med
psykiske handicap kan det desuden
veere sveert at afkode signalerne,
om man er velkommen, og sa er
det maske lettere at blive veek.
Men der kan veere mange andre
grunde end et handicap til, at man
foler sig uvelkommen. Er vi fx ikke
en del af den gruppe, der fast bru-
ger et bestemt sted eller er kendte

ansigter i en forening, kan det fales
som et spring at opsgge feellesska-
bet. Er vi usikre pa de uskrevne
regler, kan det veere en barriere.
Men det kan ogsa veere en barriere,
nar man fgr har sagt nej til at del-
tage — fx nar kollegaerne tog en fre-
dagsel — fordi man havde sma bgrn.
Men nu er bgrnene blevet starre,
og nu vil man egentligt gerne, men
hvordan far man spurgt?

De praktiske barrierer

For mennesker med handicap kan
der, som naevnt, veere nogle prak-
tiske barrierer, der gor det sveert at
deltage. For mig som kgrestolsbru-
ger kan det fx veere madestedet,
trapper, smalle dgrabninger, ujeevnt
og mudret terraen, der udelukker mig.
Men for andre kan der veere bar-
rierer som manglende teleslynge,
manglende mulighed for ledsagelse
(inkl. at man maske ikke har rad fil
ogsa at skulle betale for en delta-
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ger, for at kunne deltage), begreen-
sede muligheder for transport og
tidspunktet, man mades.

Mgdetidspunkt kan veere en uover-
stigelig barriere for alle, ogsa men-
nesker uden handicap, hvis man fx

7 er alene med sma bgrn med be-

graensede muligheder for pasning
om aftenen. Og manglende trans-
portmuligheder kan ramme andre
end mennesker med handicap, hvis

~ der fx er darlig deekning af offentlige

transportmidler, der hvor man bor,
eller cyklen er gaet i stykker, og
man ikke har rad til at reparere den.
Dertil kommer de praktiske barrie-
rer, fx hvis informationerne om et
tilbud, om mgdested og tidspunkt
ikke er tilgaengelige, hvis man har
et synshandicap eller er ordblind.
Og hvor disse tiders mange online
mgder kan gore det lettere at del-
tage for nogle af dem, der heemmes
af andre praktiske barrierer, sa er
der andre, der udelukkes, fordi man
ikke er god til det med computere,
har darlig internetforbindelse eller
har sveert ved at hore.

Kan jeg klare det?

Mange med et handicap har gode
og darlige dage. Og det kan veere
en barriere, nar man aldrig helt ved,
hvor meget man kan holde til.
Forholdet til familien kan fx hurtigt
blive anstrengt, hvis man altid er
den, der melder afbud i sidste gje-
blik til familiefadselsdage eller gar
efter kort tid. Det kan ogsa koste
venner og afskrive en i andre sam-
menheaenge, hvor man faerdes.
Mennesker uden handicap kender
maske ogsa problemstillingen, fordi
man altid har travlt, fordi man har
bern, der kan have gode og darlige
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dage, eller fordi man pa grund af
netop ensomhed kan have sveert
ved at indga i feellesskaber med
andre og derfor melder fra.

Det kan ogsa veere et problem, hvis
man faktisk deltager, men ikke har
overskuddet til at ggre andet end at
sidde i et hjgrne som deltager. Vi
lever i et samfund, hvor der tillaeg-
ges stor veerdi til den ekstroverte, der
charmerer alle. Men er man intro-
vert, eller har man bare en darlig dag,
kan man nogle gange opleve, at man
ikke bliver inviteret mere end en
gang, eller at man bliver ignoreret,
nar man mgdes.

COVID-19

| disse dage er vores samfund des-
veerre praeget af COVID-19. Det be-
tyder ekstra forholdsregler, hvis man
bor pa bosteder eller plejehjem, der
kan gere, at man afskaeres eller

begraenses i forhold til besgg i leen-

gere perioder med stor risiko for
massiv ensomhed.

Dertil kommer de mange aldre og
andre i risikogrupper, som selv ma
begraense sig i forhold til at se
andre eller i det hele taget forlade
hjemmet. Dertil kommer de mange,
der er pargrende til et barn, en aegte-
feelle eller en anden pargrende,
som man vil beskytte for alt i ver-
den, og hvor man derfor selv ma ga
med isolationen.

Men det pavirker en langt bredere
gruppe, fordi de maske ikke er i en
seerlig risikogruppe, men alligevel
ikke har lyst til at blive smittet, fordi
man maske ikke har verdens bed-
ste helbred, fordi man ikke har lyst
til at bringe smitten med pa arbejdet
eller af helt andre grunde.

Og @nsker man at udvise ekstra
forsigtighed, kan det veere sveert.
Vores samfund er i hgj grad startet
op igen, og hvor kan man sa feer-




des? Samtidigt ser vi i disse dage
et stigende smittetryk, sa hvad er
sikkert? Og hvis jeg bruger mund-
bind, vil jeg s& vaere den eneste og
dermed skille mig ud?

Hvad kan jeg eller vi gore?

Vi kan alle rammes af ensomhed i
vores liv og har med garanti alle
sammen venner, bekendte og fami-
liemedlemmer, som kaemper med
ensomheden, uanset om de er &bne
om det eller ej. Ensomhed er noget,
der rammer den enkelte, men vi har
alligevel et feelles ansvar for at gare
verden til et lidt mindre ensomt sted
at veere.

Men hvad kan jeg eller vi ggre?
Der er mange muligheder, ogsa
mange flere end dem, jeg naevner
her. Dem, som jeg tager fat i, rela-
terer sig specifikt til de barrierer,
som jeg har naevnt ovenfor.

Universelt design og

universelt hensyn

Universelt design handler om at de-
signe, sa vi alle kan f& samme mu-
ligheder. At vi alle kan fa gleede af
fx et forsamlingshus, selvom vi har
nogle fysiske begraensninger, at vi
alle kan orientere os pa fx en hjem-
meside, selv om vi har et synshan-
dicap, eller at vi kan heelde en kop
kaffe op, selv om vi har gigtplagede
haender.

Det er de faerreste forundt at veere
med til at designe vores omgivel-
ser. Men vi kan alle veere med til at
presse pa i forhold til at sikre bedre
forhold. Skal kommunen renovere
forsamlingshuset, kan vi gnske, at
det bliver tilgaengeligt for flere. Skal
firmaet have ny hjemmeside, bgr de
selvfelgelig overholde tilgeengelig-

hedsstandarderne, og skal vi allige-
vel kabe nye kaffekander til forenin-
gen, hvorfor sa ikke kabe nogle, der
er lette for alle at bruge?

Universelt hensyn starter med inten-
tionen om, at vi vil hinanden. Vi gn-
sker at byde velkommen og vise
hensyn og veere interesseret i, hvor-
dan vi kan ggre det bedre. Maske er
der nogle fysiske barrierer, som er
sveere at gore noget ved, men vi kan
veere imgdekommende, vise hensyn
og maske finde en anden lgsning,
der far tingene til at glide, selv om
det ikke er perfekt. Vi kan lytte til
hinandens behov og prgve at finde
en vej.

Og maske kan det hjeelpe at tilbyde
at fglges ad de fgrste par gange og
fungere som stetteperson. Og er det
kollegaen, der for har takket nej til
fredagsellen men nu tever fredag
eftermiddag, sa sperg igen, selv om
du mener, at det giver sig selv, at de
selvfalgelig er velkomne. Maske tak-
ker de fortsat nej, men invitationen
vil varme.

Var tydelig og tag dialogen

Selv om det kan fgles som en selv-
folge sa veer meget tydelig i forhold
til, at fx mennesker med handicap
ogsa er velkomne, ellers vil mange
ga ud fra, at de ikke kan deltage. | det
hele taget geelder det om at veere
tydelig om, at dem du eller | invite-
rer er velkomne, og hvad en invita-
tion geelder. Uanset om det er til et
aftenskoletilbud, abent hus i en for-
ening, et socialt arrangement med
kollegaer, venner eller familie. Hvor,
hvornar, hvordan melder man sig til,
og hvordan melder man afbud, er
stedet tilgeengeligt, hvad forventes
der, det kan fx dreje sig om delta-

gerbetaling, krav om medlemskab,
pakleedning til udendgrsaktivitet,
alle tager selv mad med, eller hvad
der nu kan veere behov for. Og i dis-
se tider ogsa oplysninger om hvilke
forholdsregler, der tages i forhold til
COVID-19. Veer tydelig i beskrivel-
sen i en aktivitet og saet gerne kon-
taktoplysninger pa en aktivitet, sa
man fx kan ringe og hgre mere,
hvis man har spgrgsmal.

Husk at mennesker er forskellige
og laeg op til dialog i stedet for pa
forhand at vurdere, hvem der kan
deltage, og hvem der ikke kan. Er der
fx et trin ind i lokalet, vil det veere en
umulig barriere for nogle karestols-
brugere eller darligt gaende, hvori-
mod andre maske med nogen hjeelp
godt kan klare trinnene. For nogle
smabgrnsforeeldre er et aftenarran-
gement en umulighed, og for andre
er det en god anledning til at komme
ud, mens nogle andre passer un-
gerne. Og passer tidspunktet ikke,
eller er barriererne i forhold til made-
sted for store, sa tag dialogen, ma-
ske kan man mgdes et andet sted
eller pa et andet tidspunkt.

Veer interesseret

Ensomhed kan blandt andet opsta,
hvis der er en fglelse af, at ingen
ser en, ingen interesserer sig for en,
og man intet har at byde pa. Hvis
man fx har et handicap, fgler man-
ge, at man bliver usynlig. Andre ser
maske karestolen eller blindestok-
ken eller hgrer kun, at man er bipo-
lar, og sa lukker de af. Man ser ikke
det menneske, der bruger hjeelpe-
midlet eller mennesket bag diagno-
sen. Og er man pa fgrtidspension
eller kontanthjeelp kan det hurtigt
draebe enhver samtale, der starter
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Du er ikke alene, hvis du sid-
der med en folelse af ensom-
hed. Det er ikke forkert at have
behov for at blive set, blive hart
og at veere en del af et feelles-
skab...

Sif Holst, naestformand
i Danske Handicap-
organisationer (DH)

med »hvad laver du sa, hvilket er et
af danskernes yndlingsspgrgsmal,
nar isen skal brydes.

Mange af os har bergringsangst over
for dem, der er anderledes, dem der
ikke ligner os selv. Det kan veere
sveert nok at tage en dialog med
dem, der har et synligt handicap,
uden at lade handicappet veere det
centrale omdrejningspunkt. Mader
vi en, der har et psykisk handicap,
lader det til, at det er endnu svee-
rere, hvilket maske er medvirkende
til den stgrre ensomhed for men-
nesker med et psykisk handicap.
Men prov at starte med et smil, med
en oprigtig interesse og maske over
en kop kaffe eller et maltid mad.
Mange samtaler glider tit lettere,
nar vi samtidig fylder maven, og ar-
rangementer med faellesspisning
eller blot et caféarrangement med
noget kaffe og kage kan samtidig
veere tillokkende for folk, der har en
anstrengt gkonomi.

Det hjeelper ikke dem, der sidder iso-
lerede hjemme, men der kan man
overveje at melde sig som frivillig, fx
som besggsven, eller man kan finde
hinanden pa sociale medier eller
via platforme som fx boblberg.dk.

Du er ikke alene

Kaemper du med ensomhed, sa husk
du ikke er alene, og at det ikke er
forkert.

Der kan veere omstaendigheder, der
kan medvirke til ensomhed, som fx
handicap, COVID-19-isolation, eller
at man tidligere har veeret udstedt
af en gruppe. Men alle kan fgle sig
ensomme, uanset hvor travl en dag-
ligdag man har, uanset hvor mange
man er omgivet af, og om man har
en familie eller ej. Ensomheden kan
overtage ens liv og tanker eller bare
snhige sig ind pa en fra tid til anden.
Vores mentale sundhed kan veere
et tabu, men alle kan opleve, at den
kommer under pres — pa samme

made som vores fysiske sundhed
kan komme under pres. Og kom-
mer vi ud af balance — mentalt eller
fysisk — kan det hurtigt komme til at
koste pa trivslen og vores ressour-
cer i forhold til at indga i feellesska-
ber med andre.

Du er ikke alene, hvis du sidder
med en folelse af ensomhed. Det er
ikke forkert at have behov for at
blive set, blive hgrt og at veere en del
af et faellesskab.

Og feellesskaberne er derude.
Venskaberne er der.

Intet er perfekt, men mulighederne
er der, og de venter bare pa, at du
finder vej.

At du reekker ud efter hjeelp eller
selv hjeelper.

Kilder:
»Danskernes Sundhed — Den Na-

tionale Sundhedsprofil 2017«, Sund-
hedsstyrelsen 2018.
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Ensomhedens mange ansigter

— og forslag til, hvordan ensomheden kan bekampes

Af Jeanne
Bau-Madsen,
cand.paed.,
neestformand i
Folkevirke

| 1950'erne opstillede den ameri-
kanske psykolog Abraham Maslow
en pyramide med menneskets mest
fundamentale behov nederst — en
behovspyramide. Derfor er det ogsa
de materielle behov ved pyramidens
fod, der fylder mest.

Laengere oppe i pyramiden kommer
de folelsesmaessige og sociale be-
hov, og i pyramidens top er de mest
eksklusive behov placeret. De dre-
jer sig om selvudfoldelse og det at
realisere sig selv.

Idéen med denne model er, at man
skal have sine mest fundamentale
behov daekket, for man kan bevaege
sig op pa det neeste trin i pyrami-
den. Dermed kan man se, at hvis
de sociale behov ikke er daekket —
hvis man er ensom — er det ikke
muligt at fa deekket behovet for selv-
respekt og anerkendelse og slet ikke
opna selvudfoldelse og det at rea-
lisere sig selv.

Det er med udgangspunkt i psy-
kolog Abraham Maslows tanker,
at Folkevirke er i gang med en
raekke aktiviteter om ensomhed.
Folkevirke gnsker at skabe enga-
gement i hverdagen og en gget
selvindflydelse pa egen livssitua-
tion for zeldre brugere af Folkevirke

samt andre interesserede. Der sen-
des bl.a. konsulenter ud i landet for
i samarbejde med de lokale samar-
bejdspartnere at planlaegge forlab,
som er tilpasset lokalomraderne.

Folkevirke lagde ud med et seminar
om emnet ensomhed. Deltagerne
kom fra Frivilligcentre, Dansk Blinde-
samfunds Kvinder, Sind, folkevirke-
brugere og repraesentanter fra til-
sluttede foreninger. Vi havde invite-
ret direktgren fra Ensomme Gamles
Veern og en preest fra Lundtofte Sogn
nord for Kgbenhavn. Efter foredra-
gene og den deraf felgende debat
fik deltagerne god tid til at leere
hinanden at kende. Der blev netveer-
ket og mange aftaler blev truffet.
Folkevirke havde onsket at pree-
sentere nogle metoder, som delta-

gerne kunne bruge i deres arbejde.
For at ryste deltagerne sammen
blev de praesenteret for Ballonlegen.
Pa madet blev der dannet tre grup-
per. Hver gruppe fik ti balloner. Pa et
bord 14 to ruller malertape og en
ballonpumpe. Opgaven var, at hver
gruppe skulle fremstille et ballon-
tarn.

Efter ti minutter kunne hver gruppe
preesentere et flot tarn. Lederen af
projektet havde studeret arbejds-
metoderne i hver gruppe under pro-
cessen. Kun én gruppe havde brugt
ballonpumpen — én gruppe havde
slet ikke set den, og én gruppe
matte hele tiden ga til én af de
andre grupper for at lane maler-
tape. Grupperne fik derefter at vide,
at de havde haft et fint samarbejde

MASLOWS BEHOVSPYRAMIDE

Behov for selvaktualisering
eller selvrealisering

Behov for selvrespekt

og anerkendelse

Sociale behov

Organiske eller
fysiologiske behov

Folkevirke - Nr. 4/20




indenfor gruppen, men de tre grup-
per havde haft et elendigt samar-
bejde!

Denne gvelse i samarbejde er sjo-
vere, hvis man er mange deltagere,
idet flere grupper ger det vanske-
ligere at overskue, hvor hjeelpemid-
lerne befinder sig. Hvis man er
mange, kan man laegge to ballon-
pumper, men der skal altid veere en
rulle malertape for lidt.

Derefter arbejdede deltagerne efter
»Café-modellen« med at debattere
og skaffe feelles viden. Modellen er
beskrevet i »Kogebog for det gode
mgde« af Nini Jetsmark.

Café-modellen

Café-modellen er en engagerende
metode, som kan saette gang i en
aben samtale mellem deltagere,
der ikke pa forhand kender hin-
anden. Kort fortalt etableres Café-
modellen sadan:

1. Bordene stilles som pa en café
med blomster og hvide papir-
duge. Undervejs skal gode idéer
skrives pa dugen. Husk tusser!

2. Deltagerne fordeler sig ved bor-
dene og en leder veelges.
Bordet er deltagernes »stam-
bord«.

3. Det farste spargsmal eller dis-
kussionsemne, som er valgt af
arranggrerne, deles ud.

4. Emnet behandles i 10 minutter
ved alle bordene. Lederen note-
rer ned pa dugen.

5. Herefter bliver lederen siddende
og de andre fordeler sig ved
nye borde. Det er vigtigt, at man
mgder deltagere, man ikke for
har talt med.

6. Lederen forteeller nu de nyan-
komne, hvad man har talt om
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ved hans/hendes bord. De nyan-
komne diskuterer sa spgrgs-
malet og inddrager ogsa de
andres svar — det der star pa
dugen. Lederen noterer.

7. Herefter skal deltagerne vende
hjem til stambordet og forteelle
hinanden og deres leder, hvad
de fik at vide ved de andre
borde. Lederen noterer.

8. Herefter modtager bordet et nyt
spgrgsmal eller diskussions-
emne, og proceduren gentages.

9. Der kan laves flere runder med
flere sp@rgsmal efter behov.

10. Afslutningsvis kan man dele
blanke kort ud og bede cafébor-
dene om at skrive korte ud-
sagns- eller budskabskort.

11. Kortene gar rundt ved bordene
i seet, og hvis man ved et bord
er uenige i noget, der star skre-
vet, md man rive udsagnet i
stykker. Stambordet far sine
kort tilbage og kan se, hvilke

igennem. Kortene

leeses op i plenum som afslut-
ning pa caféen.

der bar

Pa medet, som Folkevirke arrange-
rede, blev der dannet fire grupper.
Hvert bord var deekket med en hvid
papirdug, der kunne skrives pa.
Desuden |a der en seddel med tre
spegrgsmal, som grupperne skulle
drefte. Nemlig:
* Hvilke aktiviteter/tilbud vil vi
tilbyde de ensomme?
* Hvilke forhindringer ser vi?
* Hvordan kan vi opsgge
de ensomme?

Deltagerne fulgte den oven-
staende opskrift, og der
kom mange gode og
veaesentlige idéer pa
bordet.
Med udgangspunkt i
disse idéer har Folkevirke
faet flere forslag, som kan
bruges i samvaeret med
ensomme medborgere.
De store spgrgsmal er,
hvor de ensomme findes,
og hvordan folkevirkebru-
gerne far skabt en givende kon-
takt til dem.
Et forslag er at udforme en invita-
tion til samvaer — en spadseretur,
folgeskab i teateret, en kirkeven eller
en tur i biografen. Invitationerne laeg-
ges hos frisgren, den praktiserende
lzege eller i det lokale supermar-
ked. Maske er et af de bedste ste-
der at leegge invitationen pa nettet.
Men, som det blev sagt pa debat-
mgdet: »Tag din nabo med!«
| forbindelse med mgdet blev der
udformet et kort idékatalog til sam-
veer med ensomme 60+. Det blev
foreslaet, at der inviteres til en made-
reekke for seniorer. Her kan de
hgre opleeg og efterfelgende dis-
kutere de emner, som opleeggene
har handlet om.
Emnerne kan veere:
1. Skal flere seniorer i Folketinget?
2. FEldrebyrde — hvad koster vi?,
hvad betaler vi til samfundet?,
og hvad har vi givet videre til
samfundet?
3. Hvor kan vi fortsat veere en aktiv
del af samfundet?
4. Frivillighed.
5. Rejser — oplev verden og
udvid din horisont!
6. Hajskole.



7. Hvordan far jeg gleede af at

arbejde frivilligt?
8. Kost og dens virkning pa
helbred og humer.
9. Forholdet til barn og
familie generelt.
10. Gkonomi i seniorlivet.
11. Hobbyer, tag en gammel hobby
op eller kast dig over en ny.
12. Hvordan kommer der mening
i tilveerelsen?
13. Hvordan teenkes alder
i fremtiden?
14. Arbejdsmarkedet, er det klar til
de seniorer, der gnsker at fort-
seette arbejdslivet?

Mindmapping

P& debatmgdet anvendte en af
grupperne »Mindmapping« for at
komme frem til nogle idéer.
Mindmaps eller en visualisering af
tanker er et planleegningsveerktgj,
som kan skaffe overblik.
Udarbejdelsen af en mindmap star-
ter med et centralt n@gleord — her
naturligvis ensomhed - hvorfra
veesentlige nggleord vokser ud i

forskellige retninger, som de
tykkeste grene vokser ud fra
stammen fra et tree. Her vok-
ser mindre grene med mere
underordnede nggleord ud.
Selve udformningen af en mindmap
er i sig selv en associativ proces —
man noterer ord, der repraesenterer
det, man kommer til at teenke pa.
| fgrste omgang bgr mindmappen
derfor udformes sa hurtigt som mu-
ligt, fordi det geelder om at fastholde
tanker og idéer. Derfor skal mang-
lende nagleord tilfgjes, og man kan
sortere og rydde op i ordene.
Se mere i STUDIEKREDSHAND-
BOGEN - Demokratiets veerksted
af Jeanne Bau-Madsen! Bogen kan
hentes gratis pa Folkevirkes kontor.
»Vi er sociale flokdyr, som har brug
for atfole os trygge i Feellesskabetx,
skriver Jeanette Lemmergaard i
Kristelig Dagblad. Derfor mener vi,
efter vores erfaringer fra seminaret,
at man skal preve en Samtale-salon!

Samtale-salon
En sidste metode, som blev prae-
senteret i debatten om ensomhed,
var »Samtale-salonen«. Her er det
grundlaeggende princip, at man skal
tale med hinanden og ikke blot til
hinanden!
For at sikre demokratiet er sam-
talen vigtig.
Deltagerne satte sig omkring et bord.
Spergsmalene, der |a pa bordet, 1a
med teksten nedad. Da alle havde
fundet en plads, blev der debatteret
i 20 minutter. Deltagerne kendte
ikke hinanden.
Sadan forlgber en Samtale-salon:
1. Uforstyrret samtaletid, hvor de
gode samtaler er malet
i sig selv.

2. Mgder med mennesker,
der ikke ligner én selv.

3. Faste rammer.

4. Alle snakker med og
snakker sammen.

5. Alle mennesker er spandende
samtalepartnere.

Forslag til spgrgsmal, som kan ta-

ges op i en Samtale-salon, er fx:

* Forteel en historie fra din barn-
dom, hvor du blev demokratisk
dannet/fik gjnene op for, at der
var et storre feellesskab udenfor
dig selv.
Hvem gav dig den indsigt?
Hvorfor gjorde det sa stort indtryk?

* Hvordan har Corona andret din
hverdag? Er der noget positivt
ved den made, du lever pa nu
sammenlignet med tiden far
Corona?

* Hvordan har du valgt at indrette
din hverdag?

En Samtale-salon er
en uforpligtende debat-
form, bl.a. fordi der
ikke tages referat,
der er intet plenum
efter debatten, og
deltagerne kan
efter flere sam-
taledebatter for-
lade bordet som en
erfaren debattar.
Folkevirke arbejder
videre med emnet
ensomhed i samar-
bejde med de netveerk,
der blev dannet pa semi-

nariet i september.

Resultater og gode idéer vil Iabende
blive lagt pa Folkevirkes hjemme-
side — www.folkevirke.dk
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Af Leif Bork
Hansen,

tidligere preest ved
Lyngby Kirke

All the lonely people
Where do they all belong?
John Lennon/Paul McCartney

| John Lennons og Paul McCart-
neys sang — »Eleanor Rigby« — gar
spgrgsmalet igen gennem sangen:
»All the lonely people/Where do they
all belong?«

Den ensomhed det er ikke at hare til.
En ensomhed, som har — og har
haft — mange ansigter.

Den italienske kemiker Primo Levi
blev i 1944 deporteret til Auschwitz.
Om deporteringen dertil og om selve
opholdet skrev han i 1946 bogen
»Hvis dette er et menneske«.

Her forsgger Primo Levi at beskrive
sa objektivt som muligt, hvilke reeds-
ler KZ-fangerne dér blev udsat for.
Det var fgrst med en senere genud-
givelse, at bogen vakte opsigt, og i
dag betragtes den som én af de
vigtigste beretninger om Holocaust.
Primo Levi har som motto for sit
vidnesbyrd indledt bogen med dig-
tet »Hvis dette er et menneske«:

WUES DETTE ER ET MENNESKE

I som lever i sikkerhed,
i jeres varme huse,
I der finder, nar | kommer hjem om aftenen
Varm mad og venlige ansigter: ’
Taenk over om dette er et menneske
Som arbejder i mudder
Som ikke kender til fred
Som slas for en bid brad
Som dor pa grund af et Ja eller et nej.
Teenk over om dette er en kvinde,
Uden har og uden navn
Uden styrke til at mindes
Med tomme gjne og et goldt skad
Som en fre om vinteren.
Teenk over at dette er sket:
Jeg overantvorder Jer disse ord.
Lad dem mejsle sig ind i jeres hjerter,
hjemme s vel som ude.
Nar I gar i seng, nar I star op.
Gentag dem for Jjeres bgrn.
Eller matte jeres huse falde sammen,
Sygdom ramme Jer,

Og bgrnene vende sig fra jer.

@
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Primo Levis digt er som en anti-
skabelsesberetning om Adam og
Eva. De er uden navne og frataget
alt, sd man ma spgrge, om de over-
hovedet er mennesker mere. Han ar-
bejder i mudder og slas for bare en
bid brgd og hans ded afheenger af
et ja eller nej. Hendes gjne er tomme,
hendes skod er goldt (jf. Farste
Mosebog 1,27-28), og hun er ude
af stand til at kunne huske mere.
| Primo Levis samlede digte, »Ad ora
incerta« fra 1984, indgar ogsa det
fgrnaevnte digt. Her er digtets over-
skrift »Shema«. Det er navnet pa
Den jodiske Attenbgn og trosbe-
kendelse: Har Israel, Herren vor
Gud, Herren er én...(5. Mosebog
6,4-9).

Primo Levi seetter Holocaust i sam-
menhaeng med Den jgdiske Atten-
bgn. Med en profetisk voldsomhed
og tyngde, som en Jeremias fra
Det gamle Testamente, udtrykker
han sig truende og advarer om ikke
at glemme:

Gentag dem for jeres born.

Eller matte jeres huse falde sammen
Sygdom ramme jer,

Og barnene vende sig fra jer.

Verdens flygtninge

Det nytter heller ikke i dag at for-
treenge, hvad der sker for gjnene af
0s. Hvordan vi i dag behandler men-
nesker pa flugt, og som beder om
vores beskyttelse.

Det var afggrende i forbindelse med
den nuveaerende regeringsdannelse
at fa barnefamilierne ud af udrejse-
center Sjaelsmark, der huser afviste
flygtninge. Udrejsecentret hgrer un-
der Kriminalforsorgen. De afviste
barnefamilier er nu overfert til ud-
rejsecenter Avnstrup, der drives af
Dansk Rgde Kors.

| 2019 udsendte Dansk Rgde Kors
en rapport: »Trivsel hos barn pa
udrejsecenter Sjeelsmark. — En psy-
kologisk undersggelse.« Pa forsiden
af rapporten ses en lille dreng. Det
er Hiwa, fadt i Kolding den 3. marts
2016. Hans statslgse familie kom fil
Danmark i 2015 og boede farst pa
Center Jelling. Efter afslag pa asyl
blev familien overfert til udsendel-
sescenter Sjaelsmark og siden il
udsendelsescenter Avnstrup. Den
4%, arige Hiwa har saledes indtil
videre boet pa tre centre. Jeg har
ofte teenkt, nar han sa pa én: »Hvad
mon der foregar inde i hans hoved?«
Familien er anbragt pa ubestemt tid,
og der er ingen udsigt til, at familien
kan blive udsendt, da ingen lande vil
modtage dem. Heller ikke i Danmark
er de velkomne.

Pa et sted i Ikast Kommune ligger
der ogsa et udvisningscenter for af-
viste asylansggere: Keershovedgard.
Her er f.eks. anbragt pa ubestemt
tid i et usselt lille vaerelse en 62 érig
kvinde, der bade har aegtefeelle og
to voksne bgrn i Danmark. De se-
neste 10 ar har hun boet pa forskel-
lige asylcentre i Danmark.

Udrejsecentrets tre ugentlige melde-
pligter seetter uafbrudt hindringer for,
hvor ofte hun kan besgge sin fa-
milie i henholdsvis Svendborg og
Ballerup. Et brud pa meldepligten
fgrer til feengselsstraf. Hun er an-
bragt pa femte ar uden udsigt til
&ndring af sin situation, trods for-
geeves forsgg pa at genrejse hen-
des sag: »Jeg venter, venter og ven-
ter, er treet, jeg teenker og greeder.«
Ved modtagecenter Sandholm lig-
ger Ellebaek, den lukkede institution
for afviste asylansggere.
Europaradets Anti-torturkomité ret-
tede efter et besag i Ellebaek i april
2019 en usaedvanlig skarp kritik af
forholdene dér. | forbindelse med
offentliggerelsen af rapporten ud-
talte Anti-torturkomitéens formand,
Hans Wolff: »Der var forhold i Rus-
land, Tyrkiet og Ukraine, der blev
naevnt som veerre steder. Men selv
i de lande finder vi bedre forhold
end i Danmark.«

| Ellebeek har f.eks. en mor siddet
med sin s@n et helt &r pa neer otte
dage, for de uden videre blev lgs-
ladt. Dette trgsteslgse syn af en
mor og hendes sgn, der begge un-
der deres isolation begyndte at tabe
haret! Sgnnen fik kort efter Igsladel-
sen ophold i Danmark, men der gik
adskillige ar, far moderen ogsa fik
opholdstilladelse.

Dagligt dukker nye beretninger op
om vores — eller for den sags skyld
ogsa —om EU’s behandling af flygt-
ninge. Saledes skrev dagbladet Po-
litiken en leder under overskriften:
»Teaesk, pisk og prygl«: »Migranter
betaler prisen for EU’s asylpolitik.
Tarre teesk, pisk og keeppe presset
op i anus. Braekkede naeser, sgnder-
bankede kroppe, frastjalne ejendele
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og knuste sjeele og personlig veer-
dighed.

Det er den behandling, som Dansk
Flygtningehjeelp her i oktober har
dokumenteret, at afghanske maend
og andre asylansggere bliver udsat
for i Kroatien, far de bliver smidt til-
bage til Bosnien-Herzegovina. Det er
modbydelig lzesning, og billederne
af de stakkels mennesker efter mis-
handlingen er det stof, som de aller-
veerste mareridt er gjort af. Men det
nytter ikke at se bort«. (Politiken den
27. oktober 2020).

Dalai Lama og Desmond Tutu

| Glaedens bog (2016), en samtale-
bog mellem tibetanernes andelige
leder, Dalai Lama, og eerkebiskop
Desmond Tutu fra Sydafrika, drgf-
ter de den tiltagende ensomhed

og fremmedgerelse i dag. Her skel-
ner Dalai Lama mellem vort forhold
til hinanden pa det personligt pri-
meere plan, hvor vores menneske-
lighed er bestemt af medmennesket,
i modsaetning til det sekundzere ni-
veau, hvor vi kun ser pa forskelle.
Dalai Lama udtrykker det saledes:
»Hvis vi betoner forskellene pa det
sekundeere niveau — min nation,
min religion, min hudfarve — sa laeg-
ger man meerke til forskellene. | Af-
rika er der stor veegt pa den ene
nation frem for den anden. Man
skulle i stedet teenke pa, at vi alle er
afrikanere. Desuden er vi jo alle men-
nesker. Pa samme made med reli-
gion: shiit og sunni, kristen og mus-
lim. Vi er alle sammen mennesker.
Disse forskelle mellem religioner er

noget personligt. Nar vi forholder os

til andre fra medfalelsens sted, befin-
der vi os pa det farste niveau, ikke
det sekundeere niveau med for-
skelle. S& kan du endog have med-
folelse med dine fiender.«

| vores vestlige tradition siger vi med
Descartes: »Cogito, ergo sum.« (Jeg
teenker, altsa er jeg). Nar det imid-
lertid drejer sig om Ubuntu, siger
man ifglge Desmond Tutu: »Min veer-
dighed som menneske er ulgselig
forbundet med din.« Vi tilhgrer en
levende sammenhaeng, eller hvad
Bibelen kalder »de levendes knippe.«
Vi siger: »Et menneske er et men-
neske i kraft af andre mennesker.«
Det betyder ikke: »Jeg teenker, altsa
er jeg«, men snarere: »Jeg harer til,
jeg deltager, jeg deles med andre,
altsa er jeg« (Ingen fremtid uden
tilgivelse (2000)).

20,
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Stemmesedler — magtmiddel eller dokument? |

Debatudstilling om stemmesedler, hvor der bl.a. sparges, om danske valg er demokratiske

Af Annemarie Balle, formand

Landsforeningen Folkevirke har gen-
nem det seneste ars tid i samar-
bejde med bl.a. nordiske partnere
gennemfgrt debatter om, hvor demo-
kratiske stemmesedler selv i etab-
lerede demokratier er udformet. Pa
den baggrund har Folkevirke ud-
valgt et antal danske og udenland-
ske stemmesedler samt udarbejdet
et debatopleeg, som kan blive en
del af en spandende udstilling.
Baggrunden for initiativet er, at en
stemmeseddel er en vigtig del af
demokratiet. Den bruges til alt lige
fra at veelge formand i den lokale
sportsforening til at sammenseette
Folketinget. Stemmesedlen kan vaere
et stykke papir eller et dyrebart
dokument.

Pa denne debatudstilling fokuseres
pa udformningen — design — af stem-
mesedler til det danske folketing
samt til parlamenter i udlandet.
Med udstillingen gnsker Folkevirke
at leegge op til debat om, hvilken
demokratisk og politisk betydning ud-
formningen af en stemmeseddel har
samt de politiske og designmees-
sige overvejelser, der ligger bag.
Ved parlamentsvalg er der en lang
reekke formaliteter, som skal over-
holdes, hvis valget skal veere gyldigt.
Det bliver bl.a. papeget, at stemme-
sedler i visse lande er unikke og
bliver betragtet som et veerdifuldt
dokument. Derfor har mange lande
en streng lovgivning om arkivering
og gengivelse af stemmesedler.
Den holdning deles ikke i Danmark,

men for at undga, at gamle stemme-
sedler cirkulerer i kommende af-
afstemninger, sa maerkes gamle,
ubrugte stemmesedler med »Annul-
leret« — enten handskrevet, stemp-
let eller maskinelt.

Pa udstillingen kan de besggende
deltage i »AfstemningsBINGO« og
veelge den mest demokratiske stem-
meseddel.

Med muligheden for at udfylde
»Afstemnings-BINGO« kan de be-
sggende fordybe sig i en raekke af-
stemningsforhold og detaljer, som
mange overser, men som fx inter-
nationale valgobservatgrer laegger
stor veegt pa.

De besggende kan ogsa vaere med
i afstemningen om »den mest demo-
kratiske stemmeseddel«. Ved at
fordybe sig i de udstillede stemme-
sedler kan de finde frem til den
stemmeseddel, som de synes er
mest »demokratisk«.

Alle stemmesedler laegges i stem-
meboks, og nar udstillingen de en-
kelte steder er slut, teelles stemme-
sedlerne op, og resultatet offentlig-
gares.

Udstillingen af plancher

vil rumme

« Udstilling af plancher med danske
og udenlandske stemmesedler.

* Informative plancher.

» Mulighed for at deltage i et seerligt
»Stemmeseddel-BINGO«.

» Mulighed for at fordybe sig i detal-
jer pa stemmesedler, som vil af-
slgre forskellige grader af demo-
kratiske elementer.

Desuden tilbyder Folkevirke at ar-
rangere et debatmgde pa 1'%-2
timer, hvor der netop stilles skarpt
pa de forskellige aspekter ved
stemmeafgivning.

Udstillingen bestar af plancher i
A2-format og er let at haenge op.
Det ideelle vil veere, at der er mulig-
hed for at lade udstillingen haenge
nogle uger, men det kan aftales
individuelt.

Da projektet stgttes af Kultursty-
relsen tilbydes bade udstilling og de-
batmade gratis, ligesom en raekke
materialer vil blive stillet gratis til
radighed. Dog kan der blive tale om,
at det enkelte udstillingssted selv
skal kopiere nogle »stemmesedler«
til publikum. Desuden kan der blive
tale om en mindre udgift til forsen-
delse af materialerne.

Vi haber, at udstillingen — og debat-
mgdet — har interesse landet over.
Allerede her ved dette temablads
udgivelse er flere udstillinger aftalt
— bl.a. pa Askov Hgjskole, Hoved-
biblioteket i Aarhus, Kalundborg Bib-
liotek, ligesom flere andre biblioteker
har vist interesse for udstillingen
og debatmgdet.

Ring og her narmere hos:
Annemarie Balle, formand for
Folkevirke pa tif. 51 51 24 20.
Jeanne Bau-Madsen, naestformand
for Folkevirke pa tif. 21 27 62 19.

Laes mere om
Folkevirke pa
vores hjemmeside
www.folkevirke.dk
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. 'Hotel Cecil R, o
Niels Hemmingsens Gade 10 ' I
1153 Kebenhavn K
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N

Kvindestemmer 2021 i Kvindernes Bygning:

Spandende, kunstneriske og musikalske oplevelser

Der er lagt op til en kraftfuld og op-
levelsesrig eftermiddag lerdag den
20. marts 2020 kl. 11.30-16.00 pa
spillestedet »Hotel Cecil«, Niels
Hemmingsens Gade 10, 1153 Keo-
benhavn K.

Denne eftermiddag slas derene op
for Kvindestemmer 21, og efter-
middagen fyldes med oplevelser af
en hgj kvalitet. Forfattere, musikere
og en billedkunstner vil pa skift da-
gen igennem give et indblik i deres
kunstneriske univers.

Program
Kl. 11.30
Darene abnes.

KIl. 12.00

Introduktion ved kunsthistoriker
og redakter Lisbeth Tolstrup.

Kl. 12.15

Mathilde Walter Clark, forfatter.
Mathilde Walter Clark er opvokset
i Danmark hos sin danske mor,
mens somrene blev tilbragt i USA
hos hendes amerikanske far. | sin
anmelderroste roman »Lone Star«
kredser hun om familie, tilharsfor-
hold og om at overvinde enorme
afstande.

Hun har i 2020 udgivet essaysam-
lingen »Huset uden ende« med 20
essays. Det lange titel-essay hand-
ler om forfatterens fars hus i USA.

Hun har faet flere litteraturpriser,
bl.a. Arets Fund i 2005, mens roma-
nen »Lone Star« blev nomineret til
DRs Romanpris i 2019 og preemie-
ret af Statens Kunstfond.

Forfatter Mathilde Walter Clark.
Foto: Les Kaner.
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KIl. 12.50

Randi Pontoppidan, komponist,
vokalist og improvisator.

Randi Pontoppidan er kendt for sin
eksperimenterende blanding af vo-
kalarbejde, komposition og elektro-
nisk live-bearbejdning af stemmen.
Et spaendende lydunivers fanger
publikum ind i den menneskelige
stemmes dybeste hemmeligheder.
Under Corona-nedlukningen i 2020
har hun bl.a. deltaget i Metropolis’
Walking Copenhagen samt optradt i
mindre musikalske sammenhaenge.

Lyriker Mette Moestrup.
Foto: Leerke Posselt.

Kl. 13.25

Mette Moestrup, lyriker.

Mette Moestrup er blevet kaldt en af
de mest eksperimenterende dan-
ske digtere i sin generation. | hen-
des lyrik finder man bl.a. en under-
sggelse af, hvordan ordene og tin-
gene er forbundet. Det hele er sat ind
i en eksperimenterende, legende og
fabulerende form, der inddrager bl.a.
ordspil, montage, anagrammer og
grenlandske leveregler.

Hun har faet Montanas litteraturpris i
2007 og Beatrice Prisen i 2018.

KIl. 14.00

Pause.

Kl. 14.15

Kit Kjeerbye, billedkunstner.

Hun har laenge arbejdet med rytme
0g gentagelse i sine veerker. Mate-
rialer som stal og bindetrad har hun
bukket, bgjet og flettet sammen. | de
senere ar har kabelbindere — strips
— veeret hendes foretrukne mate-
riale. Det er et brutalt og hardt mate-
riale at arbejde med — og maske
netop derfor meget udfordrende og
inspirerende. Denne eftermiddag for-
teeller hun om sit arbejde og de
kunstneriske udfordringer.

Kl. 14.50

Dy Plambeck, forfatter.

Dy Plambeck forteeller i en uprae-
tentigs og humoristisk stil med stor
sproglig preecision og fascinerende
dybde om skelseettende nedslags-
punkter fra livet; barndommen, fa-
milielivets kriser, voldsepisoder, krigs-
deltagelse og fa@dsel. Hun vil bl.a.
foretage punktnedslag i sin seneste
roman »Til min s@ster«.

Hun har modtaget Politikens Littera-
turpris 2019 for romanen »Til min
saster«.

Kl. 15.25

Channe Nussbaum duo.

Channe Nussbaum er sanger og
sangskriver og har sunget og skre-
vet musik, siden hun var 14 ar. Hun
har optradt i ind- og udland bade
inden for pop, rock, jazz og viser.
Med sin jadiske baggrund er Channe
Nussbaum kendt som fortolker og
fornyer af klezmer-genren. Hun er
en af Skandinaviens fgrende klez-
mer-sangerinder. Denne eftermiddag
optreeder hun i et forrygende sam-
spil med violinisten Anne Eltard.

Det eri ar 14. gang, at Kvindestem-
mer bliver praesenteret.

Sanger Channe Nussbaum.

Pris

100 kr.

Billetter kgbes ved indgangen.

Der kan kegbes sandwich, @l, vin,
vand, the og kaffe.

Ret til eendringer forbeholdes.

Se flere oplysninger om kunstnerne
pa www.folkevirke.dk!

Arrangorer

Folkevirke, Kvinder i Musik, Kvinde-
lige Kunstneres Samfund og Dansk
Blindesamfunds Kvinder.

@konomisk stotte fra

Statens
Kunstfond

Kvindernes Bygning
Folkevirke

Kvindelige Kunstneres Samfund

Kgbenhavns Kommunes
Musikudvalg
Dansk Musiker Forbund

@
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»Ja til engagement — nej til ligegyldighed«

Af Jeanne Bau-Madsen,
naestformand

Folkevirke gennemfarte i septem-
ber et spaendende debatarrange-
ment under overskriften »Ja til enga-
gement — nej til ligegyldighed«.
Folkevirke har gennem de senere
maneder arbejdet pa at opbygge
nye netveerk, hvor vi kan samar-
bejde om forskellige arrangementer.
Dette debatmade blev gennemfort i
samarbejde med Frelsens Haer pa
Narrebro.

Daglig leder af Frelsens Heer, Ngrre-
bro, Maj-Britt Lysgaard-Madsen bgd
velkommen. Hun fortalte, at der i
Frelsens Heers mgdelokale pa Ngrre-
bro bl.a. foregar socialt arbejde,
udbydes kvindenetveerk, dansk-
undervisning og arbejdes med en
mandeklub. Madestedet er et sted,

Cand.jur. Lissi Olsen fra Frelsens Haer
pa Narrebro.

hvor man mgder mennesker og til-
byder et inkluderende faellesskab.
Huset afspejler Ngrrebro. Her mg-
des folk fra mange forskellige kultu-
rer og religioner.

Folkevirkes landsformand Annemarie
Balle fortalte derefter om Folkevirke
— lidt om Folkevirkes historie og
Folkevirke i dag med den abne dia-
log som en maerkesag.

Efter de to hovedindleeg udspandt der sig en engageret debat, hvor flere deltagere lagde vaegt pa, at det er vigtigt at engagere sig

Generalsekretaer Knud-Erik Therkel-
sen fra Graenseforeningen lagde op
til debat ud fra titlen »Tryghed eller
demokrati — i Coronaens skygge«.
Knud-Erik Therkelsen fortalte, at han
havde veeret pa Renshoved Hgjskole
som elev hos Bertel Haarders far for
at prove at finde meningen med
livet. Senere blev han hgjskolelaerer
pa Renshoved Hgjskole og siden
hgjskoleforstander pa Jstersgens
Hgjskole i Aabenraa. Mens han pa
Rgnshoved Hgjskole havde leert,
at man skulle holde sig fra alt, hvad
der var tysk, var Ostersgens Hgj-
skole en skole ogsa for tyskere. Her
kunne de danske elever leere det
tyske sprog samt saette sig ind i
tysk kultur — formidlet af tyske lae-
rere, og de tyske elever leerer det
danske sprog og dansk kultur at
kende.

'.'\._; Il

— vigtigt i forhold til feellesskabet, men bestemt ogsa for selve demokratiet, sa vi ikke mister det!
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For Knud-Erik, der var opdraget til,
at det nationale stod i modsaetning
til det tyske og alt andet fremmed,
var det en voldsom omstilling.
Hajskolen havde ogsa forbindelse
med de baltiske lande og rejste ofte
til Letland, lige efter landet havde
genvundet friheden. Her mgdte de
kvinder, der kunne tage ansvar, fordi
de i sovjettiden skulle tage sig af
deres bgrn, sa laenge de var sma.
Knud-Erik Therkelsen lagde vaegt p3,
at dannelse er evnen til at lytte til sit
medmenneske — til sin kultur. Alle
disse erfaringer skal bruges i dag i
forhold til kulturmgdet med vores
medborgere af anden etnisk her-
komst.

- | vores demokrati er det afgarende,
at civilsamfundet mgdes, diskuterer
og engagerer sig. Coronaen ma ikke
gdeleegge vores demokrati — vi skal
kunne mgdes. Trygheden kan kg-
bes for dyrt, idet mgdet, diskus-
sionerne, altsa folkeoplysningen,
er vigtigt.

Knud-Erik Therkelsen papegede des-
uden, at de frivillige skal veere grund-
laget i vores demokrati. Det var
seerlig vigtigt i 1940, men ogsa nu,
hvor demokratiet er under pres.
Vores folkeoplysning er vigtig — vi
skal svare og tage ansvar!

Derefter lagde cand.jur. Lissi Olsen
fra Frelsens Heer, Narrebro, op til de-
bat. Hun tog udgangspunkt i sit eget
liv i forskellige lande og fortalte om,
hvorfor hun er engageret, og hvad
folkeoplysningen betyder for hende.
Lissi Olsen fortalte, at hun som barn
ofte kom op at slas, nar nogle blev
uretfeerdigt behandlet. Senere laerte
hun at argumentere i stedet for at
slas. Hun blev medlem af adskillige
organisationer og deltog altid i frivil-

ligt arbejde, nar hendes arbejde til-
lod det. Hun blev uddannet leerer
og underviste forst i Norge siden i
Grgnland. Senere laeste hun jura og
blev selvsteendig advokat. Da hun
gik pa pension som 60-arig, blev
hun aktiv i Retshjaelpen, hvor hun
stadig arbejder. Blandt andet har
Lissi Olsen arbejdet med retshjeelp
for hjemlgse i Nordvest.
Konklusionen blev, at hun ikke kan
undveere frivilligt arbejde!

Knud-Erik Therkelsen, generalsekreteer,
Greenseforeningen.

| debatten blev mange emner taget
op. Flere naevnte, at man leerer af
at veere sammen med nogle, der
mener noget andet end en selv!
Knud-Erik Therkelsen pegede pa,
at vi er ngdt til at se fremtiden i
@jnene.

- Men, tilfgjede han, Facebook for-
midler ikke demokratiet. Her bliver
frisindet mindre og mindre.

Flere deltagere lagde veegt pa,
at det er vigtigt at engagere sig —
vigtigt i forhold til feellesskabet. Det
er ogsa vigtigt for selve demokratiet,
sa vi ikke mister det!

Efter en pause praesenterede Folke-
virke den szerlige debatform — »Sam-

tale-salonen«. | en Samtale-salon
skal deltagerne tale med hinanden
og ikke blot til hinanden. For at
sikre demokratiet er netop sam-
talen vigtig.
Deltagerne blev delt op i mindre
grupper og placeret omkring borde.
Spgrgsmalene pa bordene [a& med
teksten nedad. Hvert spargsmal blev
debatteret i 20 minutter. Deltagerne
kendte ikke hinanden pa forhand.
Det seerlige ved metoden er:
1. Uforstyrret samtaletid, hvor de
gode samtaler er malet i sig selv.
2. Mgder med mennesker, der ikke
ligner én selv.
3. Faste rammer.
4. Alle snakker med og
snakker sammen.

De tre spergsmal, som deltagerne

skulle samtale om, var:

 Forteel en historie fra din barn-
dom, hvor du blev demokratisk
dannet/fik gjnene op for, at der var
et storre feellesskab udenfor dig
selv.
Hvem gav dig den indsigt?
Hvorfor gjorde det sa stort indtryk?

* Hvad betyder det for dig at veere
medlem af en forening? Hvorfor er
du medlem af den pageeldende
forening? Kan du bruge dit med-
lemskab til noget i din hverdag?

* Hvordan har Corona endret din
hverdag? Er der noget positivt ved
den made, som du lever pa nu sam-
menlignet med tiden fer Corona?

Emnerne blev draftet intenst og efter
medet blev bade madet og introduk-
tionen til Samtale-salonen rost.

Der blev ikke givet referat fra de
enkelte bordmgder, da det alene var
samtalen, der var i fokus.

2
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Landet over
tilrettelaegger Folkevirke
megder, foredragsreekker,

studiekredse, temamgader,
kurser og lejre,
hvor alle kan deltage.

Ved redaktionens slutning
forela der oplysninger
om disse arrangementer.

Mere detaljerede oplysninger kan fas
ved henvendelse til
Folkevirkes kontor,

Niels Hemmingsens Gade 10, 3. sal,
1153 Kgbenhavn K,
telefon 33 32 83 11

(bedst tirsdage mellem kl. 9 og 16)

eller folkevirke@folkevirke.dk

Folkevirkes mader former sig som
abne debatter om aktuelle emner,
hvor deltagerne som regel
tager udgangspunkt i et opleeg.
Folkevirkes mgder er abne
for alle interesserede!

} REGION HOVEDSTADEN

BORNHOLM

Kontakt:

Marianne Kofod Pedersen,
Svanekevej 32, 3740 Svaneke
TIf. 56 49 21 65

K@BENHAVN

»Pa Folkevirke«

Niels Hemmingsens Gade 10,
1153 Kgbenhavn K.

Kontakt:

Folkevirke,

Niels Hemmingsens Gade 10, 3. sal,
1153 Kgbenhavn K. eller

Jeanne Bau-Madsen

TIf. 21 27 62 19
folkevirke@folkevirke.dk

Folkevirkes Litteraturkreds

i Kebenhavn

Madestedet er Folkevirke,

Niels Hemmingsens Gade 10, 3. sal,
1153 Kgbenhavn K.

TIf. 33 32 83 11

19. november

Debat med udgangspunkt
i Amalie Skram:
»Professor Hieronimusx.
10. december

Debat med udgangspunkt
i Kristian Bang Foss:
»Frank vender hjem«.
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Debatmgderne foregar pa
torsdage kl. 12.00-14.30.
Datoer og bgger er aftalt

af studiekredsen.

Der betales kontingent for hele
saesonen ved kursusstart
(efterar og forar) i alt 600 kr.

Litteraturkredsen har eksisteret i

flere ar, og der kommer hele tiden nye
medlemmer. Men der er plads til flere,
som har lyst til at engagere sig i en
levende og vedkommende debat.

Kontakt:
Britta Poulsen
TIf. 46 36 56 32

KGBENHAVNS VESTEGN
Vestegnens Litteraturkreds
Mgderne holdes den sidste tirsdag

i hver maned.

Med mindre andet er naevnt,

sa holdes alle mgder i

Glostrup Fritidscenter, mgdelokale 2,
kl. 14.00-17.00.

Tilmelding og kontakt:

Formand Ellen Kristiansen,
Vegavaenget 11, 2620 Albertslund
TIf. 43 64 62 07

Naestformand Ingelise Olsen
Kasserer Annelise Bohn

Mobil 21 68 02 42

E-mail: familienbohn@hotmail.com
Suppleant/revisor Anne Birthe Kyed

} REGION NORDJYLLAND

FOLKEVIRKE
VESTHIMMERLAND

Alle arrangementer foregar pa
Farse Hotel kl. 14.00-16.15,

hvis ikke andet er naevnt.

Entré og kaffe med kage — 90 kr.

7. december kl. 19.30

pa Kimbrerkroen

Foredragsholder: Eva Auken.
Desuden medvirker Da Capo under
ledelse af Anne Marie Hyldgaard.
Emne: Aars Skoles pigekor

og Bjarne Geil.

Eva Auken vil forteelle om tiden i
koret, og Da Capo vil synge nogle af
pigekorets mest elskede sange samt
sange fra deres eget repertoire.
Feellessang med julens sange.

2021

11. januar kl. 14.00
Foredragsholder: Professor
Johannes Ngrregaard Frandsen.
Emne: Da landbolivet blev

en by i provinsen.

| 1950'erne boede halvdelen af den
danske befolkning pa landet.

Efter 2. Verdenskrig startede en
udvikling, der i lgbet af artier foran-
drede midten til udkanten. Denne
historie skildres i foredraget med
personlige erindringer, underspil

og humgr.

1. februar kl. 14.00
Foredragsholder: Magister i arktiske
studier og eskimologi Drude

Aviaja Larsen.

Emne: Grgnland i fugleperspektiv.
Det grenlandske samfund for
kristendommen og tilpasningen til
den moderne tid. Det seerlige ved at
skulle klare sig i meget sma samfund
under pres fra naturen har vaeret med
til at danne den grgnlandske kultur.

| et moderne samfund opstar ogsa
behovet for uddannelse for bade at
kunne samarbejde bedre med
omverdenen og for at huske

sin egen identitet.

Kontakt:

Formand:

Tove Kristensen,

Hans Egedes Vej 120, 9600 Aars
TIf. 20 87 64 12
Tove.kristensen2@skolekom.dk
Naestformand:

Else Thirup, Aars

TIf. 23 25 28 17

Sekreteer:

Lone Ngrgaard,

Svoldrupvej 122, Vognsild, 9600 Aars
TIf. 98 65 82 57
pelonor122@gmail.com
Bestyrelsesmedlemmer:
Margrethe Dam Hansen, Farsg
TIf. 41 59 33 34

Ellen Kahr Thomsen, Bleere

TIf. 98 66 62 05

Suppleanter:

Mona Jensen, kasserer,
Aalborgvej 4, Hornum, 9600 Aars
TIf. 22 40 29 58
Mona22402958@gmail.com

Iris Brink Hansen, Risgarde

TIf. 98 63 60 42

Vesthimmerlands
Litteraturkreds

Sted: Akademi ved

Dronning Ingrid Hallerne, Farsg.
Alle mgder starter kl. 14.00,
med mindre andet oplyses.

Alle er velkomne!

Kontakt:

Jette Hayer, studiekredsleder
TIf. 25 39 97 96

Inger Olsen

TIf. 98 63 34 34



} REGION MIDTJYLLAND

HERNING

Mgader holdes i Bethania, Torvet 9,
Herning.

De holdes hver anden mandag

kl. 14.00-16.00.

Der er adgang en halv time fer. | Igbet
af madet holdes der en kaffepause pa
ca. et kvarter, s& man kan nyde sin
medbragte kaffe. Der er ogsa mulighed
for at kebe kaffe.

16. november

»Blandt hjemlgse og andet godtfolk«.
Martin Bach Ottosen vil give os
muntre og alvorlige forteellinger om
10 ar som viceforstander pa Mealtrup
Optagelseshjem blandt hjemmets
120 hjemlgse beboere.

30. november

Juleafslutning. Sang og musik.

Vi synger sammen med praeste-
aegteparret Lise og Ebbe Fibiger.

2021

4. januar

Et kulturhistorisk foredrag om Rom
— pavemagtens by ved lektor

Finn Christensen. Et foredrag,

der treekker de lange linjer tilbage fra
kejsertidens Rom og frem til i dag
med dets charmerende og
betagende byliv.

18. januar

»Jeg vil have ret til at fejle«.

Provst Gerda Neergaard Jessen
tager pa en underholdende og
tankeveekkende made et kraftigt
livtag med det perfekte menneske,
som ikke vil fejle. En hyldest til
mennesket, der har set i gjnene,

at man er fuld af fejl.

1. februar

»Lune historier fra Holmslandx.
Tidligere journalist Ole Tang,

der er fgdt pa Holmsland, giver os et
par timer i humorens univers med
forteellinger om vestjyske originaler i
omradet mellem Ringkgbing og
Sgndervig.

15. februar

Jorgen Tvaermose Andersen tager
udgangspunkt i sin bog om

»Kirsten Marie og drengenex,

der er et lille spejlbillede fra livet pa
den fattige midtjyske hede omkring
Keolkeer i det 19. arhundrede.

1. marts

»De uartige piger pa Sprogg«.
Flemming Rishgj belyser gennem
dias og tale et stykke spaendende
Danmarkshistorie, hvor flere hun-
drede kvinder under andssvagefor-
sorgen fra 1923-1961 blev isoleret pa

Sproge som veerende til fare for
samfundet. En tankevaekkende
historie om mennesker, der set med
samfundets gjne, forblev »tabere«.
15. marts

Generalforsamling.

29. marts

Hospicechef pa Anker Fjord Hospice,
Herdis Hansen forteeller om sit
arbejde i Etisk Rad og om

Anker Fjords historie og dagligdag.
10. maj

Udflugt — er under planlzaegning.

Medlemskontingent for hele saesonen
er 200 kr. Hvert mgde koster

40 kr. for medlemmer og 60 kr. for
ikke-medlemmer. Satserne er ogsa
geeldende for pensionister.

Bestyrelse:

Formand:

Lene Lund,

Emil Resensvej 47, Herning
Mobil 29 92 58 50
Naestformand:

Iben Brock,

Spinkebjerg 31, Gjellerup, Herning
Mobil 22 12 95 53

Kasserer:

Tove Kattrup,

Karen Blixens Vej 1P, lkast
Mobil 40 70 90 51
Bestyrelsesmedlemmer:
Tytte Vestergaard Olesen,
Laubsvej 15, Herning

Mobil 25 80 50 67

Birde Lindholm,

Sabroesvej 3D, 4. sal, dar 5,
Herning

Mobil 23 67 76 75
Suppleanter:

Hanne @stergaard,

Ostre Kirkevej 38, 2. sal, Herning
Mobil 20 41 11 40

Doris de Voss,

@rnevej 32, Herning

Mobil 21 66 06 32

HOLSTEBRO

Kontakt:

Karen Margrethe Madsen
TIf. 97 41 40 92

) REGION SYDDANMARK

ODENSE

Litteratur- og samtalekreds
Kontakt:

Ida Hansen

TIf. 66 11 23 71

} REGION SJZALLAND

ROSKILDE

Kontakt:

Britta Poulsen

TIf. 23 46 45 95
britta.poulsen@privat.dk
Kirsten Rudfeld

TIf. 29 61 28 81
rudfeld@webspeed.dk

GLSTED
Litteraturstudiekreds

Vi mgdes hver 6. uge og
planlaegger fra gang til gang.

Kontakt:
Lis Timmermann,
Hermelinvej 9, 3310 Qlsted

) UDLAND

GRONLAND

Folkevirke i Nuuk
Kontakt:

Rebekka Olsvig,

Jens Kreutzmann Aqq 30,
postboks 575,

3900 Nuuk, Grgnland
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Folkevirke, Niels Hemmingsens Gade 10, 3. sal, 1153 Kebenhavn K

Hemmingsens Gade 10, Koben-

i 1 havn.

Folkevirke er veert ved lidt glegg og
juleknas. Som saedvanlig bliver der

" - rig lejlighed til at tale med reprae-
&

sentanter for Folkevirkes forretnings-
udvalg og andre folkevirkebrugere.
Pa medet deltager den armenske
praest — Fader Stepanos. Han har
siden 2015 veeret ortodoks preest i
den armenske kirke. Han skal som
ortodoks praest foresta bl.a. guds-
tienester for armeniere i bade Dan-
mark, Sydsverige og Norge, fordi han
er den eneste praest for de lande.
De fleste armeniere i Danmark bor i
Kgbenhavn og Odense, men Fader
Stepanos bor sammen med sin fa-
milie i Odense — midt i landet.

| Danmark er der omkring 2000 ar-
meniere.

Den armensk-ortodokse kirke reg-
nes for en af verdens eldste fra
maske 301, hvor kristendommen
blev officiel religion i Armenien efter
at vaere besggt af disciplene Bartho-
lomaeus og Thaddeeus. Den armen-
ske kirke har bispesaeder naer ho-

vedstaden Jerevan og ved Beirut i
Libanon og patriarkater i Istanbul
og Jerusalem. Kirken har ogsa et
hovedsasde i Wien, som den dan-
ske del af den armenske kirke hgrer
under.

Fader Stepanos, ortodoks praest i den
armenske kirke.

Den Armensk Apostolske Kirke i Dan-
mark blev i 2005 godkendt af Kirke-
ministeriet. Det betyder, at en preest
ansat af kirken kan foretage vielse
med dansk juridisk gyldighed.

Det kan tilfgjes, at den armenske
kirke og folkekirken har seerdeles
teette band. Danske missionssel-
skaber og armeniervenner har hjul-

@vos1)—(®

P P DANMARK

pet under de store massakrer pa
armeniere begaet af osmanniske
tyrkere.

Allerede i 1903 rejste den danske
leerer Karen Jeppe (1876-1935) til
en lille by, Urfa, pa greensen mel-
lem Syrien og Tyrkiet, hvor hun under-
viste armenske bgrn. Efter et par ar
blev hun leder af et ba@rnehjem og
en skole. | 1894 var de osmanniske
forfelgelser af det armenske folk
begyndt, og de fortsatte op under
1. Verdenskrig. Karen Jeppe hjalp
de forfulgte, hvor hun kunne.

Fra 1921 til 1927 var hun kommis-
seer i Folkeforbundet, og det lykke-
des hende at befri 2.000 armenske
kvinder fra muslimske haremmer.
| 1927 anerkendte den danske stat
hendes arbejde ved at give hende
en Kongelig Fortjenstmedalje i guld.
Karen Jeppe dede af malaria i 1935
i den syriske by Aleppo.

Det er gratis at deltage i Folkevirkes
julemade, men send af praktiske ar-
sager en forhandstilmelding, sa vi
kan afpasse glggg og juleknas til
antallet af fremmgdte.

Pa gensyn i et julestemt Folkevirke!

N Aars Bogtryk & Offset « TIf. 98 6217 11



