Nar det krisar, vem ska jag
ringa?

Du och jag lever i en varld idag, dar manga ménniskor kanner
sig ensamma och sarbara. Vi bor utan givande relationer (se
bilden) och har inte pa ett naturligt satt en fortrolig
relation med ndagon person som vi alltid kan prata med oavsett
vad det galler. Det handlar om att ha tillit och dela med sig
av sina kanslor, att kommunicera pa ett satt som tas emot pa
ett vardigt, empatiskt, icke-domande satt. Manga har glomt
konsten att lyssna, att finnas till hands men aven anar jag,
att bygga en fortrolighet som star for varaktighet.

I manga ar har jag kant mig ensam. Anledningarna har varit
manga, i borjan var det nog att vara frammande i ett nytt
land, inte kunna spraket som barn och léra sig kommunicera.

Senare handlade ensamheten om att inte ha vanner och det
drojde nagra ar innan jag bodrjade umgas med nagra
klasskamrater pa gymnasiet, och dessa blev nara vénner.

Det drojde annu langre innan jag fick fortroliga vanner, du
vet sadana jag kan beratta om mina radslor och farhagor for,
mina djupaste tankar. Jag minns den gangen da jag i
fortrolighet berattade for en nédra kompis (da en klasskamrat)
om min sexualitet, och det dréjde nagra ar ytterligare innan
jag kom ut. Jag hade lart mig den svenska modellen, att ensam
ar stark. Att halla saker och ting fér mig sjalv, inte vaga
lita ens pa min familj. Att vara ensam med mina tankar och
kanslor forknippade med "komma ut processen”.

Relationen med min familj har jag insett ar dysfunktionell. Vi
kom till Sverige nar jag och mina syskon var smd och vara
foraldrar var upptagna med forsodrjningen. Vi barn fick klara
0ss pa egen hand. Jag och mina broéder hade kunnat ha en stark
emotionell koppling till varandra, men det har vi inte. Vi har
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aldrig lart oss att stotta varandra emotionellt, att finnas
till hands utan krav. Vi har blivit vuxna, starka,
sjalvstandiga individer som &r frankopplade var "bakgrund” och
har anpassat oss i olika grad till det svenska samhallet.

Jag kanske har 1lidit mest av detta misslyckade
integrationsprojekt da jag saknar fortroligheten som min
etniska kultur innebar, som jag vet att mina foraldrar har med
sina syskon och stora tjocka slakten. Jag har inte vagat eller
kunnat bygga upp foértroligheten pa grund av min sexualitet och
dven pa grund av daliga minnen fran barndomen; mobbing genom
familj och slakt, ett kulturellt arv som ar fordomande, icke-
tolerant och far en att kdnna sig missanpassad.

Av samma skal har jag inte heller sokt mig till fler
"blattevanner”. En av mina ex-partners fragade mig: var umgas
du bara med svenskar? For att alla sammanhang jag befunnit mig
i har varit ”vita rum”, bade vad galler jobbet och
féoreningslivet. De flesta kvinnor jag dejtat har ocksa varit
vita. Praglingen fran barndomen har satt sina spar, jag har
sokt mig till vita svenska konflikt-skygga personer. Darfor ar
det ocksd naturligt att jag i forsta hand funnit och sokt stod
hos en partner om jag haft en karleksrelation.

Olika livssituationer, kriser och sjukdomar har jag forsokt
hantera sa gott jag kunnat pa egen hand. S&llan har mina
"vanner” varit fysiskt tillgangliga och tagit hand om mig, nar
jag behovt det. Detta har skapat en mur kring mig, som min
senaste partner sa. En hog mur eller manga lager skal som
madste skalas bort for att komma till karnan. Ar det inte
uppenbart svarade jag: att muren och skalen finns dar som en
strategi for att skydda mig sjalv — fran att raka illa ut, bli
sviken och visa min sarbarhet, min svaghet. Fo6r att jag har
varit tvungen att ta hand om mig sjalv, att alltid visa mig
stark och inte begdra eller krava hjalp fran andra.

2018 har varit ett extra javligt ar. Inte bara for att jag
fattat dumdristiga beslut gang pa gang utan aven for att ingen



i min omgivning har formagan att ”stoppa mig” i tid. Ingen har
heller skapat ett fortroende sa att jag sokt vagledning och
guidning innan jag fattat de knasigaste beslut.

I borjan av december rakade jag ut for en fallolycka i hemmet,
jag var ensam och slog mig riktigt illa pa kvallen. Jag fick
en mild hjarnskakning och ont i olika kroppsdelar. Personen
jag ringde och sokte stod hos under den forsta veckan var min
f d partner. Hon gjorde sa gott hon kunde, men problemet
kvarstar, vem ska jag vanda mig till? En eventuell partner kan
inte heller alltid finnas tillganglig eller bara bordan ensam.
Om du har en distansrelation, ar din partner ej heller
geografiskt nara.

Familjen férmadde jag inte kommunicera med alls, och ej heller
mina vanner. Visst skrev jag en status pa Facebook och
skickade nagra sms men ingen av mina vanner eller bekanta
forstod hur illa det hade varit. Ingen ringde mig och ingen
kom heller forbi spontat for att se hur jag madde IRL. Da hade
det upptackts tidigare att jag var chockad de forsta dagarna
och att min kommunikationsfdérmaga darfor blev forlamad.

Jag har levt i ett trauma kring sarbarheten, med tankar som
att: om olyckan varit varre hade jag dott omedelbart. Att det
hade dréjt flera dagar innan ndagon kommit hem till mig och
féorst kanske efter nagra veckor hittat mig dod i kéket. I min
vardag ar det ingen person som spontant "tittar forbi” och
halsar pa. Alla tider ar avtalade och bokade i fdorvag. Kanske
nagon person hade reagerat pa att jag inte svarade pa mobilen,
men de flesta hade anda tankt "hon ar upptagen, har fullt upp
och ringer tillbaks nar hon har méjlighet”. Ingen hade
misstankt en doddsolycka.

De senaste veckorna har jag haft mycket tid att fundera pa
sarbarheten i att bo ensam och att vara ensam. Hur uteladmnade
det ar att inte ha fullstandig tillit och fortrolighet med
nagon annan manniska. Om vi drabbas av en olycka eller kris,
och dd inte lyckas kommunicera vad vi behdver; hur ska da



nagon person oavsett om det &r en anhorig eller nara van
overhuvudtaget férstd och veta nar hen ska erbjuda sin hjalp?
Det &r ett sd utsatt lage att inte kunna kommunicera eller
forma fatta vettiga beslut. Jag tanker pa alla manniskor som
rakar ut fér annu varre olyckor eller &aldre personer som inte
formar fatta beslut vid sjukdom eller i sin normala vardag.

Jag anklagar ingen manniska som kanner mig (se bilden) for jag
vet att alla lever sina egna liv och endast férmar halla sig i
cirkel 1-2 under sin vardag och kanske cirkel 3-4 under en
manad.

Beroende pa personens arbetsbelastning, stresstalighet och
livssituation har vi alla individuella behov och individuell
ork. Jag har insett att de flesta manniskor jag kanner ar
fysiskt otillgangliga, av flera olika skal och inte har
rutiner att hora av sig vardagligt eller, fysiskt titta forbi.
Varfor har det blivit sa och varfor ar vi sa otillgéngliga for
varandra?

Jag saknar personer i cirkel 1-2 och vet sallan vilka
manniskor jag ska vanda mig till, nar det krisar eller nar jag
rakar ut for en olycka. Mina skyddsmekanismer kickar ocksa in
och jag begar sallan hjalp forutom av personerna i cirkel 1,
da jag inte vill vara en belastning f6r nagon. Ensam ar stark,
och ja jag ar ett misslyckat integrationsprojekt. Jag behodver
lara mig tillit, att be om hjalp och sdka stod.

Kanske ska jag lagga ut en annons och skaffa mig en ny
"stjarnfamilj” av personer som jag kan bygga en varaktig
fortrolighet och tillit med. Manniskor som sjalvmant valt att
inga i ”"stjarnfamiljen” och identifierar sina behov och sin
tillganglighet for varandra. Behdver vi designa en "app” for
detta? Matcha manniskors behov av fysisk, mental och
emotionell tillganglighet?

Eller &r ensamheten och sarbarheten ett stérre
samhallsproblem? Mina grannar idag vet ingenting om mitt liv.



Jag har knappt nagra vanner som bor inom tva kilometers
avstand. Ar det m6jligt att andra tesen "ensam ar stark” och
bygga relationer dar vi alla kan kanna narhet, be om hjalp och
stod nar det behdovs och nar det krisar?

Jag onskar att vi ordentligt funderar igenom vara egna
beteenden, skapar en tillvaro dar vi alla kanner gemenskap,
tillit och fortrolighet med manniskor i alla cirklar (1-4). Vi
behéver bo pa ett annorlunda satt, med O6kade sociala ytor for
att bryta den fysiska ensamheten, den sociala isoleringen, sa
att vi till exempel har sallskap nar vi &ater och ocksa
tillsammans lagar mat.

Att vi skapar kulturella forandringar dar alla kommunicerar
kring: egna behov, andras behov, hur kan jag hjalpa och stddja
dig, vad hander vid en olycka eller krissituation.

Vi beh6ver férandra var tillvaro och fa bukt med ensamheten
och sarbarheten inte enbart for var fysiska och psykiska héalsa
utan aven for att bygga sunda samhallsstrukturer.

"Asha”, 44 ar



