Psykolog Anna Bennich
om ofrivillig ensamhet
och isolering:

”Du ar inte
ensam om att
vara gnsain”
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Tema

Forundran Upplevelser
som framkallar gashud.

Hudvard

Steg for steg Rutiner
for valmaende hud hela

vintern.

Recept

Vinterfika Saffrans-
kaka, blabarslatte och
pepparkakskex.
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Julklappar

med omtanke!

Goda, virmande och
valgorande klappar
for hela familjen
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LANGTAN EFTER ATT kinna tillhorighet
och social gemenskap sitter djupt rotad i
oss. Anda sedan vi levde pa savannen har
det varit viktigt for manniskan att ingd i en
grupp. Den som var ensam dir hade ju inte
en chans att 6verleva. Det ar darfor vi fort-

farande tycker att det dr sd obehagligt att
kanna oss utanfor, att vara ensam utan att
ha valt det sjélva. Da slas vart uraldriga
kamp-flyktsystem pa och kroppen gar
upp i varv.

Faktum &r att ofrivillig ensamhet i det
langre perspektivet dr minst lika farligt for
hélsan som 6vervikt, rokning och brist pa
motion. Forskning har visat att social iso-
lering kan kopplas till en 6kad risk fér en
mangd vanliga sjukdomar.

EN SOM HAR AGNAT mycket tid at att skriva
och foreldsa om ensamhet och dess konse-
kvenser dr psykologen Anna Bennich. I sitt
yrke stoter hon ofta pd ménniskor som
lider av att vara ensamma, utan att sjilva
ha valt det. For Anna blev det en 6gon6pp-
nare hur stort problemet med ofrivillig
ensamhet dr nér hon for fem ar sedan skul-
le medverka i TV4 och svara pa tittarfragor
om amnet.
— Vi fick in jattemanga tittarbrev, dubbelt
| sd ménga som vid andra fragestéllningar.
Och s& har det fortsatt varje gang vi tar »

November 2020_LivelLife 11



MOTET / ANNA BENNICH

ANNA BENNICH

Alder: 47 ar.

Familj: Barnen Alfred, Signe
och Malla. Make (men sarbo)
Andreas, tva bonusbarn Calle
och Tilde, samt nakenkatten
Rut.

Bor: Enskede.

Gor: Psykolog, psykoterapeut,
férelasare och forfattare.
Aktuell: Som sommarvard i P1,
2020, medverkar dven i DN,
Nyhetsmorgon i TV4, Kropp &
Sjal i P1 och magasinet M&Bra.
Sa finner jag balans i livet:
"Livet ar ju en standig ba-
lansakt och en mix av att gasa
och bromsa. For mig ar
umganget med barnen och
mina vanner en viktig del for
att kdnna lugn och lite balans.
Att sitta ner och smaprata
dver en kopp te ar en skén
kontrast till mitt ibland
jaktiga, men valdigt roliga,
arbetsliv."
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upp dmnet. Det dr unga, gamla, mén och
kvinnor fran alla delar av samhéllet som
hor av sig.

ATT OFRIVILLIG ENSAMHET ér vanligt visar
aven flera undersokningar, bland annat en
fran SOM-institutet, som rapporterar att
mellan en halv och en miljon svenskar kin-
ner sig sd ensamma att det &r ett problem.
Och enligt SCB uppger 13 procent av
svenskarna 6ver 16 ar att de inte har en
enda néra vén att vara fortrogen med.

— Ensambhet ar ett stort samhillsproblem,
men vi pratar alldeles for lite om det, och
det finns en sorts skam forknippad med
ensamhet som jag vill sudda bort. Vi maste
fa upp det pa agendan. For 30 ar sedan var
det inte sa vanligt att prata om stress och
utmattning som en riskfaktor for ohélsa,
men i dag dr det en sjalvklarhet. Jag hoppas
vi ska komma dit med ensamhet ocksa.

Ett sitt att na dit, menar Anna Bennich,
ar att lakare pa vardcentralerna borjar

I sitt yrke som
psykolog arbetar
Anna Bennich med

att sudda bort den
skam som ofta
forknippas med
ensambhet.

screena for ensamhet nir de tréffar patien-
ter med olika slags besvér.

— De mer sjélvklara hélsofaktorer man
screenar for i dag ar till exempel rokning,
alkohol, motion, kost, stress och sémn.
Men séllan om hur det sociala ndtverket ser
ut, trots att vi vet att det &r minst lika farligt
for hélsan att vara helt utan ett sant nit-
verk. Social isolering kan ge samma foljd-
sjukdomar som de andra riskfaktorerna.

1 SIN MISSION for att fa upp 6gonen for
ensamhet och avdramatisera det har Anna
Bennich dven skrivit boken Att vinna 6ver
ensamheten. Hon vill avliva myten att det
bara ar "kufar” och indtvinda personer
som dr ensamma.

— Ibland far jag hora att det bara dr kon-
stiga personer med lag social kompetens
som dr ofrivilligt ensamma. Det stimmer
inte alls. Vi kan alla drabbas vid olika tider
ilivet. Det kan handla om skilsmassa, flytt
till en annan stad, att man gar i pension



"Det ar inget
konstigt att be om
professionell hjilp

fOr att ta sig ur
sin ensamhet.”

eller forlorar sin livspartner. Ingen ar helt
immun mot ensamheten, men alla kan gora
nagot at den.

For hur tungt det &n &r finns det hjélp
att fa. For den som varit ensam lange och
kanske inte kinner att det finns nigon alls
att vinda sig till uppmanar Anna Bennich
att g till sin vardcentral och be om hjilp.

— Jag far ofta hora “det kan man vil inte
gora?”, men det kan man visst. Vi behover
indra pa var egen och samhillets instill-
ning. Det dr inget konstigt att be om pro-
fessionell hjélp for att ta sig ur sin ensam-
het, s man kan be om en remiss.

OCH DET AR VIKTIGT att be om hjlp, for
nir man har varit ensam ldnge har man
ofta tappat sjilvkanslan och tilltron till sig
sjilv. D& orkar man inte med ett hurtfriskt
rad om att ”ga pa kurs” eller ”ga ut och
mingla”. Sjilv brukar Anna Bennich anvin-
da sig av rollspel for att trana upp sina kli-
enter i social interaktion.

— Har man levt isolerad i manga ar ar det
jattesvart att ta det forsta steget, sa valdigt
ofta behover man hjilp i borjan. Foér nér sjalv-
fortroendet ar nere pa botten dr det mycket
svarare att navigera i sociala sammanhang.
Da ar det jattebra att 6va pa detta och trina
sig pa att stilla och svara pa fragor.

Pa samma sitt brukar hon be sina klien-
ter att trina pa att ta sociala kontakter. Det
kan vara ett snabbt samtal med kassorskan
i butiken, eller att vaga fraga kollegan om
man ska ta en fika.

— Det kan kiannas bade omdjligt och
onddigt i borjan, och ibland dven lite 16jligt.

Varfor ska jag prata med kassorskan nir
det handlar om att vilja fa nira vinner?
Men man maste borja i de sma stegen for
att komma loss. Det handlar i slutindan om
att 6ka mojligheterna till social interaktion.

NU STAR JULEN f6r dérren och hogtider ar
extra svara tider for de som lever i ofrivillig
ensamhet. Sillan kdnner man sig sa ensam
som ndr alla runt omkring firar med familj
och vénner. Fér de som dnda orkar ta sig
ut har Anna Bennich négra rad:

— Manga av mina klienter har anmalt sig
att arbeta som volontérer for till exempel
kyrkan eller liknande. Da far man bade
den sociala biten samtidigt som man gor
gott for andra, nagot som &r valdigt positivt
for vart vélbefinnande.

1 AR AR RISKEN dessutom stor att dnnu
fler drabbas av ofrivillig ensamhet néar
slakt och vinner inte kan triaffas som
vanligt pa julen pa grund av den sociala
distansering som pandemin har skapat.
Héar uppmanar Anna Bennich till kreativi-
tet, inte minst till dem som vet med sig att
de har slakt och vianner som riskerar att
sitta ensamma i jul.

— Om du inte kan ta dig hem till din
aldre slakting eller vin, sl atminstone en
signal. Eller kanske ni kan ses dver ett video-
samtal? Ta en gemensam promenad utom-
hus i stéllet fér en middag inne. Tréffas pa
det sitt ni kan. Det maste inte vara sa
stort eller krangligt, manga ganger kan en
kort kontakt vara viard massor fér nagon
som kinner sig ensam. ¥

Annas rad for
atttasigur
ensamheten

- Du &dr inte ensam om att
vara ensam. Mellan en halv
och en miljon svenskar kan-
ner sig ensamma i dag. Det
ar ingen skam att vara
ensam!

1. Vaga be om hjalp. Har du
ingen att prata med s& ga
till vdrdcentralen och
beratta hur du kanner.

2. Trana pa att ta kontakter.
Borja i sma steg med att
gora saker annorlunda.
Stanna kvar en stund pa
fikat pa jobbet, vaga fraga
kollegan om ni kan ta
sallskap till bussen, vaga
prata med ndgon i en
butik. Det kan kadnnas
omojligt i borjan, men
man méaste borja i de
sma stegen.

3. Sok dig till ett volontar-
arbete i ett soppkok eller
liknande. Att gbra ndgot
gott for andra bidrar till
att forbattra maendet,
samtidigt som du okar
dina sociala kontakter.

4. Anvand garna natet for
sociala kontakter, men
forsok att inte fastna vid
att bli en passiv iakt-
tagare. Interagera i grup-
per, kommentera och var
aktiv. D& kan natet vara en
bra och viktig social kon-
taktyta.

Anna Bennichs
bok om
ensamhet
kom ut 2019
pa Norstedts
Forlag.
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Forundran

- den lakande kanslan

En storslagen solnedgang, ett vackert
musikstycke eller en firggrann regnbage.
Upplevelser som kan framkalla gashud.
Men visste du att kinslan de skapar dven
gor oss friskare, smartare och mindre
stressade?




TEMA FORUNDRAN

HAR DU NAGON gang tappat andan av en
overvildigande utsikt eller kanske fillt en
tar Over ett vackert musikstycke? D4 har du
upplevt férundran, en kinsla som péverkar
oss mer dn man anar. For inte nog med att
den &r hérlig i stunden, den far oss dven att
bli friskare och mindre stressade ja, till och
med mer kreativa, generdsare, mer miljo-
vanliga och smartare.

— Forundran ir en kénsla av att uppleva
nagot som &r storre dn vi sjilva. Nagot som
far oss att tappa hakan och siga "wow”,
berdttar Sara Hammarkrantz som tillsam-
mans med Katrin Sandberg har skrivit
boken Férundranseffekten. Dér har de sam-
manfattat den senaste forskningen om hur
forundran paverkar oss.

NAR VI AR MED om nigot som ger rysningar
av forundran hiander det grejer i kroppen.
Forskningen har visat en rad effekter: niva-
erna av stresshormonet kortisol minskar
medan mé-bra-hormonet dopamin 6kar.
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Hjartat slar laingsammare och antalet proin-
flammatoriska cytokiner, kroppens hormo-
nella budbarare, minskar. Forundran kan
med andra ord dven ha en inflammations-
ddmpande effekt.

— Det &r det som ar sa hiftigt — att nagot
sd hirligt som att titta pa en solnedgang
ocksa kan vara lakande, sdger Katrin Sand-
berg.

Forskarna har dven sett att aktiviteten i
hjarnans standardnétverk géar ner. Det &r
déar vi dgnar oss at dltande och sjilvcentre-
rade tankar, och nar aktiviteten minskar dar
vander vi i stéllet uppmérksamheten utat. Vi
tar in andra manniskor, blir 6ppnare och tar
in ny information.

— Vissa forskare menar att férundran har
varit viktigt evolutionirt eftersom nyfiken-
het och viljan att utforska har drivit mannis-
kan framat, sdger Katrin Sandberg.

Vad ar det da som far oss forundrade?
Det handlar lika mycket om de sma sakerna
i livet som de storslagna upplevelserna.
Kénslan kan komma av att studera en fjaril
som suger nektar — eller av att sta infér
Grand Canyon. Férundran &r hogst indivi-
duell, berittar Sara Hammarkrantz.

— Vissa gar igdng pa naturen, andra pa ett
musikstycke eller konst. Fér nagra kan det
handla om att férundras 6ver en annan
manniskas yrkesskicklighet eller 6ver en
andlig upplevelse.

VI AR DESSUTOM OLIKA benigna att kiinna
férundran, men alla har férmagan.

— Det dr bara att titta pa ett barn som for-
sjunker i att studera en nyckelpiga. Vi har
det alla i oss, det ar bara det att vi har glomt
hur man gér. Men det dr en formaga som gar
att Ova upp, sager Sara och tillagger:

— Det borjar med att bli mer medveten om
sin omvérld och allt som finns att f6rundras
Over. Att titta upp fran skiarmar, stanna till

Visste
du att...

... férundran
paverkar oss pa en
rad satt.

Det gor oss:
« Friskare

« Mindre stressade
« Mer narvarande

* Smartare

« Kreativare

« Mindre egoistiska
« Snallare

« GenerGsare

* Mer miljomedvetna

FORUNDRANS
EFFEKTEN
L
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Sara Hammarkrantz
och Katrin Sandberg
vill med sin bok
Férundranseffekten
fa manniskor att
aterupptacka sin for-
maga att forundras.



och se allt fantastiskt. Ett av de bésta sétten
ar att ta ett barn i handen och ga ut pa en
forundranspromenad tillsammans.

1 OROLIGA, OVISSA TIDER, som de vi upp-
levt detta pandemi-ar, ar det kanske just i
forundranseffekten vi ska soka trost och
lindring? Absolut, menar Katrin Sandberg.

— Jag tror att det ar extra viktigt att "forse
sig” med férundran under tider som préglas
av oro och kinslan av att inte riktigt ha kon-
troll. Forskning har faktiskt visat att upple-
velsen av férundran minskar oron hos per-
soner som vantar pa osdkra besked, siger
hon och uppmanar:

— Sa se till att stanna upp, ta in din
omvérld och njut av 6gonblicket. Da far du
en dos automatisk mindfulness och en paus
for att landa och ladda om! %

Fyra satt att
hitta till din
forundran

Fota det du férun-
dras dver, spara pa
datorn och skriv en

liten text om varfor du
férundras.

Skriv férundrans-
dagbok om vad
som har férundrat

dig under denna dag -
stort som smatt.

G4& en férundrans-
promenad, utan
telefon eller smart

klocka, och bara ta in din
omvarld.

G4 ut en stjarnklar
natt och ta in
oandligheten.
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Maria Ostlin

SARA HAMMARKRANTZ
Gor: Frilansjournalist, special-
iserad pa psykologi och ledar-
skap.

Detta har jag blivit mest
forundrad Sver i min vardag:
Alla de fantastiska manniskor
som gor skillnad for varlden
och som jag har férmanen att
fa intervjua i mitt jobb som
journalist. Men jag gar ocksa
igdng pé hdga utsikter och
vackra blommor.

NVYANNYOL VAL

KATRIN SANDBERG

Gor: Storycoach.

Detta har jag blivit mest
forundrad Sver i min vardag:
Solljusets skiftningar pa allt
fran fasader och Iovverk till
blombuketten pé kdksbordet.
Och vardagshjaltar! Manniskor
som gar sin egen vag, bryter
ny mark, gor sina réster horda
for ndgot battre och storre -
changemakers.

November 2020_LiveLife 23



HALSOTREND / Text — Karin Cedronius Foto — Shutterstock

retreat

Total tystnad i tio dagar. Ingen
mobil, dator, tv eller musik. Later
det skrammande? Tvartom - det ar
en mental detox som lamnar dig
starkt och panyttfodd. Det kallas
tyst retreat.
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yst retreat har sina rotter
i buddhistisk tradition och
meditation. Det handlar
om att vdnda sig indt och
hitta sin inre rést genom
att vara totalt tyst, tillsam-
mans med andra, i allt fr&n
nagra timmar upp till tio dagar.

Manga beskriver tyst retreat som en
mental och kdnslomassig detox, langt
borta fran det vardagliga livets brus.
Yogalararen Magdalena Mecweld har &kt
pa retreater i 15 ar.

- Tyst retreat ar som en nystart. Det
ger ett lugn och en stilla gladje i kroppen,
samtidigt som det rensar ut oklar-
heter och ger en djup avslappning.
Beslutsdngest, grubblerier och férvirring
kan latta om man lar sig att slappa taget
om dem. Under en tyst retreat far man
klarhet i vem man &r och vad man vill.

kommer upp under meditationen. Det
kan ing& ndgon form av rérelse som yoga
eller gi gong, men det ar inte alltid sa.

For en del ar det som en skon semester,
for andra kan det vara omvalvande och
kravande att tillbringa s& l&ng tid i tystnad.

- Men tystnad ar ndgot de allra flesta be-
héver i dag med allt brus fr&n omvarlden,
sociala medier och stress omkring oss.

For den som &r nyfiken men kanske inte
redo for en hel vecka i tystnad, rekommen-
derar Magdalena Mecweld en stadsretreat
pa ndgra timmar upp till en dag.

- Man kan ocksa starta med en stunds
hemmameditation i veckan. Eller, varfor
inte bérja med att lagga bort mobilen,
stanga av tv, radio och dator dar hemma
under nagra timmar och se hur det gar? 8

TN
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BOKTIPS!

Tips till
nyborjaren

Det viktigaste ar att
bli kompis med dig
sjalv och bli van med

alla dina sidor - bérja
héra din inre rost.

En bra introduktion
till din inre rost ar
att stanga av allt

brus. Stang av dator,
tv och telefon nagra
timmar om dagen.

R&ds inte om ditt
sinne "hittar pa"
nya saker i tyst-

DET FINNS OLIKA varianter, med olika i --;' Darfér funkar
grader av tystnad. | den mest strikta far “!mLA meditation: hur naden - till och med

deltagarna varken prata, gestikulera eller
titta pa varandra under hela retreaten.
Man bor tillsammans med en eller flera
deltagare, ater, sover och mediterar ihop
under tystnad och ledning av en larare.
Det ar bara tilldtet med korta samtal
med sin larare, for att vadra tankar som

( X buddhismen kan

/,- hjalpa dig till ett
sannare liv

av Robert Wright,

Norsteds ForLag

2019.

skapar lite drama - for
att halla igdng.
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