Tommie Sewodn ar sangare, latskrivare och forfattare. Han startade foreningen Anonyma Ensamma tillsammans med en kollega.
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INTERVJUN

”Det betyder oerhort
mycket att fa dela
kanslan av ensamhet”

Som forfattare, latskrivare, poet med mera har berattandet i alla dess former
alltid varit centralt for Tommie Sewdn. Men inte bara det. Att dela berattan-
det med andra ar precis lika viktigt. Darfor brinner han ocksa for att skapa
forum for verkliga och nara méten, med mojligheter att kunna férenas i
gemensamma upplevelser och erfarenheter. Som av ensamhet. For ett par

ar sedan startade han och en kollega gruppen Anonyma Ensamma.

TEXT: EVA-LOTTA SIGURDH
FOTO: MAGNUS FOND

Vi befinner oss i ett rymligt och 6ppet rum
pé Sodermalm i Stockholm. Den generdsa
takhojden och det stora ljusinslappet i kom-
bination med ett méblemang dominerat av
en jéttelik soffgrupp och massor med andra
sittplatser, vaggar prydda med kérleksfulla
ordsprak och otaliga levande ljus pa bord
och bankar ger ett ombonat och vilkom-
nande intryck. Hér i Sofia férsamlings lo-
kaler traffas Anonyma Ensamma varannan
tisdag kvill. Men vi aterkommer till det.

Forst en titt pd det hiar med att vara
maénniska. For egentligen grundar sig allt
i det, menar Tommie Sewdn, som sa langt
tillbaka han kan minnas har forsokt forsta
vad det egentligen innebdr att vara ménn-
iska — ddr hans eget férhallningssétt rim-
mar illa med den bild som han tycker allt-
for ofta formedlas:

— Bade i samhallet i stort och inom kyr-
kan, dér jag verkat linge, upplever jag att
det finns s& mycket krav pa att vi maste
prestera nagot for att bli "godkénda” och
dlskade. Det synsittet tror jag &r ett miss-
forstand som bara vicker skuld och skam
och gor att vi fornekar sidor av oss sjélva

— ndgot som i sin tur gor att vi blir osékra
och fér lag sjalvkansla.

I stillet, menar Tommie Sewdn, finns
allt inom oss sjdlva. Det giller bara att tro
pa det och att plocka fram det, utan pres-
tige och bortanfor lager av besvikelser och
réadslor:

— For mig ar det véldigt vackert att vaga
vara sd mycket ménniska som mojligt och
i det ligger att ta in dven allt som skaver.
Da blir det ocksa mycket léttare att pa ett
akta och drligt sétt vaga ndrma sig andra
och visa sin sarbarhet, utvecklar han, men
framhaller samtidigt hur viktigt det &r att
skapa forutsattningar for den har typen av
moten — och motesplatser.

Att det s smaningom blev ett enga-
gemang for just ensamma borjade med
Tommie Sewéns egen skilsmiéssa, dér han
i sitt plotsliga 6verskott av ensamhet fick
syn pa alla andra ensamma maénniskor
runtomkring.

— Jag tror att man alltid blir mer upp-
marksam pa det som man upplever sjilv
hos andra, som i mitt fall grannarna, be-
rattar han.

Om Tommie Sexwon

Alder: 50 ar.
Gor: Sangare/latskrivare, forfattare, poet,
skribent och pedagog.
Bor: | Axelsberg séder om Stockholm.

Familj: Tvillingsénerna Isak och Oliver, 21

ar och dottern Elvira, 13 ar.

Aktuell med: Driver gruppen Anonyma
Ensamma pa Sodermalm i Stockholm.

Intressen: Musik, skrivande och traning.
Drivkraft: Att beratta och skapa forum

for berattande.
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De egna erfarenheterna och grannar-
nas berittelser blev underlaget till roma-
nen Huskroppar, som handlar om ménn-
iskorna bakom fasaden. Méanniskor, som
likt Tommie Sewdn sjalv, levde helt eller
delvis ensamma liv pa olika sitt.

Amnet fortsatte att fascinera honom,
sa ndr han efter en tid fick forfragan om
att vara med och starta upp en motesplats
fér ensamma — Anonyma Ensamma — pa
S6dermalm i Stockholm var han inte sen
med att tacka ja.

— Vi dr alla ensamma i grunden, men
det blir sa mycket ldttare om vi kan vara
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ensamma tillsammans, forklarar han det
lyckade konceptet.

For lyckat blev det! Allt sedan starten
for ndrmare tre &r sedan nu fortsitter del-
tagarantalet att 6ka stadigt for varje traff
och vittnesmal som “det hir dr min liv-
lina” och "gruppen ér livsviktig f6r mig”
bekréftar hur vilgérande dessa moéten ér.

Vad dr syftet med Anonyma Ensamma?
— Att fa traffas och dela med sig av sina
kénslor av ensamhet. Det mest isande ar
ndr man upplever att ingen annan forstar,
men hér gor ju alla det.

Varfor just namnet "Anonyma Ensam-
ma”?

— Det ar slagkraftigt och uppskattat av
deltagarna och konceptet bygger pa sam-
ma grundprincip som till exempel Ano-
nyma Alkoholister — det vill siga att vi sit-
ter i ring och ger plats for var och en att
dela med sig. Det dr en modell som funge-
rar valdigt bra!

Hos Anonyma Ensamma dr det dock
tillatet att kommentera varandra, s& pre-
sentationerna brukar varvas med djupa
samtal om det som delas, berdttar Tom-
mie Sewén. Han poéngterar att allt som



sdgs i rummet stannar i rummet, men pa
fragan om vad som kan komma upp pa
motena ndmner han nagra exempel:

— Det kan vara allt ifran saknaden av en
bortgéngen livskamrat till ledsamheten
i att aldrig bli hembjuden till nagon. Att
forlora ett husdjur kan ocksa vara stort
och viktigt att ventilera fér nagon som re-
dan innan lever ensam.

Tréaffarna préglas av stor respekt for
varandra, for som Tommie Sewén siger;

— Nér man dr néra sin egen sarbarhet
sa dr man inte si bendgen att slanga ur sig
"ryck upp dig!” till ndgon annan.

»Vi dr alla ensamma i grunden, men
det blir sa mycket littare om vi kan

vara ensamma tillsammans«

Fast samtidigt, tilldgger han, sa ger den
trygghet som skapas i rummet mod att
vaga utmana varandra pa ett varsamt och
karleksfullt satt, nagot som da kan lata i
stil med "Nu har du pratat om din déda
katt flera ganger. Skulle du kunna ténka
dig att skaffa en ny katt?”.

Vilka dir det som kommer?

— Bade mién och kvinnor, ja, till och med
par — och i alla &ldrar, dock framst fran 40
ar och uppat. En del dr sjukpensionirer,
andra mitt uppe i ett yrkesliv, vissa har ett
langt liv av ensamhet bakom sig och for
andra har ensamheten utlosts av en kris,
som dodsfall eller skilsméssa.

Oavsett orsak sa dr den gemensamma
namnaren hos alla som kommer kdnslan
av ensamhet, dar det som har visat sig be-
tyda mest for de flesta &r att fa tréffa andra
med samma kénsla.

— Fran borjan var Anonyma Ensamma
framforallt tdnkt som ett frihetsprojekt,
en slags sprangbrada att komma ut ur sin
ensamhet och bli mer social igen, men
ganska snabbt markte vi att gruppen i sig
fick ett sjalvindamal. Att bara ses hér och
ha triffarna att se fram emot varannan
vecka betyder oerhort mycket.

Varfor dr gruppen viktig?
— Det blir vildigt sarbart om man héng-
er upp sitt gemenskapsbehov pa ett fatal
personer och later dem bli hela ens virld.
D4 dr det béttre om det finns ett samman-
hang med manga 6gon och 6ron.
Upplégget ar enkelt. Efter en kort fika-
stund sitter sig alla i ring och “rundan”
borjar. En i taget delar med sig av sitt, foljt
av feedback och samtal som ofta leder vi-
dare till annat som berér. Tommie Sewén
fordelar ordet sa att alla far komma till

Tommie Sewdn

tals, men forutom detta — och att forbe-
reda fikat och skicka ut kallelserna — gor
han egentligen inte mer dn nigon annan
hir, siger han 6dmjukt.

— Forst tinkte jag att jag behovde an-
vinda nigon avancerad samtalsmetodik
och forberedde mig minutiost, men mérk-
te snabbt att det inte beh6vdes. Samtalen
flyter pa sa bra dnda. Det verkar fungera
att vara bara jag! konstaterar han glatt.

Aven om Tommie Sewéns roll ir att
leda gruppen s& har den kommit att be-
tyda vildigt mycket dven for honom sjilv,
understryker han:

— Jag har lirt mig vdga mota andra
ménniskor pé ett friare sitt, utan krav
pa mig sjalv att behova prestera. Det har
stirkt min sjidlvkinsla. Deltagarna ver-
kar tycka om mig fast jag inte har ndgon
smart metod!

Ater till detta med att vara miénniska,
alltsd. Och styrkan i att det ar okej att bara
vara den man 4dr. Inte det littaste, ens for
ett "proffs” som Tommie Sewdn, som for-
utom att stindigt brottas med dessa tan-
kar och kénslor for egen del ocksé arbetar
med det i sitt skapande pé olika sitt, bade
som forfattare och latskrivare. I boken Att
prata om livet med en penna och i skrivar-
kurser for bade ungdomar och vuxna vill
han éven inspirera andra att borja skriva:

— Skapandet har alltid varit som en
livlina for mig. Sérskilt vid olika bryt-
punkter i livet. Da hjilper skapandet mig
igenom, oavsett om det jag skriver leder
till en bok, en dikt eller till ny musik. I
grunden handlar det om behovet av att
reflektera — nigot som jag tror att vi alla
behover gora for att forst upptidcka oss
sjilva dér innerst inne, sedan kunna bryta
monster och komma vidare med sadant
som skaver.
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| takt med att ensamheten har blivit ett allt storre samhallsproblem behdvs ocksa helt andra satsningar av samhallet, tycker Tommie.

Skapandet har dven lett fram till stora,
mer Overgripande insikter, berdttar Tom-
mie Sewdn och framhaller betydelsen av
verkliga méten som den allra mest 6ver-
skuggande — och nagot som han ocksa
stdndigt aterkommer till i vér intervju.

— Jag vill verkligen formedla till man-
niskor att ge sig tid till méten!

Aren med Anonyma Ensamma har yt-
terligare bekréftat det skriande behov
som finns och han skulle 6nska att fler
startade upp grupper runt om i landet.
Det enda som behdovs ar en plats att vara
péa och nagon som leder gruppen. Det kan
vara Svenska kyrkan, som hir, eller kan-
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ske nagon foérening med lokal, tipsar han
den som kénner sig manad.

Sa tillbaka till detta med att skapa nod-
vindiga forutsittningar for verkliga mo-
ten — dven utanfor riktade initiativ som
Anonyma Ensamma. For i takt med att
ensamheten har blivit ett allt storre sam-
hallsproblem behovs ocksd helt andra
satsningar av samhallet &n dem som gors,
menar Tommie Sewén och utvecklar:

— Idag anordnas det vildigt mycket ak-
tiviteter overallt, men mest for att under-
halla. Det &r sa klart ocksa bra, men jag
skulle vilja se en 6kad prioritering av syn-
liga bara-vara-stillen att motas pa. Presti-

gelosa kaféer eller liknande som ligger bra
till, dér det bara é&r att slinka in i syfte att
umgds med dem som &r dér.

— Visst ér det bra att gd med i en kor el-
ler liknande for att traffa andra manniskor,
men det ricker inte for att komma nédra
varandra och passar inte heller for alla,
tillagger han.

Tommie Sewdén onskar ocksa bittre
kontakt Gver generationsgrinserna, dar
han tror att det finns manga dldre som vill
beritta om sina liv for barn och barnbarn,
men dér det saknas miljoer for det.

Pa fragan om vad han tycker att de som
kénner sig ensamma sjidlva kan gora for
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»Vissa har ett langt liv av ensamhet
bakom sig och for andra har

ensamheten utlosts av en kris«

KBT och 12-stegsbehandling

samt familjestédsamtal.
att bryta sin ensamhet funderar Tommie

Sewén en stund innan han svarar:
— Borja med att ta dig ur din isolation.

Jag tillhor dem som tycker att sociala me- 072-559 09 39
dier kan vara bra, som att ga med i grup- ALLVIKEN HVB | UPPSALA | TARNSIO
per och bli aktiv pa forum. Men det réicker info@allviken.se | www.allviken.se

inte, utan du maste vaga dig ut pa riktigt
ocksa och hitta din plats att vara pa.

Sjalv har han kommit fram till att han
behover "varda sina sammanhang’; det vill
sdga att han stérks av en grupptillhorighet oo =
och av att fa vara en del av nagot dér han ALBY STODBOEN DE
kan gé in med olika stor insats och bara
fa vara.

— Sedan kdnner jag en trygghet i om det
finns nagon slags formalisering som hjal-
per de djupa och nira samtalen pa traven,
som "rundan” hos Anonyma Ensamma el-
ler att det finns forbereda diskussionsfra-
gor pa middagar och andra tillstdllningar.
Det har jag sjélv testat och det var vildigt
uppskattat, sa det ar ett tips!

Men samtidigt som det ar viktigt att
vaga sig ur sin bekvamlighetszon och bli
mer social sa &r Tommie Sewén dvertygad

Stod dygnet runt av personal som bor ndgra
meter intill i en anslutande ldgenhet.

om att det ir precis lika viktigt att stanna ) ) 072-399 05 33 )

upp och vdga méta sina ensamhetskins- ALBY STODBOENDE | UPPSALA | BJORKLINGE
lor ordentligt, langre och langre stunder i info@allviken.se | www.allviken.se
taget:

— Jag tror pa en kombination av att
inte vara radd for att mota sin ensamhet
pa djupet och verkligen gé in i den for att
tycka om sig sjélv och bli lite starkare pa-
rallellt med att utmana sig sjélv i relation

eoe
. 0OSTA
till andra.
For som han sammanfattar det:

— Att ga in i sin egen ensamhet ger en
styrka i att man kanner att man klarar av

h ni sk . .
man fakiskt Kiarar v att vara ensam 3 Missbruksbehandling
kénner man sig ocksd mindre ensam. @ fO r p OJ ka r 1 5 _ 2 O é r

] KBT och 12-stegsbehandling
samt familjestédsamtal.

Om Anonyma Ensamma

Anonyma Ensamma ar en gemenskap av manniskor som delar

sina erfarenheter, sina forhoppningar och sin styrka med varan- 072-559 00 15

dra for att soka l6sa sitt gemensamma problem — ensamheten. OSTAGARDEN | UPPSALA | TARNSIO
Gruppen riktar sig till alla som uppriktigt vill bryta sin ensamhet. info@ostagarden.se | www.ostagarden.se

Deltagandet dr kostnadsfritt och det behdvs ingen foranmalan.
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