Denr er iIngen vej udenom



PDu har mistet en af dine kasre!

Midt i den mest smertefulde og stacrke oplcvclsc i dit liv, manglcr

du maske nogen at tale med om daden, om din sorg og dit savn.

Familie og venner lader maske som ingenting, eller giver dig ikke

lov til at sgrge.

| gamlc clagc »bar man sorg” — altsa gik kledt i sort tgi, pa den

made kunne alle se, at clcr%*navdc vaeret dgdsfald blandt ens

nacrmeste, og viste maske den efteradte starre forstaelse.

Du forventer maske ogsa mere af clig sclv, end du kan |<|arc, og
iver clig ikke tid til at fale smerten og, fortvivlelsen.

u kan ikke komme videre med dit liv ved at Fortracngc sorgen,
den vil altid vaere en del af c]ig, ind imellem, nar du troede fct
vaerste var ovre, vil den dukke smertefuldt op, nar du mindst
venter det.

Caiv sorgen Placls i dit liv, pa den made kommer du a”igcvcl
igennem og ud pa den anden side.
Maske kan haeftet her, vaere en hjaclP til dig.

Kai Frik | aursen



Du skal tage sorgen alvorligt.

Den kan ramme clig hardt pa bade |<roP og SJacl
5orgcn vil ofte dukke op, nar du

mindst venter den.

Det er vigtigt at du passer godt pa clig selv.



Du skal ikke Forl:racngc smerten,
selvom det slider hardt pa dit indre,
skal du tro pa, at du kommer igennem.



Du har mistet en du holdt af, det tab

kan ikke erstattes.

Smerten kan ikke undcrtryldccs, eller

glcmmcs ved at du sgger andet selskab eller
unclcrholclning.

De falelser af sorg, du har, vil a"igcvcl dukke op

og, kraeve din oPmacr‘(somhcd.



Det er naturligt at gracclc,
nogen gange vil det gare goclt at vise,
din kacrlighccl og, din sorg gennem tarer.



Du skal ikke gemme clig vack med din sorg
og, dit savn.

Mennesker omkring clig kan lyttc og opmuntre clig
~ vise dig omsorg, og holde om clig.



Din sorg, gar ikke bare over, den tager tid,
maske flere ar.

At miste en af sine kaere for altid,

er voldsomt og sveert at acccptcrc.

Dine tanker og, falelser, omkring tabet,

vil fylde op i dit liv i lang tid.



Din sorg, kan du ikke dele, kun du ved,
hvad du har mistet.

Dine falelser er rigtige for clig,

uanset hvad andre mener.

Lgt til clig sclv, giv dig selv lov og, tid til at sgrge.



Sorgcn vil vise sig, pa mange {:orskc"igc mader.
(hok, vrede, aFmagt, skgldfﬁlclsc, chrcssion,
Forvirring, {:ortracngning, bitterhed og skylcl,
men ogsa acccPt og hab.

Falelserne kan dukke op I et u{:orstécligt kaos.



Gaiv dig selv lov til at fale vrede over
at du blev ladt alcnc, eller skuffelse over ting
der ikke blev gjort eller sagt.

Jjat have clérlig samvittighccl
over alt det, du synes du burde have gjorl:.

Lacl vaere me



Du har lov til at fale clig magtcslgs.

Sta ved det du faler, giv udtrg‘c for din vrede,
eller din falelse af at vaere bcclragct.

Selvom meget fales forkert Iigc nu,

og maske som noget der sker i en dram,

sa maerk dine falelser og, giv dem tid og Plads.



Du skal ikke fale dit tab som straf.
Der er helt sikkert nogen der faler med dig,

nogen der deler smerten med clig og, gnsker
det bedste for clig.
Tal med andre der sgrger.



Du kan ikke forvente at andre kan sactte sig,

ind i dit tab, ofte vil du heller ikke brgdc clig om
at de Forsggcr at tragste clig, a"igcvcl er det goclt
at der er nogen der tager din sorg alvor|igt.



Find mennesker der er i samme situation

som clig selv.
Blandt ligcsti"cclc vil du mgde stor forstaelse
for dine falelser, og | vil kunne statte hinanden.



Du vil mgde andre mennesker der,
ligc som du, har lidt et stort tab,
du vil oPclagc, at det er muligt

at komme videre med sit liv.



De falelser du har og, den smerte du maerker,
kan hjaclpc andre.

T al Abent med mennesker i samme situation
og stat hinanden.



Du kan ljaclpc clig selv ved at skrive, eller tale,
til den du har mistet, fortaelle om dine falelser,
eller ggre noget der ville glacclc vedkommende.



Caiv dig tid til at taenke pa den du har mistet.

T aenk pa godc oplcvclscr i har haft sammen,
taenk pa de godc cgcns‘cabcr din kaere havde.
| ad glacclcn over at i har haft tid sammen Fglclc
mere, end sorgen over at vedkommende

er awcgéct ved dgden.



Du skal brugc tid pa, at taenke pa det,

der aldrig vil komme igen.

Du skal ogsa taenke pa dit liv i fremtiden.

Du skal ikke holde op med at mindes den dade,

men prov at aendre lidt Pé dine vaner.



Du skal gare nye ting i dit liv,

uden at {:ortracngc fortiden.

Prov at Fglclc goclc ting ind i din clagligdag,
K;‘gv at {:orctagc clig noget nyt.

ad nye mcnncskcr, eller ga en tur et nyt sted.



K raev ikke for meget af clig selv.

Dagc som betad meget Forjcr, som | chrcdc
sammen, kan i mange ar vaere harde

at komme igennem.

5Pring ikke macr‘ccdagcnc over, men ggr noget

dcr kan |cttc savnet og sorgen.



Du skal ikke holde op med at mindes
den du holdt af.

Snak, med din familie og dine venner,
om fzlles oplcvclscr med den afdzde.

| ad den du holdt af vaere en del af dit liv.



For‘(acl cllg selv sa goclt du ‘can
clct er tit sma tln der wcr |lc|t trast og g lacclc.

le dlg lov til at ngdc clc ¢JC]3| |<|<c
hvor livet gar goclt trods alt.



Du vil altid skulle leve med tabet af den
du holdt af, det vil praege din Pcrsonlighcd

resten af livet.

Frgv at fa noget godt ud af dine charingcr.



Det tab du har lidt, kan maske fales ekstra
voldsomt, fordi du alclrig har bcarbcjdct
ticligcrc tab, gamlc sorger dukker

helt uventet op igen.

Gaiv clig tid og, lov til, ogsa at bcarbcjclc dem.




Ind imellem vil du tvivle pa,

at du nogcnsindc vil blive glacl igen.

At sgrge tager tid, du skal vaere klar over,
at ingen ved hvor lang tid.

Andre er kommet videre med deres liv,
det vil du ogsa komme.



Du skal ikke hindre dig selv i at le
og have det s:jovt.

Den du har mistet er ikke mindre vaerd
af den grund.

Minderne er der 5taclig.
lngcn har glacclc a{:, at du holder op med

at leve dit liv.



Du kan ikke dele alle dine falelser med andre,

noget er helt Privat og naermest hc"igt, pas pa det,
det kan vasre den made du staclig har
et faellesskab med afclgclc Pé.



Ind imellem vil du fale, at livet

ingen mening har, at savnet ovcrskgggcr alt,
din afmagt vil vaere total.

Jvis du ikke tror pa (Gud, eller alclrig tic”igcrc
har bedt en bgn, sa prev det nu,

bare det at forme sin fortvivlelse,

kan fgles som en befrielse.




Det ville vaere mcningslgst, hvis livet,

eller daden ingen mening havde.

Du kan Iigcsé godt tro pa at der er en slags
cvighccl, og at dit liv, og din kaeres dad

har en mcning.



Sclvom du mange gange har troet,
at du alclrig blev rigtig glacl igen,
sa vil du, en skagnne clag, a"igcvcl
opdagc at det er sket.

Dine falelser og, din glacclc,

vil fales mange gange staerkere nu,

du vil fale clig 5t3r‘<ct af dit tab.



Caiv clig selv en mening, med dit liv.
Kacml:) for din fremtid, tro pa at du
har Forljcnt, at finde nye gacdcr i dit liv.
Langsomt vil du oPclagc,

at du har levet en time, en dag
eller en hel uge, uden at, du har
Fglt clgb smerte eller stort savn.



1

It nyt liv |iggcr foran dig, giv clig selv

ov til at leve det.

Du har oplcvct at livet kan forandres pa et ¢jcb|i|<.
De store ting i livet sker nar man minc‘ﬁt venter det.
Dcn sorg du har maerket er maske stagrre,

end noget andet du vil oplcvc i dit liv.




Din sorg og dit tab, har givet clig en inclsigt,
som du kan brugc resten af dit liv.
Den har tvunget clig ud i tanker

om dgdens og, livets mcning.



Den oplcvclsc du har er helt din egen,
selvom i er mange,

der har mistet, ved dgdsfaldet, sa oplcvcs
sorgen og savnet helt {:ors‘(c"igt.



Vi skal alle dg, det er helt sikkert,

og en af dine kaere er maske allerede dad.

Du lever, sa ma det ogsa vaere meningen,
at du skal leve dit liv.
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