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Sorg er insisterende. Den forsvinder ikke, før 
du tager dig af den. Du kan sammenligne 
følelser med en elektrisk strøm, der løber 
igennem dig. Der kan være gode vibrationer, 
og der kan være negative. De negative har 
du måske svært ved at få ’a�adt’, og i stedet 
for at de bare forsvinder ud af dit system, 
hober de sig op.

Det eneste, du rigtig kan gøre for at a�ade 
dine sorgfulde følelser, er at tage dem 
alvorligt. Skrig, tud, fortæl, snak, vær vred, 
når du kan mærke følelserne banke på. 
Brug en god og tryg veninde eller en god 
terapeut. Og vigtigst af alt: Lad være med 
at holde følelserne indenbords. Hindrer du 
din sorgproces, hindrer du din egen healing. 
Det er sjældent, at det belønnes at turde 
være svag, men det er faktisk tilfældet, når 
det drejer sig om at få bearbejdet din sorg.

Igennem alene eller med hjælp?
Det kan være rigtig svært at tackle en sorg 
alene, da du jo bare gerne vil væk fra den 
smerte, du oplever. Derfor er det en rigtig 
god idé at få en professionel terapeut eller 
psykolog til at hjælpe dig med at kigge på 
og undersøge denne smerte. Den smerte, 
som er nødvendig for at komme helskindet 
ud på den anden side.

Jeg har en gylden sætning, jeg tit bruger 
til mine klienter. Den hedder: Forståelse, 
forløsning, forandring. Det betyder, at du 

er nødt til at forstå smerten, for at du kan 
slippe den og komme videre. 

Du forandrer dig for altid
Mennesker, som har været igennem en 
sorgproces, og dermed er kommet ud af 
sorgen, forandrer sig. De har overvundet 
en krise, og når vi overvinder kriser, udvik-
ler vi os.

Derfor bliver du, når du er på den anden 
side af sorgen, et stærkere, klogere og 
mere selvbevidst menneske. Ting,
du før tog for givet, sætter du måske mere 
pris på. 

Du bliver dybere og mere livsklog. Stær-
kere og bedre til at mærke dig selv. Det 
er gaven. Gaven ved at turde at kigge den 
svære sorg dybt i øjnene, begynde rejsen 
og komme ud på den anden side.

Sørg for at tale med 
andre. Du skal forstå, 

før du kan forløse
og endelig forandres 

gennem sorg. 

”En gruppe for dem vi har elsket og mistet” 
– folk kan dele sorger online: mindet.dk
 
Sorggrupper for børn og unge,
kræftens bekæmpelse: cancer.dk/omsorg 
sorggrupper+boern+unge/
sorggrupperforbornogunge.
 
Fokus på tab, inkl skilsmisser:
sorggruppen.dk
 
Det mellemmenneskelige møde når livet er 
svært: diakoni.dk
 
I tvivl om skilsmisse:
skilsmisseklar.dk
 
For børn og unge, der har mistet:
samtalegrupper.dk
 
For pårørende til selvmordstruede:
nefos.dk

sorg

HeR KAN dU fÅ
GRATis RÅdGiVNiNG

Vi forstår at passe på dig

Dansikring Direct er der altid for dig

Vi laver hverken buler i bilen, drikker af mælkekartonen eller glemmer at slå brættet 
ned. Men vi ser det som vores personlige ansvar at sikre dit hjem, som var det vores 
eget. Døgnet rundt. Året rundt. Derfor tilbyder vi dig et gratis sikkerhedstjek, som 
starter med en snak om dine ønsker og behov. Så er du sikker på at få præcis den 
alarmløsning, du har brug for.

Bestil et gratis sikkerhedstjek.  
Få mere at vide på 80 20 50 50 eller dansikring-direct.dk
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