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Indledning: Når livet rammer

Livet er smukt, men det er også skrøbeligt. Ingen af os går igennem det uden 
at møde tab, kriser eller sorg. For nogle kommer smerten brat – et dødsfald, 

en skilsmisse, en sygdomsdiagnose, et brud i en vigtig relation. For andre sniger 
den sig ind som en langsom skygge: et ægteskab, der går i stå, et arbejde, der 
tærer på sjælen, en livsfølelse, hvor glæden forsvinder uden at man helt forstår 
hvorfor.

Når livet gør ondt, bliver vi konfronteret med vores egen sårbarhed. Det er ikke 
længere muligt at leve, som om vi har styr på alt. Noget vælter os omkuld, og vi 
opdager, at vi ikke er herrer over vores skæbne.

Smertens landskab
Mystikeren Julian af Norwich skrev: “All shall be well, and all shall be well, and all 
manner of thing shall be well.” Ordene kan virke næsten provokerende for den, 
der står midt i sorgen. For hvordan kan alt blive godt igen, når vi har mistet det, 
der var dyrebart? Men Julian skrev sine ord midt i en tid præget af pest og død. 
Hendes håb var ikke en naiv fornægtelse, men en dybt forankret tillid til, at Guds 
nærvær rækker ind i mørket.

Psykologen Bessel van der Kolk viser i The Body Keeps the Score, hvordan tab 
og traumer bogstaveligt sætter sig i kroppen. Søvnproblemer, muskelspændin-
ger, uro i maven eller tilbagevendende mareridt er ikke tegn på svaghed, men 
kroppens måde at fortælle, at noget er gået i stykker. Vi kan ikke tænke os ud af 
smerten – vi må også mærke og erfare den.

Når Gud græder
I Bibelen ser vi en Gud, der ikke vender sig væk fra lidelsen, men selv træder ind i 
den. Jesus græd ved Lazarus’ grav. Han kendte tabet på egen krop, og han lovede 
ikke sine venner et liv uden smerte. Men han viste, at Guds nærvær ikke forsvin-
der, når livet går i stykker. Tværtimod.

Teologen Gregory Boyd minder os om, at Gud ikke er den, der manipulerer ka-
tastrofer for at opnå en skjult plan. Gud er den, der går med os ind i smerten og 
deler den. Det betyder, at vi kan råbe, græde og protestere – og stadig blive mødt.
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Livet efter bruddet
Viktor Frankl, der overlevede koncentrationslejrene, skrev: “Den, der har et hvor-
for at leve for, kan bære næsten ethvert hvordan.” Han vidste, at lidelsen ikke 
altid kan fjernes, men den kan få en anden klang, når vi finder et dybere hvorfor. 
For nogle bliver det at være der for børnene. For andre et kald til at leve mere 
sandt, mere åbent, mere nært.

Når livet gør ondt, bliver vi derfor inviteret til at finde mening midt i det menings-
løse. Ikke en mening, der retfærdiggør smerten, men en mening, der hjælper os 
til at bære den og måske endda vokse igennem den.

En bog om at leve med det, der gør ondt
Denne minibog handler ikke om at fjerne sorgen. Den handler om at lære at leve 
med den. Vi skal høre stemmer fra mystikere og teologer, psykologer og tera-
peuter, som alle på hver deres måde har beskrevet, hvordan smerte kan blive et 
sted for transformation. Vi skal se på, hvordan kroppen husker, hvordan sjælen 
længes, og hvordan håbet kan tage form – selv når alt synes tabt.

Målet er ikke at finde hurtige svar, men at skabe rum for ærlighed, fordybelse og 
måske en spirende tillid til, at livet ikke er slut, selvom det har gjort ondt.
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Hvad er sorg?



4NÅR LIVET GØR ONDT \  Hvad er sorg?

Sorg er en af de mest universelle erfaringer, vi mennesker deler, og samtidig 
en af de mest personlige. Alle vil vi møde tab – af mennesker, vi elsker, af 

helbred, drømme eller identitet. Men hvordan vi reagerer, hvordan vi bærer og 
lever med sorgen, er unikt for hver enkelt. Der findes ingen manual, ingen facitli-
ste. Alligevel har mennesker til alle tider forsøgt at finde sprog for den smerte og 
længsel, der følger tabet.

Sorgens mange ansigter
Vi forbinder oftest sorg med døden – når et menneske, vi har elsket, ikke længere 
er hos os. Men sorg viser sig i mange andre sammenhænge. Den kan opstå, når 
en skilsmisse opløser et hjem. Når helbredet svigter, og vi må tage afsked med 
drømme om et aktivt liv. Når arbejdslivet ændres, og vi mister en rolle eller iden-
titet, som bar os i mange år. Selv mindre tab – en flytning, en venskabsrelation, 
der glider ud – kan vække sorg, fordi noget værdifuldt forsvinder.

Sorgens udtryk er derfor mangfoldige. Den kan vise sig som gråd og fortvivlelse, 
men også som vrede, skyld, følelsesløshed eller fysisk uro. Mange beskriver en 
oplevelse af at være ”i tåge” eller at verden mister farve. Andre oplever pludselige 
bølger af følelser, der skyller ind uden varsel. Sorgens mange ansigter gør det 
klart: den følger ikke én bestemt form, men tilpasser sig den enkeltes liv, relatio-
ner og tab.

Modeller og deres begrænsninger
I det 20. århundrede blev flere modeller udviklet for at forstå sorg. Den mest 
kendte er Elisabeth Kübler-Ross’ fem faser: benægtelse, vrede, forhandling, de-
pression og accept. Mange har genkendt deres egne erfaringer i denne beskri-
velse, og modellen har hjulpet os til at turde tale mere åbent om døden og tabet.

Senere har William Worden foreslået, at sorgprocessen ikke blot er en række fa-
ser, men en opgave, vi står over for: at acceptere virkeligheden, bearbejde smer-
ten, tilpasse os et liv uden det tabte og finde en vedvarende forbindelse, der gør 
det muligt at leve videre. Disse opgaver understreger, at sorg ikke er noget, vi 
”kommer over”, men noget vi må integrere i vores liv.

Men alle modeller har deres begrænsninger. Mange oplever, at deres sorg ikke 
følger en pæn, lineær kurve. I stedet bevæger de sig frem og tilbage, fra håb til 
fortvivlelse, fra styrke til sammenbrud. Sorg kan blusse op år senere, måske når 
man hører en sang, dufter en bestemt parfume eller fejrer en højtid. Derfor er 
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det vigtigt at understrege: sorgens vej er aldrig ens for to mennesker.

Den individuelle sorg
Netop derfor er det afgørende at møde mennesker i sorg med respekt for deres 
unikke erfaring. Ingen bør presses ind i en model eller en tidsramme. Når vi siger 
til en ven: ”Nu må du snart komme videre”, overser vi, at sorgen ikke kan skubbes 
væk. Den er en del af kærlighedens pris. At sørge betyder, at vi har elsket.

Samtidig rummer sorgen et paradoks: selvom den er dybt personlig, er den også 
universel. Alle mennesker kender til tab, og når vi tør dele vores erfaringer, op-
dager vi, at vi ikke er alene. Derfor er fællesskaber – venner, familie, menigheder, 
sorggrupper – så vigtige. Her kan sorgen få et sprog og en resonans, der gør den 
til at bære.

Sorg og kultur
Hvordan vi forstår og udtrykker sorg, formes også af den kultur, vi lever i. I man-
ge vestlige samfund er der en tendens til at gemme sorgen væk. Vi har korte 
orlovsperioder, vi skal hurtigt tilbage til arbejdet, og vi værdsætter styrke og selv-
kontrol. Men i andre kulturer markeres sorgen langt mere åbent – gennem ritua-
ler, klædedragt, musik eller fastsatte perioder med sørgeklæder.

Denne kontrast viser, at sorg ikke blot er en indre oplevelse, men også en social 
og kulturel praksis. Når vi giver plads til ritualer og symboler, hjælper vi menne-
sker til at navigere i sorgen. Ritualer som lys, bønner, mindehøjtideligheder eller 
kintsugi-metaforen, hvor en brudt krukke limes sammen og bliver smuk på ny, 
giver billeder, vi kan læne os ind i, når ordene slipper op.

En levende proces
At forstå sorg handler derfor ikke om at finde den rette model, men om at se den 
som en levende proces. Den bevæger sig i bølger, den ændrer sig over tid, og den 
kalder os til at lytte til både krop og sjæl. Sorgens væsen er, at den ikke forsvinder, 
men forvandler sig.

Som Julian of Norwich skrev i middelalderen: ”All shall be well, and all shall be 
well, and all manner of thing shall be well.” Ikke som en billig trøst, men som en 
påmindelse om, at selv midt i sorgen findes et håb om, at livet kan bære os videre.
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Sorg er ikke kun en følelse, vi bærer i sindet. Den sætter sig også i kroppen. 
Mange mennesker beskriver, at sorgen mærkes fysisk: som en tyngde i bry-

stet, en knude i halsen, et sug i maven eller en konstant uro i musklerne. Andre 
oplever søvnløshed, mareridt, hjertebanken eller en gennemgribende udmattel-
se. Sorgen gør os trætte, fordi den kræver al vores energi.

Når kroppen taler
Når vi mister – hvad enten det er et menneske, et venskab, et job eller helbre-
det – reagerer kroppen. Tab opleves som en trussel mod vores grundlæggende 
tryghed, og derfor aktiveres kroppens stresssystem. Hormoner som adrenalin og 
kortisol pumper rundt, og nervesystemet forsøger at holde os i alarmberedskab. 
Det kan forklare, hvorfor mange i sorg har svært ved at falde til ro, føler sig rast-
løse eller konstant er på vagt.

Samtidig kan kroppen lukke sig sammen som en form for beskyttelse. Muskler-
ne spænder, åndedrættet bliver overfladisk, og vi holder næsten vejret, som om 
vi ubevidst prøver at kontrollere noget, der ikke kan kontrolleres. Dette kalder 
Bessel van der Kolk for ”kroppens hukommelse”: oplevelser, vi ikke kan sætte ord 
på, lagres i kroppen som spændinger og ubehag.

Traume og sorg
Der er en glidende overgang mellem sorg og traume. Peter Levine har vist, hvor-
dan kroppen reagerer på chok ved enten at kæmpe, flygte eller fryse. Hvis re-
aktionen bliver fastlåst – hvis vi ikke kan ryste oplevelsen af os – bliver kroppen 
siddende i traumet. Noget af det samme sker i sorgen: tabet kan føles som et 
chok, og kroppen kan ”fryse” i tilstanden af tab.

Det betyder, at sorg ikke kun er et psykologisk fænomen, men også et kropsligt. 
Når vi tager kroppen med i terapien, åbner vi en vej til heling, som ordene alene 
ikke kan skabe.

Kroppens ressourcer
Kroppen er dog ikke kun et sted, hvor sorgen sætter sig fast. Den rummer også 
ressourcer til at hele. Når vi giver kroppen mulighed for at trække vejret dybt, 
bevæge sig frit eller ryste spændinger af sig, kan vi mærke lettelse. Små ting som 
at gå en tur, synge, danse eller blot lægge en hånd på brystet kan skabe kontakt 
til en ro, der ellers er skjult af sorgen.
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I kropsterapi arbejder vi med at skabe et trygt rum, hvor kroppen kan fortælle sin 
historie. Klienten kan guides til at lægge mærke til, hvor sorgen sidder – måske 
som en spænding i skuldrene eller en kulde i maven – og blive i fornemmelsen 
længe nok til, at den begynder at løsne sig. Ofte følger tårer, suk eller rystelser, 
som er kroppens måde at slippe noget på.

At lytte til kroppen
At lytte til kroppen i sorgen kræver mod. Det kan føles skræmmende at give sig 
hen til gråden eller mærke den dybe træthed. Men netop i det øjeblik, vi tør være 
nærværende i kroppen, kan der ske en forvandling. Kroppen husker ikke kun ta-
bet – den rummer også livskraften, der gør, at vi kan rejse os igen.

Som Peter Levine udtrykker det: ”Traume er ikke det, der sker med os, men det, vi 
bærer indeni, når vi ikke har fået afladt det.” Noget tilsvarende gælder for sorgen. 
Når vi giver kroppen lov til at tale, skaber vi en mulighed for at lade tabet bevæge 
sig fra at være en fastlåst smerte til at blive en del af livets bevægelse.

En vej frem
Sorgens kropslige stemme er derfor både en udfordring og en vej frem. Den min-
der os om, at vi ikke kan adskille sind og krop – vi sørger med hele vores væsen. 
Og den viser os, at heling ikke kun handler om at tænke anderledes, men også 
om at mærke anderledes.

Når vi tør give kroppen plads i sorgen, kan vi opdage, at det, der føltes som en 
tyngde uden ende, langsomt kan blive til en rytme, vi kan leve med. Sorgen for-
svinder ikke, men kroppen kan lære at bære den på nye måder.
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Der er en forskel mellem den naturlige sorg og den depression, der kan vok-
se ud af sorgen. Sorg er en reaktion på tab. Den kommer i bølger, med dage 

hvor smerten er ubærlig og andre dage, hvor håbet eller minderne får plads. Men 
når sorgen stivner, og mørket ikke letter, kan den glide over i depression. Her er 
det ikke kun tabet, der gør ondt – men livet selv, der mister farve og mening.

Når sorgen ikke vil slippe
Mange beskriver depression som et gråt filter, der lægger sig over tilværelsen. 
Små glæder mærkes ikke, fremtiden virker ligegyldig, og kroppen føles drænet 
for energi. Joe Griffin og Ivan Tyrrell har i deres Human Givens-model peget på, at 
depression ofte hænger sammen med uopfyldte menneskelige behov: behovet 
for tryghed, for mening, for fællesskab. Når sorgen rammer, kan disse behov blive 
sat på pause, og hvis pausen varer for længe, skaber det grobund for depression.

Kroppen og sindet i depression
Forskning, bl.a. opsummeret af Archibald D. Hart i Counselling the Depressed, 
viser, hvordan depression sætter sine spor i både hjerne og krop. Søvnen bliver 
urolig, appetitten ændres, kroppen føles tung. Nervesystemet er i ubalance, og 
kroppen mister sin naturlige rytme. Her kan det hjælpe at arbejde kropsligt, at 
give nervesystemet små signaler om, at livet fortsætter. Det kan være gennem 
berøring, åndedrætsøvelser eller pulserende bevægelse, som skaber et øjebliks 
ro midt i mørket.

Depressionens stemmer
Lewis Wolpert kaldte sin bog om depression Malignant Sadness – ondartet sorg. 
Han understregede, at depression ikke er et spørgsmål om svaghed, men en al-
vorlig tilstand, der kræver både forståelse og behandling. For nogle kan sam-
taleterapi hjælpe til at sætte ord på den indre stilhed. For andre bliver medicin 
nødvendig for at løfte hjernen ud af fastlåste mønstre. Men altid er det vigtigt at 
se hele mennesket – krop, psyke og ånd – ikke kun symptomerne.

Meningens kraft
Viktor Frankl så depression som tæt knyttet til et tab af mening. Når livet ikke læn-
gere opleves meningsfuldt, kan mørket tage over. Her er logoterapien et redskab: 
at hjælpe mennesker til at finde et hvorfor, der kan bære dem gennem et svært 
hvordan. Elisabeth Lukas beskriver, hvordan selv små skridt mod mening – et 
ansvar, en relation, en opgave – kan vække livsgnisten på ny.
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At finde vej gennem mørket
Som terapeut og præst har jeg mødt mennesker, der følte sig fanget i depressi-
onens mørke. Det vigtigste første skridt er ofte at sige det højt: “Jeg har brug for 
hjælp.” Når sorgen bliver til depression, er det ikke en skam, men et råb om støt-
te. Her kan både professionelle behandlere og nære relationer være livsvigtige.

Depression er ikke endestationen. Med tid, støtte og mening kan mørket lette. 
Sorgen forsvinder ikke, men den kan finde en ny form – en stille plads i hjertet, 
der kan rumme både savn og livsglæde.
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Når sorgen rammer, er det ikke kun kroppen og psyken, der mærker ef-
terdønningerne. Noget i sjælen bevæges. Vi stiller de dybeste spørgsmål: 

Hvorfor skete dette? Hvor er Gud? Hvad er meningen, når alt føles meningsløst?

Mystikernes erfaring
Julian af Norwich minder os om, at Gud ikke lover os et liv uden smerte: “Hun 
sagde ikke: ‘I skal ikke blive bekymrede, I skal ikke blive besværet, I skal ikke blive 
urolige’; men hun sagde: ‘I skal ikke blive overvundet.’” Sorgen kan tage pusten fra 
os, men den behøver ikke definere os eller knuse os.

Frans af Assisi gik endnu længere i sin omfavnelse af livets mørke. I Solsangen 
kalder han døden for “søster død”. Han ser hende ikke som en fjende, men som 
en del af Guds skaberværk, der – ligesom livet selv – kan omfavnes i kærlighed. I 
Frans’ ord bliver selv døden en relation, ikke et nederlag.

Meister Eckhart sagde, at Gud ofte føles skjult netop i de øjeblikke, hvor vi længes 
mest. For ham var sorgen et sted, hvor vi kan blive tømt for egne billeder af Gud 
og møde en dybere erfaring af Guds væsen.

Henri Nouwen, som selv levede med perioder af dyb smerte, skriver i The Inner 
Voice of Love, at det er i vores sårbarhed, vi opdager den største mulighed for at 
erfare Guds nærvær. Ikke ved at flygte fra sorgen, men ved at lade den blive et 
rum, hvor vi tør møde os selv og Gud på ny.

Sådan peger mystikerne på, at vi i sorgen kan finde en vej til at leve dybere. Smer-
ten forsvinder ikke, men den kan omsluttes af et nærvær, som bærer os. Sorgen 
bliver ikke et hul, vi falder ned i, men en port til en dybere erfaring af Gud, livet 
og kærligheden.

Bøn, ritual og stilhed
Når ord ikke rækker, kan ritualer og bøn bære os. En salme sunget i fællesskab, et 
lys tændt i kirken, en stille stund foran et kors – alt dette kan skabe et rum, hvor 
vi ikke er alene. Ritualerne giver kroppen noget at gøre, når sindet er lammet. 
De minder os om, at vi står i en større fortælling, selv når vi selv er ved at miste 
fodfæstet.

Stilheden har også en særlig rolle. Thomas Keating har beskrevet, hvordan kon-
templativ bøn kan være en måde at hvile i Guds nærvær uden ord, uden krav, blot 
som en overgivelse. I stilheden kan sorgen få lov at være, uden at vi skal forklare 
den eller løse den.
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Når Gud virker fraværende
En af sorgens hårdeste sider er følelsen af Guds fravær. Bibelen skjuler ikke den-
ne erfaring – tværtimod. I Salmernes Bog hører vi råb som: “Min Gud, min Gud, 
hvorfor har du forladt mig?” Jesus selv tog disse ord på sine læber på korset. Den-
ne tradition viser, at tvivl og mørke ikke er tegn på manglende tro, men kan være 
en del af troens egen vej.

Mystikerne lærer os, at Guds fravær ikke betyder, at Gud er væk. Det kan være en 
invitation til at opdage Gud på nye måder – ikke som den, der fjerner sorgen, men 
som den, der deler den med os.

En dybere mening
Når sorgen rammer sjælen, kan den rive alt op, vi troede, vi kunne stå på. Men 
den kan også åbne for en ny dybde. Ikke fordi tabet bliver mindre, men fordi vi 
langsomt opdager, at livet også rummer et mysterium, der er større end vores 
smerte.

Julian, Frans, Eckhart og Nouwen minder os om, at sorgen kan blive et rum, hvor 
vi opdager nye lag af os selv og af Gud. Her bliver smerten ikke udslettet, men 
omsluttet af kærlighed. Her kan vi langsomt begynde at se, at selv når livet gør 
ondt, kan det stadig bære spor af mening, nærvær og håb.



KAPITEL 5

Når meningen 
brister



16NÅR LIVET GØR ONDT \  Når meningen brister

Sorg handler ikke kun om følelser, minder og relationer. Den rammer også 
vores oplevelse af mening. Når vi mister, kan det føles, som om fundamen-

tet under os smuldrer. Pludselig står vi tilbage med spørgsmål, der ikke har lette 
svar: Hvad er meningen nu? Hvad skal jeg leve for? Hvorfor overhovedet stå op i 
morgen?

Eksistentielt vakuum
Viktor Frankl beskrev, hvordan mennesker kan opleve et eksistentielt vakuum 
– en tomhed, hvor den tidligere mening i livet er forsvundet. For nogle sker det 
efter et pludseligt tab, for andre langsomt gennem sygdom, arbejdsløshed eller 
svigtede drømme. Denne tomhed er ikke det samme som depression, men den 
kan føre til depression, hvis vi ikke finder nye kilder til mening.

Frankl kaldte dette for noögeniske neuroser – lidelser, der ikke primært skyldes 
psykologi eller biologi, men en krise i forhold til mening. Når vi ikke længere kan 
finde et “hvorfor”, bliver livet tungt at bære.

At skelne mellem behov
I sorgen må vi ofte skelne mellem psykologiske og åndelige behov. Psykologien 
kan hjælpe os til at forstå følelser og bearbejde traumer. Men der er et lag dybe-
re, hvor vi spørger til livets mening og vores plads i det hele. Her åbner logotera-
pien en vej: Det handler ikke om at fjerne sorgen, men om at finde et nyt lys, der 
kan skinne midt i mørket.

Menneskers erfaring
I sorglitteraturen møder vi mange vidnesbyrd om, hvordan meningen kan briste. 
En kvinde fortæller, hvordan hun efter tabet af sit barn ikke længere kunne finde 
glæde ved de ting, hun tidligere elskede. Hun følte sig fremmed i sit eget liv. Først 
da hun langsomt begyndte at engagere sig i frivilligt arbejde for andre, der havde 
mistet, fandt hun et nyt “hvorfor” at stå op til.

Andre beskriver, hvordan kunst, natur eller tro har været en vej til at genfinde 
mening. Små glimt af skønhed eller en følelse af forbindelse kan blive som tråde, 
der binder livet sammen igen.

Sorg som meningskrise
Når meningen brister, kan vi opleve, at alt falder fra hinanden. Men midt i krisen 
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ligger også en mulighed: at opdage nye dimensioner af livet. Frankl understrege-
de, at vi ikke altid kan vælge, hvad vi mister – men vi kan vælge, hvordan vi forhol-
der os til det. Det betyder ikke, at tabet bliver mindre smertefuldt, men at vi kan 
finde en måde at leve med smerten på, uden at den udsletter os.

Sorgen udfordrer vores forståelse af livet. Men den kan også være porten til en 
dybere erkendelse: At mening ikke altid findes i det, vi havde, men i det, vi endnu 
kan skabe.



KAPITEL 6

Veje til ny 
mening



19NÅR LIVET GØR ONDT \  Veje til ny mening

Når livet brister, og vi står midt i tabet, kan det føles, som om meningen er 
suget ud af tilværelsen. Frankl insisterede på, at vi altid – selv i mørkets ti-

mer – har en frihed til at svare på livets kald. Denne frihed folder sig ud gennem 
tre veje: oplevelse, kreativitet/handling og lidelse.

Oplevelse – at tage imod livets gaver
Den første vej er at åbne os for det, vi får lov at opleve: naturens skønhed, kun-
stens dybde, kærligheden fra et andet menneske. For Frankl var det netop i de 
små øjeblikke, vi kan gribe meningen – når vi ser en solnedgang eller møder et 
blik fuldt af kærlighed.

Brené Brown har vist, hvordan modet til at være sårbar også er en åbning for at 
opleve livet mere intenst. Hun beskriver, hvordan mange mennesker lever bag 
panser af perfektionisme, fordi de frygter at blive afvist. Men netop når vi tør 
lægge facaden ned, bliver vi i stand til at modtage – både kærlighed og smerte. At 
turde være ufuldkommen er i sig selv en oplevelse, der kan give mening.

Kreativitet og handling – at give sig selv væk
Den anden vej handler om at skabe, bygge, give os selv til verden. For Frankl var 
meningen ofte noget, vi fandt i opgaven foran os: arbejdet, barnet, relationen, 
handlingen. Når vi bruger vores hænder, vores stemme, vores talent, bliver vi 
medskabere af mening.

Nutidens forskning peger på, at mennesker, der engagerer sig i kreativitet eller 
fællesskaber, oplever større trivsel. En nyere case, som Brown og andre har løftet 
frem, handler om mennesker, der finder heling efter sorg gennem at dele deres 
historie offentligt – i bøger, podcasts eller kunst. Handlingen bliver et vidnesbyrd, 
der både styrker dem selv og giver andre håb.

Lidelsen – når alt ser sort ud
Den tredje vej er den mest udfordrende. Det er den vej, hvor meningen ikke fin-
des på trods af lidelsen, men i selve lidelsen. Frankl skrev om fanger i lejrene, der 
fandt en dyb indre værdighed, selv når alt andet var taget fra dem.

I dag genkender vi det i fortællinger om mennesker, der midt i uhelbredelig syg-
dom eller store tab finder en styrke til at være nærværende, til at leve intenst, til 
at vidne om håb. Det er ikke et romantisk billede af smerte, men en erkendelse 
af, at lidelsen kan åbne for en dybde, vi ellers ikke havde fundet.
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At finde mening gennem lidelse kræver, som Brown beskriver det, mod til at stå 
i det uperfekte. Ikke at løse, men at rumme. Ikke at dulme, men at holde fast i, at 
vi stadig kan vælge, hvordan vi svarer.

Håb som eksistentielt valg
Frankl understregede, at håbet ikke er en følelse, vi venter på. Det er et valg, vi ta-
ger. Vi kan vælge at tro, at meningen findes, også når vi ikke ser den. Vi kan vælge 
at stå i mørket med åbenhed frem for kynisme.

For både Frankl og Brown er dette håb ikke billig optimisme, men en dyb tillid 
til, at livet – selv i dets sårbarhed – rummer noget, der er værd at leve for. Når vi 
tør være sårbare, når vi handler på kærligheden, når vi står i lidelsen med åbne 
hænder, kan vi finde en mening, der bærer os.



KAPITEL 7

Fællesskabets 
betydning
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Når livet gør ondt, og sorgen presser sig på, er det ofte fristende at trække 
sig tilbage. Mange oplever, at deres smerte er for tung at dele, eller at ingen 

rigtig kan forstå den. Alligevel viser både forskning, erfaring og troens traditioner, 
at fællesskab er et af de stærkeste svar på sorgens udfordringer. Fællesskab giver 
os ikke en løsning, men det giver os et rum, hvor sorgen kan bæres sammen.

Sorg delt i fællesskab
I mange kulturer er sorg ikke en privat affære, men et fælles anliggende. Når et 
menneske dør i et traditionelt afrikansk landsbysamfund, samles hele landsby-
en i dagevis. De synger, danser, græder og spiser sammen. Sorgen bliver båret 
af mange skuldre. I vores individualistiske kultur er det ofte anderledes: sorgen 
overlades til den enkelte eller den nærmeste familie. Men mennesket er ikke 
skabt til at bære så tunge byrder alene.

Forskning i moderne sorggrupper viser, at bare det at sidde i et rum med andre, 
der forstår, kan mindske følelsen af isolation og skam. Når vi opdager, at andre 
genkender de samme tanker og følelser, bliver sorgen mindre fremmed og mere 
til at bære.

Eksempler fra troens traditioner
Kvækerne har en særlig praksis med at sidde i stilhed sammen. Når et medlem af 
fællesskabet er i sorg, kan stilheden blive et stærkt vidnesbyrd: vi er sammen, selv 
uden ord. Den enkelte kan mærke, at de ikke er alene i smerten.

Anabaptisterne har på lignende måde lagt vægt på at bære hinandens byrder. I 
små fællesskaber deler man livets glæder og sorger åbent. Når én falder, er det 
ikke en privat fiasko, men noget hele fællesskabet bærer. Paulus’ ord “Bær hinan-
dens byrder, således opfylder I Kristi lov” (Gal 6,2) bliver levende praksis.

I nyere tid har kirker og menigheder ofte tilbudt sorggrupper, mindegudstjene-
ster og sjælesorg. Det er ikke kun ritualer, men konkrete rammer for at give sor-
gen sprog og plads i fællesskabet.

Forskning i fællesskabets kraft
Psykologiske studier viser, at social støtte er en af de stærkeste faktorer for res-
iliens. Mennesker, der oplever sorg, kommer bedre igennem, når de har et net-
værk, hvor de kan dele tanker og følelser. Ensomhed og isolation derimod for-
værrer både psykisk og fysisk helbred. Stressniveauet i kroppen falder markant, 
når man er sammen med andre, der giver tryghed og omsorg.
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Henri Nouwen skrev, at fællesskab ikke betyder at fjerne smerten, men at skabe 
et rum, hvor den kan deles. Når vi vover at vise vores sårbarhed, giver vi også 
andre mulighed for at åbne deres. Sådan bliver fællesskab et gensidigt sted for 
heling.

Når fællesskabet svigter
Det er dog vigtigt at anerkende, at fællesskaber også kan fejle. Mange sørgende 
har oplevet tavshed, klodsede kommentarer eller endda afstand, fordi andre ikke 
vidste, hvad de skulle sige. “Tiden læger alle sår” eller “Du får nok en ny” kan op-
leves som stik i hjertet. Når fællesskabet ikke kan rumme sorgen, kan det føre til 
endnu dybere isolation.

Derfor er det afgørende, at vi lærer at være til stede uden hurtige løsninger. At 
vi tør lytte mere, end vi taler. At vi tør være vidner til smerten i stedet for at ville 
fixe den.

Fællesskab som modvægt til ensomhed
Når sorgen deles, mister den ikke sin vægt, men byrden fordeles. Vi bliver båret 
af hinanden. Et fællesskab kan ikke erstatte det, vi har mistet, men det kan minde 
os om, at vi stadig hører til, at vi stadig er forbundet.

Sorgens sjæl finder ofte styrke i fællesskabets hænder. Det er her, vi kan græde 
uden skam, dele uden frygt og finde mod til at leve videre – ikke alene, men sam-
men med andre.



KAPITEL 8

Integration: 
At leve med 
sorgen
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Når sorgen rammer, kan det føles som om alt er gået i stykker. Noget dyre-
bart er tabt, og vi kan ikke vende tilbage til, hvordan livet var før. Mange 

oplever et pres – både indefra og udefra – om at “komme videre”, men sandhe-
den er, at sorgen aldrig helt forsvinder. Det, vi mister, kan vi ikke erstatte. Men vi 
kan lære at leve med sorgen, så den bliver en del af os – ikke som en lænke, men 
som en vej til dybere liv.

Kintsugi – skønhed i bruddet
I Japan findes en tradition kaldet kintsugi. Når en keramikskål går i stykker, sam-
ler man den igen – men i stedet for at skjule revnerne, fylder man dem med 
guld. Resultatet er en skål, hvor bruddene tydeligt kan ses, men som netop derfor 
fremstår smukkere og stærkere.

Kintsugi er et billede på integration af sorgen. Vores tab efterlader brud i vores 
liv, men vi kan vælge at bære dem med værdighed. Sårene forsvinder ikke, men 
de kan blive til en del af vores historie, som gør os mere hele – ikke mindre.

At give sorgen en plads
Integration betyder, at sorgen får lov at være en del af livet, uden at styre det 
hele. Vi lærer at leve med et både-og: både at savne og at glæde os, både at bære 
smerte og at finde håb. Det betyder ikke, at vi “kommer over det”, men at vi kom-
mer til at leve videre – med sorgen ved vores side.

Mange oplever, at sorgen ændrer sig med tiden. Den går fra at være altoverskyg-
gende til at være en stille ledsager. Minderne kan vække tårer, men også taknem-
melighed.

Kroppens rolle i integrationen
Kroppen husker sorgen, men den kan også hjælpe os med at hele. Søvnløshed, 
spændinger og træthed kan aftage, når vi finder nye måder at være i kroppen 
på. Forskning i traumer (van der Kolk, Levine) viser, at kroppen kan lære at slippe 
det, den holder fast i, gennem bevægelse, åndedræt og berøring. I kropsterapi 
arbejder vi derfor ikke på at slette sorgen, men på at give den plads, så kroppen 
kan finde ro igen.

Sorgens forvandlende potentiale
Sorgen kan forandre os. Vi ville gerne have været den foruden, men når vi lever 
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med den, kan vi opdage nye sider af livet. Mange fortæller, at sorgen har gjort 
dem mere empatiske, mere bevidste om livets skrøbelighed og mere opmærk-
somme på kærlighedens betydning.

Som Richard Rohr har skrevet, falder livet i to faser: den første, hvor vi bygger op, 
og den anden, hvor vi lærer at give slip. Sorgen hører til i den anden fase – ikke 
som et nederlag, men som en læremester, der viser os, at dybde kommer gen-
nem både tab og kærlighed.

Et liv med guld i revnerne
At integrere sorgen betyder ikke, at vi romantiserer tabet. Smerten er reel. Men 
midt i smerten kan vi opdage en ny slags helhed – en livshistorie, hvor revnerne 
er fyldt med guld.

Vi lever ikke på trods af sorgen, men med den. Sorgen bliver en del af os, som 
gør os mere menneskelige. Vi lærer at bære både glæden og smerten, håbet og 
savnet.



KAPITEL 9

Sorg i vores tid
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Sorgens mange ansigter

Når vi i dag taler om sorg, handler det langt fra kun om døden. Forskning 
peger på, at mennesker oplever sorg i forbindelse med mange former for 

tab: skilsmisse, tab af helbred, arbejdsløshed, migration, klimarelaterede trau-
mer eller tab af fællesskab. Sociologer har beskrevet, hvordan sorg kan opstå, når 
vi mister vores identitet eller et livsprojekt, vi har sat vores håb til. Den moderne 
verden med dens høje tempo og konstante forandringer skaber flere steder, hvor 
vi kan miste fodfæstet.

Sorg og helbred
Forskning har vist en klar sammenhæng mellem sorg og helbred. Studier doku-
menterer, at sorg kan give søvnproblemer, nedsat immunforsvar, forhøjet blod-
tryk og øget risiko for depression og angst. En undersøgelse fra Harvard Medical 
School viste, at mennesker i dyb sorg har større risiko for hjerteproblemer, hvil-
ket kaldes “the broken heart syndrome”. Kroppen reagerer på tab med stresshor-
moner og belastning, som kan forværre både fysiske og psykiske symptomer.

Komplekse sorgreaktioner
I de senere år er diagnosen prolonged grief disorder blevet anerkendt i både 
ICD-11 og DSM-5. Forskningen viser, at ca. 7–10 % af mennesker, der mister, ud-
vikler en fastlåst sorg, hvor de ikke bevæger sig videre, men sidder fast i smerte, 
længsel og skyld. Det kan være efter et dødsfald, men også efter andre store tab. 
Forskere som George Bonanno har påpeget, at variationen i sorgforløb er enorm, 
og at det ikke giver mening at tale om en lineær proces.

Kroppens rolle i sorgforskning
Bessel van der Kolk og Peter Levine har vist, hvordan sorg og traumer lagres i 
kroppen. Forskning i embodiment viser, at kroppen ofte “husker” tabet, selv når 
sindet prøver at gå videre. Muskelspændinger, uro i maven og hjertebanken er 
ikke tilfældige symptomer, men kroppens måde at bære sorgen på. Studier peger 
på, at kropsorienterede tilgange – såsom yoga, kropsterapi eller åndedrætsarbej-
de – kan understøtte den psykoterapeutiske bearbejdning.

Nye behandlingsretninger
Nyere forskning peger på betydningen af ritualer, fællesskaber og kreative udtryk. 
En rapport fra WHO (2021) fremhævede kunst og kultur som en vigtig ressource 
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i mental sundhed – også i sorgarbejde. Andre studier viser, at fællesskaber, hvor 
sorgen deles, reducerer følelsen af isolation og fremmer heling. Kroppens rolle er 
også central: forskning i åndedrætstræning og kropslig afspænding viser lovende 
resultater for at reducere stress og genoprette balance i nervesystemet.

Sorgforskningen i dag understreger, at sorgen er mangfoldig og personlig. Den er 
ikke en sygdom, men en menneskelig reaktion på tab. Men den kan blive fastlåst 
og ødelæggende, hvis vi ikke møder den med anerkendelse, fællesskab og støtte. 
Netop her har både psykoterapi, kropsterapi, ritualer og fællesskaber en rolle at 
spille i vores tid.
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Epilog: Når alt gør ondt

Der findes tidspunkter i livet, hvor ordene slipper op. Sorg kan rive gulvtæp-
pet væk under os, og vi opdager, at vi ikke kan “komme videre” på kom-

mando. Den bliver i stedet en ledsager – uønsket, men også en påmindelse om, 
hvad vi har elsket og mistet.

Sorgens mysterium
Jeg oplever, at sorg aldrig forsvinder helt. Den ændrer form. Nogle dage føles den 
som en tung skygge, andre dage som en stille efterklang af det, der var vigtigt. 
Sorgens mysterium er, at vi ikke bliver færdige med den – men at vi gennem den 
kan leve dybere. Sorgens væv er vævet sammen med kærlighedens tråde. Når vi 
mærker smerten, er det netop fordi, vi har elsket.

At bære og blive båret
Det var en underlig dag i august 2016. Jeg var lige stået af flyveren i København 
og tog en taxa til en AirBnB. Jeg var netop blevet skilt og havde samtidig mistet 
mit job og min bolig i England. Alt faldt fra hinanden på én gang. Den lille inter-
nationale NGO, jeg havde bygget op gennem 18 år, var lukket. Jeg havde vinket 
farvel til mine børn i lufthavnen og stod nu tilbage med en krop fuld af uro, en 
sjæl mærket af sorg, og tanker som kredsede i mørket.

Årene derefter var fyldt med overvejelser. Skulle jeg forsøge at genopbygge ar-
bejdet – eller måtte min livsdrøm lægges i dvale? Noget blev mistet for altid, an-
det blev transformeret. Her i 2025 er meget godt sket, men der er stadig dage, 
hvor smerten vælter frem i tanker, følelser og krop. Sorgen er ikke væk, men den 
har også givet energi til at finde nye veje.

En invitation til at leve
I mørke meditation forsøger jeg at sidde med det hele – favne både det håbefulde 
og det smertefulde. Det handler ikke om at vælge det ene og fornægte det andet, 
men om at integrere alt som en del af min livsrejse.

Sorgen er en port. Den kan åbne os for en dybere erfaring af Gud, livet og kærlig-
heden. Når alt gør ondt, kan vi opdage, at vi stadig lever. Og midt i smerten kan 
vi høre et stille kald: til at tage ansvar, til at elske igen, til at finde mening på ny.
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