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Leder
Sorg ændrer os. Den farver vores minder, 
vores relationer og måden, vi ser på livet. Når 
vi mister en, vi elsker, bliver verden aldrig helt 
den samme igen. For mig har sorgen været en 
fast følgesvend, siden jeg som barn mistede 
min mor. Jeg kender følelsen af at stå alene 
med en smerte, der er svær at sætte ord på. 
Som er altoverskyggende det ene øjeblik, 
glemt igen i en leg, for så at overmande mig 
ved sengetid.

I dette nummer giver vi ordet til de unge. 
Historierne skildrer sorgen set fra unges per-
spektiv. Som 17-årig forstår man godt, at 
døden kommer på et eller andet tidspunkt, 
forklarer en ung pige om sin mors død. 
Alligevel kom tabet bag på hende. Sorgen 
over en mistet bror eller forælder – og for 
nogles vedkommende begge forældre – har 
bragt en ny alvor ind i de unges liv. Venner 
og omgangskreds kender også til savn, men 
forstår de den intense følelse af at savne en 
forælder eller søskende? 

Samtidig er emnet sorg svært at bringe 
op i en samtale – det perfekte øjeblik opstår 
aldrig.

Der en god grundforståelse, som er værd 
at bygge venskaber på, siger en af de unge 
i bladet om fællesskabet i Skyggebørn. Hos 
Skyggebørn ved vi, at netop dét – at sætte 
ord på sorgen – kan gøre en verden til for-
skel. At sige højt: ”Jeg savner”, ”Jeg forstår 
det ikke” eller bare ”Det gør ondt” kan lette 
lidt af byrden. Særligt når man er omgivet 
af ligesindede unge og rummelige voksne.

Vi har brug for din støtte for at kunne hjælpe børn og unge i sorg
Børn og unge, der mister en forælder, har brug for hjælp til at lære at navigere i et 
liv uden mor eller far. 
Børn og unge med kritisk syge forældre eller søskende har brug for hjælp til at træde 
ud af de voksnes blinde vinkel.

Skyggebørn hjælper børnene ved at tilbyde dem en gratis plads i en sorggruppe – men 
vi har brug din støtte. Donationer fra private, virksomheder og fonde går til at drive 
Skyggebørns sorggrupper i hele landet. Støt på MobilePay 30523.
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LOKALAFDELING AALBORG

Der var en fantastisk stemning, da Art By Me 
i februar hyldede Taylor Swift i Aalborg, Aar-
hus og Horsens. Det var aftener med glitter, 
glæde, fællessang og armbånd – Dittemaries 
armbånd.

Venskabsarmbånd er blevet et verdens-
omspændende symbol på Taylor Swifts unik-
ke fællesskab. Armbåndene viser, at man er 
ægte fan og en del af familien. Konceptet er, 

at fans bytter armbånd som tegn på venskab. 
Skyggebørns fællesskab er ganske vist noget 
helt andet end Taylor Swifts. Konteksten er 
anderledes trist, for det, der samler, er, at 
man har mistet eller har alvorligt syge fami-
liemedlemmer. Men man forstår hinanden. 
Der er ingen, der er bange for at spørge om 
noget. Så Dittemarie var ikke i tvivl, da hun 
fik den idé at lave Taylor Swift armbånd og 
samle ind til et godt formål. Pengene skulle 
gå til Skyggebørn. ”Jeg elsker at være krea-
tiv, men jeg synes også, at det er træls, når 
tingene ender i en skuffe. Så at kunne være 
kreativ med et formål, hvor andre kan få 
glæde af det – og at det samtidig handler 
om et af min store forbilleder, så gik det op 
i en højere enhed.” 

Det er Dittemaries fortjeneste, at der blev 
indsamlet 5000 kr. til Skyggebørn ved Art By 
Me’s Taylor Swift aftener. 2500 kr. kommer 
fra salget af armbånd, mens Art By Me har 
doblet beløbet op. ”Sikke en god idé,” var 
reaktionen fra de mange gæster, der nåede 
at sikre sig en plads. For hvad giver mere 
mening end at samles om Taylor Swift, være 
sammen med venner – og samtidig støtte 
velgørenhed?

Musik og kreativitet med særlig 
betydning
Nogle af Taylor Swifts sange har fået en større 
betydning for Dittemarie efter hendes fars 

Dittemaries indsamling til Skyggebørn

23-årige Dittemarie er swiftie og skyggebarn. Hun er vokset op med Taylor 
Swift og alle hendes hits – hun gik fra at lytte til at være fan i 2017. I 2020 døde 
hendes far. Hun går derfor i sorggruppe i Skyggebørn Aalborg. 
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LOKALAFDELING AALBORG

død – både nye og gamle. F.eks. ”Bigger Than 
The Whole Sky” og ”Happiness”. Dittemarie 
var til en del koncerter med sin far, da hun 
var mindre: Lukas Graham, Britney Spears, 
Lady Gaga, så han var lidt ekstra i hendes 
tanker, da hun var alene til koncert med Tay-
lor Swift i Stockholm og Hamburg. Hun følte 
sig virkelig godt taget imod begge steder af 
alle de andre swifties, så hun følte sig ikke 
“alene”. ”Selvom min far ikke just er Taylor 
Swifts målgruppe, er jeg næsten sikker på, 
at jeg kunne have lokket ham med til hendes 
koncert,” siger Dittemarie. ”Bare for at få en 
megafed oplevelse sammen. Ligesom til de 
andre koncerter, vi har været til.”

Dittemarie har altid været kreativ og har 
eksperimenteret med nye, sjove, kreative 
projekter, så det er ikke en “sorgstrategi”, 

hun opdagede efter sin fars død – men det er 
helt klart en måde at udtrykke sig igennem. 
”Min far var meget stolt af de ting, jeg lavede. 
Det har hjulpet meget at kunne give min far 
et rigtig flot gravsted, som måske ikke ligner 
alle andre. Så den kreativitet, han var så stolt 
af, bliver ved med at følge ham.”

Sorg bliver ved med at fylde, uanset hvor 
gammel man bliver, og hvor længe det er 
siden, fortæller Dittemarie. ”Selvom man er 
ung, kan man lynhurtigt føle sig som et barn 
igen, når man mister. Sorgen kan ramme en 
helt almindelig dag, hvis jeg ser et barn med 
en bedsteforælder og bliver mindet om, at 
min far aldrig kommer til at få den oplevelse, 
eller hvis der bliver spillet en specifik sang. 
Ved højtider og mærkedage eller større begi-
venheder, som da jeg blev student og flyttede 
hjemmefra, blev optaget på studiet – eller 
når man hører fra pårørende, som har været 
igennem et lignende sygdomsforløb.”
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Unge fra Skyggebørns sorggrupper om at være ung og ramt af sorg.

Unge i sorg
TEMA

Magnus, 24 år
Min mor døde i 2024. Jeg startede i sorg-
gruppe januar 2025
”Min mor døde pludseligt sidste år. Vi vidste 
godt, at hun var syg, men hun havde ikke givet 
udtryk for, hvor dårlig hun var. Jeg var midt 
i at skrive bachelorprojekt, og i gruppen var 
vi meget ambitiøse om projektet. Vi havde 
planlagt en rejse til Japan og havde skaffet 
penge til turen. 

Pludselig skulle jeg vænne mig til, at hele 
min hverdag ændrede sig. Jeg var i en situa-
tion, hvor jeg ikke rigtig følte, at jeg havde 
mulighed for – eller tid til at sørge. Det er nok 
det, jeg vil beskrive som det værste, der er 
sket i mit liv. Mest af alt fordi min mor altid 
har været min mentor. Vi kunne tale om alt.”

Jeg troede, at jeg var oppe igen og fortsatte 
jo egentlig bare mit liv efter min bachelor. 
Indtil jeg indså – det her kan jeg ikke. Jeg 
valgte at gå på deltid på mit studie og star-
tede hos en psykolog, som foreslog – hvad 
med Skyggebørn?

Min mors død har ændret alt. Hvordan 
jeg perspektiverer verden. Jeg har en venne-
gruppe, som jeg kender fra mit kollegie, mens 
jeg gik på universitetet. Dem har jeg lavet 
rigtig mange ting sammen med. En erken-
delse er nok bare, at det, der bringer gruppen 
sammen, er alkohol. Jeg synes, det er blevet 
barnligt. Og det virker underligt, for man kan 
jo godt drikke på en ansvarlig måde, men det 
er som om, der er blevet vippet til noget. Jeg 
har simpelthen ikke tid til det her. I sorggrup-
pen genkender alle at blive hurtigt voksen. 
Vi kan alle sammen spejle os i den følelse 

og hjælper hinanden med at finde måder 
på, hvordan vi bedst kan komme igennem.

Dødsfald ændrer familiedynamikken. I mit 
tilfælde var det min mor, som gjorde, at vi 
som familie kom sammen. Det var hende, der 
inviterede. Det var hende, der kokkererede. 
Det var hende, der gjorde et hus til et hjem. 
Nu skal vi lige pludselig finde ud af, om vi vil 
give slip på det?

Sorg har ligesom to faser: Sorgen i sig selv 
og en reorientering. Sådan havde jeg det i 
hvert fald. Enten kunne jeg være rigtig åben 
omkring at snakke, men samtidig kunne jeg 
brække mig over det. Jeg kunne kaste op, hvis 
nogen, jeg mødte, begyndte at spørge ind 
til, hvordan jeg havde det og kondolerede. 
Nogle gange har jeg også brug for at prøve 
at glemme.”
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Laura, 23 år
Min mor døde, da jeg var 17 år. Jeg har 
gået i sorggruppe i 6 år.
”Som 17-årig forstår man godt, at døden 
kommer på et eller andet tidspunkt, men 
at det blev så tidligt, forventer ingen. Heller 
ikke mig. Vores far fandt en anden et par 
måneder efter. Det var svært for mig og min 
søster. Hvor svært, tror jeg, er umuligt at 
sætte sig ind i – medmindre man har prøvet 
det samme. 

Min søster er lidt ældre end mig – hun er 
26. Vi har slet ikke reageret ens på det, der 
er sket. Min søster er ked af det og græder. 
Jeg er mere sur og vred og smækker med 
dørene. Det snakker vi også om ude i sorg-
gruppen. Sorg er forskellig. Vi går i samme 
sorggruppe. Som søskendepar er man altid 
lidt bekymrede for hinanden, men holder 

bekymringerne for sig selv. I gruppen har jeg 
åbnet op for ting, min søster intet kendte til. 
F.eks. at jeg har været ked af det på hendes 
vegne. Gruppen har bare gjort, at vi har fået 
et virkelig godt forhold til hinanden. 

I mandags var det min mors fødselsdag. 
Jeg synes, det er megahårdt selv at blive 
ældre. Selv at skulle have en familie en dag 
og vide, at de aldrig kommer til at opleve 
min mor. Der vil altid være en puslespilsbrik, 
der mangler. 

Sådan er vi mange i gruppen der har det 
med datoer. Alle kan relatere til, at der er 
dage, som er vigtige for en. Jeg kan også godt 
snakke med mine venner og min kæreste. 
Men de har ikke selv oplevet at miste og 
forstår ikke helt, hvordan det er.”

TEMA: Unge i sorg
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TEMA: Unge i sorg

Naja 18 år 
Min storebror døde i maj 2024. Jeg star-
tede i sorggruppe i august 2024.
”Vi er dårlige til at tale om døden. Og det var 
jeg måske også selv, inden min bror døde. 

En måned efter hans død var jeg sammen 
med en masse venner og fik lidt vin. For før-
ste gang talte vi sådan rigtigt, fordi jeg selv 
åbnede op. Jeg kan huske, at de sagde, at det 
ikke var, fordi de ikke havde haft lyst – men 
de turde ikke spørge. Det er ærgerligt, for det 
er også svært selv at skulle bringe emnet op. 
Jeg tror egentlig, at det, jeg ville ønske, var, 
at folk spurgte: Hvordan var han?

Jeg har kunnet snakke meget med min 
familie, men det er svært. Man tænker over, 
at familien sørger over den samme person. I 
sorggruppen er det noget andet. Her er der 
ingen, jeg skal passe på, når jeg snakker om 
min egen sorg.”

Det er som om, der er en periode, hvor 
det er i orden at være ked af det. Der var jo 

de måneder lige efter, 
hvor jeg var meget i 
sorgen – men da 
det hele ramlede et 
halvt år senere, var 
det sværere at finde 
accept. Både i mig 
selv og hos andre. 

Min bror var musi-
ker og 6 år ældre end 
mig. Hans forlovede 
gav mig nogle sang-
tekster, jeg ikke havde 
set før, og som han 
ikke havde færdig-
gjort. Jeg kunne bare 
identificere mig med 
hans ord, og det 
gik op for mig, hvor 
meget vi i grunden 

Ronja 28 år
Jeg mistede min far i december 2023. Jeg 
startede i sorggruppe 3 måneder efter.
”Jeg var i chok i lang tid. I hvert fald føltes det 
som meget længe. Det var først efter lang 
tid, at jeg virkelig blev ked af det. Så jeg gik 
og følte mig forkert, fordi jeg troede, at jeg 
ikke sørgede på den rigtige måde. 

I sorggruppen har jeg haft mange momen-
ter, hvor jeg har siddet og hørt andre fortælle 
om, at de havde dårlig samvittighed, og hvor 
jeg har tænkt: Hov, så er jeg slet ikke forkert, 
for sådan har jeg det også. Det er faktisk 
helt normalt at have dårlig samvittighed. 
F.eks. over at være glad eller at sørge på en 
forkert måde. Det er nok det, der har var-
met mig mest indeni – at finde ud af, at jeg 
er OK. Det betyder helt vildt meget at være 
sammen med nogen, der har de samme 
følelser som mig. 

Jeg fyldte 28 år i slutningen af februar. Op 
til min fødselsdag var jeg virkelig ked af det. 
Jeg ved godt, det kan lyde hårdt, men jeg 
var oprigtigt så ked af det, at jeg var ligeglad 
med, at alle andre sagde tillykke. Jeg ville 
egentlig bare gerne have, at min far kunne 
sige tillykke. Og jul. Og når jeg forestiller mig, 
at jeg er færdig med uddannelse, og folk står 
der og venter, så står han der ikke. Min far 
betød alt.”

lignede hinanden. Det havde vi slet ikke fået 
talt nok om. Alt det vi så på samme måde.

Min bror var 24, da han døde. Jeg sørger 
næsten mere over alt det, vi ikke nåede, end 
det, jeg har nået med ham. Selvfølgelig er jeg 
også ked af, at det er væk, men det er det 
andet, der fylder.”
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BLIV PRIVAT MEDLEM
HJÆLP ET 

SORGRAMT BARN

Som medlem af Skyggebørn hjælper du børn 
og unge i en sårbar livssituation. 

Et privat medlemskab koster kun 300 kr. om 
året, og med støtte fra medlemmer kan vi 
tilbyde flere sorgramte børn en gratis plads 
i en af vores lokale sorggrupper.
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Det er først for nylig, at Kenni har åbnet 
op for nogle af historierne bag Smuglers 
sangtekster, når han står på scenen foran 
et publikum. Begge hans forældre begik selv-
mord – med 6 års mellemrum. ”Efter nogle 
af koncerterne er folk kommet hen med et 
åbent hjerte – nogle gange grædende,” for-
tæller Kenni. ”Det har skabt nærværende, 
dybe samtaler med mennesker i alle aldre.

En kvinde fortalte mig engang om hendes 
bror, der har begået selvmord. Hun fortalte 
mig, at sorg på en eller anden måde bliver 
halveret, når den deles med andre, og når 
man deler kærligheden, fordobles den. Jeg 
har siden da haft en rigtig dejlig relation til 
hende, og vi har delt nogle nærværende og 
skønne stunder sammen siden dén koncert.”

”Da vi startede Smugler i 2020, sagde min 
bror, som er bandets guitarist, at han sim-
pelthen ikke ville have, at vi blev sådan et 
medlidenhedsband, hvor folk skal have ondt 
af os. Jeg har heller ikke lyst til, at vores for-
ældres minde skal reduceres til, at de begik 
selvmord. Det skal ikke være det sidste ord.

Begge mine forældre var rigtig gode men-
nesker, som har givet mig et kærligt funda-
ment i mit liv. Derfor har jeg også besluttet, 
at jeg skal sørge for at have det godt nu. Mine 
forældre har undertrykt en række ting i hver 
deres liv, såvel i livet sammen – i mange år 
og på hver deres måde.”

Kunstnerisk tilgang til livet
”På Egmont Højskole fik vi stukket en sort lille 
notesbog i hånden en af de første dage,” for-
tæller Kenni om dagbøgerne, der blev starten 
på hans sangskrivning tilbage i 2017. ”Der 
var et lærerpar, som hver især fortalte om 
deres dagbog fra dengang, de gik på Egmont. 
Dagbøgernes fortællinger krydsede hinanden 

Sorg formidlet gennem musik

LOKALAFDELING AARHUS

Kenni Bjerregaard på 29 år er sangskriver og forsanger i bandet Smugler. 
Sangskrivning og formidling på en scene er blevet en af vejene til at finde 
plads til sorg.
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på et tidspunkt, og af det kunne man lige-
som forstå, at det var her, de blev kærester, 
blev gift og fik børn. Jeg havde længe gået og 
overvejet at skrive dagbog, men kunne ikke 
lige tage mig sammen til det. Her syntes jeg, 
der var en helt obvious måde at starte på.

Efter min fars død i 2018 begyndte jeg at 
forholde mig til min sorg gennem digte i dag-
bogsform. Jeg havde svært ved at finde ud af, 
hvor jeg ellers skulle gøre af sorgen. 90% af alt 
det, jeg har skrevet, er noget værre lort. Men 
det at skrive sange og forholde mig poetisk 
til emner i mit liv har betydet meget. Én ting 
er produktet. For mig er skriveprocessen det 
vigtigste. Produktet er blot en reminder om 
intentionen til processen.

Jeg tror ikke, at min kreativitet kommer fra 
én af mine forældre. Jeg tror, det er en kom-
bination af min mors trygge, sjove, underlige 
tilgang til livet og min fars løsningsorientere-
de, disciplinerede høje arbejdsmoral-tilgang. 
Min far var helt vildt god til at snakke med 

folk – mingle, connecte og få folk til at grine. 
Min mor talte meget med mig – ikke til mig, 
og vi havde mange samtaler, hvor hun vendte 
og drejede ord, så jeg ligesom vågnede op.” 

Skyggebørn er en ny setting
Kenni er startet i sorggruppe i Aarhus. Det 
er stadig nyt. I 5-6 år har han med jævne 
mellemrum gået i psykoterapi og talt med 
én person om sig selv. I Skyggebørn lytter 
han mest af alt til andres historie. 

”For nogle er det ret nyt at forholde sig 
til døden, og når det så er en tæt på, er det 
hårdt. Det er uvant at se et andet menneske, 
der græder og forholder sig til sin mors død. 
Og det har gjort indtryk på mig.

”Begge dele har en plads, mener Kenni. 
”Terapi og sangskrivning har givet mig nogle 
værktøjer til at forholde mig til mig selv. I 
sorggruppen forholder jeg mig til andre, og 
på sin vis er det med til at normalisere min 
egen sorg.”

LOKALAFDELING AARHUS
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Børnegrupper 3-9-år
Vores børnegrupper mødes halvanden
time hver anden uge. Børnene får en let
servering bestående af frugt eller kiks.

Teenagegrupper 10-17 år
Vores teenagegrupper mødes 3½ time
hver anden uge. De starter hver gruppe
med at lave og spise mad sammen.

Ungegrupper 18-28 år
Vores ungegrupper mødes 3½ time hver
anden uge. De starter hver gruppe med
at lave og spise mad sammen.

Besøg hjemmeside for tilmelding: 
www.skyggeboern.dk/sorggrupper

Skyggebørns grupper
Børn og unge kan komme gratis i sorggruppe hos Skyggebørn. 
Læs om vores grupper på www.skyggeboern.dk

I teenager- og ungegrupperne laver vi mad og spiser sammen inden hvert møde. 
Det er rigtig hyggeligt. Når vi har spist, starter gruppemødet. Vi har ikke en bestemt 
rækkefølge eller faste temaer – vi tager fat på det, der er vigtigt lige nu. F.eks. at 
det snart er jul og far mangler. Du bestemmer selv, hvor meget du har lyst til at 
fortælle. Måske du har mere lyst til at lytte? Det er helt okay.
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TEMA

gængse spørgsmål som: ’Hvad kan så gøre dig 
glad, når du er ked af det?’ ikke nødvendigvis 
er nogen hjælp,” forklarer Lasse. ”Hvis vi ikke 
stiller de svære spørgsmål, kommer samtalen 
aldrig derned, hvor vi får talt om de ting, der 
er svære i forbindelse med tabet eller det at 
være skyggebarn: Hvorfor skulle det ske for 
mig, og har jeg dårlig samvittighed?” 

 ”Vi er der for at være sammen om sorgen 
og snakke om de ting, der er svære,” siger 
Annemette. ”I det ligger også anerkendelse 
af børnenes meget forskellige følelser. Det 
ser jeg som en af mine vigtigste opgaver som 
gruppeleder. At vise du er OK – og jeg forstår 
dig. Anerkendelse kan også bestå i at vise, at 
vi voksne i gruppen kan blive berørt engang 
imellem. Det kan stadig gøre ondt, selvom 
det er flere år siden, man har mistet.”  

 På et gruppemøde bliver der talt om alt 
mellem himmel og jord: Udfordringer i sko-
len, udfordringer med venner, teenagekære-
ster – eller mor og far, der ikke forstår. Ofte 
bunder udfordringerne i sorg.  

Der er noget meget fint alment dannende 
i at skulle forholde sig til hinandens situation, 
mener Lasse. ”Vi har børn, der har gået ved os 
i 3-4 år. De er stadig kun 11-12 år. Der sker så 
meget i deres liv og med deres forståelse af 
egen sorg. Den udvikling har jeg mærket bare 
på det år, jeg har været med. De får et nyt sprog 

”Jeg kommer med min personlige erfaring,” 
fortæller Annemette. Hun var 16 år, da hen-
des egen mor døde af kræft. Dengang gik 
hun selv i sorggruppe i Skyggebørn. ”Jeg kan 
relatere følelsesmæssigt, mens andre med 
en anden viden eller baggrund måske kan 
sige noget om, hvorfor man reagerer på en 
bestemt måde eller stille spørgsmål på en 
anden måde, end jeg kan. Begge dele er lige 
vigtige.”  

Ligesom Annemette kender Lasse til sorg. 
I 2017 gik han i en sorggruppe i Aarhus. Han 
var 21 år og havde lige mistet sin far. ”At 
være midtpunktet i en sorggruppe er ikke 
nødvendigvis nemt. Alles øjne er rettet mod 
en, og der er et håb om, at man siger noget 
eller letter sit hjerte. Der har Annemette og 
jeg nok en anden forståelse af, at det kan 
være svært,” siger Lasse.  
 
Er det svært at være gruppeleder 
i en sorggruppe? 
Er du vred på din far eller mor, kan lyde som 
et unødigt hårdt spørgsmål til en teenager, 
hvis forælder har begået selvmord. Men som 
gruppeleder skal man også have modet til at 
stille de spørgsmål, der gør ondt. ”Selvom jeg 
ikke har en direkte relation til eller forståelse 
af, hvordan det er at være 10 år og miste 
en forælder til f.eks. selvmord, ved jeg, at 

Annemette på 24 og Lasse på 30 år er vigtige personer i en gruppe teenageres 
liv. De er frivillige gruppeledere i Skyggebørn. Mens nogle gruppeledere har 
relateret joberfaring eller uddannelse, så trækker Annemette og Lasse på 
andre erfaringer.  

Frivillige i Skyggebørn
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og et andet abstraktionsniveau. Det er helt 
vildt, hvad de kan begynde at sætte ord på.” 

Hvorfor giver det mening 
at være frivillig? 
”Jeg lærte rigtig meget dengang, jeg selv gik 
i sorggruppe,” husker Annemette. Det er en 
af grundene til, at hun valgt at starte som 
frivillig. ”Jeg vil gerne give andre samme 
mulighed og dele ud af mine erfaringer. Hvis 
bare jeg kan give ét barn lidt med på vejen, 
giver det mening. I starten var det svært. Jeg 
troede faktisk, at jeg var mere klar. På en 
måde gennemlevede jeg en del af min sorg 
forfra. Heldigvis var de andre gruppeledere i 
min gruppe søde til at snakke med mig efter 

gruppemøderne og tog mig igennem en ny 
form for sorg. Så jeg har allerede lært rigtig 
meget af at være gruppeleder.” 
”Jeg kan næsten ikke sætte ord nok på, hvor 
meget godt, det giver mig,” fortæller Lasse. 
”Det giver noget godt i forhold til min egen 
proces. Efterhånden har jeg fået skabt et 
sprog for min egen sorg, der gør, at jeg kan 
hjælpe andre med at italesætte deres. Jeg gik 
kun i sorggruppe i 6 uger, men jeg ved bare, 
hvilken forskel det gjorde for mig. Som sam-
fund synes jeg, at vi er forpligtet til at tale om 
sorg. Man behøver ikke nødvendigvis at tage 
specielle hensyn, men vi er forpligtet til, at 
sorg bliver en del af det sprog, der eksisterer, 
fordi det berører så mange.” 
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Kort om Skyggebørn
● �Skyggebørn er en nonprofitorganisation for børn og unge i sorg, drevet frem 

af frivillighed, rummelighed og omsorg. 

● �Skyggebørn tilbyder akut, ubegrænset og gratis sorggrupper for børn og 
unge i alle aldre (3-28 år)

● �Skyggebørn skelner ikke mellem typer af sorg: Akut sorg kan ikke vente  
– gammel sorg har ingen udløbsdato. Sorgen skal bearbejdes, når det 
enkelte barn er klar.

● �I Skyggebørn faciliterer kompetente voksne et rum for sårbarhed, vrede, 
afmagt og humor. Der er plads til at lytte eller tale eller bare være med.

● �I Skyggebørn er det børnene, der er eksperter i deres egen sorg, og det er 
dem der skaber deres egen fortælling. Derfor giver vi dem ikke velmenende 
råd. Vi hjælper bedst ved at stille de rigtige spørgsmål og lade børnene spejle 
sig i hinandens fortællinger. 

● �Takket være hjælp fra fonde, virksomheder, donationer, medlemmer og 
vores 130 frivillige gruppeledere kan vi i øjeblikket tilbyde mere end 600 
børn og unge en plads i en gruppe.

● �Skyggebørn har afdelinger i Aalborg, Aarhus, Esbjerg og København. Åbner i 
Odense ultimo 2025.
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”Jeg tror, at mange, der har mistet, kan gen-
kende, at jul og fødselsdage kan være svære. 
Særligt i starten. Det kan være svært at nyde 
glædelige begivenheder, som for andre er 
noget stort. Jeg har manglet en far helt vildt. 
Til praktiske ting, til at tage del i mit liv – til 
at spørge til råds. Og særligt til at kunne 
dele de større ting med. F.eks. da jeg blev 
student. De der store dage har altid en trist 
undertone.

Jeg var et af de mange børn, hvis forældre 
ikke boede sammen. Så jeg har været vant 
til at holde jul ved min far hvert andet år. Og 
hvert andet år holdt jeg jul med ham d. 23. 
Det var enormt hyggeligt, og jeg tror aldrig, 
at jeg har lidt afsavn eller har tænkt, at mine 
forældre skulle holde jul sammen.

Min far døde op til jul, da jeg var 9 år. Det 
er klart, at lige pludselig fik jul en ny betyd-
ning. Hele december blev farvet af det. Vi 
sang ”Dejlig er jorden” til begravelsen, så når 
jeg sidder i en kirke til jul, føler jeg mig nogle 
gange som Lærke på 9 igen, når den salme 
bliver sunget til julegudstjenesterne. 

Jul forbinder jeg med en vis tristhed og 
sorg, selvom jeg er fyldt 40 år. Sorgen er ble-
vet noget, der ligesom hører julen til – det er 
jo også en måde at mindes min far på. 

Et år besluttede jeg, at jeg også ville bestræ-
be mig på at huske min fars fødselsdag. Den 
har en mere positiv vibe omkring sig sam-
menlignet med dødsdagen.”

Lærke Helene Askholm mistede sin far som barn. Mærkedage har ofte en særlig 
betydning i et skyggebarns liv – også i Lærkes. Fødselsdage, jul, konfirmation, 
studentereksamen, udgivelse af sange, forfatterdebut – begivenheder og 
øjeblikke, Lærke ville ønske, hun kunne have delt med sin far.

Lærkes mærkedage

I 1993, hvor Lærkes far døde, fandtes der 
ikke organisationer som Skyggebørn. Hun 
blev tilbudt nogle samtaler gennem Oden-
se Kommune. Lærke kendte til Skyggebørn 
gennem programmerne Børnene i sorg-
gruppen på DR. ”Da jeg så de programmer 
fik jeg helt lyst til at deltage, men jeg var 
jo voksen” fortæller Lærke. 

Hun blev derfor meget glad, da Skygge-
børn i februar 2020 holdt stort gruppemø-
de for voksne, der alle havde mistet som 
børn, og hun blev valgt med som deltager: 
”Jeg fik meget ud af det gruppemøde. Det 
var tydeligt, at vi alle havde haft mange af 
de samme udfordringer, tanker og følelser 
op igennem årene, fordi vi havde mistet 
en forælder så tidligt i livet.” 
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”Det er aldrig rigtig et godt tidspunkt at dø, 
men min far var selv i gang med et kemo-
forløb, da min mor døde. Så han stod ikke i 
den stærkeste position. Min far havde haft 
et langt kræftforløb. De sidste 5 år af hans liv 
var meget domineret af kræft, så han vidste 
godt, at han ikke havde 20 år tilbage. Men 
han havde nok regnet med lige at blive lidt 
længere.” 

Jonathans far døde i april 2022, 6 måneder 
efter Jonathans mor. Han var lige fyldt 23 
år, og han og hans søskende stod i en situa-
tion, de færreste kan relatere til. ”Jeg havde 
ingen forældre tilbage. Det var fuldkommen 
uvirkeligt.”

Hver 14. dag tager Jonathan ind i den sorg-
gruppe, han startede i godt et år efter sin fars 
død. Han er en af de deltagere i Skyggebørns 
ungegruppe i København, der har været med 
længst. ”Nogle af de andre kender jeg rigtig 
godt. Vi har også set hinanden privat et par 
gange for ligesom at gøre et fællesskab ud 
af ikke bare at være nogen, der har mistet. 
Der er en god grundforståelse, som er værd 
at bygge venskaber på.

Jeg kan blive forstået og anerkendt nok så 
meget af andre mennesker, men følelsen af 
at savne en forælder – den er intens. Det ved 
jeg ikke, om dem f.eks. på mit studie forstår. 
De kender også godt til et savn, men jeg ved, 
at dem i sorggruppen – de ved det. De kender 

selv følelsen af, at et kram fra den her person 
ville være det rareste i hele verden, eller at 
kunne udveksle 5 ord ville være den største 
gave i livet.” 

Det perfekte øjeblik findes ikke
Familie og venner trådte til, da Jonathans 
forældre døde. Alligevel ville han inderst inde 
ønske, at forældrenes død var noget, han 
talte meget mere med sine venner om. ”Det 
er svært at bringe emnet op. Det er ikke så 
tit, der lige er plads til at nævne det. For det 
fylder utrolig meget og lægger en dæmper 
på den stemning, der ellers ville være. Vi har 
talt om det mange gange i sorggruppen – at 
det er svært at få fat i det rum, hvor man 

Et rum for at tale om sorg

I 2021 mistede Jonathan sin mor – pludseligt og uventet. Hun blev indlagt, 
og der var stor usikkerhed om, hvad hun fejlede, men ingen i familien havde 
forventet at hun ville dø.
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Jonathan, og de har måske ikke som sådan 
behov for at kende mig som Jonathan med 
de døde forældre. Det er der et eller andet 
sted en pointe med, at jeg ikke er det – og 
kun det. Omvendt er jeg heller Jonathan med 
de levende forældre. Og det er en ret vigtig 
del af mig. Ikke fordi det går og fylder og 
spolerer eller hindrer mig i min hverdag. Men 
det er der bare.”

siger det. I mit hoved skal det være et perfekt 
tidspunkt. Vi må ikke havde det for sjovt, for 
så vil jeg ødelægge stemningen. Vi må heller 
ikke allerede have det for nederen, for så ville 
det gøre det værre. Jeg tror, at forestillingen 
i mit hoved er lidt noget pjat. Der kommer 
ikke et perfekt tidspunkt. Et eller andet sted 
handler det nok om, at jeg gerne vil forstås.” 

Hvad skal man sige?
For et par år siden ville jeg gerne have en 
tatovering, der mindede mig om min mor. 
En kammerat kom med et forslag. Din mor, 
hun plejede altid at gøre det der. Vi snak-
kede ikke mere om følelser eller noget, men 
den tanke, at han havde et billede af et eller 
andet bestemt, min mor hun repræsenterede 
– også selvom det var et eller andet fjollet – 
det var utrolig specielt for mig. Jeg tror ikke, 
at jeg har fået sagt til ham, hvor meget det 
betød for mig at høre det. Jeg tror egentlig, 
at det er det, jeg ville ønske. At dem, som har 
kendt mine forældre, også bare ville sige: 
Jeg savner fandeme dine forældre – eller jeg 
syntes altid, din far var sjov.”

”Jeg er et andet sted i mit liv nu, men det 
er stadig svært at finde ud af, hvem jeg skal 
dele de her ting med. Jeg har talt om det 
i sorggruppen. At det er lidt svært at vide, 
hvor relevant det er for de mennesker, jeg 
er sammen med. De kender mig jo kun som 
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STØT 
MED EN DONATION

Støt Skyggebørn med et valgfrit beløb på MobilePay 
30523 eller åbn MobilePay og scan QR-kode, så gør 
du en forskel i et barns liv. 

Skyggebørns sorggrupper hjælper sorgramte børn og 
unge tilbage til en hverdag, hvor sorg ikke spænder 
ben for børnehaveliv, skoleglæde, studier, venskaber 
og fritidsaktiviteter.

30523
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