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Introduktion 
Hej alle sammen,  
jeg har fået muligheden i aften for at fortælle lidt om min rejse igennem sorg. 
Først og fremmest hedder jeg Anni Maria Nguyen, 27 år gammel. 
 
Jeg tænker at give jer lidt flere informationer omkring mig selv, så i kan lære mig bedre at 
kende og forstå dybden af min historie. 
Jeg kommer nemlig fra en vietnamesisk baggrund og opvokset katolisk , men født og 
opvokset i Danmark også. Jeg er den eldste datter af 3 og har været skilsmisse barn siden 
jeg var 7 år gammel.  
 
På trods af min katolske opvækst valgte jeg at tage en alternativ retning i livet, som har 
været karriere og omgivelse mæssigt. 
Jeg har altid på en eller anden måde følt mig meget drevet til mennesker og hvordan vi 
samles os. Det har primært været kulturelle samlepunkter, som musik og koncerter,  
religion, som stadig med islam og senere blevet i christendommen igen. Jeg er også meget 
fascineret af menneskets hjerne, hvordan man bruger, forstår den og samarbejder med den 
og kroppens nervesystem. 
 
Det hele har været I et amatør niveau har jeg brugt utallige mange timer på at lære og forstå. 
hvilket også har givet mig en stor livskraft i livet. 
 
Siden jeg var 17 år har jeg oplevet dødsfald af familie, venner og bekendte. Som har været 
mere eller mindre hvert år siden da.  
 
Jeg har derfor oftest stillet spørgsmålet: hvorfor jeg har været blandt død så meget i mit liv. 
Men noget siger mig, at der er simpelthen  nogle mennesker i verden, som kan kunne 
snakke om det; give det perspektiver og skabe trygge rammer. Om det er at stå her i aften 
eller forhåbentlig udgive min bog på et tidspunkt. Føler jeg hvert fald at min historie er værd 
at dele. 
 
Jeg ville ikke kalde mig ekspert, men livserfaringer har givet mig en form for dybde i min 
personlighed og på en måde har jeg fundet kærligheden hos mig selv igen og andre ved at 
dykke ned i sorg. Helt uden støtte fra psykologer eller piller. 
 
 
 
Tidslinje  
De 3 forskellige slags sorg processer, som har givet mig en større forståelse omkring sorg  
 
Et langvarigt sorg 
Sorgprocessen af min far 
At tage sit eget liv  
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Langvarige sorg 
Min langvarige sorg kom fra min mors kærestes dødsfald, der skete i 2015. Jeg var 17 år 
gammel og havde aldrig rigtig mistet nogle mennesker, der var tæt omkring mig. Hans 
dødsfald var ret pludseligt, og den dag han valgte at tage tilbage til København weekenden 
over for at arbejde, valgte jeg blot at vinke farvel. Jeg havde en stærk overbevisning om, at 
jeg jo snart skulle se ham igen, så derfor gjorde jeg ikke den største indsats på at give et 
betydningsfuld farvel.  
 
Mit forhold til ham var ret specielt for mig. 
Jeg var en teenager pige, som skulle til lære at acceptere at min mor nu havde en ny mand. 
Det var ikke nemt at åbne mig op og slå mine vægge ned for ham. Mest fordi jeg ikke vidste 
om jeg kunne stole på, at han ville blive i vores familie, fordi de andre mænd i mit liv havde 
forsvundet på et eller andet tidspunkt. Men lidt efter lidt og med en masse tålmodighed fra 
hans side - fik jeg lov til at være et barn igen. Jeg kunne få lov til at være som de andre 
teenagere uden skam eller skyldfølelse. Som den ældste datter har jeg nemlig påtaget mig 
mange forskellige roller og det har gjort at jeg skulle vokse væsentlig hurtigere op end alle 
de venner blandt min klasse. 
 
Så den dag jeg fik opkaldet fra min mor, der var i København og havde fundet ham død i 
søvne, skulle jeg tilbage til at være voksen igen. Det startede med at bryde nyhederne til 
mine brødre og automatisk faldt jeg ind i store søster rollen, der skulle være stærk for min 
familie. 
 
I mange år efter har jeg gået med sorgen om min pap-far. Hver december (pga. jul og familie 
samling) og januar (fordi det var den måned han havde fødselsdag og den måned han døde) 
var dømt til at være nogle hårde måneder og de måneder, hvor jeg mindes om ham. 
 
Tankerne gik meget på skyldfølelse for ikke at have sagt ordentlig farvel. Hvorfor verden var 
imod mig og hvorfor jeg ikke måtte beholde min kernefamilie, jeg lige havde fået. Jeg var 
begyndt at blive tvivlsom om jeg overhovedet kunne være elsket, da alle jeg holdt af 
forsvandt fra mig. Jeg var i gråd. Jeg var i sorg og ville forsvinde fra mine venner og 
omgivelser hvert år uden at sige noget om det. Det startede virkelig slemt, hvor ingen kunne 
komme i kontakt med mig, og langsomt år efter år, blev det en smule bedre. 
 
Det var blevet en selvfølgelighed at december og januar ville være hårde og depressive, så 
meget at jeg glemme hvem jeg var. Hvad jeg elskede og hvor min livslykke kom fra. Men i 
november 2024 mødte jeg en person, der fik mig til at stille spørgsmål til alle mine 
reaktioner, og mens 2025 gik sin vej; fik jeg udfoldet mig selv, set alle mine mørke sider i 
øjnene og vendte de mørke tanker til noget mere positivt.  
 
 
Min far 
Min fars død skete i 2025 mens jeg aktivt arbejdede på mig selv. Det var super mystisk at 
have en så bred bevidsthed omkring mit indre univers. Jeg fik muligheden for at zoome ind 
og ud mellem min egen sorgproces og andres omkring mig. Jeg lagde mærke til, hvordan 
processen mellem min familie og venner også påvirkede min sorgproces. Det var 
anderledes og noget jeg aldrig havde oplevet før. 
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Den dag min far ende i sit sidste koma og vi skulle trække stikket, lå jeg mærke til hvor 
meget den katolske tro kom i spil. Sammen så jeg hvordan min familie brugte bøn og selvom 
det var smertefuldt, var vi sammen omkring det og endnu tættere pga bønnen fik os samlet i 
en halvmåne. Jeg tog min egen retning i det under bønnen, som varede indtil min fars puls 
slog 0, og jeg gjorde min egen lille ritual for min far og for mig. Åbnede vinduet og lod ham 
høre naturen. Jeg forestillede mig min far, hvordan det ville være at mærke vinden igen efter 
7 uger på intensivafdelingen. Det var det jeg havde brug for at gøre og det var også det der 
var plads til. 
 
Efter min fars død havde vi 3 ceremonier i hans lejlighed med bøn og sang. Venner og 
familie kom og viste deres respekt, og der blev serveret kage og vand. Det var ikke en 
begivenhed, hvor man blev hængende. Men blot et samlepunkt for sorg. 
 
Derefter havde vi en kiste lukningsseremoni for familien, gudstjenesten i kirken for venner, 
spisning efter gudstjeneste for familien og endnu en lille ceremoni ved urnenedsættelsen 
nogle par dage efter. Samt en 100 dags samling, som kommer fra den vietnamesiske kultur. 
Alle disse ceremonier i min fars ånd og på den måde gik man ikke alene med sin sorg. Jeg 
var ikke i stand til at lave noget mad eller gøre meget andet end at tage farten af mit liv helt 
ned; imellem og efter alle ceremonier fik jeg mad af samtlige bekendte fra det vietnamesiske 
fællesskab. Da mad er kærlighed i den vietnamesiske kultur, viser man omsorg ved at sørge 
for at kroppen har hvad den skal bruge, for at gå igennem sorg. 
 
Da det kom til mine venner, havde de svært ved at høre om mit tab og oftest var jeg i en 
situation, hvor jeg skulle trøste mine venner. Meget af det kommer nok af, at de ikke har 
mistet nogle forældre endnu. Nogle havde nok aldrig mistet nogen før. Så tit ville jeg se 
hvordan de forestillede sig at være mig, hvordan det måtte være at være i mine sko og 
hvilken sorg jeg måtte gå rundt med. Her lå jeg mærke til, hvordan mange tog død og sorg til 
sig, hvordan jeg før i tiden havde taget ansvar for livets gang og hvor personligt et dødsfald 
tog på mig. Som jeg derefter så skulle lære lidt fra mig igen. 
 
 
Andreas 
Den sidste historie jeg gerne vil fortælle er en ven der tog sit eget liv 2.5 måned efter min 
fars død. Det var pludseligt da jeg fik det at vide og en af mine tanker, der havde stor vægt 
hos mig var: at nu skulle mange af mine venner, der aldrig har oplevet et tab før, gå igennem 
processen af sorg. De skulle til at have kendskab til en form for smerte, man altid vil bære 
hos sig. 
 
En stor del af mig var bange for at nogle af mine tætte venner ville sidde fast i en langvarig 
sorg, som jeg selv har oplevet og lysten af en storesøster rolle grøb omkring mig. Men på 
dagen vi fik nyheden var vi allerede en stor mængde venner, der havde samlet os for 
hinanden. Vi sad i stilhed, gav plads til alle former for udtryk og senere på dagen blev der 
arrangeret en spontant og naturlig mindehøjtidelighed. 
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En gruppe fandt brænde til bål, den anden fandt stearinlys til at tænde, den tredje lavede en 
stor omgang mad til de bekendte, der kom og øl var givet fra vores kulturhus. Der var breve, 
der blev skrevet til ham. Der var minder, som blev delt af ham og sange, der blev sunget. Vi 
grinte, vi græd og vi krammede alle og enhver. Hans familie var til stede og jeg mærkede 
både på dem og os alle sammen, hvor meget det betød, at vi var samlet den her dag. 
 
Da dagen for begravelsen kom, var der gravøl, det samme sted vi havde vores første 
ceremoni. Vi havde bål, mad, øl, lys, live musik, DJ og der var en helt masse dans. Jeg 
husker mit blik ud over dansegulvet, hvor der var tårer der trillede, mens der var 
kramme-cirkel og live musik i gang i baggrunden. Jeg husker også hvordan hans mor lod sig 
give slip på danse gulvet og fik bevægede følelserne ud kroppen. 
 
Vores ven var nemlig kendt for at have en strålende energi, og i hans ånd var det kun helt 
rigtigt, at sige farvel med tårer, dans og musik. Der var mange andre smukke og 
betydningsfulde minder i sorgprocessen, men en ting jeg vidste var, at fællesskab var det 
der belyste kærligheden i sorg. Den samme følelse jeg havde med min far, fik jeg set i en 
anden form og blandt mit eget alternative liv.    
 
Afslutning 
Med min vens og min fars død fik jeg healet min tilgang til december og januar. Lige 
pludselig så jeg, hvad død, sorg og smerte også gav; det gav kærlighed, det gav omsorg og 
det gav fællesskab. Jeg fik for første gang lov til at sorg, uden at skulle påtage mig nogle 
roller. Jeg fik en sorgproces, for de dødsfald jeg har haft igennem min tid, hvor ritualer og 
ceremonier ikke var fundet sted. Jeg lærte at give slip på lidelsen og sige til mig selv, at det 
var okay. Jeg lærte hvordan jeg mærker efter hos mig selv, hvad jeg havde brug for, hvad jeg 
kunne holde til og hvad der skulle være plads til. At græde og at være i sorg og sårbarhed 
mellem andre mennesker. 
 
Det er derfor vigtigt for mig at belyse, at uanset hvilken baggrund, hudfarve, alder og 
profession man har - er der en ting meget fundamentalt og det er at vi har brug for hinanden, 
når vi mister et andet menneske. 
 
At fællesskab er vigtigt 
 
Ritualer og ceremonier gør en utrolig stor betydning og forskel 
 
Fordi det der er at død er uundgåeligt, men hvad man vælger at gøre med den, når man 
oplever og møder den, kan have stor effekt på hvordan man lever sit liv og hvordan man 
bevæger og behandler sig selv. 
 
Så med det vil jeg sige tusind tak for at lytte til min historie. 
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