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For Orjan Gruden 4r sonen Love alltid narvarande.

FOTO: MALIN LOVKVIST

@ Alder: 55 ar

@ Yrke: Entreprencr,
forfattare, féreldsare

@ Familj: Hustru, tre
barn (Love inrdknad)

@ Bor: Séra, Akersberga
@ Aktuell med: "21 dagar
om sorg. Din guide vid
forlust” (Storyhood)
KALLA: MITT |

Har kan du fa hjilp

"21 dagar om sorg” kom ut i mars.
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@ Sjilvmordslinjen finns for dig som har tankar om att ta
ditt liv eller har en nirstaende med sadana tankar. Op-
pet dygnet runt, besvaras av volontarer Tel: 90101 chat:

https://mind se/chatt/
@ Foraldratelefonen: Vardagar klockan 10-15 och torsdagar

kl. 19-21, tel 020-85 20 00

@ Aldretelefonen: Vardagar klockan 08-19 och helger 10-

16, tel 020-22 22 33

@ Vid akut sjalvmordsrisk: Ring alltid 112
KALLA: MIND OCH NATIONELLT CENTRUM
FOR SUICIDFORSKNING OCH PREVENTION

Orjans pojke tog sitt liv — nu skriver
han en bok for att bearbeta sorgen

VILL FORSTA. Akersbergabons hyllning till sonen - vill hjilpa andra

For fyra ar sedan tog
18-3rige Love sitt liv. Nu
har Akersbergabon Orjan
Gruden skrivit sin andra
bok efter sonens déd:

- Jag tinker att det
haft en terapeutiskt
verkan.

AKERSBERGA

193 centimeter, 95 kilo.
18-drige Love Olind Gruden
var inte bara en av Sveriges
mest lovande handbollsmal-
vakter. Han var ocksd pappa
Orjan Grudens forsta barn,
stolthet och basta van.

Nu, fyra ar efter sjalvmor-
det, har Orjan gett ut sin an-
dra bok med utgingspunkt
frin sonens bortging: "21

dagar om sorg”. Boken ir
tankt som stod for andra som
genomlever en svir forlust.

- Den som har djup sorg
kommer att hitta boken och
ta till sig det som man ér redo
for, siger han.

Pi flera platser i radhuset i
Sora dr Love nirvarande, inte
bara pa foton. Den rymliga
soffan Orjan sitter i bestilldes
innan Love dog. Men levere-
rades forst efterat berittar
han.

- Han hann aldrig sitta i
den.

Forsoker forsta

Alla sérjer pa sitt vis. Orjan
genom att kartligga sonens
liv fram till sjilvmordet, for-

soka forsta och vara helt 6p-
pen. Den forsta boken, "Min
son Love: Kirleken, sorgen
och sjilvmordet” kom 2022.

- Jag dr vildigt extrovert.
Jag har aldrig hymlat med
att han tagit sitt liv. Det dr
ménga som har sagt: "Gud
vad bra att du ar transparent”.

- Det jag kunde se var att
han hade hogre krav pa sig
sjilv, att han hade svirt for
motgangar och inte kinde
sig hemma.

- Samtidigt var han en
gladjespridare och en ledare.
Hur vill du bli beméott?

- Sa oppet som mojligt
och jag vill girna att man
stiller frigor. Jag dlskar Love
och ir stolt 6ver honom.

,’ For mig har
det varit
viktigt att prata
om Love.

~ Jag tanker att det har haft
en terapeutiskt verkan. For
mig har det varit viktigt att
prata om Love.

Den nya boken ir en slags
strukturering av hur Orjan sjilv
tog sig an det ofattbara, med
konkreta rad och évningar.
Som att exempelvis skriva ned
ett minne av den man forlorat,
men ocksa att rora pa sig och
Ova sig pd att fokusera nir tan-
karna splittras.

- Det ir tanke, kiinsla och
kropp. Ovningar varje dag
och en andlig aspekt.

Liste du sjilv nagot efter
Loves bortging?

- Ja, efter en vecka ldste jag
Sorgbearbetning*.

I och med sonens dod
startade en ny fas i Orjansliv.
I samma veva som han gav ut
sin forsta bok sa han upp sig
fran sitt jobb utan klar plan
vad som skulle hinda sedan.
Numera har han eget forlag
och foreliser om sina erfa-
renheter.

Vad hinder hirnist?

- Nista vecka ir jag i
Karlshamn och sedan i Hel-
singborg dagen efter. Det ar
bibliotek med 6ppna fore-

lisningar, som en del i kom-
munernas suicidpreventiva
arbete.

Att sluta sorja dr inte
samma sak som att svika
och sluta dlska den man for-
lorat. Orjan forsoker ta fasta
pa det och sonens kloka ord
i avskedsbrevet:

”Tank pa alla fina minnen
vi har. Sorj inte for linge”

*Sorgbearbetning: Ett
handlingsprogram for kiins-
lomiissig likning vid sorg ef-
ter dodsfall, separationer och
andra forluster” av John W
James och Russell Friedman.

Fredrik Sjoquist
08-550 550 94




