TILL MINNE AV

Jan-Erik Ekblad

* 21 maj 1944
T 25 mars 2023




Den héir boken har vi sammanstillt efter
begravningsceremonin.
Vi hoppas den blir till ett fint minne.

Tack for att vi fick fortroendet att hjilpa till med
begravningen.
Med viinlig hilsning
Nellie Lagerqvist

Yikholms

Begravningsbyra




Var dlskade
Jan-Erik
Ekblad

*91 maj 1944

har ldimnat oss
i stor sorg och saknad

Bockara 25 mars 2023

RENEE
Therese och Anders
Jonathan Joel David
Tobias och Hanna
Maja Simon Linn

Stilla sorjer garden,
tyst svdvar minnena
pa vigarna du gatt
Det gar en hymn
fran markerna
som statt dig nara
Det gar ett tack,
ett hjartats tack
fran dina kara

Begravningsgudstjansten
ager rum i Bockara kyrka,
onsdag 19 april k1.14.00.
Efter akten inbjudes till
minnesstund i
forsamlingshemmet. Svar
om deltagande till
Wikholms 0491-84050,
senast 12/4.

Tank géarna pa
Barndiabetesfonden
Givarservice 013-105690.

Se minnessida pa Wikholms.se

Barometern

Oskarshamnstidningen

1 april 2023

Var kare
Jante

Tack for ditt stora
engagemang i
foreningen under alla ar
Vi kommer sakna Dig

Bockara GolIF

Barometern

Oskarshamnstidningen

1 april 2023

Var fina van
Jante
har lamnat oss
i stor saknad

Kjell och Marianne
Goran och Helene
med familjer

Barometern
Oskarshamnstidningen
1 april 2023

‘Ett varmt tack

till Er alla som pa olika
satt har hedrat
var alskade

Jante Ekblad

vid hans bortgang
och begravning.
RENEE
Therese och Tobias
med familjer

Barometern

Oskarshamnstidningen

29 april 2023
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Bockara kyrka 19 april 2023







Ceremoniordning

Inledningsmusik: Tréstevisa-B. Andersson
Samlingsord
Psalm 249, Blott en dag, ett 6gonblick i sGdnder
Minnestal - Therese
Griftetal - prést Hékan Helleberg
Overlételse och Bibellésning
Begravningsbén
Herrens Bon
Psalm 190, Bred dina vida vingar
Avsked under stilla musik
Musik: S& sakta -Mikéel
Slutbén och Vdalsignelsen
Avslutningsmusik: How do i say goodbye - D. Lewis
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Jan-Erik Ekblad

1944 = 201
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Att sakna

Det ér ett privilegium
att kiinna saknad.
Sméirtsamt forstas och tungt.

Men det beriittar
om en néirhet som fanns.
Om viirme, ljus
och skratt.

Att sakna ar
den andra sidan
av att ha fact.

Att inte kinna
saknad ar som att
aldrig ha alskat.

Bente Bratlund Mzeland




g Reidun Ingebretsen

a en mdnniska vi tycker om
org. Det gor ont att mista
star ndra. Ibland kénns det
tillvaron foérlorar all mening
tror inte att man ndgonsin
tigt glad igen. Dd hjdlper det
Iattvindiga trostens ord eller
gar - varken fran en sjdlv eller
a. Det gar inte att bara "ta
an,” eller géra som “hon som
d bra”. Man maste ta kdnslorna
kdnna efter och Idta dem fa
Il uttryck.

louttryck

r manga ansikten. Vi kan

a vad en mdnniska eller ett

e har betytt genom att titta péd
som en person visar. Vi ménniskor
att att visa kdnslor och olika satt
a sig till svarigheter. Somliga

org 6ppet medan andra bar den
mp i brostet eller bara later
romma i enskildhet. Kanslorna

pd ett satt som kan vara svart
bdade for en sjalv och fér andra.
eterna finns det &ndd vissa

Att leva med sorg

gemensamma kdnslor och de flesta som
ndgon gdng har soérjt kénner igen sig i négra
av satten att reagera som vi beskriver har.

Jag kdnner inte igen mig sjalv

Mdnga som har mist en néarstdende reagerar
genom att inte vara sitt gamla jag. Kéanslo-
intensiteten kan vara skrémmande. Sorgen
kan vélla in i védgor ndr man minst anar
det. Det &r s& mycket som p&dminner om
den som &r borta och det som var. Det kan
skapa en kdnsla av otrygghet. Man har
inte full kontroll éver sig sjélv och sin nya
livssituation. En dnka uttryckte det s& har:
“Nar jag ska bort pd besék mdéste jag vara
beredd pé att jag kan bérja gréta om jag
bjuds pd min mans favoritkaka eller pdminns
om honom pd ndgot annat sdtt. Jag talar
om det fér de jag ska besdka s& att de ar
forberedda.” Den hdr édnkan accepterade
sina egna reaktioner och satte ord pd& vad
hon kdnde. Det gjorde det ocksd l&ttare
for de som fanns i hennes ndrhet att forsté
henne. P& det s&ttet fick hon kontakt

och stéd. Om hon hade héllit sig hemmma
av radsla for att bli uppfattad som “lite
speciell” hade hon gdtt miste om det.

Sorg kraver kraft
Efter ett dédsfall ér det vanligt att tankarna

maler i huvudet. Den sérjande ha
av att prata om det som har hdan
hjalp for att kunna forstd att dé
en realitet och pdminner om k&n
forlusten. Man vaxlar mellan en k
overklighet och ilska, grét och f6

Ménga sérjande ger uttryck fér a
gdr runt och inte far ndgot gjort.
och kanslor i samband med det s
hant tar mycket kraft och tar pa
fér andra géromal. Det &r vanligt
sig trott och kraftlés, att tappa
och f& sdmnproblem. En dnka sa
hon kdande sig délig utan att var
utsliten utan att ha utrdttat ndg
ar emellertid ett arbete i sig sjalv
man inte omedelbart ser synliga
ar processen viktig for att senare
anpassa sig till den nya situation
sig ofta om en tillbakablick pa f6
till den avlidne och ddrmed pé d
livet.

Tillbakablickar och upprepningar
bdde unga och gamla och &r int
pd att man borjar bli “sl6”.

Nar fokus riktas mot foérlusten oc
har varit, péverkar det rimligen k:







tionen och minnet. Bland sérjande &r det
vanligt att héra kommentarer som: “Jag kan
inte samla tankarna ordentligt.”

Man kan gé& omkring och géra saker n&stan
utan att vara medveten om det och plétsligt
stanna upp utan att veta vad man egentligen
holl p&d med. Det ar forstdeligt utifrdn den sorg
man genomlever och &r inte ett tecken pd att
man har blivit “onormal”.

Nar det gdller dldre som sérjer kan bade de
sjélva och andra personer komma i klém

om man skyller p& “&ldern”. Sjélvklart kan

en sjukdom och mer varaktiga férandringar
intraffa édven samtidigt som en forlust, men
for de flesta gdller det att det blir IGttare att
samla tankarna ndr de vérsta kénslomdéssiga
svangningarna har lagt sig. Tankar och
kanslor och kropp och sjél, hédnger ndrmare
ihop &n vi kanske tror. Vid sorg férvéntar sig de
flesta att kénna sig nedstémda, men koncen-
trationsproblem och kroppsliga obehag kan
vara ovdntade och leder till mer bekymmer.
Sorg pdverkar dock hela manniskan.

Sorgen gdr inte att stéka undan snabbt
Inom psykologin anvénds uttrycket
"sorgearbete”. Det innebdr att sorgen kréver
kraft och tar tid. Vi klarar inte att stdlla om
oss till en ny verklighet éver en natt. Denna
insikt ar tydlig i taleséttet: "Tiden |&ker alla
sér”.

For den som nyligen har férlorat en

ndrstdende har sddana “visdomsord”

ingen betydelse. Det kan vara omaéjligt att
forestalla sig att man kommer att sluta
sorja. De flesta upplever dock att den

varsta smdrtan lindras med tiden dven om
saknaden finns kvar. Gradvis kan det bli
|attare att tdnka pd och prata om personen
som har gétt bort utan att de smdartsamma
kdnslorna tar éver. Det innebdr inte att

man glémmer, utan snarare att man kan se

tillbaka utan att sorgen skymmer allt annat.

Aven om tiden &r p& den sérjandes sida
innebdr det inte att tiden i sig sjalv kan |6sa
problemen. Det krévs en insats. Man mdste
uppleva och genomleva pédminnelserna

om och alla konsekvenser av att ens kara

&r borta. Aven om vi gérna talar om ett
sorgedr innebdr det inte att man kan sdga
att ett &r &r den tid som det &r naturligt att
sorja. En person som madste skjuta sina egna
reaktioner &t sidan under den forsta tiden
efter dédsfallet kan till exempel ge plats

for dem nér andra i familjen eller den yttre
situationen har lugnat sig.

Sorgen gdr i vagor

Om man r&knar med att det bokstavligt
talat kommer att g& battre och battre for
varje dag kommer ménga att bli besvikna.
Sorgen pdminner mer om ett kuperat
landskap dar det kan finnas djupa dalar och
svackor mellan héjdpunkterna dér utsikten
ar klar och man kan blicka framd&t. Nar man
stdr och stampar och allt kédnns hoppldst

dr det bra att tédnka pd att inte g& samma
vég tillbaka, utan att man provar dnnu ett
omrdde med oldndig terrédng som man har
framfor sig.

Mdnga tillfallen d& sorgen goér sig padmind
Olika arstider, hogtider och bemarkelse-
dagar for med sig minnen fran dé allt var
annorlunda. Allt som hdnder omn&mns ofta
som "fore eller efter dédsfallet”. Det &r som
om man mdste sorja férhdllandet och alla
de méten man hade tillsammans bit for bit.
En dnkeman berdttade att han trodde att
den vérsta sorgen var éver énda tills han
kom till lantstdllet och sdg allt som hade
varit hustruns och deras gemensamma liv.
Denna del av forlusten lockade fram minnen
som innebar stor sorg.

Det &r ocksd typiskt att saker och ting som
man tidigare kunde irritera sig p& &r ndgot
man nu kan sakna mycket - tandkrémstuber
som kldms pd& mitten, slarv och syrliga
kommentarer.

Ar det s brattom med att stdda undan?
Férutom att tankarna kommer objudna
bjuder dven var omgivning pé en rad
pdminnelser. Det gér ont att pdminnas
om det som var och inte ldngre finns, men
samtidigt ar det till hjalp fér att kunna
forstd att forlusten ar verklig och for att
kunna bearbeta de egna kdnslorna. Darfor
ar det inte alltid en bra 16sning att genast
stédda bort allt som pdminner om den
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Minnena

Ta det med dig!

Det minsta av gronska
som har héiint dig
kan ridda ditt liv en dag
i vinterlandet.

Bara ett stra,
ett endaste blankt litet stra
fran sommaren i fjol
fastfruset i marken,
kan hindra skredets
tusen dripande ton
fran att storta utfor.

Hans Borli




avlidne eller att undvika alla padminnelser.
Olika mdanniskor gér detta i olika takt. Var
och en maste félja sin egen rytm, men jag
rader alla att inte goéra en alltfér effektiv
stadaktion p& en gang, i varje fall inte &t
andra.

Man bor helst |&ta det gé lite tid innan
man flyttar eller gér stora féréndringar sa
att man inte handlar i panik eller utifrén
omedelbara infall nGr man &r i obalans.

Overkligt, men dndd sant

Som tidigare ndmnts kan man véxla snabbt
mellan olika k&anslor. En person som till
synes har accepterat forlusten kan &terigen
kdnna att det hela &r overkligt eller kénna
ilska, bitterhet och kanske missunnsamhet
gentemot andra som inte har upplevt
samma férlust som man sjdlv.

Sattet dodsfallet sker pd kan ocksd pdaverka
reaktionerna. Chocken &r stérst vid plotsliga
dédsfall, eftersom man har haft liten
mojlighet att forbereda sig pd férhand. Men
dven efter langvarig sjukdom kan sjdlva
doédsfallet komma ovéntat och olagligt. Vard
och omsorg kan ocksd ha krévt sé mycket
av de nérmaste att de inte har haft sérskilt
stor mojlighet att forbereda sig pd den
omstdlining de sjélva mdste gé& igenom.

Intryck fran dédsb&dden kan sitta kvar
ldnge och det &r ofta stor detaljrikedom i de
sérjandes beré&ttelser om vad som sades och

gjordes eller sddant man kdnner att man
har underlétit att géra. Om de nédrmaste
inte har varit pd plats &r det viktigt att de
far s& mycket information som méjligt om
det som har hant och har méjlighet att se
den avlidne. Det &r bé&de en konfrontation
med verkligheten och en méjlighet att

ta avsked. Att varna anhoérigas ratt efter
ddédsfallet kan bidra till att férebygga senare
problem.

Borta, men dndd ndra

Md&nga mdnniskor som har sorg har en
kdnsla av att deras kéra pd ett eller annat
satt ar ndra och tycker att de kan se, héra
eller férnimma dem. Somliga ar rédda for
att uppfattas som onormala om de berdttar
om det. Det &r emellertid vanligt med
sddana upplevelser. K&dnslomdéssiga band
bryts inte omedelbart och den sérjande
fortsatter att vara upptagen av den som ar
déd. En sédan kanslomdssig éppenhet gor
ocksd att man kan hoppa till nér man ser
nadgon som liknar den déde. M&dnga kommer
pd sig sjalva med att t&nka: "Det hdr mdste
jag komma ihég att berdtta ndr jag kommer
hem.” Det kan hdnda samtidigt som man &r
smdrtsamt medveten om att den kdra har
gdtt bort. Det tar tid att bryta vanor.

Om jag bara hade ...

En del plégar sig sjélva med tankar om vad
de borde ha gjort eller saker de underlé&t
att goéra i s& hég grad att de &r rédda att
de inte kommer att klara av att hantera

den nya situationen. Skuld kan réra sig om
tidigare konflikter i férhdllandet, sjalva
dodstillfallet eller tankar om att man sjdlv
hade kunnat géra ndgot for att férhindra
det som skedde. Andras férsdkringar om

att “du har gjort allt du har kunnat” kanske
&r som vatten pé en gés. Aven om man

rent logiskt inte har anledning att kdnna
skuld kan tvivlet ta éver och bdde man sjdlv
och andra mdste lyssna till dessa kanslor.
Rad som att “s& far du inte tanka” far inte
tankarna att sluta snurra i huvudet, utan
leder till att den som sérjer utldmnas till

sig sjalv med sin oro. Det understryker en
ensamhet som ofta kan finnas dér fran

forr. Hellre &n att férneka varje grund till
skuld kan det ibland vara nédvéandigt att
arbeta med att foérldta sig sjalv. Vi har inte
alltid tillracklig mycket kontroll och kraft for
att agera perfekt, varken i vardagen eller i
krissituationer. En viss realistisk vardering bér
darfér f& vara med i rékenskapen. Hellre an
att standigt upprepa for sig sjalv att "jag
borde ha forstdtt hur sjuk han var” kan man
kanske nd fram till acceptans och kunna leva
med det som har hént. "Jag klarade inte av
att pussla ihop alla bitar och forstd hur det
var fatt innan det var fér sent.” Eller: “Jag
onskar att jag hade varit mer tdlmodig,
men i den rddande situationen klarade jag
det inte.” Ibland kan det stérsta problemet
vara att andra inte accepterar den sérjandes
skuldkdnsla.
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Sorg —normalt och smdrtsamt

De problem som n&mns hér &r vanliga vid
sorg. Att problem &r vanliga gér det dock
inte nédvdandigtvis Iattare att hantera dem.
Det finns inga skal att bagatellisera det
varje enskild person k&nner. Var och en och
dennas enskilda sorg mdste respekteras.

Kontakt och stoéd

Alla som sérjer borde ha ndgon att prata
fortroligt med, ndgon de kan anfértro sig at
och som d&r en bra lyssnare. Lika viktigt kan
det vara att ha ndgon som kan ge praktisk
hjalp nar det behovs eller bara “finnas

dar”. Det kan vara sl&ktingar, vénner eller
yrkesfolk. Som tur ar behdéver man idag inte
ldngre befinna sig pd sammmanbrottets rand
for att kunna soka hjalp. Att séka hjdlp i en
kris innebdr att man gér nédgot aktivt for att
klara av att férhdlla sig till problemen istallet
for att man ger upp férséken att hantera
situationen.

Nar en sérjande tvdr sina hdnder behdvs
ndgon som finns dar och som lyssnar och
hjalper till med praktiska ting. Eftersom alla
fradgor och ogjorda sysslor kan dyka upp nér
man minst anar det kan det vara bra att fé
hjalp med att f& en 6verblick éver vad som
mdste goras direkt och vad som kan vénta
tills imorgon, n&sta vecka eller nésta &r. Nar
man k&nner sig 6vervaldigad &r det svart
att ha ordning pd det praktiska. Utgangs-
punkten madste likavdl vara lyhérdhet for vad
den soérjande sjdlv tycker ar viktigt. D& ar det

inte bara rationell logik som galler. Kanske
betyder det mycket att kunna ta vara pd det
som den avlidne satte vdrde pd eller att géra
verklighet av nédgon av de gemensamma
planerna fér hus och hem.

Mdste vi sérja?

Sorg sdgs vara priset vi mdste betala foér vart
engagemang i en annan person. Det finns
inget enkelt s&tt att undvika sorg om vi har
brytt oss om en annan mdnniska.

| m&tet med doden letar vi ofta efter
forklaringar som ska mildra héndelsen. “Sé
ont som han hade var det kanske bdst att
han fick slippa lida mer.” Sddant kan den
soérjande sjalv séiga och mena. Nar sddana
kommentarer formedlas pd ett sddant

satt att man “inte har ratt att beklaga

sig” kan de vara negativa. Aven om man

pd ett satt ar lattad dver att en dlskad
person inte behdéver lida mer kan den egna
kdnslan av forlust vara mycket stark. Det

ar typiskt for sorg att ké&nslorna ofta ar
komplicerade. Aven lattnad &ver att komma
ur ett problematiskt férhallande eller att
slippa betungande omsorg kan finnas dar
tillsammans med fortvivlan och saknad. Den
enskildas kénslor &r som de &r och det finns
inget facit p& hur de “bor” vara.

Det kan géra ont att mista en person som
man har varit i beroendestélining till &dven
om férhéllandet mest har praglats av krav,
krangel och brék. Kommentarer som: “Nu

mdste du allt vara glad éver att slippa

allt elande” kan f& den berérda att kdnna
skuld och inte l&ttnad. Vilka k&nslor som
dominerar kan véxla snabbt, men det &r
nyttigt att veta att Idttnad kan vara en
naturlig del i sorgen. En del férhallanden kan
ha slutat att fungera rent kdnslomdassigt
ldngt innan dodsfallet intraffade, eller s&
har parterna sérjt forhallandet “bit for bit”
pd forhand. D& kan mycket av det kénslo-
mdssiga arbetet med sorgen redan vara
klart vid dodsfallet. Likaval upplever ménga
att det trots allt k&nns svart nar dédsfallet
ar ett faktum. Ibland kan ett dédsfall ge
upphov till starkare kénslor @n vi trott
eftersom forlusten rér vid kdnslomdassiga
band som vi, trots att vi kanske har férberett
oss eller levt utan kontakt en langre tid,
likaval inte har lyckats kapa. Kanske nérde
vi vissa férhoppningar och drémmar som

nu aldrig kan realiseras. P& detta sdtt kan
andras déd pdminna oss om férgangligheten
och brustna férvéntningar ocksd i vart eget
liv.

Langvariga problem med sorg

Om man férséker tranga undan kdnslorna
under en l&ngre tid och skjuter bort
tankarna kan sorgen ta sig uttryck i form av
dngest eller kroppsliga problem. | en del fall
klarar inte sérjande av att reagera kdnslo-
madssigt. “"Det sitter som en klump i bréstet
och jag drivs runt av rastldsheten.” Vissa
forsoker att undvika allt som pdminner om
dodsfallet och lever som om det inte hade
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Néar det sker

Nér det vi fruktar sker,
gar det att leva med sorg.

Men vi behover omsorg
som ett varmt ticke
runt vara skuldror
medan vi fryser.

Tove Houek




intraffat. Andra kan ber&tta i detalj om det
som har hé&nt, men utan att ta med négra
kanslor. Det ar inte ett uttryck for likgiltighet.
Det ar snarare alltfér smartsamt att ta
kanslorna till sig. | en del situationer kan det
vara nédvandigt att ta hjdlp med att starta
den sorgeprocess som har bromsats. D&
behdvs uppféljning och allt tadnkbart stéd.

For en del &r sorgen som ett éppet sar under
en langre tid. De grdter intensivt och kénner
stor smdrta under sorgearbetet utan att
forlusten egentligen bearbetas pd ndgot
satt. Nar detta fortsatter under mdanader
och ar kan det finnas behov av professionell
hjalp. Det kan vara nédvandigt att ta hjdlp
for att kunna avleda tankarna fran allt som
pdminner om forlusten eller for att arbeta
med sitt beroende av den avlidne, s& att
man gradvis kan bygga upp en grund for ett
sjalvstandigt liv igen.

Andra problem beror inte pd sjdlva sorgen,
utan p& ensamheten och svérigheten med
att vara ensam i situationen. Ibland kan
det verka som om den som har blivit ensam
haller fast vid det som har varit i brist pd
annan bekraftelse i den nya situationen.
Hellre &n att bearbeta sorgen &r det dé

frdga om att skapa nya kontakter och
engagemang. Sérjande kan hjélpa varandra
i denna situation. Det dr ocksd viktigt att
andra vanner inte hdller den som har blivit
ensam utanfér. Utmaningen ar dé att ge
bekraftelse pd att den som har blivit ensam
trots allt inte &r helt ensam.

Hur hanterar man férlustsituationen?

Vi mdanniskor har olika satt att férhalla oss
till problem. En del tar aktivt itu med alla
problem, medan andra dr mer férsiktiga och
ndrmar sig situationen forsiktigt. Ytterligare
andra undviker helst problem helt och hallet.
Dessa monster upprepar sig ocksd i sorgen.

En del personer som &r goda problemlésare
pd andra omrdden kan emellertid kénna att
de stdr och stampar i denna situation. Det
ar inte bara yttre problem som behdver |6sas
- &ven kdnslor mdste bearbetas. Oavsett
ens anstrdngningar nér man inte "malet”
att fa tillbaka den som &r borta. Om man
ar "duktig pd att klara sig” kan man darfoér
k&nna sig frustrerad och lida av situationen.
Man kan inte sdga att ett visst s&tt att
hantera sorg &r den bdsta.

Var och en mdste sjdlv hitta balansen

mellan att gémma sig och att kéra pd& och
mellan att l&ta kdnslorna ta éver och att
forsoka hélla allt inne och leva som om allt
fortfarande ar bra. Fér manga daldre ar det
viktigt att skapa en I&dnk mellan tillvaron férr
och nu och att ha méjlighet att fortsatta
med sina fasta aktiviteter. Det ger en ram
och ett moénster fér vardagen.

Det &r naturligt att kédnna att man stér och
stampar och det ligger en hel del i att det
inte &r stor idé att pressa sig sjdlv. Ibland
kdnner man &ndd att man mdste ta sig

i kragen och géra ndgot man har gruvat

sig valdigt fér. Nar man klarar ndgot man
ndstan trodde var omojligt dkar chansen att
man klarar av hela situationen.

Erfarenheter frén en undersdkning bland
dldre ankor och édnkeman visar att méanga
trots saknaden &ar néjda med hur de klarar
att bemd&ta svérigheterna ett ar efter
forlusten av den dkta halften. Det har

gdtt battre an férvantat. Med respekt och
lyhoérdhet for den enskildes upplevelser precis
dar han eller hon befinner sig just nu kan det
visa sig att det finns hopp om att kunna se
ljuset i andra &nden av tunneln igen aven for
den som tidigare bara kunnat se morker.
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Gladje och sorg

Vissa sager:
*Gléadje ar storre dn sorg”

och andra siger,
”Nej, sorgen ar storst.”

Men jag séiiger
att de ér oskiljbara.

Kahlil Gibran




