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PSALM 289
1. Guds kérlek &r som stranden och som graset, ar
vind och vidd och ett oandligt hem. Vi frihet fick att
bo dar, ga och komma, att siiga “ja” till Gud och siga
’nej”. Guds karlek &r som stranden och som graset, ar
vind och vidd och ett oandligt hem.

2. Vi vill den frihet dar vi ar oss sjélva, den frihet vi
kan gora nagot av, som ej ar tomhet men en rymd for
drommar, en jord dar trad och blommor kan sla rot.
Guds karlek &r som stranden och som graset, ar vind
och vidd och ett odndligt hem.

AVSKEDSTAGANDE

under stilla musik
VALSIGNELSEN
Meningen med livet ........................ Sonja Alden

Strovtdg i hembygden ...................... Mando Diao
Avslutningsmusik

Officiant: Johannes Backman
Organist: Ulrika Ekengren
Representant: Hakan Benskidld

egravningsbyrén
B enskiold & Co
035-101014

Lars-Erik Adolfsson

Lars-Erik Adolfsson

* 22 december 1941
729 mars 2022

Begravningsgudstjanst
I Oskarstroms kyrka
torsdagen den 21 april 2022



Oppna landskap ...........cccoeveeieiiiiiiiiin, U. Lundell

Ljusoch varme ............ccoeeeeiinnnn, Alf Robertsson

Psalm 235
1. Som en hérlig gudomskalla, rik och méktig, djup och
stor, ar den karlek, nad och sanning, som i Jesu hjarta
bor. Han har oppnat pérleporten, sa att jag kan komma
in. Genom blodet har han frélst mig och bevarat mig
som sin.

2. En gang som en jagad duva, som en sarad hjort jag
var, men ett djupt forkrossat hjarta Jesus ej forskjutit har.
Han har oppnat péarleporten, sa att jag kan komma in.
Genom blodet har han fréalst mig och bevarat mig som
sin.

3. Under over alla under! Allt forlat han mig en gang.
Om hans underbara godhet glad jag sjunger nu min sang.
Han har oppnat péarleporten, sa att jag kan komma in.
Genom blodet har han frélst mig och bevarat mig som
sin.

4. Nar en gang i livets morgon till den gyllne port jag
nar, da for Jesu stora karlek ock for mig den 6ppen star.
Han har oppnat parleporten, sa att jag kan komma in.
Genom blodet har han frélst mig och bevarat mig som
sin.

BEGRAVNINGSAKT

Lars-Erik Adolfsson

PSALM 249
1. Blott en dag, ett 6gonblick i sander, vilken trost, vad
an som kommer pa! Allt ju vilar i min Faders hander,
skulle jag, som barn, vél angslas da? Han som béar for
mig en faders hjérta, han ju ger at varje nyfodd dag dess
beskarda del av fréjd och smarta, méda, vila och behag.

2. Sjalv han &r mig alla dagar ndra, for var sarskild tid
med sarskild nad. Varje dags bekymmer vill han béra,
han som heter bade Kraft och Rad. Morgondagens
omsorg far jag spara, om an oviss syns min vandrings
stig. "Som din dag, sa skall din kraft ock vara", detta
I6fte gav han mig.

3. Hjéalp mig da att vila tryggt och stilla blott vid dina
I6ften, Herre kér, ej min tro och ej den trost forspilla
som i ordet mig forvarad ar. Hjalp mig, Herre, att vad
helst mig hander, taga ur din trogna fadershand, blott en
dag, ett 6gonblick i sander, tills jag natt det goda land.

BEGRAVNINGSBON OCH HERRENS BON

Fader var som ar i himmelen. Helgat varde ditt namn.
Tillkomme ditt rike. Ske din vilja, sdsom i himmelen sa
ock pa jorden. Vart dagliga brod giv oss idag, och forlat
oss vara skulder, sasom ock vi forlata dem oss skyldiga
aro, och inled oss icke i frestelse utan fréls oss ifran
ondo. Ty riket &r ditt och makten och hérligheten i
evighet. Amen.
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Lars-Erik Adolfsson

uﬁtkawmedw{y

Psykolog Reidun Ingebretsen

Att forlora en ménniska vi tycker om
innebiir sorg. Det gor ont att mista néigon
vi star néiiva. Ibland kinns det som hela
tillvaron forlorar all mening och man tror
inte att man ndgonsin kan bli riktigt glad
igen. Da hjilper det inte med littvindiga
trostens ord eller formaningar — varken
[frdn en sjilv eller fran andra. Det gir inte
att bara ta sig samman,” eller gora som
“hon som tog det si bra”. Man mdste ta
kéinslorna pa allvar, kinna efter och lita
dem fi komma till uttryck.

Olika kinslouttryck

Sorgen har manga ansikten. Vi kan inte bedoma
vad en minniska eller ett forhéllande har betytt
genom att titta pa de kinslor som en person visar.
Vi minniskor har olika sitt att visa kinslor och
olika sitt att forhélla sig till svarigheter. Somliga
visar sin sorg oppet medan andra bir den som en
klump i brostet eller bara later tirarna stromma

i enskildhet. Kinslorna kan vixla pa ett sitt som
kan vara svart att forstd bade for en sjilv och
for andra. Trots olikheterna finns det anda vissa
gemensamma kinslor och de flesta som nagon

gang har sorjt kinner igen sig i ndgra av sitten att
reagera som vi beskriver hir.

Jag kiinner inte igen mig sjilv

Mainga som har mist en nirstiende reagerar genom
att inte vara sitt gamla jag. Kinslointensiteten kan
vara skrimmande. Sorgen kan villa in i vagor
niar man minst anar det. Det ar s3 mycket som
paminner om den som ir borta och det som var.
Det kan skapa en kinsla av otrygghet. Man har inte
full kontroll 6ver sig sjilv och sin nya livssituation.
En dnka uttryckte det sd hir: ”Nir jag ska bort

pa besok maste jag vara beredd pa att jag kan
borja grita om jag bjuds pi min mans favoritkaka
eller paminns om honom pa ndgot annat sitt.
Jag talar om det for de jag ska besoka sa att de dr
forberedda.” Den hir dnkan accepterade sina egna
reaktioner och satte ord pé vad hon kinde. Det
gjorde det ocksé littare for de som fanns i hennes
nirhet att forstd henne. Pa det sittet fick hon
kontakt och stod. Om hon hade hallit sig hemma
av radsla for att bli uppfattad som ”lite speciell”
hade hon gatt miste om det.

Sorg kriver kraft

Efter ett dodsfall 4r det vanligt att tankarna maler
i huvudet. Den sorjande har ett behov av att
prata om det som har hint. Det ér dill hjalp for

att kunna f6rstd att dodsfallet dr en realitet och
paminner om kinslorna kring forlusten. Man
vixlar mellan en kinsla av overklighet och ilska,
grit och fortvivlan.

Manga sorjande ger uttryck for att de bara gir
runt och inte fir nagot gjort. Alla tankar och
kinslor i samband med det som har hint tar
mycket kraft och tir pad reserverna for andra
goromdl. Det dr vanligt att kiinna sig trott och
kraftlds, att tappa matlusten och fa smnproblem.
En dnka sade att hon kiinde sig délig utan att vara
sjuk och utsliten utan att ha utrittat nagot. Sorgen
ar emellertid ett arbete i sig sjilvt. Aven om man inte
omedelbart ser synliga resultat ar processen viktig for
att senare kunna anpassa sig till den nya situationen.
Det r6r sig ofta om en tillbakablick pa forhéllandet
till den avlidne och didrmed pa det egna livet.

Tillbakablickar och upprepningar priglar bade
unga och gamla och ir inte ett tecken pé att man
borjar bli ”sl6”.

Nir fokus riktas mot forlusten och det som har
varit, pdverkar det rimligen koncentrationen och
minnet. Bland sérjande dr det vanligt att hora
kommentarer som: "Jag kan inte samla tankarna
ordentligt.”



Lars-Erik Adolfsson
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Man kan gi omkring och gora saker nistan utan

att vara medveten om det och plétsligt stanna upp
utan att veta vad man egentligen holl pa med. Det
ar forstdeligt utifrin den sorg man genomlever och
ar inte ett tecken pa att man har blivit "onormal”.

Nir det giller dldre som sorjer kan bade de sjilva
och andra personer komma i klim om man skyller
pa "dldern”. Sjilvklart kan en sjukdom och mer
varaktiga forindringar intriffa dven samtidigt som
en forlust, men for de flesta giller det att det blir
littare att samla tankarna nir de virsta kinslo-
missiga svingningarna har lagt sig. Tankar och
kinslor och kropp och sjil, hinger nirmare ihop
dn vi kanske tror. Vid sorg forvintar sig de flesta att
kinna sig nedstimda, men koncentrationsproblem
och kroppsliga obehag kan vara ovintade och
leder till mer bekymmer. Sorg paverkar dock hela

minniskan.

Sorgen gar inte att stoka undan snabbt

Inom psykologin anvinds uttrycket ”sorgearbete”.
Det innebir att sorgen kriver kraft och tar tid. Vi
klarar inte att stilla om oss till en ny verklighet

over en natt. Denna insike ir tydlig i talesdttet:
"Tiden liker alla sar”.

For den som nyligen har forlorat en nirstiende
har sddana “visdomsord” ingen betydelse. Det kan
vara omojligt att forestilla sig att man kommer att
sluta sorja. De flesta upplever dock att den virsta
smirtan lindras med tiden dven om saknaden

Lars-Erik Adolfsson

finns kvar. Gradvis kan det bli littare att tinka pa
och prata om personen som har gitt bort utan att
de smirtsamma kinslorna tar 6ver. Det innebir
inte att man glémmer, utan snarare att man kan
se tillbaka utan att sorgen skymmer allt annat.

Aven om tiden ir pa den sorjandes sida innebir det
inte att tiden i sig sjilv kan 16sa problemen. Det
krdvs en insats. Man maste uppleva och genomleva
paminnelserna om och alla konsekvenser av att
ens kira ir borta. Aven om vi girna talar om ett
sorgear innebdr det inte att man kan siga att ett ar
dr den tid som det dr naturligt att sérja. En person
som miste skjuta sina egna reaktioner at sidan
under den forsta tiden efter dodsfallet kan till
exempel ge plats f6r dem nir andra i familjen eller
den yttre situationen har lugnat sig.

Sorgen gar i vagor

Om man riknar med att det bokstavligt talat
kommer att gi bittre och bittre f6r varje dag
kommer manga att bli besvikna. Sorgen piminner
mer om ett kuperat landskap dir det kan finnas
djupa dalar och svackor mellan héjdpunkterna
ddr utsikten 4r klar och man kan blicka framat.
Nir man stir och stampar och allt kinns hopplost
ar det bra att tinka pa att inte gi samma vig till-
baka, utan att man provar dnnu ett omrade med
olindig terring som man har framfor sig.

Minga tillfillen da sorgen gor sig pamind
Olika érstider, hogtider och bemirkelsedagar for

med sig minnen fran da allt var annorlunda. Allt
som hinder omnimns ofta som “fore eller efter
dodsfallet”. Det 4r som om man mdste sorja
forhillandet och alla de moten man hade till-
sammans bit for bit. En inkeman berittade att
han trodde att den virsta sorgen var dver dnda tills
han kom till lantstéllet och sig allt som hade varit
hustruns och deras gemensamma liv. Denna del
av forlusten lockade fram minnen som innebar
stor sorg.

Det ir ocksa typiskt att saker och ting som man
tidigare kunde irritera sig pd 4r nigot man nu kan
sakna mycket — tandkrimstuber som klims pa
mitten, slarv och syrliga kommentarer.

Ar det s& brattom med att stida undan?
Foérutom att tankarna kommer objudna bjuder
dven vir omgivning pd en rad paminnelser. Det
gor ont att paminnas om det som var och inte
lingre finns, men samtidigt r det till hjilp for att
kunna forsta att forlusten ir verklig och for att
kunna bearbeta de egna kinslorna. Dirfor dr det
inte alltid en bra 16sning att genast stiada bort allt
som piminner om den avlidne eller att undvika
alla piminnelser. Olika minniskor gor detta i
olika takt. Var och en miste folja sin egen rytm,
men jag rider alla att inte gora en alltfor effektiv
stidaktion pd en ging, i varje fall inte it andra.

Man bor helst ldta det g lite tid innan man flyttar
eller gor stora férindringar sd att man inte handlar
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i panik eller utifrin omedelbara infall ndr man 4r
i obalans.

Overkligt, men inda sant

Som tidigare nimnts kan man vixla snabbt
mellan olika kinslor. En person som till synes har
accepterat forlusten kan aterigen kidnna att det
hela r overkligt eller kinna ilska, bitterhet och
kanske missunnsamhet gentemot andra som inte
har upplevt samma f6rlust som man sjilv.

Sittet dodsfallet sker pa kan ocksa paverka
reaktionerna. Chocken ir stdrst vid plotsliga
dodsfall, eftersom man har haft liten majlighet att
forbereda sig pa forhand. Men dven efter langvarig
sjukdom kan sjilva ddsfallet komma ovintat och
oldgligt. Vard och omsorg kan ocksé ha krivt sa
mycket av de nirmaste att de inte har haft sirskilt
stor mojlighet att forbereda sig pé den omstillning
de sjilva maste ga igenom.

Intryck fran dédsbiddden kan sitta kvar linge
och det ér ofta stor detaljrikedom i de sorjandes
berittelser om vad som sades och gjordes eller
sddant man kidnner att man har underlatit att
gora. Om de nirmaste inte har varit pa plats dr
det viktigt att de far sa mycket information som
mojligt om det som har hint och har mojlighet
att se den avlidne. Det dr bade en konfrontation
med verkligheten och en méjlighet att ta avsked.
Att virna anhorigas ritt efter dodsfallet kan bidra
till att forebygga senare problem.

Lars-Erik Adolfsson

Borta, men ind4 nira

Manga minniskor som har sorg har en kinsla av
att deras kira pd ett eller annat sitt dr nira och
tycker att de kan se, hora eller fornimma dem.
Somliga ar ridda f6r att uppfattas som onormala
om de beridttar om det. Det dr emellertid vanligt
med sidana upplevelser. Kinslomissiga band
bryts inte omedelbart och den sérjande fortsitter
att vara upptagen av den som ir déd. En sidan
kinslomissig 6ppenhet gor ocksa att man kan
hoppa till nir man ser ndgon som liknar den déde.
Manga kommer p4 sig sjilva med att tinka: "Det
hir méste jag komma ihdg att beritta nir jag
kommer hem.” Det kan hinda samtidigt som
man ir smirtsamt medveten om att den kira har
gatt bort. Det tar tid att bryta vanor.

Om jag bara hade ...

En del plagar sig sjilva med tankar om vad de
borde ha gjort eller saker de underldt att gora i sa
hog grad att de ir ridda att de inte kommer att
klara av att hantera den nya situationen. Skuld
kan rora sig om tidigare konflikter i forhallandet,
sjdlva dodstillfillet eller tankar om att man sjilv
hade kunnat géra négot for att férhindra det som
skedde. Andras forsakringar om att “du har gjort
allt du har kunnat” kanske dr som vatten pa en
gas. Aven om man rent logiskt inte har anledning
att kinna skuld kan tvivlet ta 6ver och bade man
sjdlv och andra maste lyssna till dessa kinslor. Rad
som att “sd far du inte tinka” fir inte tankarna
att sluta snurra i huvudet, utan leder till att den

som sorjer utlimnas till sig sjdlv med sin oro. Det
understryker en ensamhet som ofta kan finnas dir
fran forr. Hellre 4n att forneka varje grund till
skuld kan det ibland vara nédvindigt att arbeta
med att forlata sig sjilv. Vi har inte alltid tillricklig
mycket kontroll och kraft for att agera perfek,
varken i vardagen eller i krissituationer. En viss
realistisk virdering bor dirfor fa vara med i
rikenskapen. Hellre dn att stindigt upprepa for
sig sjilv att "jag borde ha forstatt hur sjuk han
var” kan man kanske né fram till acceptans och
kunna leva med det som har hint. "Jag klarade
inte av att pussla ihop alla bitar och f6rsta hur det
var fatt innan det var for sent.” Eller: ”Jag 6nskar
att jag hade varit mer tilmodig, men i den radande
situationen klarade jag det inte.” Ibland kan det
storsta problemet vara att andra inte accepterar
den sorjandes skuldkinsla.

Sorg — normalt och smirtsamt

De problem som nimns hir 4r vanliga vid sorg. Att
problem r vanliga gor det dock inte nédvindigtvis
littare att hantera dem. Det finns inga skil att
bagatellisera det varje enskild person kinner. Var
och en och dennas enskilda sorg méste respekteras.

Kontakt och stéd

Alla som sérjer borde ha nagon att prata fortroligt
med, nagon de kan anfortro sig &t och som ir en
bra lyssnare. Lika viktigt kan det vara att ha nigon
som kan ge praktisk hjilp nir det behévs eller

bara “finnas dir”. Det kan vara sliktingar, vinner
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eller yrkesfolk. Som tur ar behover man idag inte
lingre befinna sig pd sammanbrottets rand for att
kunna soka hjilp. Att s6ka hjilp i en kris innebér
att man gor nagot aktivt for att klara av att forhalla
sig till problemen istillet f6r att man ger upp
forsoken att hantera situationen.

Nir en sorjande tvar sina hinder behévs nagon
som finns dir och som lyssnar och hjilper till med
praktiska ting. Eftersom alla fragor och ogjorda
sysslor kan dyka upp nir man minst anar det kan
det vara bra att fa hjilp med att fi en 6verblick
over vad som maste goras direkt och vad som kan
vénta tills imorgon, nista vecka eller nista ar. Nar
man kinner sig 6vervildigad ir det svért att ha
ordning pa det praktiska. Utgangspunkten maste
likaval vara lyhordhet f6r vad den sérjande sjilv
tycker ar viktigt. Da dr det inte bara rationell logik
som giller. Kanske betyder det mycket att kunna
ta vara pa det som den avlidne satte virde pé eller
att gora verklighet av ndgon av de gemensamma
planerna f6r hus och hem.

Maste vi sorja?

Sorg sdgs vara priset vi maste betala for vart
engagemang i en annan person. Det finns inget
enkelt sdtt att undvika sorg om vi har brytt oss
om en annan méinniska.

I motet med doden letar vi ofta efter forklaringar
som ska mildra hindelsen. ”S4 ont som han hade
var det kanske bist att han fick slippa lida mer.”

Lars-Erik Adolfsson

Siddant kan den sorjande sjilv siga och mena.
Nir saidana kommentarer formedlas pa ett sadant
sdtt att man ”inte har ritt att beklaga sig” kan de
vara negativa. Aven om man pa ett sitt ir littad
over att en dlskad person inte behover lida mer
kan den egna kinslan av forlust vara mycket
stark. Det dr typiskt for sorg att kinslorna ofta
ir komplicerade. Aven littnad 6ver att komma
ur ett problematiskt forhallande eller att slippa
betungande omsorg kan finnas dir tillsammans
med fortvivlan och saknad. Den enskildas kinslor
ar som de dr och det finns inget facit pd hur de
“bor” vara.

Det kan gora ont att mista en person som man har
varit i beroendestillning till dven om forhéllandet
mest har priglats av krav, krangel och brik.
Kommentarer som: "Nu maste du allt vara glad
over att slippa allt elinde” kan fa den berérda
att kinna skuld och inte littnad. Vilka kinslor
som dominerar kan vixla snabbt, men det ir
nyttigt att veta att littnad kan vara en naturlig
del i sorgen. En del forhéllanden kan ha slutat att
fungera rent kinslomissigt lingt innan dodsfallet
intriffade, eller sd har parterna sorjt forhallandet
”bit f6r bit” pa forhand. D4 kan mycket av det
kinslomissiga arbetet med sorgen redan vara klart
vid dodsfallet. Likavil upplever minga att det
trots allt kinns svért nir dodsfallet ir ett faktum.
Ibland kan ett dodsfall ge upphov till starkare
kinslor 4n vi trott eftersom forlusten ror vid
kinslomissiga band som vi, trots att vi kanske har

forberett oss eller levt utan kontake en lingre tid,
likavil inte har lyckats kapa. Kanske nirde vi vissa
forhoppningar och drommar som nu aldrig kan
realiseras. Pa detta sitt kan andras d6d piminna
oss om forgingligheten och brustna férvintningar
ocksa i vart eget liv.

Langvariga problem med sorg

Om man férsoker tringa undan kinslorna under
en lingre tid och skjuter bort tankarna kan sorgen
ta sig uttryck i form av dngest eller kroppsliga
problem. I en del fall klarar inte s6rjande av att
reagera kinslomissigt. "Det sitter som en klump

i brostet och jag drivs runt av rastlésheten.”

Vissa forsoker att undvika allt som piminner

om dodsfallet och lever som om det inte hade
intriffat. Andra kan beritta i detalj om det som
har hint, men utan att ta med nagra kinslor.
Det ir inte ett uttryck for likgiltighet. Det dr
snarare allcfor sméartsame att ta kinslorna till
sig. I en del situationer kan det vara nodvindigt
att ta hjilp med att starta den sorgeprocess som
har bromsats. D behévs uppfoljning och allt
tinkbart stod.

For en del dr sorgen som ett 6ppet sir under en
lingre tid. De griter intensivt och kinner stor
smirta under sorgearbetet utan att forlusten
egentligen bearbetas pa nigot sitt. Nir detta
fortsitter under manader och ar kan det finnas
behov av professionell hjilp. Det kan vara nod-
viandigt att ta hjilp f6r att kunna avleda tankarna
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fran allt som paminner om férlusten eller for att
arbeta med sitt beroende av den avlidne, si att
man gradvis kan bygga upp en grund for ett sjilv-
standigt liv igen.

Andra problem beror inte pa sjilva sorgen, utan
pa ensamheten och svédrigheten 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 pa annan bekriftelse i den
nya situationen. Hellre 4n att bearbeta sorgen ar
det di friga om att skapa nya kontakter och
engagemang. Sorjande kan hjilpa varandra i denna
situation. Det 4r ocksa viktigt att andra vinner
inte haller den som har blivit ensam utanfér.
Utmaningen ar dd att ge bekriftelse pa att den
som har blivit ensam trots allt inte r helt ensam.

Hur hanterar man férlustsituationen?

Vi minniskor har olika sitt att forhalla oss till
problem. En del tar aktivt itu med alla problem,
medan andra ir mer forsiktiga och narmar sig
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situationen forsiktigt. Ytterligare andra undviker
helst problem helt och hallet. Dessa monster upp-
repar sig ocksa i sorgen.

En del personer som 4r goda problemlosare pa
andra omriden kan emellertid kinna att de stir
och stampar i denna situation. Det 4r inte bara
yttre problem som behdver l6sas — dven kinslor
maste bearbetas. Oavsett ens anstringningar nar
man inte “malet” att fi tillbaka den som ir borta.
Om man dr "duktig pa att klara sig” kan man
dirfor kinna sig frustrerad och lida av situationen.
Man kan inte sdga att ett visst sitt att hantera sorg
ir den bista.

Var och en miste sjilv hitta balansen mellan att
gomma sig och att kora pd och mellan att lata
kinslorna ta éver och att forsoka halla allt inne
och leva som om allt fortfarande ir bra. For
manga dldre dr det viktigt att skapa en link mellan
tillvaron f6rr och nu och att ha mojlighet att
fortsitta med sina fasta aktiviteter. Det ger en ram

och ett monster for vardagen.

Det 4r naturligt att kinna att man stir och stampar
och det ligger en hel del i att det inte ir stor idé
att pressa sig sjilv. Ibland kidnner man 4nda att
man maste ta sig i kragen och gora nigot man har
gruvat sig vildigt for. Ndr man klarar ndgot man
ndstan trodde var omgjligt kar chansen att man
klarar av hela situationen.

Erfarenheter fran en undersékning bland éldre
dnkor och dnkemin visar att méinga trots saknaden
ir n6jda med hur de klarar att beméta svarig-
heterna ett ar efter forlusten av den ikta hilften.
Det har gitt bittre 4n forvintat. Med respekt och
lyhérdhet for den enskildes upplevelser precis dir
han eller hon befinner sig just nu kan det visa sig
att det finns hopp om att kunna se ljuset i andra
dnden av tunneln igen dven for den som tidigare
bara kunnat se mérker.
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Gicfe ochh sorg

Vissa sager
“Gliidje Gr storye én sorg”

ocl andra sagers
”/‘fg/', sorqen arestorst.”

Men jag siger

att de Gr OJ‘W%Z/;

Falhti! f/?')/ﬂ/z/
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