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LÄNGTAN EFTER gemenskap var den
starkaste drivkraften när Anders
inledde sin kriminella bana. Då hade
alkohol redan fungerat som smärt-
lindring och ångestdämpande i flera
år. Genom lyckade rån kunde han
köpa sig status, lyx, fördelar och
umgänge. 

År 1991 inleddes med att Anders,
iförd gummerad Gorbatjov-mask,
tillsammans med en vän rånade SE
banken på Odenplan i Stockholm.
Den lyckade kuppen inbringade över
10 miljoner i byte. När polisen efter
ett halvår grep honom på ett hotell i
Malmö drog han vapen men sköts i
benet av polis. Under fångtranspor-
ten till Stockholm lyckades Anders
trots det fly men blev greps ett par
månader senare. Han dömdes till 6,5
års fängelse för grovt rån.

TIDEN I FÄNGELSET kändes som att vara
levande begravd. Ångest, rädsla och
våld präglade den tillvaron. När han
muckade var det tänkt att livet skulle
ta fart. Men forna kompisar svek när
hans slogs ut av alkoholism.

– Smärtan av utanförskapet gjor-
de att jag till slut sökte hjälp. Den
fann jag hos självhjälpsgrupper för
nyktra alkoholister. Då hade även
skammen och skulden kring mina
brott hunnit ikapp mig. Tidigare
hade jag intalat mig att rån och kas-
saskåpsjobb bara drabbade banker
och försäkringsbolag, nu gick det
inte längre.

ANDERS FICK HJÄLP med sin nykterhet.
Han läste in civilekonomexamen på
Handelshögskolan i Stockholm och
framtiden såg ljus ut då Anders
mamma hastigt gick bort i cancer. 

– Allt arbete med tolvstegspro-
grammet, alla timmar av terapi, kur-
ser i personlig utveckling, hyllmeter
med självhjälpsböcker, yoga och
meditation hade troligen räddat mitt
liv. Men efter mammas död kände jag
intuitivt att det inte kunde hjälpa mig

med sorgen som jag bar på.
Anders kom i kontakt med en ame-

rikansk metod för sorgbearbetning
som hjälpte honom att bearbeta sor-
gen efter mammans död. I bearbet-
ningen dök även sorgen kring en
trasslig barndom och dålig relation till
pappan upp. Förlåtelsen blev ett vik-
tigt steg till att finna verklig inre ro.

– En vanlig uppfattning verkar
vara att vissa saker är oförlåtliga,
säger Anders. Det verkar som om
många tänker på förlåtelse som att
man förlåter någon för att man vill
vara schysst mot den man förlåter. På
motsvarande sätt ska man straffa den
som skadat en genom att inte förlåta.
Men jag förlåter för min egen skull! 

– Att förlåta innebär inte att jag
behöver tycka om personen jag förlå-
ter eller ens vilja träffa personen
igen. Tvärtom kan jag behöva få ge
uttryck för min smärta och sätta
gränser här och nu, kanske till och
med försvara mig framöver, för att
inte skadas igen. Men för mig hand-
lar förlåtelsen om att släppa taget om
det som har hänt. Jag ser det som att
förlåta är en handling, inte en känsla.
Att förlåta innebär att jag går till
handling och förlåter även om jag
inte känner för det. Skulle jag vänta
på en känsla av förlåtelse innan jag
förlåter får jag troligen vänta för
evigt. 

JIANG MILLINGTON

Det var smärtan och rädslan för att bli övergiven som drev 
Anders Magnusson in i kriminalitet och alkoholmissbruk och det
var känslan av totalt utanförskap som till slut fick honom att ge upp.
Ångesten blev större än rädslan att söka hjälp. Idag är han VD för
Svenska Institutet för Sorgbearbetning och har vigt sitt liv åt att hjälpa
andra läka.

FARVÄL TILL
SMÄRTAN

Namn: Anders Magnusson
Född: 1967
Familj: Gift och har två döttrar 
Grundare och vd för Svenska
Institutet för Sorgbearbetning
www.sorg.se

Jag bekräftar att
det du gjorde skadade
mig, men jag tänker inte
längre låta minnet av
dessa händelser
fortsätta skada mig,
utan jag ger upp hoppet
om en annorlunda eller
bättre gårdag och
förlåter dig så att jag 
blir fri.”

Utdrag ur förlåtelsebrev 
som används på 

sorgbearbetningskurserna
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Planteringstips 
för graven
I JÄRFÄLLA FINNS två gravplatser. Dels vid
Järfälla kyrka i Barkarby och dels på
Görvälns griftegård. Ulla Linde har jobbat på
Järfällas kyrkogårdar i tio år och hennes råd
för gravskötsel och plantering handlar i stor
utsträckning om vilka växter som rådjuren
äter och vilka de låter bli. 

– De älskar tulpaner, penséer och rosor.
Ibland tror folk att någon stulit blommorna
eller vandaliserat graven när blomstjälkarna
är avbrutna och penséerna ligger upprivna
med roten. Det är verkligen ett problem!

Enkelt uttryckt kan
man säga att alla kryd-
doftande och aromatis-
ka växter undviks.
Påskliljor, narcisser, pri-
mulas, dagliljor och
vallmo är exempel på
växter som rådjuren ofta inte rör.

– Men man får tänka på att perenner kan
bli väldigt stora med tiden. Speciellt tujor
och rosenbuskar har en tendens att svämma
över. 

ETT POPULÄRT alternativ är att sätta krukor
istället. Då är det bara att plocka bort krukan
när vårlök eller blommor vissnat. Intresset
för trädgård och odling går igen även på våra
gravplatser. Det är mer dekorationer och fler
typer av blommor på gravarna än tidigare. 

– Själv gillar jag det enkla och inte alltför
svårskötta. Primulas är en fin vårblomma och
en del sorter blommar även på sommaren. De
tål dessutom halvskugga. Vill man ha blom-
mor som blommar hela säsongen är det som-
marblommor (ettåriga växter) som gäller.

HAR MAN INTE möjlighet att sköta anhörigas
grav kan man beställa gravskötsel via pastor-
sexpeditionen. Att en del känner att de är
dåliga om de inte sköter om graven själva
vänder sig Ulla
Linde emot.

– Det är ju
verkligen att visa
omtanke och
respekt gente-
mot den avlidne
att ombesörja
gravvård! Det
ska man absolut
inte ha dåligt
samvete över. 

Det finns en
broschyr och ett
beställningsfor-
mulär där man
kan se vad som
ingår och vad skötsel och växter kostar. Det
går också att beställa enskilda arbeten. Vill
man, går det förstås bra att plantera egna
blommor.

JIANG MILLINGTON

Beställningar och info:
Församlingsexpeditionen tel: 580 218 04
Öppettider må-fre: 8.00-16.00. Lunchstängt
12.00-13.00

– Det kändes oerhört
meningsfullt att hjälpa andra
människor att komma tillbaka
till livet och må bra igen. Denna
upplevelse har under de tio år
jag hjälpt andra vuxit sig än
starkare. Idag kan det nästan
kännas som att det har blivit
meningen med mitt liv, säger
Anders Magnusson, VD för
Svenska institutet för
Sorgbearbetning.


