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Jag ska bérja med att lasa tvd kontrasterande
bibelstycken. Darefter ska jag tala en stund om ett
litet ord som skulle kunna férvandla vara liv.

"Blodigeln har tvd déttrar: Mer! och Mer! Tre ting
ar omattliga, fyra sager aldrig: Nog! Dodsriket, det
ofruktsamma skotet, jorden som aldrig blir matt
pa vatten och elden som aldrig sdger: Nog!” (Ord
30:16-17)

“Lova Herren, min sjal, minns allt det goda han
gér: han forldter alla mina synder och botar alla
mina sjukdomar, han raddar mig frdn graven och
kréner mig med nad och barmhartighet, han fyller
mitt liv med allt gott, och jag blir ung pa nytt som
en 6rn.” (Ps 103:2-5)

Vad ar da nyckelordet, ordet som skulle kunna
dyrka upp s8 mnga l3ste dérrar och 6ppna upp s
manga nya rum och mojligheter? Jag har bett tvd
unga damer om hjélp att stélla ndgra fragor till ett
antal bordsare i fredagsvimlet. Har ar resultatet.
(Video)

Ordet ar tacksamhet. Ett vanligt ord i Bibeln. Och
ett viktigt ord i Livet. Men kanske ocksd ett
provocerande ord. Tacksamheten har ibland
betraktats som naiv och passiviserande. Men ar
det en riktig bild? Jag foresldr att vi &n en gdng
lyssna en gang till Davids ord frdn Ps 103...

Det tycks som om tacksamheten skapar ett
sarskilt fokus i en manniskas liv. Du kan knappast
padstd att kung David levde ett sarskilt enkelt liv.
Han visste vad det var att ha fiender. Hans son,
som han alskade djupt, ville déda honom. David
gjorde svdra misstag, férlorade sin frid med Gud
och maste lara sig att bli édmjuk. Men mitt i allt
detta ldrde han sig att tacksamhet foérandrar
perspektivet. Tacksamheten hjdlper oss att se
varlden med nya 6gon. Den blir en kraft. En
barkraft mitt i prévning och besvarligheter.
Tacksamma manniskor mar battre.

Philiph C Watkins skriver i sin bok "The Psychology
of Gratitude” om ett antal studier som visar ett
starkt samband mellan tacksamhet och trivsel.
Tacksamma manniskor ar mer tillfredsstallda. Han
visar att:

1) Att uppfatta ndgot som en gdva ger en behaglig
kansla som i sig sjalv ar positiv.

Kommentar: Bibeln sager verkligen att livet &r en
gdva, Ps 22:11: “Frén min fodelsestund &r mitt
liv i din hand, alltsedan jag blev till har du
varit min Gud.”

Hur forandrar det ditt perspektiv ndr du vaknar en
morgon och tar emot den nya dagen som en gava
frdn Skaparens hander?

2) Gladjen blir ofullbordat om den inte kommer till
uttryck. Kommentar: "Visa er tacksamhet”, skriver
Paulus i Kol 3:15.

3) Upplevelsen av tacksamhet innebdr att mer
svarhanterliga kénslor (exempelvis avund och
missunnsamhet) inte kommer till uttryck.

4) Férmagan att kdnna tacksamhet innebar dven
form3gan att skjuta upp tillfredsstallelse, och
storre tolerans nar ndgot hander.

5) En tacksam person kan oftast uppfatta nagot
positivt dven i en svar situation.

Kommentar: Det finns alltsd ett beskydd i
tacksamheten. Tacksamheten blir ett motgift mot
missunnsamhet och avund. Man kan nog inte vara
avundsjuk och tacksam samtidigt. Tacksamheten
beskyddar en manniska. Det fér mig till tva
bibelversar jag ldst manga ganger under veckan,
Fil 4:6-7: "Go6r er inga bekymmer, utan nar ni
3kallar och ber, tacka d& Gud och 13t honom fa
veta alla era dnskningar. Da skall Guds frid, som
ar mera vard an allt vi tanker, ge era hjartan och
era tankar skydd i Kristus Jesus.”

Man kan alltsd gora ett val. Antingen kan bérja
med sina bekymmer, eller s3 kan man bérja med
tacksamheten. Nar man bérjar med tacksamheten,
menar Paulus, kan man sedan fortsatta med vad
man onskar. Tacksamheten hjdlper oss med
onskelistan. Habegéret fyller pa och fyller pa.
Listan blir aldrig komplett. Otillfredsstallelsen vill
alltid ha mer. Kom ihdg orden frdn Ords 30
"Blodigeln har tva déttrar: Mer! och Mer!”

Stefan Edman skriver i sin bok “Férundran” att om
vi ville ge alla mé&nniskor pad jorden en hyfsad
materiell standard, dtminstone med den teknik vi
nu kanner till, skulle vi behdva tre, fyra planeter
till med lika stora resurser som jorden. — Mer och
mer. Aldrig nog. Med dessa ord tecknas en
tragedi. For vi har bara en jord.

Psykoterapeuten Patrica Tudor-Sandahl skriver i
sin bok "I tacksamhetens tecken”: "Enligt
uppgifter som publicerades i Aftonbladet (1/12 -
06) agnar genomsnittskvinnan i Sverige nastan
3tta ar av sitt liv 8t shoppande, av vilka tva ar och
tvd manader gar at till att handla klader, tio
ménader till att handla skor och 8tta manader till
att handla accessoarer, och ‘6vrigt shoppande’
fyller fyra &r och tre manader.”

"Den har kvinnan képer och koper saker, for att
kasta i gapet pd tomrummen som smyger bakom
henne.”, skriver Tomas Transtromer i dikten
"Galleriet”.

6) En tacksam person gor det lattare att minnas
det goda som har hant och kan darfér fungera
som en effektiv. motvikt mot depression.
Kommentar: Det Iter precis som Ps 103. Tacka
Gud och minns det goda han gjort.

HINDER FOR TACKSAMHET

De flesta manniskor skulle sdkert, vid narmare
eftertanke, vilja vara tacksamma. Men det finns
forstds hinder for tacksamheten. Svar prévning,
habegar, otillfredsstallelse - som ar
tacksamhetens motsats. Andra hinder é&r
forbittring, eller egen skuld och skam, d.v.s. en
forlorad frimodighet. Av dessa skal hér alltid
forldtelse och tacksamhet ihop. Det &r sarskilt
tydligt i Ps 32, Davids syndabekannelse. Den har
tre tydliga partier.
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Forst skammen. Tystnaden. Den forlorade
frimodigheten. David har gjort ndgot hemskt och
han vet det. Det 6delagger hans gudsrelation och
hans inre frid.

Sedan kommer bekdnnelsen. Synd maste
bekénnas. Du kan férklara din synd. Du kan
forsvara din synd. Men det gor dig inte fri. David
bekanner sin synd. Nar man gor det stémmer man
moéte med sanningen - och med Gud igen.

Det tredje partiet &r tacksamhetens. Du kan
forsoka ta genvagen dit, men varje sadan genvig
ar en villovdg. Forst maste du vdga méta
sanningen, och ta emot naden.

Lika sant ar det att du ocksd maste férlata andra.
Du har aldrig métt en bitter manniska som ocksa
var tacksam. Forldtelse och tacksamhet hér ihop.
"Lova Herren, min sjal, minns allt det goda han
gér: han férlater alla mina synder...”

ATT OVA SIG I TACKSAMHET

Det finns hinder fér tacksamhet, men &nd&: Det &r
madjligt att leva som en tacksam manniska. Det ar
inte enkelt. Det ar inte sjalvklart. Men det ar
mojligt. Det ar dessutom vad Gud vill fér oss, Kol
2:6-7: "Ni har lart kdnna herren Kristus Jesus, lev
dd i honom, med rot och grund i honom, allt
fastare i den tro som ni har undervisats i, och I3t
er tacksamhet dverfléda.”

Men vi férdndras inte sa l4tt. Vi férdndras inte for
att vi har hért en predikan - inte ens om vi hdller
med om det som sades. Foér verklig fordndring
behéver vi tva ting:

1) Guds nadd och hjalp.

2) Ovning och bearbetning.

Sa har later det i Rom 12:1-2: ” Darfér ber jag er,
broder, vid Guds barmhartighet, att frambara er
sjalva som ett levande och heligt offer som
behagar Gud. Det skall vara er andliga gudstjénst.
Anpassa er inte efter denna varlden, utan 13t er
férvandlas genom férnyelsen av era tankar, sa att
ni kan avgéra vad som ar Guds vilja: det som ar
gott, behagar honom och &r fullkomligt.”

Forst: bar fram ditt liv till Gud.

Sedan: Umgas med Gud. Las hans ord. Bearbeta
hans tankar till dess hans tankar férvandlar dig.

1 Tim 4:8, LB: ” Kroppsdvningar ar bra, men att
Ova sig i att lyda Gud ar mycket viktigare och
starker dig i allt vad du gér. Ova dig darfor sjalv
andligen, for andlig styrka &r en tillgdng for bade
detta livet och i det liv som kommer.”

Kan man o6va sig i tacksamhet? Svaret ar ja. Inte
minst ar Psaltaren, Bibelns egen bdnbok, en bok
dar vi far 6va oss i tacksamhet. I livets manga
skiftningar, i gladje och sorg, i frid och i ofrid,
genom skratt och genom tarar lir sig
psalmforfattarna att tacka Gud. Lat mig ge dig
nagra exempel pa hur du kan o6va dig i
tacksamhet.

1. Férst maste du gora ett val

Lova Herren min sjal, skrev David. Vet du att
sjalen behover talas till ratta ibland? Sjalen kan
vara som en vindfldjel. Sjalen pdverkas av goda

intentioner och ren andlig langtan, men aven av
maénsklig trasighet och alla méjliga slags begar. S&
ofta bottnar vara beslut i vad vi kanner. - Jag
kdnner att.., ar en ofta dterkommande sats i ett

oandligt antal samtal jag suttit i
Veckotidningsradet att lyssna pa sitt eget hjarta
passar mdjligen i en slagertext, men som

riktningsgivare for de stora livsbesluten ar det inte
s& bra. "Hjartat &r bedragligast av allt, det &r
oforbatterligt - vem kan forstd det?”, skrev
profeten Jeremia. Han menar att hjartat kan vara
trasigt, tvehagset och leda oss vilse.

Alltsd mdste vi ibland tala var sjal till ratta. Vi
kanske inte kdnner fér att vara tacksamma. Vi
kanske kanner avund, eller hamndbegar, eller
ndgot annat begér. Men om vi vill forandras, om vi
vill fyllas av det goda David skrev om i Ps 103, d3
maste vi ibland tala var sjal till ratta, Ps 42:
"Varfér ar du tyngd av sorg, min sjal, och full av
oro? Satt ditt hopp till Gud! Jag skall ater f8 tacka
honom, min raddare och min Gud.”

Steg ett ar alltsd att vélja att vara tacksam. I det
valet finns en uppgodrelse med det som hindrar
tacksamheten.

2. Tank pa Vad Gud har gjort.

Ordet tacksamhet ligger nara ordet forundran.
Ordet forundran ar ett viktigt, men misshandlat
ord. Ordet férundran kraver tid och
uppmarksamhet. Man behdver stanna upp, sitta
ner pd en parkbank i héstsolen, stanna upp infér
en vacker utsikt, andas ut och andas in. Nar du
blir medveten om Guds narvaro blir férundran
ocksd beundran. Om detta &r konstverket, hur stor
&r d& inte konstnaren?

Tank pd Guds nad de svara tider du gatt igenom.
Férundras over Jesu kors och hans tomma grav.
Tank pa vad Gud har gjort, skriver David, for det
éppnar sjalen for mer. Det riktar livet framat i
forvantan mot vad som ska komma. Och det fyller
livet med goda ting.

3. Ova dig i att vara tacksam, ocksd for det
ofullkomliga

Att vara tacksam for vad Gud har gjort ar en sak.
Gud é&r fullkomlig och god. Men sa ser inte allt i
livet ut. I livet finns det mycket som ar halvt och
ofullkomligt. Men den som bara kan vara tacksam
for det fullkomliga far vanta med sin tacksamhet
till dess att han eller hon trader in i himlen. P&
jorden far du lara dig att vara tacksam for
ofullkomliga manniskor och ting. ” tacka Gud
under alla livets férhallanden.”, skriver Paulus i 1
Thess 5:18 (Sv.F.B.). Fér pa den hér jorden far du
6va dig pa att vara tacksam for ditt arbete, dven
om det finns saker dar att forandra, for ditt
aktenskap, dven om det inte alltid &r fullkomligt,
for din make, dven om han lagger smutsiga
strumpor pa fel stalle, pd din hustru, fast hon inte
kommer i tid, for dina barn, &en om de
ifrdgasatter dig, for din gamla bil, &ven om den
kranglar da och da osv.
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4. Visa din tacksamhet

Detta &r en direkt uppmaning till oss frén Bibeln: -
Visa er tacksamhet. Hur gér man det? Det gor du i
dina béner, nar du tackar Gud. Det gér du ocksa
nar du tackar ménniskor som gjort ndgot fér dig,
eller betydd ndgot for dig. Vi kan ocksd visa
tacksamhet genom vara attityder till andra och
genom var nyfikenhet pd livet. Det finns manga
omréden dér vi kan visa var tacksamhet.

AVSLUTNING

Sist av allt ska jag ge dig en hemléxa. Den ar
forstds frivillig, men om du vill leva som en
tacksam maénniska s8 kommer det att krdva
évning. Héar ska du nu fa en enkel &vning. Den
utgadr fran Fil 4:6-7...

P& det blad du fick nar du kom finns veckans sju
dagar. Langst upp vid varje dag star det TACK.
Langst ner stdr det ONSKAN. Din hemldxa &ar att
varje morgon tdnka ut en sak du verkligen &r
tacksam for — och att skriva ner den. Under dagen
ska du da och d& tanka pa detta och tacka Gud for
det. I slutet av kvéllen kan du skriva ner en
dnskan du har. Gér detta fem dagar. De tva dagar
som aterstdr gar du tillbaka till det du redan har
skrivit och repeterar dem. Om du vill kan du
fortsatta en vecka till. Eller varfor inte resten av
ditt liv.

Nér jag hade bestamt mig fér att ge dig den har
ldxan laste jag i Patrica Tudor-Sandahls bok "I
tacksamhetens tecken”. Dar berdttade hon om tva
forskare, Michael McCollough och Robert Emmons,
som gjort ett liknande experiment. De hade
intervjuat flera hundra personer vid
dterupprepande tillfillen under sex manaders tid.
Dessa personer hade delats in slumpvis i tre
grupper. Grupp ett fick varje vecka i uppgift att
skriva ner hogst fem saker man var tacksam for.
Grupp tvd fick i uppgift att skriva ner stressande
och svara situationer. Den tredje gruppen fick
skriva ner nagra handelser, vilka som helst som
hade pdverkat dem pd ett eller annat satt. Det
visade sig dd att de som fatt i uppgift att vara
tacksamma blev mer uppmarksamma fér sadant
som var anledning till tacksamhet. De blev mer
alerta, entusiastiska energiska, optimistiska och
beslutsamma &n de andra tvd férsdksgrupperna.
De upplevde mindre stress, avund, depression och
var mer bendgna att hjalpa andra. De sov battre,
motionerade oftare, nadde oftare personliga mal
och fungerade som en inspirationskalla foér sin
omgivning. Det visade sig att deras tacksamhet
var smittsam, for de som fatt hjélp blev sedan i
sin tur tacksammare och generfsare.
Forsoksgruppen fick dessutom en okad formaga
att reflektera dver livet.

Patricia Tudor-Sandahl kommenterar detta med
orden: Ju mer vi tackar desto mer upptacker vi att
det finns mycket att vara tacksam for.

Kanner du att du
anglavarlden i Upp;
tacksamhet.

Vad trygg du ar. Vad rikt du &r. Vad vis du ar.

skulle vilja
falla ner

gdéra som
inféor Gud i

Bibeln berattar om m&nga manniskor som métte
Jesus. De blev inte bara friska, befriade, forlatna —
de blev ocksd TACKSAMMA. Frdn detta mote
kdnnetecknades deras liv av tacksamhet. Darfor
I&ter vi orden fran Ps 92 avsluta vart studium:
"Det ar gott att tacka Herren och att lovsjunga ditt
namn, du den Hdgste, att var morgon férkunna
din nad och var natt din trofasthet.”



