Tacksamhet

- om att vélja [juset i morkret

I sommartid dr det kanske tokigt att fundera pa hosten, men den 11 oktober 2020 dr det i
alla fall dags igen. D4 inbjuds vi att fira gudstjanst pa dagen som sammanfattar den
kristnes livshallning - Tacksigelsedagen. Tacksamheten &r vagen till Guds hjdarta havdar
somliga. Har de ratt? Ignatius av Loyola skulle nog hédlla med. Den 18/3 1542 skrev han:
Nir jag tinker pd Guds godhet tycks det mig — med reservation for att ndgon annan kan ha ett
bittre omddme — som att den synd som borde vicka stérst avsky hos vir Skapare och Herre och hos
alla de skapade varelser som kan dtnjuta hans gudomliga och eviga hdrlighet, dr otacksamhet. Den
innebdr att vi glommer den ndd, godhet och de gdvor som vi fitt motta; och dr dirfor orsaken, roten
och borjan till all annan synd. A andra sidan dr tacksamhet for den godhet och de gdvor vi fitt
motta nigot som virderas hogt bdde pd jorden och i himlen.

For Ignatius hor tacksamheten intimt ihop med erfarenheten av att Gud dr verksam i
skapelsen. Den kristne har all anledning att tacka Gud for allt det som dr gott och han eller
hon gor klokt i att inte glomma bort det. Men den som inte &r kristen da? Finns det grund
for tacksamhet utanfor den kristna trons ramar? I en artikel i tidningen Viarlden idag lyfter
Olof Edsinger fram ett forskningsomrdde inom den sa kallade positiva psykologin som dr
intressant. Aven om artikeln har nigra ar pd nacken (4 okt 2017) anar jag att den
fortfarande &r aktuell. Edsinger skriver om ett forskningsfélt inom psykologin som gar
under beteckningen ”tacksamhetsforskning”. Resultaten som kommit frdn denna
forskning dr spannande. Till exempel har man kommit fram till att tacksamhet:

* skapar fler relationer. En ménniska som &r tacksam &r betydligt trevligare att ha att gora
med. Han eller hon brukar dessutom vara mer utatriktad, forlatande och forstdende.

e forbattrar var psykiska halsa. Framfor allt minskar det vara upplevelser av exempelvis
avundsjuka, uppgivenhet och depression.

* forbattrar var fysiska hélsa. Tacksamma personer upplever mindre smarta och virk, och
tenderar ocksa att vara béttre pa att ta hand om sig sjdlva.

* forbattrar var sjdlvkansla, starker var formaga att hantera trauman, gor oss mer
stresstaliga och okar var férmaga till empati.

Edsinger skriver ocksa om vanan att féra en sa kallad ”tacksamhetsdagbok”, ddr man
varje kvill skriver ned ndgon eller nagra saker som man kanner tacksamhet for i livet.
Forskning har visat att den som varje kvill avsitter en kvart 4t denna 6vning sover bade
battre och langre dn genomsnittet. Edsingers artikel dr som sagt frdn 2017, men for nagra
veckor sedan damp det ner ett mail i min mailbox pa samma tema, alltsa om att fora en
tacksamhetsdagbok. I ett nyhetsbrev géllande reservoarpennor (ja, jag har markliga
intressen) skrev en kvinna &rligt och 6ppet om hur hon under de senaste sex aren brottats
med ”generalized anxiety disorder (GAD)” - pd svenska ”generaliserat angestsyndrom”.
Vérdguiden (1177.se) beskriver problematiken pa foljande sétt: Du som har GAD kinner dig
osiker och har svdrt att koppla av och kinna dig trygg. Du oroar dig for saker och tror hela tiden att
det ska hinda en katastrof. Till exempel att du eller nigon nérstiende ska bli sjuk eller rika ut for
en olycka. Du tror att det du oroar dig for kommer att hinda pa riktigt, och det kan kinnas som att
inget kan trosta eller lugna dig.


http://1177.se

Den som dr drabbad av GAD har det alltsa inte l4tt, men kvinnan i nyhetsbrevet hade
upptdckt ett effektivt sétt att bekdmpa sitt besvar, ndmligen en tacksamhetsdagbok.
Kvinnan berdttade att nér hjartat ar fyllt av tacksamhet dr det svart for oron att {4 plats.
Nar vi tar tid att reflektera over allt det goda som livet rymmer sd pdverkar det livets alla
omrdden. Kvinnan beridttade hur hon i sin tacksamhetsdagbok skriver ner alla majliga
olika saker att vara tacksam for. Det kan handla om en fysisk sak/pryl som hon &r tacksam
for, det kan handla om en eller flera personer som hon dr tacksam for, en erfarenhet fran
dagen, en fardighet/formdga som hon besitter, ndgot med hennes kropp som hon
uppskattar (viktigt for alla som ser sig i spegeln och rynkar pa ndsan!). Andra tips kan
vara harliga barndomsminnen, mat man uppskattar o.s.v. Helt enkelt allt mojligt som dr en
kalla till tacksamhet. Denna goda vana hade hjilpt kvinnan att motarbeta oron och
angesten och hon var tacksam over att ha fatt dterupptacka mycket av glddje i livet!

Att uppticka det goda

Vanan att reflektera 6ver dagen med tacksamheten som grund kédnner vi igen fran den
andliga vdgledningstraditionen. Dér finner vi rddet att avsluta dagen med bonen: Herre, lit
dagen komma tillbaka till mig i Ditt ansiktes ljus! Det vi ber om da dr att Gud ska uppenbara
for oss det som Han dér och da vill att vi ska upptdcka. Det kan handla om jobbiga
erfarenheter som vi behover erkdnna och konfrontera, men betoningen ligger pa allt det
goda som Gud gjort och gor i vdra liv. Ndr vi stillar oss och ber om Guds hjélp att fa se
nagot av detta besvarar Han gdrna var bon och visar oss hur Han varit med och vélsignat
under dagen. Och nér vi trdnar oss att se detta i reflektion i efterhand blir vi allt duktigare
pa att dven erfara det i nuet och ge utrymme for tacksédgelsen dér och da. Vi blir duktigare
pa att ge utrymme for ljuset alltid och 6verallt.

Trons manniskor bérs av erfarenheten att relationen med Skaparen ger ett sarskilt
perspektiv pa tillvaron. De har upptackt att det skapade goda vittnar om den gode
Skaparen. De har lart kdnna Honom som sjunger fram livet i universum. Och nédr den
skapade upptéackt Skaparen blir det naturligt att tacka, inte bara fér vad Han ger och gor,
utan for den Han Ar! Och vad ar Han eller snarare vem ar Han? Han dr kirlek (1 Joh 4:8)!
Nar vi lar kdinna Honom som ér karlek véxer tacksdgelsen fram och med den dven
lovsangen. P& Tacksdgelsedagen dr temat naturligt nog Lovsidng. Tacksdgelsen och
lovsangen hor ihop. Nar vi moter kérlekens och skonhetens killa vill vi tacka och vi vill
svara med skonhet. Nar vi moter det vackra vill vi svara med nagot vackert. Darfor hor
tacksdgelse och lovséng ihop.

Om véra egna ord av tacksédgelse och lovsang inte rdcker till kan vi med fordel ta hjdlp av
Bibelns ord, t.ex. tacksdgelsepsalmen 100:

Hylla Herren, hela virlden, 2tjina Herren med glidje, trid fram infor honom med jubelrop!
3Besinna att Herren dr Gud, han har gjort oss och vi dr hans, hans folk, firen i hans hjord.

4G in genom hans portar med tacksigelse, kom till hans forgdrdar med lovsing.

Tacka honom, prisa hans namn, 5ty Herren dr god, evigt varar hans ndd,

fran slikte till slikte hans trofasthet.

Dessa ord kan bli vér lovsdng. Men vi far ocksd minnas att lovsang och tacksamhet &r mer
dn ord. Framfor allt handlar det om liv till Guds dra - att vara en tacksamhetens lovsang
till Guds dra. Men manniskan dras till att lovsjunga annat. I Romarbrevet ldser vi:

20Ty alltsedan virldens skapelse har hans osynliga egenskaper, hans eviga makt och gudomlighet,
kunnat uppfattas i hans verk och varit synliga. Ddrfor finns det inget forsvar for dem; 21de har haft
kunskap om Gud men inte drat honom som Gud eller tackat honom. Deras tankemdda ledde dem
ingenstans, och deras ofdrstindiga hjdrtan formorkades (Rom 1:20-21).



I dessa rader sammanfattas den fallna médnniskans stora dilemma. Nagonstans langt ner i
hjartegrunden kidnner hon till varfér hon finns pa den hér jorden. Hon vet vem som ar
livets och skonhetens kélla. Hon vet vem som skapar och helar. Men hon &r motspénstig
och flyr sin naturliga plats i tillbedjan och tacksdgelse infor Hans harlighets majestédt och
hennes hjarta formorkas. Med tanke pa raderna fran Romarbrevets forsta kapitel havdar
de erfarna att ndr tacksamheten forsvinner Sppnas végen for synden for da borjar vi
fokusera pd vad vi saknar. I detta studium uppmuntras vi istéllet att se allt det goda som
finns i relationen till Herren. Och da inte bara det goda Han gor, utan inte minst den Han
ar! Nagot som belystes i ett samtal i en bil pd vdg hem fran en styrelseutbildning for flera
ar sedan.

God enough!

Vér forsamlings ordforande, Bertil Planeskog, hade funderat lite pd ett uttryck som
anvands ganska flitigt i olika sammanhang nér det talas om vilka krav nutidsméanniskan
har over sig. Det finns manga olika forvantningar att leva upp till. Och lyssnar man pa alla
dessa forvantningar finns en risk att man dukar under i tron att man madste vara
framgangsrik pd alla plan. Det dr d& uttrycket “good enough” kan vara viktigt att lyfta
fram. Det &r fullt tillrdckligt att gora saker “good enough”, alltsa tillrdckligt bra, eller sa
bra jag for tillfallet kan. Gud krdver ju inte mer av oss dn vad vi klarar. Gor jag mitt (for
dagen) bésta utan att sla knut pd mig &r det gott nog, “good enough”.

Men Bertil hade funderat lite pa uttrycket och kommit fram till att genom att plocka bort
en bokstav i uttrycket kan man belysa ndgot annat viktigt, ja, ndgot helt avgorande.
Genom att ta bort ett “0” upptdcker vi nagot centralt. Istéllet fér ”“good enough” kan vi
tala om “God enough”! Vi kan citera Taizésangen: ”“K&nn ingen oro, Kdnn ingen dngslan.
Den som har Gud kan ingenting sakna.” Alltsa, det &r fullt tillrackligt med Gud. Det
rdacker med Gud. Det &r ett ganska provocerande pastdende. “Den som har Gud kan,
ingenting sakna.” Det finns val mycket annat vi kan sakna? Mat, syre, somn, kaffe. Listan
kan goras lang. And& hdvdar de som gatt fore att den som har Gud och allt annat har &nda
inte mer &n den som “bara” har Gud. Det &r fullt tillrdckligt med Gud - "God enough”!
Psalmisten sdger: Ager jag dig i himlen dnskar jag ingenting pd jorden (Ps 73:25).

Om Gud ér kallan till livet, sjdlva fundamentet for liv och allt gott, da &ar det tillrackligt
med Gud och detta blir den framsta anledningen for oss att leva ett liv i tacksamhet. Gud
Ar och det ar tillrédckligt! Men ska vi d8 inte tacka Gud fér det Han gor? Jo, visst ska vi det!
Det dr genom handlingarna som Han visar oss vem Han é&r. Det dr genom Guds verk vi ser
att Han inte bara dr god, Han dr alltid godare. Guds verk avslojar Guds vésen for oss och
lockar oss till tacksdgelse. I detta finns dven en kallelse till oss. Vi bar Guds avbild i oss. Vi
har en odandlig vardighet genom att vara skapade till Guds avbild. Hans varande finns i oss
och ger oss var vardighet som ménniskor. Men det dr vara handlingar i godhet och
sanning som ger avbilden en tydlig gestalt. Det &r genom vara handlingar som Guds
avbild far utrymme att vixa, blomma, mogna. Ledaren for férsamlingen Jerusalem,
Herrens bror, Jakob, stryker under allvaret: Liksom en kropp utan livsande dr dod, sd dr tron
utan girningar dod (Jak 2:26).

Glddje i Herren

Det vi talar om ér att leva med Gud i centrum och i ord och handling gestalta Hans liv i
oss. Det dr att lata allt speglas i ljuset av Hans harlighet och se hur tacksdgelsen flodar
fram. I 1 Thess 5 formulerar Paulus det sa har: 16Var alltid glada, 17be stindigt 18och tacka hela
tiden Gud. Gor sd, det dr Guds vilja i Kristus Jesus (1 Thess 5:16-18). Uppmaningen dr tydlig



men fragan vdcks: Kan man vara glad alltid? I Filipperbrevet sdger Paulus: Glid er alltid i
Herren. An en gdng vill jag siga: glid er (Fil 4:4). Nyckeln ligger i uttrycket i Herren. Gladjen i
Herren kan finnas sida vid sida med sorgen 6ver en forlorad livskamrat eller sjukdomen
som sakta bryter ner den en gang sa livfulla kroppen. Glddjen i Herren fordriver inte alltid
det andra, det svara, men den kan finnas vid dess sida och sprida sitt ljus 6ver det svara.
Det handlar inte om blunda for verkligheten sddan den &r. Det handlar om att se att
verklighetens Gud &r med och bar och leder i allt. Da kan det bli som nér den 83-arige
kinesiske mannen kom ut ur fangelset efter tjugotva ar i fangenskap och fick fragan: Hur
var det? Och han svarade: Som en enda ling smekmdnad med Jesus. Det finns anledning till
tacksdgelse ndr Gud &dr ndrvarande i ens liv, &ven om omstdndigheterna &r svara.

Jesu liv vittnar om detta. Hans liv som det presenteras i Skriften visar oss att livet med
Gud i centrum inte innebér att det alltid maste finnas ett leende pa vara lippar. Manga
ganger finner vi en provad Kristus i Skriften. Inte minst innan korsets svara stund i
Getsemane tradgard da Jesus sjdlv sdger att Hans sjdl dr bedrovad dnda till dods (Matt
26:38). Korsets vig dr inte alltid det breda leendets vdg och den som gar i Jesu fotspar far
smaka nagot av den kalk Jesus hade att dricka. Men tacksamheten kan rymmas dven pa
korsets vag. Den 6verldtelse som sammanfattas i Jesu ord till sin Far: Inte som jag vill, utan
som du vill, &r nyckeln. I den djupa 6verlételsen finns ocksa tacksamhetens kélla. Darfor
berattar Lukas att overldtelsens stund i Getsemane dven rymmer ett dnglabesok som ger
Jesus kraft (Luk 22:43). Aven i den svéraste nod finns anledning att tacka och ge utrymme
for ljuset.

Jesu liv anger riktningen for oss och Paulus sammanfattar vér kallelse: Ldt allt vad ni gor i
ord eller handling ske i herren Jesu namn och tacka Gud fadern genom honom (Kol 3:17). Vi dr
vidlkomna att horsamma kallelsen!

Nagra rader av tacksamhet

Till sist ndgra personliga rader. Vad dr jag tacksam for just nu? Forst och framst kan jag
konstatera att livet aldrig varit sa prévande som det dr just nu. P.g.a. olika omstdndigheter
ar morkret patagligt narvarande och det &r morkare dn ndgonsin. Men i djup tacksamhet
kan jag konstatera att dven ljuset dr patagligt ndrvarande och det dr mojligt att vilja det
och ge det utrymme. Det dr mojligt att ge det nédring och utrymme att lysa sd att morkret
till slut far ge vika. Darfor tackar jag i denna stund for min dotter Esther som lyser till
gladje for mig och manga andra. Jag tackar for den karelska bjornhunden Kilpo som i
princip varje kvéll hilsar pa och vill bli kliad och bortskimd med hundgodis. Jag tackar
for Kilpos husse som stéttat och stottar pa sa manga olika sétt. Jag tackar for svalorna som
hittat ett hem i var carport (dven om bilen blivit tvungen att flytta ut!). Jag tackar for dgg,
korv, kott och grekisk yoghurt som ger kraft och nédring. Jag tackar for klarare blick och
mjukare hjdrta. Jag tackar for goda manniskor som omsluter i bon. Inte minst tackar jag for
den djupa erfarenheten av att vara dlskad och buren av den Skapare som fatt ett ansikte i
Jesus Kristus och som ger liv genom sin Ande. Jag tackar for att Han héller hela varlden i
sin hand och att jag far rymmas dari. Tack, Gud, for allt som dir gott och sant och for att Du Ar i
evighet! Amen.

Thomas Jonsson



