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Tacksamhetens forvandlande kraft

Text av Anna Aberg - www.ekimtillsammans.se

Tacksamhetens forvandlande kraft

Vad innebar det egentligen att vara tacksam, och hur kan det férandra var syn pa oss
sjalva och andra? Tacksamhet ar mer an bara ett uttryck av artighet - det ar en
djupgaende andlig handling som 6ppnar dorren till kiarlekens verklighet. Genom att
kultivera, odla, tacksamhet upplever vi inte bara gladje i nuet, utan ocksa en férdjupad
koppling till Gud och vara medmanniskor. Kan vi genom tacksamhet lara oss att se
ljuset i varje manniska, oavsett omstandigheter? Och hur kan denna medvetenhet om
Enhet och Helighet stilla allt till ratta i vara liv?

Lat oss tillsammans utforska hur tacksamhet kan bli en helig bro mellan hjartan och en
praktisk vag till att finna frid.

En andlig och praktisk resa

Tacksamhet ar inte bara en gest, utan en helig handling som for oss niarmare
sanningen. Den ar en bro mellan hjartan och en nyckel till att forstd Karlekens eviga
narvaro i varje stund. Genom att vara tacksamma mot vara medmanniskor, 6ppnar vi
dorren till var egen helhet, som en paminnelse om att allt &r sammanlankat i Guds
skapelse.

| En Kurs i Mirakler finner vi en djupgadende uppmaning till tacksamhet:

"Om du dr tacksam mot din broder dr du tacksam mot Gud for det Han har skapat. Genom
din tacksamhet ldr du kdnna din broder, och ett enda 6gonblick av verkligt igenkdnnande
gor alla till din broder, eftersom eftersom var och en av dem dr av din Fader.” T-4.VI1.7.4-5



http://www.ekimtillsammans.se/
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Denna sanning belyser att tacksamhet inte bara ar en personlig kdnsla utan en
universell handling som starker karlekens band mellan oss alla.

Tacksamhet som en praktisk vag

Att valja tacksamhet som en praktisk vag i andlighet starker bade var sjal och kropp.
Forskning av Dr Robert Emmons visar att tacksamhet forbattrar vart valbefinnande
genom att minska stress, starka relationer och framja gladje. En Kurs i Mirakler lar oss
att tacksamhet dverbryggar separationen och later oss se Guds ljus i vara
medmanniskor. Genom att vara tacksamma helas vart sinne, och vi aterknyter till
Karlekens Verklighet.

Att uttrycka kanslor forankrar tacksamheten genom att géra den mer medveten och
autentisk, vilket forstarker dess positiva effekter. Forskning
(https://www.sandahls.se/artiklar/2015/11/25/kansloskolan-vinster-med-att-lyssna-
pa-dina-kanslor ) visar att nar vi uttrycker kanslor, vilka kdnslor som helst kopplade till

tacksamhet, aktiveras de delar av hjarnan som starker var emotionella och mentala
halsa. Genom att satta ord pa tacksamhetens kanslor blir de verkliga i var upplevelse,
vilket skapar en djupare koppling till oss sjalva och andra, samtidigt som vi minskar
stress och okar vart valbefinnande.

Vad ar vi tacksamma for?

Att praktisera tacksamhet bérjar med att erkdnna vad vi ar tacksamma fér. Har ar tre
exempel, tillsammans med exempel pa kanslor som tacksamheten kan framkalla:

1. Tacksamhet for relationer
Vara relationer ar vagar till helande och tillvixt. Aven de som utmanar oss ar en
gava, eftersom de lar oss forlatelse och medkansla.
o Kanslor som kan vackas: Gladje, 6dmjukhet och samhérighet.
2. Tacksamhet for naturen
Naturens skdnhet, en solnedgang, doften av en blomma - allt detta kan ge
upplevelser av minnet av den skdnhet som finns i vart ursprung.
o Kanslor som kan vackas: Férundran, frid och hopp.
3. Tacksamhet f6r var inre resa
De utmaningar vi moter ar ocksa gavor, eftersom de leder oss mot ett djupare
sokande efter sanning och ljus.
o Kanslor som kan vackas: Tacksamhet, styrka och karlek.
Lista 6ver fler kanslor: https://thework.com/wp-
content/uploads/2018/02/emo _swe 230ct2012 a4 rl.pdf



https://www.sandahls.se/artiklar/2015/11/25/kansloskolan-vinster-med-att-lyssna-pa-dina-kanslor
https://www.sandahls.se/artiklar/2015/11/25/kansloskolan-vinster-med-att-lyssna-pa-dina-kanslor
https://thework.com/wp-content/uploads/2018/02/emo_swe_23oct2012_a4_r1.pdf
https://thework.com/wp-content/uploads/2018/02/emo_swe_23oct2012_a4_r1.pdf
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Tacksamhet och helande relationer

“Ldt mig kdnna denne broder sd som jag kdnner mig sjdlv.” T-5.1.3.8

Nar vi ar tacksamma mot vara medmanniskor, oavsett om vi kdnner dem val eller inte,
blir vi medvetna om det ljus som de bar inom sig - ett ljus som ar gemensamt for oss
alla. Genom att praktisera tacksamhet i vara relationer, helar vi badde vara bréder och
oss sjalva.

Praktiskt exempel:

Tank pa en kollega som irriterar dig med sin attityd. Istallet for att 1ata irritation styra,
valj att titta djupare. Kann tacksamhet for kollegans narvaro i ditt liv och inse att
kollegan ar en spegling av dig sjalv. Be:

"Helige Ande, Idt mig se bortom detta och kdnna tacksamhet for det ljus som denna broder

n

bdir.
Denna installning ger en grund for frid och férvandlar din relation.
Forskning om tacksamhet och védlbefinnande

Modern forskning bekraftar det som En Kurs i Mirakler lar: tacksamhet har en kraftfull
formaga att paverka vart valbefinnande. Dr. Robert Emmons, en ledande forskare

inom omradet, visar att tacksamhet forbattrar bade var fysiska och psykiska halsa.

o Psykisk och emotionell hilsa: Att dagligen notera vad vi ar tacksamma for starker
kanslor av gladje och hopp och minskar negativa kdnslor som depression och
stress.

¢ Mentalt fokus: Tacksamhet framjar en positiv livssyn och hjalper oss att hantera
utmaningar med storre motstandskraft.

o Fysiskt valbefinnande: Studier visar att tacksamma manniskor har battre sémn,
starkare immunfoérsvar och lagre blodtryck.

Tacksamhet i vardagen

Hur kan vi integrera tacksamhet i vara liv? Har 4r ndgra enkla metoder:

1. EKIM tillsammans Whatsappgrup
Las andras tacksamheter och skriv dina tacksamheter i EKIM
tillsammans Whatsappgrupp. Det kan vara vad som helst som gor att du upplever

tacksamhet.



https://emmons.faculty.ucdavis.edu/
https://chat.whatsapp.com/JMxUSnFWSGXAWEkFrce65Z
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2. Tacksamhetsdagbok
Varje kvall, skriv ner tre saker du ar tacksam fér. Det kan vara nagot stort, som en
vans stod, eller nagot enkelt, som en vacker soluppgang.

3. Tacksamhet i bon
Nar du ber, fokusera pa att tacka for de vélsignelser du redan har, snarare an att
be om nya gavor.

4. Tacksamhet i méten
Nar du moter en annan person, stanna upp och erkdann deras inneboende varde.
Tank: “Jag tackar Gud for dig.”

Ett hjarta fyllt av tacksamhet

Nar vi odlar tacksamhet, 6ppnar vi oss for den djupaste sanningen att vi redan ar
heliga, hela och férbundna med Gud och varandra. Genom tacksamheten bryggar vi
klyftan mellan illusion och verklighet.

Som En Kurs i Mirakler sa vackert uttrycker det: “Kdrleken évervinner inte allt, men den
stdller allt till rdtta.” T-4.VI11.7.6. Tacksamheten ar vagen dit. Nar vi tackar vara broder,
tackar vi Gud, och genom denna tacksamhet blir vi medvetna om ljuset i oss alla.

Ett hjdrta fyllt av tacksamhet

Ett hjdrta fyllt av tacksamhet dr som en trddgdrd,
ddr varje blomma spirar i evighetens ljus.
Frén av kdrlek, planterade i stunder av ndd,

vixer till gyllene skérdar som vinden aldrig kan skingra.

Tacksamheten sjunger, en hymn utan ord,
som genljuder genom andens tysta landskap.
Den véiver samman brustna trddar av separation,

och Idter enheten dter spegla Guds ansikte.

I 'var broder ser jag ett ljus som aldrig kan sldckas,
en glimt av himlen i 6gon fyllda av liv.
Jag tackar for deras ndrvaro, fér deras spegel,

ddr min egen helighet dter blir synlig.

Tacksamheten dr en bro éver virldens illusioner,

en stig genom skuggorna, ledd av kdrlekens hand.
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Ndir jag tackar, faller muren av démande,

och jag ser, dntligen ser jag, att allt dir Ett.

Som vinden bdr doften av blommor ldngt bort,
bdr min tacksamhet ljuset till dem jag aldrig métt.
Och i det heliga utbytet, i den delade glddjen,

vet jag att Guds rike dr hdr och nu.

Sa ldt oss odla denna trddgdrd av ndd,
och vattna den med édmjuka bdner av tacksamhet.
For kdrleken stdiller allt till rdtta,

och genom den dterviinder vi hem.

g

| tacksamhet,
Anna




