svarigheter

Anteckningar och fragor som anvints under serien:
Hjilp i livets svarigheter

Mycket av inspirationen till undervisningen i den hdr serien har jag hdmtat fran Rick Warren och framférallt att hans bok: Hjélp i
livets svdrigheter.
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Inledning

Vi brottas och kdampar med olika saker i livet. Livet ar inte alltid enkelt. Ibland &r det svart. Min 6nskan med
de har kvéllarna ar att vi ska fa hjalp och vagledning med de saker som du brottas med i ditt liv. Jag hoppas
att samtalen ska bli till hjalp. Nar vi samtalar om dessa fragor sa kan vi forhoppningsvis kdnna igen oss i
varandra. Att bara fa dela det vi kimpar med, kan vara en bra borjan till hjalp.

VARFOR HA EN SADAN HAR UNDERVISNING | KYRKAN

Det finns ju valdigt mkt litteratur dar ute om dessa fragor. Vad gor jag med min stress, oro, angest 0.s.v?
Massor med bocker. TV-program, radio, kvallstidningarna som handlar om de hér fragorna. Racker inte det...
Det finns mkt som ar bra. Som man sakert kan ta till sig och som kan vara till hjalp och vagledning.

DET SOM SAGS FORARNDRAS HELA TIDEN

Tva anledningar till att ta upp det utifran ett kristet perspektiv. Det forsta dr att det som sags i olika bocker
varierar. Det forandras. Det som sades for 10, 20 ar sedan ar inte samma sak som det som sags idag. Det som
sags i morgon kommer med stor sannolikhet inte vara det som sags idag. Valdigt mkt trender, nya
forskningar, nya ron. Visa foresprakar en metod nagon en annan. Vilket ar ratt? Kanske finns det en sanning i
bada.

BYGGER PA GUDS ORD

Den stora skillnaden som jag skulle vilja sdga ar: Det som vi kommer att férsoka gora har ar att ta vagledning
fran bibeln for att fa hjalp med det som vi brottas med. Bibeln har funnits i nagra tusen ar. Den har statt sigi
alla tider. Valdigt ifragasatt av manga manniskor idag. Men vi tror att den géller i dag. Och att den ger hjalp
och vagledning pa livets omraden dven i dessa fragor. Darfor ar bibeln var manual.

Det finns en fasthet. Den fordndras inte. Den haller att bygga sitt liv pa. Den kommer inte att var ute om
nagra ar. Aven om manga manniskor vill férpassa den till historien s& tror vi att den hjélper och véagleder
idag. Det vi ska gora ar att forsoka fa hjalp fran det som vi tror ar Guds ord.

SAGER VAD JAG SKA GORA

Den andra anledningen till att vi talar om dessa @mnen dr: Om man laser den litteratur som finns idag

sa kan den séga valdigt mkt bra saker. De ger goda rad. Gor si och sa da blir du av med din oro, din stress och
din angest. Om du gor det och det sa kommer du att ma battre. Den sager till oss vad vi ska gora fér att ma
battre.

MEN HUR
Men fragan som kvarstar ar ju hur det ska ske. Varifran far jag kraften till att géra allt det har? Varifran far
jag kraften till att kimpa med det som jag brottas med?

KRISTNA TRON GER KRAFT

Det som ar skillnaden ar att den kristna tron erbjuder den kraft och den styrka vi behover. Bibeln talar om att
det finns en kraft tillganglig fran Gud som kan hjilpa oss med det svara i livet. Oftast nar man talar om
bocker som handlar om de har sakerna brukar man kalla dem for sjalvhjalpsbocker.

Det bygger pa att du sjalv ska gora det. Bockerna ska hjalpa dig att sjalv ta dig ur dina problem. De bygger pa
att du som manniska har férmagan i dig sjalv att gora alla dessa saker du bli tillsagd.



Men det grundldaggande i den kristna tron ar. Jag klarar inte det hér livet sjalv. Jag behdver Guds hjalp. Jag
behover Guds kraft. Det dr inte meningen att jag ska leva det har livet i min egen kraft.

VI BEHOVER GUDS HJALP

Om vi ska komma vidare i livet sa bygger det pa att vi inte klarar det i egen kraft. Att erkdnna sin egen
ofdérmaga. Men att det finns en kraft tillgdnglig fran Gud. Sa tanken ar inte att du ska ga harifran med tio
punkter som sager att du ska gora si och sa. Att du ska ga harifran mer nertyngd an nar du kom. Hur ska jag
klara av att gora allt det har?

Vi kommer bara rora oss pa ytan av dessa amnen. Min 6nskan ar att du ska fa hopp om att en férandring kan
ske i ditt liv pa de omraden dar du kdmpar och brottas.



I. Vad gor jag med min stress

STRESS - ATT HA BRATTOM

Jag vet inte vad du tdnker pa nar du hor ordet stress? Det som vi kanske forst och framst tanker pa ar det héar
med att ha brattom. Att vara stressad innebar att man har brattom, tempot ar hogt. Mycket ska hinnas med
och man far inte tiden att racka till. S8 man skyndar hit och dit. Man skyndar in i affaren.

Man blir irriterad for att trafiken gar sa langsamt. Man ar sen till jobbet. Man ar helt enkelt stressad.

KANSLAN ATT KANNA SIG STRESSAD

Det jag skulle vilja komma at idag det ar den dar kanslan av att kdnna sig stressad. Att kdnna att man lever
under press. Det talas om att vi lever i en tid da ménniskor kanner sig mer pressade och stressade &n
nagonsin.

Varfor gor vi det? Vad ar det som gor att vi kdnner oss sa stressade? Vad kommer det ifran? Vad ar det som
stressar oss? Vad ar det som satter press pa oss?

VARFOR AR VI STRESSADE

Nar kdnner vi oss stressade som manniskor?

Det finns t.ex. vissa situationer da vi kdnner oss stressade:
Nar vi har oldsta problem kanner vi oss stressade.

Nar vi ska ta viktiga beslut.

Nér det finns en konflikt i vara liv.

Dessa saker skapar oftast en kansla av stress i vara liv.

STRESSADE AV INTE HA KONTROLL

Vi blir stressade av olika saker som méanniskor. Manga blir stressade nér de inte har kontroll. Nar saker och
ting ar oplanerat och hanger i luften. Nar man inte har koll. Nar laget inte ar under kontroll. Manga av oss
fungerar sa att nar vi planerar upp saker och ting. Nar vi kdnner att vi far grepp 6ver situationen, nar vi har
koll pa laget, da slapper stressen och lugnet infinner sig.

Medans fér en del manniskor verkar tillvaron bara flyta, ingen vidare ordning, men man verkar inte stéras av
det.

ANDRA MANNISKORS KRAV OCH FORVANTNINGAR

Vad finns det mer i vara liv som kan skapa stress och press?

Vad ar det for saker som gor att vi kdnner oss stressade och pressade?

En stor stressfaktor i mangas liv ar att vi kdnner oss stressade och pressade av omgivningen krav och
forvantningar. Manniskors krav och forvantningar runt omkring oss skapar stress hos oss.

En del av oss stéller hoga krav pa oss sjalva. Det skapar stress.



OMGIVNINGEN PRESSAR OSS IN | EN MALL

Idag talar man mycket om att valdigt unga manniskor, langt ner i skoldldrarna mar daligt. Barn och ungdomar
som kanner sig stressade och pressade. Manga unga tjejer mar daligt. Och det har mkt att géra med att man
kdnner krav, forvantningar och press fran omgivningen.

Omgivningen pressar en in i en mall som goér att man kdnner sig stressad.
Andra manniskor sager till mig hur jag ska vara.

Ex. Artikel fran Katrineholmskuriren.

DE SOM LAGGER KRAV PA 0SS

Det finns manga runt omkring oss som kan lagga krav och férvantningar pa vara liv. Media sager till mig att
vara si och sa. Vara foraldrar lagger sina krav och férvantningar pa oss. Svarforaldrar. Partner. Var chef.
Arbetskamrater Vanner och kompisar. Var pastor.

Det finns alltsa massor av méanniskor runt omkring oss som kan lagga press pa oss. Som gor att vi kdnner oss
stressade. Medvetet eller omedvetet sa blir vi stressade av var omgivning.

VI GAR IN | OLIKA ROLLER

Pressen fran var omgivning kan latt leda till att vi gar in i olika roller for att leva upp till de forvantningar och
krav som vi kdnner utifran. Vi vet hur andra vill att vi ska vara. Sa vill vi sa gérna leva upp till deras
forvantningar. Om vi kdnner oss osakra sa ar det valdigt |att att vi borjar spela roller. Vi satter pa oss nagon
form av mask nar vi moéter andra manniskor. Nar vi gar till jobbet. Nar vi traffar vanner. Nar vi gar till kyrkan.

Nar vi inte tillater oss sjalva att vara dem vi dr. Néar vi inte kan slappna av och vara oss sjdlva sa skapar det en
oerhord press och stress i vara liv.

Vad gor jag da med min stress?

JESUS VAR PRESSAD FRAN ALLA HALL OCH KANTER

Om vi tittar pa Jesu liv sa ser vi att han levde under valdigt stora pafrestningar. Det fanns forvantningar pa
honom fran alla hall och kanter. Folk rykte och slet i honom fér att fa hans hjalp. Sa gott som alla hade
asikter om honom. Och néar han gjorde nagot blev han oftast kritiserad for det.

Nar han helade nagon blev han kritiserad for att han gjorde det vid fel tidpunkt.

Nar han at och drack med de som inte var accepterade blev han kritiserad for det.

Han hade ett uppdrag som innebar att han hela tiden behdvde dra vidare till nya stallen.

Rent manskligt satt kan man séga att Jesus levde under valdigt svar press och med stora forvantningar fran
omgivningen.

JESUS VAR INTE STRESSAD

Jag vet inte vad du far for intryck nar du laser om Jesus? Far du kdnslan av att han var en valdigt stressad
person? For mig framstar det som att han lyckades behalla lugnet trotts den yttre pressen. Nar man ldser om
Jesus sa kanns det som han var véldigt avslappnad och harmonisk.

Han var inte stressad. Han hade inte brattom. Jesus behdoll sinnesron trots pafrestningar.



VAD KAN VI LARA FRAN JESUS
Hur lyckades han behalla lugnet trotts den massiva pressen utifran? Vad kan vi lara fran Jesus liv?

VISSTE VEM HAN VAR

N&r man laser om Jesus i Johannesevangeliet. Sa ar det ett uttryck som aterkommer om och om igen.

Jag ar... Jag ar varldens ljus. Jag ar sanningen, vagen och livet. Jag ar livets bréd. Jag ar den gode herden. Jag
ar uppstandelsen och livet. osv.

Jesus visste vem han var. Han kdnde sig sjalv. Jesus var trygg i sin identitet. Det gjorde att han kunde var
trygg i varje situation. Han behoévde aldrig ga in i nagon roll. Han tog aldrig pa sig nagon mask.

En sak som gjorde att Jesus inte blev stressad av forvantningarna och kraven fran omgivningen var att han
visste vem han var. Han var trygg i sin identitet. Han vagade vara sig sjalv trotts omgivningens forvantningar.

ATT BLI TRYGG | SIG SIALV

Hur bli jag trygg i mig sjalv? Hur tillater jag mig sjalv att vara den jag ar?
Alla méanniskor bar pa en djup ldngtan att bli accepterade fér den man ar.
Att fa bli dlskad for den jag ar utan att behova prestera och ge tillbaka.

Vid ett tillfalle sdger Gud till Jesus: Du ar min dlskade son, jag ar n6jd med dig. Jag har mitt behag i dig.
Gud bekraftade Jesus. Jesus visste vem han var och vems han var. Han var Guds son.
Han visste att han var alskad av sin Fader i himlen. Han var trygg i sin identitet.

VAR IDENTITET | GUD

Vilka &r vi? Vart har vi var identitet?

Bibeln sadger att vi skapade av Gud.

Bibeln sager att vi ar dlskade av Gud.

Du ar dlskad av honom. Du ar accepterad honom. Du ar skapad av honom. Ditt liv har betydelse for honom.

BEFRIANDE ATT FA VARA SIG SIALV
Att forsoka leva upp till alla andras forvantningar, att férsoka behaga alla runt omkring, att férsoka vara
nagon annan som man inte ar skapar stress i vara liv.

Exempel.
Du har sadkert varit i ett nytt sammanhang nagon gang. Du kdnner dig osdker. Vad forvdntas. Du har kadnt dig

spand. Kant att nu gar jaginien roll.
Men sa kommer du hem... Byter klader. Fotterna pa bordet. Slar pa TV:n
Slappnar du av... Stressen sldpper, lugnet infinner sig.

Det ar valdigt befriande att fa var sig sjalv. Att inte behdva ga omkring och forséka vara nagon som man inte
ar. Att slippa iklada sig en massa roller hela tiden.

ATT VARA DEN GUD SKAPAT DIG TILL
Nar Gud skapade oss sa skapade han oss sadana vi ar. Det finns en véldig befrielse i att fa vara den Gud har
skapat en till att vara. Vi ar skapade av Gud att vara dem vi ar. Vi ar dlskade av honom sadana vi ar.
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Utifran den identiteten kan vi borja bygga fasthet och trygghet i vara liv.
Jesus sa: Jag ar.
Vi ar skapade av Gud. Alskade av Gud. Jag dr hans barn. Jag far vara den Gud har skapat mig att vara.

JESUS GJORDE GUDS VIUA

En annan sak som vi ser i Jesu liv och som gjorde att han kunde leva under sa pressade férhallanden var att
han visste vem han vill behaga. Jesus kunde behalla lugnet infér politiska makthavare och religiésa ledare,
nar han blev kritiserad och manniskor slet i honom till hoger och vanster darfor att han hela tiden sokte att
gbra Guds vilja. Han ville vara honom till behag. Han visste vem han ville var till lags.

VEM VI SKA VARA TILL LAGS
Nar vi forsoker vara alla till lags runt omkring oss da blir vi stressade. Hur mkt vi an vill behaga andra - sa kan
vi inte vara alla till lags.

Inte ens Jesus lyckades med det. Nar han hade hjalp och helat ndgon kan man tanka sig att alla blev glada. Da
var det nagon religios ledare som borjade kritisera. Han lyckades aldrig behaga alla.

Vi behéver veta vem vi ytterst satt vill vara till lags med vara liv. Vem vill jag vara till lags? Vem vill jag
behaga?

BESLUTA ATT VARA GUD TILL LAGS

Nar jag gor som Jesus och beslutar mig for att mitt liv gar ut pa att vara Guds till lags.

Nar jag sager: Det som ska vdagleda mina beslut och mina varderingar i livet - det vill jag ska vara Gud.
Jag vill att Hans ord och hans ande ska vara normen i mitt liv. Det &r min intention, det &r min vilja.
Nar jag bestammer mig for att mitt liv gar ut pa att bli den som Gud har tankt att jag ska vara.

Och att fa gora det han har planerat.

Det ar borjan till en fasthet och trygghet som kommer att minska stressen i mitt liv. Det dr grunden och
forutsattningen for ett liv dar jag kan finna lugn och sinnesro. Jag vet vem jag vill behaga.

STRESS ATT FOLJA KANSLAN

| dag talar man valdigt mycket om friheten att véilja. Det finns inga absoluta sanningar. Det finns ingen norm.
Som manniska maste jag vara fri att gbra det jag kdnner. Sa lange jag gor det jag vill sa ar det bra.

Det handlar inte sa mycket om normer, om sanningar. Jag véljer istéllet att géra det som kénns bra for mig.

SKAPAR STRESS

Jag tror att en sadan livsstil skapar stress. En anledning till att manga unga manniskor kdnner sig sa stressade
och mar daligt tror jag ar att de kdnner sig vilse. Det har inget att halla fast vid. Gor vad du kdnner. Det
skapar osakerhet. Otrygghet. Leder till att de blir valdigt stressade.

VI BEHOVER EN FASTHET
Det vi manniskor behover det ar trygghet och fasthet. Nagot att bygga vara liv pa. Jesus visste vem han var
och vem han ville behaga. Nar vi bestammer oss for: Mitt liv gar ut pa att bli den som Gud har ténkt att jag
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ska vara och att fa gora det han har planerat. Da har jag en fasthet att bygga mitt liv pa. Jag vet vad jag vill
bygga mitt liv pa. Det skapar trygghet och lugn.

TATID ATT NJUTA AV LIVET

Lat oss se pa en sak till fran Jesu liv. Jesus utrattade valdigt mycket. Han levde ett valdigt intensivt liv sarskilt
de sista aren av sitt liv. Men det vi ocksa ser ar att Jesus inte stressade fran plats till plats utan han tog sig tid
for avkoppling och vila. Om och om igen ser vi hur Jesus drar sig undan for att vila och vara for sig sjalv.

Det andra vi ser ar att Jesus hade roligt emellanat. Han gick pa fester. Jesus hade lart sig att njuta av livet.
Han hade lart sig att slappna av, njuta av livet och vila. Det tror jag ocksa bidrog till att han inte var sa
stressad.

LARA OSS ATT KOPPLA AV

Ett av de tio budorden i GT handlar om vilodagen. | NT laser vi om att Gud gav oss en dag att vila pa for var
skull. Han gjorde det for var skull. Det handlar inte om jag inte far sy, anvdanda sax eller spela fotboll ndgon
viss dag for da bli Gud arg. Utan det handlar om att Gud vill att vi ska vila och slappna av fér att vi behover
det som manniskor.

Gud vill att vi ska koppla av. Han vet att vi behdver vila. Han vill att vi ska njuta av det goda i livet.
Det kan vara en konst ibland. Vissa av oss har svart med det.

NAR DET BLI MYCKET
Ibland har vi mkt att géra. Man kdnner sig pressad. De flesta av oss har ett jobb vilket innebar ansvar som vi
inte kan smita undan ifran. Familjer, barn. o.s.v. Ansvarsuppdrag i kyrkan och pa andra stéallen.

Ibland langtar man efter att komma bort fran allt. Framférallt sa har ars. Morkt och segt att komma upp.
Tank om jag bara kunde slappa allt.

HITTA OASERNA | LIVET

Nér vi kdnner att det ar mkt sa blir vi latt stressade och trétta. Da skulle vi behdva de dar oaserna i vardagen.
Vi behover hitta de dar oaserna i livet, de dar kryphalen i vardagen, som gor att vi kan kdnna att vi kan
slappna av och hdmta ny kraft.

HUR HITTAR MAN OASERNA | LIVET
Hur hittar man de? Finns de 6ver huvud taget? Eller maste man aka pa semester?
(Det ar ju inte sakert att semestern bli sa rofylld som man har ténkt sig heller.)

Hur hittar man de har oaserna dar lugnet infinner sig? Dar man kan slappna av och njuta av livet?
Dar ny kraft och inspiration rinner till.

Psalm 91:1-2, 4

Den som bor i den Hégstes skydd och vilar i den Vildiges skugga,

Han sdger: "Herren dr min tillflykt och min borg, min Gud som jag fortréstar pa."

Han tdcker dig med sina vingar, under dem finner du tillflykt, hans trofasthet dr en skéld och ett balverk.



GUDS TILLFLYKTSPLATS

De hér verserna beskriver en plats for mig. Nar du laser de har verserna vill jag att du tanker pa en plats.
Vad for slags plats beskriver det? Det beskriver en tillfyktsplats. En plats att fly till. En plats dar man kan
gdmma sig. Ett gomstalle.

Né&r behover man en tillflyktsplats? Nar man behover komma bort fran nagot?

ETT GOMSTALLE
Ibland nar vi kdnner oss stressade, pressade och kanske t.0.m. jagade av saker och ting runt omkring oss da
skulle vi behdva en plats fly till. Dar vi kan gdmma oss undan allting. Dar vi kan stanga ute allt.

De har verserna sager att Gud har forberett en tillflyktsplats, ett gomstalle for oss.
Dit vi kan ga nar vi kdnner att det blir for mkt runt omkring.

EN VILOPLATS
Det beskriver en viloplats.

Ps.91:1
Den som sitter (bor) i den Hégstes beskydd och vilar under den allsmdktiges skugga.

Den som sitter och vilar. En plats av vila. Det ar en oas. Det ar en oas dar lugnet infinner sig.
Déar man kan slappna av och njuta av livet. Dar ny kraft och inspiration rinner till.

Det ar alltsa en viloplats, en slags oas, som Gud har férberett for oss.
Dit vi kan komma nar vi kdnner oss alltfor stressade av livet.

ETT GOMSTALLER UNDER GUDS VINGAR
Nar psalmisten beskriver det har gomstéllet, den har viloplatsen, sa anvander han sig bilden av en
fagelmamma som tacker sina ungar med sina fjadrar.

Med sina fjddrar skall han évertdcka dig, under hans vingar skall du finna tillflykt.

HONAN BESKYDDAR SINA UNGAR

Forsok se det framfor dig. Vet inte om du har sett pa nagon tecknad film. Tank dig en massa sma kycklingar

som hoppar omkring pa marken. Solen skiner, livet leker de ar fulla av liv. Men ratt som det ar sa registrerar
hénsmamman och kycklingarna en fara. Honsmamman lyfter samtidigt sina bada vingar, och bara pa nagra

sekunder sa ar alla kycklingar férsvunna.

De har gdmt sig under mammans vingar. Dar ar de trygga.
Sa sager de till varandra i morkret under mammans vingar: Sa ni ravens stora gap - tur att mamma var i

narheten annars hade vi legat risigt till! Dom trivs under mammans vingar, dar kan de kdnna sig helt lugna.
Dar har de det mysigt ett tag.



Men till slut sa maste de krypa ut igen for att mota den verkliga varlden utanfér. Da lyfter mamman pa
vingarna och kycklingarna ger sig ut igen.

GOM DIN UNDER GUDS VINGAR
Det har ar en bild pa Gud och hurdan han dr. Som en hdnsamma som tacker sina sma kycklingar.

Ps.91:4
Med sina fjddrar skall han évertdcka dig, under hans vingar skall du finna tillflykt.

Hur hittar vi de dar oaserna i livet som vi behover ibland? Gud har forberett ett gomstalle, ett vilostalle for
dig och mig. Ibland kan det kannas att det finns mkt som pressar pa i livet. Man kan kdnna sig stressad och
jagad och tréangd av olika saker. Nar du och jag kdnner oss stressade och pressade, vet du vad Gud goér da?

Da gor han precis som hénsmamman. Da faller Gud upp sina vingar och sager han till oss: “G6m dig héar ett
tag, kom in under mina vingar. Har kan du gdmma dig fran allt som stressar dig. Vila ut har ett tag, hamta ny
kraft och styrka.

Han ger dig en plats dar du for en stund kan gomma dig fran alla livets krav. En oas dar lugnet infinner sig.
Dar du kan slappna av och bara njuta av livet. Dar ny kraft och inspiration rinner till.

Men efter ett tag sa lyfter han pa vingarna: Sa far du komma du ut for att méta livet igen .

EN PLATS AV VILA FRAN ALL STRESS

Gud har forberett sadana oaser for oss. Dar vi kan vila fran all stress och press. Min 6nskan &r att du skulle
hitta sadana oaser i livet. Att vi skulle fa uppratta vara egna sma gomstéllen har och dar. Som ger ett avbrott
fran vardagen. Dér vi for en stund far gomma oss fran allt.

VILA HOS JESUS
| de har oaserna kan vi fa Iamna dver var stress till Jesus.

Mat 11:28 Kom till mig, alla ni som dr tyngda av bérdor; jag skall skdnka er vila.
Ta pd er mitt ok och Idr av mig, som har ett milt och 6dmjukt hjéirta, sG skall ni finna vila fér er sjdl.
Mitt ok dr skonsamt och min bérda dr ldtt."

Jesus sager: Kom till mig alla ni som &dr nedtyngda av stress och press. Jesus sa inte: Kom till mig sa ska jag ge
dig mer skuld, fler bérdor, mer stress och daligt samvete och fler bekymmer.

Hos Jesus far vi vila. Lamna 6ver din stress till Jesus.
VILA | FORSAMLINGEN

Jesus borda ar latt. Vissa forsamlingar och pastorer har en formaga att skapa mer stress hos det troende.
Hoppas inte vi dr en saddan forsamling. Som forsamlingar ar vi kallade att aterspegla Jesus.



Hit ska man kunna komma nar man kanner sig trott, stressad och bekymrad. Har ska man kunna komma for

att fa frid. Min 6nskan &r att den héar forsamlingen skulle kunna vara en sadan oas.

SAMTALSFRAGOR

1. Vad tror du det ar som skapar stress och press i ditt liv?

2. Kan du kdnna igen dig i beskrivningen av kvinnan i tidningsartikeln, att du medvetet eller omedvetet
forsoker leva upp till andra manniskors forvantningar?

3. Vilka manniskor i din omgivning ar det som du medvetet eller omedvetet forsoker vara till lags.

4. Har du en tendens att ga i en roll eller ta pa dig en mask nar du ar i olika sammanhang? Hur kan det ta sig i
uttryck?

5. Hur kan du tillata dig sjalv att annu mer vara den du &r?

6. Har du svart att slappna av och njuta av livet?

7. Vad tror du de oaserna av vila och aterhamtning som Gud vill ge oss kan vara i ditt liv?
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II. Vad gor jag med min modléshet och depression?

DEPRESSION OCH MODLOSHET

Det jag vill foérsdka berora i dag - ar det har med att man kan kdnna sig nedstamd. Alla kan vi drabbas av
nedstamdhet, modléshet och depression. Man tappar modet, livsgnistan, livsgladjen. Livet kdnns tungt, MAN
upplever tristess och meningslost.

Det kan ju paga en kortare tid eller en langre tid.

Det kan aterkomma under vissa perioder. Man pratar om var- och hostdepressioner.

Sa kan man sjunka olika djupt. Beroende pa hur djupt man sjunker sa tar det olika tid att komma upp till ytan
igen.

ANDLIG OCH DEPRIMERAD

Folk i alla lager aven valdigt andliga personer kan uppleva det har. Frank Mangs fick leda tiotusentals
manniskor till tro. Han holl stora motesserier i bl.a. Oslo. Tidvis var han en véldigt deprimerad person. |
bibeln hittar vi manniskor som ar nedstdmda och deprimerade. Nar vi bl. a. laser Predikaren, Klagovisorna
och Psaltaren.

ELIA

Ocksa valdigt anliga personer som Gud anvande var deprimerade. En sadan person ar profeten Elia i GT. Han
var Guds sprakror till en hel nation under tre ar. | tre ar hade han talat Gudsord till nationen. Han hade sett
alla slags mirakel.

ELIA BLIR DEPRIMERAD

Sa bli han hotad av Israels drottning. Han flyr da ut i 6knen. Sa satter han sig under en ginstbuske. Och blir
riktigt deprimerad. Riktigt deppig. Sa han 6nskar sig sjalv déden. ”Gud, ta mitt liv, jag ar inte battre 4n mina
fader”, ber han. Sa dar sitter nu den store profeten och han ar riktigt deppig och nedstamd. Han har helt
tappat modet. Han 6nskar sig sjalv déden. Han har drabbats av en depression.

ELIA SOM EXEMPEL
Vi ska utga fran Elias liv. | Jakobs brev star det om Elia att han var en manniska precis som du och jag. Och
som manniskor drabbas vi av modléshet och depression.

Vad gjorde Elia sa deprimerad? Vad gjorde Gud fér att hjalpa Elia med sin depression?

VAD GJORDE ELIA DEPRIMERAD
Det forsta vi ska titta pa ar: Vad ar det som gor att man blir nedstamd och modl6s? Vad ar det som gor att
man sjunker ner i en depression? Vi tittar pa Elias liv och forséker hitta nagra orsaker.

1Ki19:2-5

Da skickade Isebel bud till Elia och ldt sdga: "Gudarna ma straffa mig, nu och framgent, om jag inte redan i
morgon ldter dig méta samma Gde som dessa profeter.” (profeterna som hade dédats) Elia blev rddd och
flydde fér sitt liv. Han kom till Beer Sheva i Juda, dér han Iimnade kvar sin tjéinare.
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Sjédlv gick han vidare en dagsled ut i 6knen, och efter vandringen satte han sig under en ginstbuske och
6nskade sig déden. "Det dr nog", sade han, "ta mitt liv, Herre, jag dr inte bdttre én mina fdder." Han lade sig
ner och somnade dér under ginstbusken.

ELIAS SITUATION

Vad kan vi sdga om Elias situation?

Han var fysiskt 6veranstrangd. (Han lade sig ner och somnade.)

Kanslomassigt utmattad.

Han var hotad till livet.

Hans inre var fyllt av en massa kanslor. Radsla, Skuld, Ensamhet, Vrede, bitterhet och oro.

Varfor blev Elia deprimerad?
Varfor blir vi deprimerade? Vad ar det som gor att vi sjunker kdnslomassigt?
Vad dr det som gor att vi som manniskor kan hamna i sddana kdnsloméssiga vagdalar?

1. MOTGANG
En anledning kan vara nagot som hant oss. Elia blev hotad av drottningen.

Ibland sker det pa grund av nagot som hént oss. Om vi drabbas av en nagon slags motgang i livet — sa ar det
latt att vi blir nedstamda och tappar modet.

Ar det en riktigt jobbig sak s ar det latt att man sjunker ner i en ldngre depression.

Nagot som ar vanlig i dag ar ju det som vi i dagligt tal kallar utbrandhet, men som brukar kallas for
utmattningsdepression. Man gar ner sig pa grund av nagon form av fysiskt utmattning. Man har kort slut pa
sig sa bade psyket och kroppen inte orkar langre. Da ar det valdigt 1att att man hamnar i en kdnslomassig dal.
Man har liksom inget forsvar. Man bryter ihop for mista lilla sak.

Nagra av er har varit igenom det har. (Anna ska fa dela lite senare, for hon har precis varit med om det har).

Den forsta orsaken &r att ndgonting utifran drabbar en. Oftast kan det vara nagot som man inte ar forberedd
pa.

2. VI FOLJER KANSLORNA

Lat oss se pa en andra sak i Elias liv.

En annan sak som gor att vi blir nedstdmda och tappar modet, det vi ocksa kan se i Elias liv var att han hade
en massa kanslor. Hans inre var fyllt av rddsla, skuld, ensamhet, vrede, bitterhet och oro.

Sa gjorde han det som vi brukar géra nar vi blir deppiga.

Vi foljer efter vara kanslor. Vi fokuserar pa hur vi kdnner. Vi koncentrerar oss pa kédnslorna.

Elia kdnde sig misslyckad pa grund av en sak som han hade gjort. (Jag ar inte battre dn mina fader).
For att han inte hade lyckats med sitt uppdrag — sa kdnde han sig vardelds. (Du kan lika val ta mitt liv,
resonerade han.)

Eftersom Elia kdnde sig misslyckad antog han att han var misslyckad.
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Han styrde sina tankar efter hur han kdnde. Hans tankar f6ljde efter hans kanslor. Han kdnde sig misslyckad
och da antog han att han var vardelos. Elia féljde efter sina negativa kanslor.

Har du varit med om det?

KANSLOR INTE PALITLIGA
Oftast kan man kanna att man har gjort bort sig. Eftersom jag kdnner sa, maste det vara sa.
Om vi har gjort bort oss pa nagot omrade finns det risk att vi kdnner oss misslyckade 6verlag.

Men kanslorna talar inte alltid sanning. De ar inte alltid palitliga. Vi kan inte blint folja dem. Vi kan inte ga i
deras ledspar. Kanslorna kan lura oss.

ATT TRYCKA NER KANSLORNA
Det finns tva diken nar det galler kdnslorna.

Det ena diket ar att forneka, trycka ner, halla igen med sina kanslor. Att inte tillata sig att kdnna.

Bibeln sager att de ar OK att vadra sina kanslor. Att visa dem.

Psaltaren ar fullt av psalmer dar kanslor vadras. (talade om det i héstas)

Sa gott som alla psykologer sager att det ar hdlsosamt att sldppa fram sina kanslor.

Vi behover tillata oss att vara ledsna, Ibland vara arga. En manniska som trycker ner kdnslorna hela sitt liv —
baddar for en framtida explosion. Om man aldrig tillater sig sjalv att kdnna, att vara manniska — det ar inte
bra for den psykiska halsan.

Det ena diket ar att hela tiden trycka ner sina kanslor.

ATT FOLJA KANSLORNA
Det andra diket ar att folja efter kdnslorna. Det som Elia nu hamnat i.

Det som kan gora att vi hamnar i nedstaimdhet och depression. Vi later kanslorna styra oss. Kdnner jag mig
dalig sa ar jag dalig.

3. TA PA SIG FELAKTIG SKULD

Lat oss titta pa en tredje sak. En sak som vi ser Elia gora ar att han tog pa sig skulden for det negativa som
hant. Jag har arbetat hart i tre ar, men folket har inte kommit ndrmare dig. Jag har verkligen férsokt men de
lever fortfarande som forut.

| sin depression tog Elia pa sig skulden for att nationen inte hade blivit forvandlad. Elia hade gjort sa gott han
kunnat. Men dnda satt han dar med skuld 6ver nationens misslyckande. Jag har misslyckats. Men det var
inget han radde 6ver. Han kunde inte kontrollera de andra manniskornas beteende. Men det var darfor han
var nedstamd.
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ATT LAGGA SKULDEN PA SIG SJALV
Det som vi latt kan gora att vi blir nedstamda och modldsa ar att vi tar pa oss felaktig skuld.

Du och jag kan gora sa gott vi kan. Men vi kan paverka andra men inte kontrollera andra manniskors
handlande. Och nér vi ser ett misslyckande — sa blir vi latt sdnkta av det nar vi tar pa oss ansvaret for det.

Nar vi tar pa oss ett ansvar som det inte var menat att vi skulle ha sa blir det en for tung borda for oss att
bara. Men vi har gjort sa gott vi kunnat.

Elia tog pa sig en skuldbdrda som inte var hans- och det sdnkte honom. Vi kan i bland gora detsamma.

4. OVERDRIVER DET NEGATIVA
Det fjarde.

v.10 jag dr ensam. Alla har évergivit mig.

Jag star ensam kvar — men 7 000 med honom.
Alla ar emot mig, sa Elia. Men sanningen var att det var en enda person som var emot honom.

Tendens att 6verdriva det negativa.
Nér vi gor ett misstag sa sager vi: jag ar misslyckad, jag ar vardel6s. Vi 6verdriver det negativa. Ser bara det.

| stallet for att sdga: Jag gjorde ett misstag. Alla gér misstag ingen ar perfekt. Nu far jag forsoka lara mig av
det och ga vidare.

VAD GOR JAG MED MIN DEPRESSION?
Nagra saker som hjdlpte Elia med sin depression. Som kan hjalpa oss nar vi gar ner oss.

Hur blev Elia hjalpt i sin svarighet?

FYSISKA BEHOV MOTTA

1 Kung 19:5-7

Han lade sig ner och somnade ddr under ginstbusken. DG kom en dngel och rérde vid honom och sade: "Stig
upp och dt!" Ndér Elia sag upp fick han se en glédkaka och ett krus med vatten vid huvudgdrden; han at och
drack och lade sig att sova igen. Herrens dngel kom en andra gdng och rérde vid honom. "Stig upp och dt",
sade han, "annars orkar du inte hela vigen."

En orsak till depression ar trotthet — det gér oss modldsa och orkesldsa. Nar vi ar trotta tappar vi modet. Nar
vi ar trotta ar vi utsatta for negativa tankar.

Det forsta Gud gjorde med Elia var att han gav honom mat, dryck och vila. Mat och vila.

Lite somn kan gora underverk.
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GUD VILL VARDA 0SS

Nar vi blir fysiskt utmattade och sjalsligt slutkorda, da blir vi valdigt latt mottagliga for depression. Nar vi gar
ner oss da vill Gud varda om oss. Han férdémer inte Elia. (Vad gor du har ute i 6knen din fegis).

Han ger honom mat och vila.

Gud har skapat oss som en helhet. Du behover ge din kropp vila.

VI SOKER ANDLIGA LOSNINGAR
Ibland har vi en tendens att hela tiden s6ka andliga I6sningar — bara nagon ber for mig. Bara en séarskild
person gor det. Vi tanker att det ar ett andligt fel. Jag har gjort nagot fel infor Gud.

Men egentligen ar man utbrand. Man behdver vila, slappna av, hamta nya krafter.

Ibland ar det mest andliga du kan gora det ar att ga och ldgga dig och vila. Ta semester om du kan.

Det forsta Gud gor ar att han sander en angel som tar han om Elias fysiska behov.

ELIA OPPNADE SIG FOR GUD

1Ki 19:10

Han sade: "Jag har gjort mitt yttersta fér Herren, hdrskarornas Gud. Israeliterna har évergett ditt férbund,
rivit ner dina altaren och dédat dina profeter med svdrd. Jag ensam dr kvar, och nu stdr de efter mitt liv."

Han berattade sin situation for Gud. Elia slappte fram sina kanslor. Elia hade olika kadnslor: radd, bitter, skuld,
arg, ensam och orolig. Gud sa: Elia, vad ar de som &r sa jobbigt? Vad ar det som gor dig sa frustrerad?

Gud It honom tdmma allt detta.

VADRA DINA KANSLOR

Beratta for Gud vad du kdnner. Han vet redan om det. Om du &r frustrerad, arg och besviken sa vet Gud det.
Viktigt att du far lata det komma ut. Beratta precis som du kdnner for Gud. Ofta ar det ocksa till hjalp att fa
vadra sina kanslor for en van. Det kdnns valdigt befriande att vadra ut allt som man burit inom sig. Gud
kommer inte att bli chockad eller 6verraskad. Han vet om det anda.

BLI MEDVETEN OM GUDS NARVARO

1 Kung. 19:11-12

Herren svarade: "Ga ut och stdll dig pa berget infér Herren. Herren skall ga fram ddr." En stark storm som
klév berg och krossade klippor gick fére Herren. Men Herren var inte i stormen. Efter stormen kom ett
jordskalv. Men Herren var inte i skalvet. Efter jordskalvet kom eld. Men Herren var inte i elden. Efter elden
kom ett stilla sus.

Ga och stall dig pa berget infor Herren var uppmaningen Elia fick. Gud ville att Elia skulle bli medveten om
hans narvaro i sitt liv. Att Gud inte hade 6vergett honom.

GUD VAR INTE | DET DRAMATISKA
Gud var inte i stormen eller jordskalvet.
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Ibland tanker vi: Jag behover nagot dramatiskt. Att ndgon lagger handen och ber for mig — och vips ar allt
borta.

Vi hoppas pa en dramatisk befrielse — men oftast &r det en process. Det finns saker som behover ldka. Oftast
kanske det kommer i stillheten. Dar du far uppleva Gud pa nytt i din ensamhet. Dar du far sitta ensam med
Gud. Stillas ner. Frustrationen behover lagga sig.

SOK EN NY INRIKTNING PA DITT LIV

1Ki 19:15

Herren sade till Elia: "Vdnd tillbaka och ta vdgen till Damaskus éken. Ga in i staden och smérj Hasael till kung
over Aram.

Gud gav Elia en ny inriktning.

Nar krafterna har kommit tillbaka och vi kdnner oss nagot sa nar redo da vill Gud ge en ny inriktning.
Om vi sitter sjdlva och bara tanker pa hur daligt vi mar sa bli vi 1att missmodiga.

GUD TROR PA DIG

Gud &r inte besviken pa dig. Han vet att du bara dr en manniska. Han vet att vi misslyckas.

Han har en plan for ditt liv. Han vill ge dig nagot storre att leva for dn bara dig sjalv. Gud vill han ge oss kraft
att forandras. Han vill ocksa ge oss en ny inriktning pa vara liv.

VANNER SOM LYFTER DIG

Vad behover vi for att komma vidare?

Vi behéver ocksa manniskor runtomkring oss som lyfter oss och som uppmuntrar oss. Hitta sammanhang dar
det ar OK, att vara sig sjalv. Dar man kan vara 6ppen och arlig med saker och ting som man brottas med. Dar
man vet att om jag ar nere sa finns det andra som lyfter mig. Det finns manniskor som stottar och
uppmuntrar. Férsamlingen ar ténkt att vara en sadan plats.

Nar jag ar nere sa lyfter mig fru upp mig. Och tvartom.

Vi behéver manniskor i var omgivning som lyfter upp och uppmuntrar oss sa att vi inte gar ner oss.
Predikaren 4:9-12. Vi behover kristna vdnner runt omkring oss som hjalper och stottar nar livet blir tufft.

PROCESS SOM TARTID
Vi behover tadlamod. Du kommer inte automatiskt ut ur en depression sadar. Det kan ta tid.
Olika lang tid beroende pa hur djupt man har sjunkit.

Bibeln sager: att vi kan férvandlas genom férnyelsen av vara tankar. Det &dr en process, det kan ta tid.

FORNYELSE
Men Gud vill ge oss kraft att forandras. Gud vill hjédlpa oss att fornya vara tankar.

Nar du och jag lar oss att betrakta livet och saker och ting utifran en ratt synvinkel sa &r vi pa god vag att
minska risken for att bli deprimerade. Ju mer vi lar oss att se saker utifran Guds perspektiv. Det som i
slutdndan satter oss fria det ar Guds sanning.
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Sanningen ar att vi ar dlskade av Guds trots misstag. Att Gud har en plan for oss dven om vi har gatt fel
ibland.

SANNINGEN GOR 0SS FRIA

Elia blev deprimerad for han lat kdnslorna styra honom. Guds ord vill hjédlpa oss att fornya vara tankar sa att
vi tdnker Guds tankar som &r sanna. Sa far hans tankar for oss vagleda vara liv. Nar vi vandrar i sanningen om
oss sjalva — sa vandrar vi i frihet.

SAMATALSFRAGOR

1. Har du ként dig nedstamd eller deprimerad nagon gang i ditt liv?

2. Vad tror du ar orsaken till nedstamdheten i ditt fall?

3. Kan du kdnna igen dig i att du ibland féljer efter dina kanslor &ven om de inte ar sanna?

4. Har du en tendens att trycka ner dina kanslor eller har du latt for att vadra dem?

5. Har nagon eller nagra runt omkring dig som du kan prata med om saker som du tycker ar jobbigt?

6. Vad tror du kan vara forsta steget vidare och viktigt att tdnka pa nar du kanner att du blir nedstamd?
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III. Vad gor jag med min radsla och angest?

Ps. 55:4-5
Mitt hjdrta grips av dngest, dédsskréck faller 6ver mig. Jag darrar av fruktan, jag évervildigas av fasa.

Ps. 109:22-23
Jag dr hjdlplés och fattig, och mitt hjdrta dr fyllt av dngest. Jag férsvinner som aftonskuggan, jag skakas bort
som en gréishoppa.

Jer. 6:24
Ryktet ndr oss och vara hdnder férlamas. Vi grips av dngest som en kvinna i fédslosmdrtor

Job 3:26
Jag far ingen rast, ingen ro, ingen vila, Gngest kommer éver mig.

ATT DRABBAS AV FRUKTAN

Jag tror att vi alla har drabbats av den déar kdnslan av rddsla och fruktan. Vi har alla rakat utfor den dar
obehagliga kdnslan av angest. Nar jag ar pa Grona lund eller Liseberg med mina barn sa kdnner jag den
kdnslan, men da bara for ett kort 6gonblick.

RADSLAN FORLAMAR

Men det ar varre nar den ar aterkommande i livet. Nar angesten och radslan har blivit en trogen foljeslagare
i olika situationer i livet. Nar man i vissa situationer upplever en gnagande kadnsla av angest och radsla. Nar
den har en slags férlamande effekt pa ens liv. Nar angesten suger gladjen och kraften ur en. Nar den haller
mig tillbaka. Nar radslan och fruktan hindrar mig ifran att géra det som jag kanske innerst inne vill och
langtar efter. Nar den gor att jag inte blommar ut och blir allt det som Gud har tankt for mitt liv. Nar det
kdnns som att det dr angesten som kommer Over en i olika situationer som kontrollerar ens liv.

Vad gor jag da med min radsla och angest? Vad gor jag ndr angesten skapar smarta i mitt liv, sa att det kdnns
outhardligt?

GUD VARFOR TILLATER DU SMARTAN
En sak som vi gor ar att vi ber Gud ta bort det dar obehagliga som vi kdnner.
Men vad hdnder nar han inte gér det. Man ber och sa blir det inte battre.

Da kan fragor dyka upp som: Gud var ar du i det har? Varfor tar du inte bara bort det? Varfor befriar du mig
inte fran det? Varfor tillater du den har smartan? Hur kan du tillata det att gora sa ont?

SMARTANS DEL | LIVET
Om vi far smarta sa vill vi inte ha det. Det ar en méansklig reaktion. En langtan att bli av med smartan. Helt
naturligt.
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SMARTAN SOM FIENDE
| dagens samhalle i vastvarlden ser vi smarta som en fiende som maste motarbetas till varje pris. Vii
vastvarlden har en tendens att se smartan som var varsta fiende.

Att vi inte ar glada och lyckliga skyller vi pa smartan i vart liv. Om vi bara kan bli av med smaértan i livet sa blir
vi lyckliga.

HISTORIENS FORHALNINGSSATT
| genom historien har smarta alltid varit en naturlig del av livet. Det har inte funnits smaértstillande medel pa
samma satt som det gor idag.

Overallt sa foregas en storre gliadje av en stdrre smirta, sa kyrkofadern Augustinus.
Smadrta och njutning gar hand i hand.
Lina Sandell: Sin beskarda del av sorg och smaérta.

Ar det s att smértan dr var virsta fiende? Maste den alltid motarbetas till varje pris?

LEPRASJUKS LIDANDE

Laste i en bok om leprasjuka, spetélska. Leprasjuka har inget latt liv. Spetalska genomgar ett fruktansvard
lidande. Varfor lider en leprasjuk s& mycket? En orsak &r att de inte kan kdnna nagon smarta. En leprasjuk
har en nedsatt formaga att kdnna smarta.

SMARTFRIA HELVETET

En ldkare som har studerat det har och varit pa besok och levt bland leprasjuka. Leprasjukas tillvaro gar att
beskriva med tva ord: Smartfria helvetet. Sjukdomen attackerar smartcellerna (de celler som gor att vi
kdnner smarta) i kroppen, i ben, armar, hander och fingrar, vilket skapar domningar.

De flesta sjukdomar dr skrammande for att de skapar smaérta. Vad ar det da som gor en smartfri sjukdom sa
farlig? Smartan ar ju ett inbyggt varningssystem som ska skydda kroppen fran skada.
Nér det inte fungerar som det ska sa stéller det till enorma problem.

EXEMPEL

Den har lakaren som studerade dessa leprasjuka fick se det har framfor sina 6gon.

En person stack in handen elden och tog upp en potatis som ramlade ner. Han kande inte smartan fran
elden. Nagon gick barfota pa glas. Rattor kdkade pa deras fotter pa natterna o.s.v.

TACK GUD FOR SMARTA
Doktorn kom till en slutsats: Tack gode Gud for smarta! Den som 15 miljoner leprasjuka lever utan.

| vastvarlden ser vi smartan som den stora fiende som haller oss borta fran lyckan. Men jag ser det som en
givare av frihet, konstaterade han. Oférmagan att kdnna smarta gjorde livet fruktansvart. Som manniskor
behover vi gdvan smarta.

Smartan kan vara olidlig. Nar vi kdnner huvudvark sa tar vi en huvudvérkstablett.

Men smartan, angesten ar inte hela problemet.
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RADSLAN EN DEL AV LIVET

En lakare fick fragan hur han hjalper sina patienter att bli av med sina radslor. Han svarade: Det gor jag inte.
Allt som ar nagot viktigt att ha i livet ar skrammande. Att valja utbildning, att vélja karriar, att gifta sig att,
skaffa barn. Allt som ar meningsfullt &r skrimmande. Overallt sa féregas en stérre gliadje av en stdrre smérta,
sa kyrkofadern Augustinus.

RADSLAN SKYDDAR
Lakaren: Radslan skyddar mig fran skada. Nar jag star infor en brant backe. Den kanslan skyddar mig. Fran att
kasta mig ut och kanske skada mig.

VAD GOR JAG MED DET

Vad gor jag da med min radsla? Vad gor jag med min angest? Hur hanterar jag min smarta? Hur gar vi till
vaga nar vi moter svarigheter som skapar angest och réadsla i vara liv? Som kanske férlamar och haller oss
tillbaka.

Lat oss ldsa fran 2 Kron. 20:1-19

2Krén. 20:3
Joshafat blev ridd och bestdmde sig fér att véinda sig till Herren. Han utlyste en fasta i hela Juda.

Fiende kom emot honom. Joshafat stod i en svar situation.

Vi moter problem och svarigheter i livet.
Ekonomi, relationer, aktenskap, vara barn och sa vidare. Livet ar inte alltid enkelt. Vi angrips av saker och
ting.

VI BLIR RADDA

Joshafat blev radd. Det ar en typisk reaktion for oss alla. Nar vi moter ett problem sa bli vi rddda, vi far panik.
Radslan i sig ar inget negativt utan radslan kan anvandas for att motivera oss att |6sa problemet.

Men om vi blir missmodiga eller férlamas sa kan radslan besegra oss. Den kan fa greppet 6ver oss och halla
oss tillbaka. Joshafat var radd eftersom han stod infor en hopplds situation.

Men radslan fick honom att vanda sig till Gud

ANGESTEN OCH RADSLAN ATT ARBETA FOR MIG
Nyckeln till ett sunt liv ligger inte sa mycket i att undvika smaértan, radslan och angesten till varje pris.
Utan att fa den arbeta for dig och inte emot dig.

Hur kan jag fa min radsla, angest att jobba for mig? Hur ska jag se pa den?
ANGESTEN
Angesten ger uttryck for att saker och ting inte star ratt till. Angesten kan vara en slags varningssignal.

Hela sjalen skriker. Sjalens satt att uttrycka sig.

Vad sdger angesten mig?
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Dess budskap kan var: Nagonting behdver fordandras i mitt liv. Det ar en signal som sager till mig att
nagonting ar fel. Precis som min fysiska smarta.

SMARTAN FAR OSS ATT SLUTA LEVA | FORNEKELSE
Som manniskor har vi en tendens att leva i fornekelse. Vi vill gdrna inte se det som ar fel. Det som ar trasigt i
vara liv. Vi bar med oss saker och ting fran var uppvéaxt som kan ha sarat oss.

Vad dr det som kan fa oss att sluta leva i fornekelse? Vad ar det som kan fa oss att vaga mota oss sjalva? Att
vaga konfrontera vara problem? Att vi vagar moéta var trasighet sa att vi kan ta emot helande?

NAR SMARTAN BLIR STORRE AN RADSLAN ATT FORANDRAS
Ofast ar det s& att vi vagar férandras nar var SMARTA BLIR STORRE &n radslan fér férandring.
Nar saret vi har borjar varka sa mkt och varken blir stérre dn radslan att vaga méta sanningen om oss sjdlva.

GUD ANVANDER SMARTAN FOR ATT FA VAR UPPMARKSAMHET

Smartan kan vara ett budskap fran Gud in i vara liv dar han sager:

Det ar nagonting som inte ar som det ska i ditt liv.

Nagonting ar osunt, ohdlsosamt. En relation, en vana, ett sar. Nagonting behover rattas till.

Upplever du smérta pa nagot omrade i ditt liv? Pa vilket omrade i ditt liv gor det ont just nu?
Lamna Over smartan till Gud, 1at den inte vdxa och bli storre.

VI KLARAR DET INTE SJALVA

2 Krén. 20:12

Var Gud, straffa dem, ty vi star maktlésa mot denna stora skara som kommit emot oss. Vi vet inte vad vi
skall géra, vi riktar vara blickar mot dig."

Vi star har maktlosa. Vi vet inte vad vi ska gora. De erkande sin maktléshet.

Né&r du och jag erkédnner att vi inte klarar oss sjdlva da kan Gud borja verka i vara liv. Oftast &r vi envisa. Sa vi
kor pa i egen kraft. Vi tror att vi kan |6sa det pa egen hand. Eller vi tycker att vi borde |6sa det pa egen hand.

Vi har inte tillrdcklig med styrka att leva det kristna livet pa egen hand.

ERKANNA VAR OFORMAGA
Na&r vi moter en svarighet ett problem i vara liv. Det férsta vi behover gora for att komma vidare ar att
erkdnna var egen oférmaga.

2 Krén 20:3-4

Joshafat blev rddd och bestdmde sig for att véinda sig till Herren. Han utlyste en fasta i hela Juda,

och judeerna samlades fér att s6ka rad hos Herren. Fran alla stéder i Juda kom man fér att s6ka Herrens
hjdlp.
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Han sokte Herrens hjalp. Jag klarar inte det har sjalv. Jag tar mig inte ur det har sjalv. Gud jag behover din
hjalp. Ju tidigare vi gor det, desto battre.

GUD STRIDER FOR DIG
2 Kron. 20:15 och han ropade: "Hér upp, alla judeer och invdnare i Jerusalem och du, kung Joshafat! SG sdger
Herren till er: Ni skall inte vara rddda och férskrdckta for denna stora skara, ty striden dr inte er utan Guds.

Jag ska strida for er sager Gud. Manga av oss kampar i egen kraft. Vi alla har en tendens att hamna dar.
Vi forsoker utkdmpa kampen i egen kraft.

Vi béar inte Gud utan han bar oss. Vila i tron och 1at honom verka igenom dig. Lat han fa bara dig. Den kristna
tron handlar om att jag lar mig fortrosta pa Gud. Lara mig lita pa att han bar mig. Slappna av och lata honom
gora jobbet igenom dig. Att 6vervinna svarigheter i livet ar en gava fran Gud. Inget vi kan ta oss i var egen
kraft. Gud har lovat att utkdmpa striden for oss.

HUR MORKT DET AN SER UT

Hur morkt det &n ser ut, hur svart och omojligt det &n ser ut sa har Gud lovat att fora dig igenom.

Néar angesten styr i ditt liv, da har du inget att satta emot, da ar det bara Gud.

Han ldmnar dig inte, han sviker dig inte, om andra runt omkring har gjort det.

HAN LAMNAR DIG ALDRIG

Bibeln garanterar inget angestfritt liv.

Rom 8:35 Vem kan da skilja oss fran Kristi kdrlek? Néd eller angest, forféljelse eller sviilt, nakenhet, fara eller

svdrd?

Men den lovar att ingen angest eller radsla har makt att skilja dig fran Kristi karlek. Hans karlek kommer

aldrig att lamna dig. Han lovar att strida for dig. Han alskar dig.

SAMTALSFRAGOR

1. Pa vilket har du upplevt och kant radsla eller angest i ditt liv?

2. Upplever du att radslan eller angesten hindrar dig fran att géra saker som du vill?

3. Hur tanker du kring det har med smarta?

4. Hur gor du for att uthdrda smarta och angest i ditt liv?

5. Haller du med om att vi som ménniskor har en tendens att férneka vara svagheter, brister och sar?
Tror du att sméartan da kan vara till hjalp for att mota dessa saker i vart liv? Har du erfarenhet av det?

6. Hur gor du for att 6vervinna dina radslor i livet?
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IV. Vad gér jag med mitt diliga sjalvf6rtroende?

SJALVBILD
| kvall ska vi tala om sjalvfortroende, sjalvbild eller sjalvkansla.

SOM BARN

Som maénniskor har vi behov av att bli sedda och fa uppmarksamhet. Vi vill alla bli sedda. Vi vill ha
uppmarksamhet. Det ar ett behov som vi har.

Nar ett barn vaxer upp har det ett enormt behov att bli sedd och att bli uppmarksammad av sina foéraldrar.
Ett barn s6ker hela tiden sina foraldrars uppmarksamhet. Det sager: titta pa mig, titta pa mig.

SOM VUXEN

Som vuxna gor vi samma sak, men vi gér det mer diskret. Vi koper nya klader, vi kdper nya bilar, vi gér om
vara hem. Och det vi egentligen sager ar: Titta pa mig, titta pa mig. Vi har behov av att bli sedda och fa
uppmarksamhet.

VART BEHOV AV ATT BLI ACCEPTERADE
Varje manniska har ett grundlaggande behov att kdnna sig dlskad och accepterad. Att kanna sig dlskad och
accepterad for den man ar och inte for vad man gor. Att bli godtagen for den man ar.

ONT ATT BLI FORKASTAD

Har du nagon gang blivit forkastad, dvergiven eller lamnad utanfor? Du fick inte vara med att leka. Du blev
vald sist. Ingen ville ha dig. Det gor ont att kdnna att man ar utanfor. Det kdnns som man inte ar tillrackligt
bra. Det kdnns som man inte duger.

Har du nagon gang blivit 6vergiven av nagon som borde alska dig? En féralder, en flickvan. Nagon person
som dlskade dig, var intresserade och brydde sig om dig men som sedan slutade géra det av nagon
anledning. Det gbr ont, det smartar.

Vi ar radda for att bli 6vergivna och forskjutna, att inte bli dlskade och accepterade. Vi har ett behov av att bli
sedda. Behov av att bli dlskade och accepterade.

BILD AV MIG SJALV PAVERKAR

Sjalvfortroende, sjalvbild, sjalvkansla, alltsa den bild som jag har av mig sjélv praglar mig valdigt mycket.
Det praglar mitt satt att leva. Den praglar mitt handlande. Det praglar mina relationer. Hur jag beter mig
emot andra personer?

PRAGLAD AV ANDRAS SYN PA MIG SJALV
Den bild jag har av mig sjalv blir omedvetet eller medvetet fargad av hur andra manniskor har sett pa mig
igenom min uppvaxt. Nar jag vaxte upp sa utsattes jag for andra méanniskors bild av mig sjalv. Sa som

manniskor i min omgivning sag pa mig det préaglar den bild jag har av mig sjalv.

Det andra har gjort mot mig sarskilt under min uppvaxt har alltsa en inverkan pa mitt liv.
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BADE PA GOTT

Om jag har haft féraldrar som har alskat mig for den jag ar och bekraftat mig har det skapat trygghet hos
mig. Om de har métt behoven av att bli sedd och &lskad sa har det paverkat bilden av mig sjalv pa ett positivt
satt.

OCH ONT
Men har jag haft féraldrar som inte varit n6jd med mig utan har gjort att jag kdant mig otillrackligt sa har det
paverkat mig negativt.

RATT BILD AV MIG SJALV

Den bild jag har av mig sjalv har praglats av andra manniskors satt att se pa mig.

For att kunna blomma ut i det har livet, for att bli den person som Gud har tankt att jag ska vara, for att
kunna bérja gora det som Gud har planerat att jag ska goéra sa behover jag borja se pa mig sjalv med Guds
6gon. Jag behdver fa Guds sanna bild av mig. Nar jag borjar se pa mig sjalv med Gud 6gon da kan jag borja
blomma som manniska.

GUDS BILD

Hur fa jag en rétt bild av mig sjalv? Hur kan jag se pa mig sjalv med Guds 6gon?

Att vi ir skapade av honom. Alskade av honom. Att vi &r accepterade av honom. Att vara liv har en mening.
Att vi ar betydelsefulla fér honom.

FORSONAS MED MIN MANSKLIGHET
Om jag ska fa en ratt bild av mig sjalv behover jag erkdanna min mansklighet. Att erkdnna att som méanniska ar

jag svag. Jag har en benadgenhet att gora fel, att synda. Jag klarar inte av att gora det som ar ratt.

MANSKLIGT DILEMMA
Rom 7:15 Ty jag férstar inte mitt sdtt att handla. Det jag vill, det gér jag inte, men det jag avskyr, det gor jag.

Det hér ar ett manskligt problem. Vare sig du ar troende eller inte troende. Sa har du en del inom dig som
inte formar att gora det som &r ratt utan i stillet gér det som &r fel. Aven om du &r en troende kommer du
att ha den kampen hela livet.

Vi kan kalla det var manskliga natur, gamla natur.

Jag arma ménniska... Sager Paulus. Det VI VILL och det som &r det ritta GOR VI INTE, utan istillet de saker
som VI VET AR FEL - DEM GOR VI.

Som manniskor har vi en TENDENS att inte gora det som héalsosamt foér oss. Vi gor inte det som ar bra for oss.

ERKANNA MIN OFORMAGA

Istdllet har vi en TENDENS att géra det som &r ohdlsosamt for oss dven om vi vet att det ar daligt for oss.

Vi gor saker som &r sjalvdestruktiva. Aven om jag vet att de &r daliga for mitt vilmaende, déliga for mitt liv,
daliga for mina relationer, sa gor jag det dnda.

Vart problem och dilemma som méanniskor.
Har du nagon gang varit uppe sent nar du visste att du egentligen behovde sova?

Har du sett pa ett TV-program som du visste inte var bra for dig?
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Sagt ngt som du vet kommer sara den andra?

FATTIG | ANDEN

Forsta steget till att fa en ratt bild av sig sjalv ar att erkdnna min egen svaghet.

Jag behoéver erkdnna att jag INTE HAR KRAFTEN att gora det som ar ratt. Erkanna att jag INTE KAN
KONTROLLERA mina tendenser att gora det som jag vet ar fel. Erkdnna min mansklighet.

Matt. 5:3 Saliga dr de som dr fattiga i Anden, dem tillhér himmelriket

Att vara fattig i Anden innebar att erkdnna sin egen hjalploshet. | min egen manskliga kraft klarar jag inte att
gora det som ar ratt. For det behover jag Guds hjalp och kraft. For det behover jag Guds ingripande i mitt liv.

BORJA SE VAD GUD HAR GETT DIG

Vi behover erkanna var mansklighet men ocksa se det goda som Gud lagt ned i oss. Borja upptacka det som
Gud har gett mig. Gud har gett dig och mig férmagor. Han har gett oss gavor. Att vaga se det. Tacka Gud for.
Det hér tror jag Gud har gett mig. Det har ar mitt bidrag till den har varlden.

Job sager till Gud: Job 10:8 Dina hénder har format mig och gjort varje del av mig
David sager till Gud: Ps 139:14 Jag tackar dig fér att jag dr sd underbart skapad

Rom. 9:20 Men du, ménniska, vem ér du som gdr till rétta med Gud? Inte kan vdél det som formas séga till
den som formar det: Varfér gjorde du mig sddan?

Komma till en punkt dar jag kan saga tack for att du har skapat mig som jag ar.
Ett accepterande av att jag dr den jag ar. Se att jag ar skapad till Guds avbild.

SLUTA JAMFORA OSS MED ANDRA
En sak som ger daligt sjalvfortroende ar att vi jamfoér oss med andra. Vi forsoker bli som andra.

Omedvetet lever upp till krav fran manniskor i var omgivning. Jamfor oss.
Vi har en tendens att jamfora vara svaga sidor med andras starka sidor.
Vi behover sluta jamféra oss med varnadra.

TJANA ANDRA MED DET JAG HAR FATT
Jag behover stracka mig ut och tjdna andra med det jag har fatt. Det skapar ett sunt sjalvfértroende. Tacka
Gud att jag kan fa betyda nagot fér andra. Tack att jag far bidra med nagot.

SJIALVDISTANS
Jag tar Gud och livet pa stort allvar. Sedan kan jag ha lite distans till mig sjalv.
Jag behover inte ta mig sjalv pa for stort allvar.

GUD SER PA MIG | KRISTUS

Hur ser Gud pa oss? Gud ser pa mig igenom Kristus. Nar Paulus talar om sig sjalv.

| Kristus. Gud valde att acceptera dig och mig trotts vara brister.

Han har accepterat dig som sitt barn genom att |ata sin Son betala fér dina synder.
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Gud élskar dig precis som du ar. Det betyder inte att du ar perfekt eller att du inte behover dndra pa saker i
ditt liv. Men Gud har accepterat dig i Kristus och Han dlskar dig precis som du &r. Men Han alskar dig ocksa sa
mycket att Han ocksa vill forma dig och férdndra dig. Gud alskar oss manniskor villkorslost.

JESUS FORDOMDE OCH ANKLAGADE INTE

Jesus var aldrig forkastande, han var aldrig fordémande. For den skull samtyckte han aldrig synden.

| Johannes kapitel 8 konfronteras Jesus med en kvinna som hade varit otrogen. Nu vill de laglarda stena
henne och de fragar Jesus vad de ska gora. De vill forkasta och férdoma henne for hennes synd. Jesus sager:
Den som ar utan synd kastar den forsta stenen. Ingen kastade stenen.

Att ha en férdémande attityd handlar om att angripa en persons vardighet.

Att fa dem att kanna sig forkastade for vad det har gjort eller gor.

Nar vi ar fordomande sa ser vi ner pa andra manniskor pa grund av deras synd.

Jesus fordomer inte oss manniskor. Jesus ger oss en vardighet.
Vi far kallas hans barn. Vi fa vara omslutna i honom.

FA TLLBAKA VARDIGHETEN

Oavsett hur manniskor har sett pa oss.

Om maénniskor har fortryckt, forkastat, sett ner pa oss. Sa skapar det sar.

Men Jesus kan ge oss tillbaka var vardighet som manniskor. Jesus kan hela och upprétta.
Nar vi kommer till honom sa vill han ge oss tillbaka var vardighet.

Det som kanske manniskor har tagit ifran oss. Det vill Gud ge tillbaka.

Sa att jag kan borja se pa mig sjdlv med Guds 6gon. Och fa en sund sjalvbild.

Sa att jag kan fa borja blomma ut och bli det som Gud har ténkt for mitt liv.
SAMTALSFRAGOR

1. Upplever du att andras bild har paverkat ditt satt att se pa dig sjalv?

2. Kan det vara svart att bli fri fran den bild som ens féraldrar eller andra méanniskor i omgivningen haft av
en?

3. Har du svart att acceptera dina egna svagheter?

4. Har du svart att se dina egna starka sidor?

5. Hur du latt for att jamfora dig med andra?

6. Hur kan vi i férsamlingen hjalpa varandra att vdxa och fa ett sundare sjalvfortroende?
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