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Abstract  

This master thesis aims to examine the concepts of gratitude, hope, and forgiveness within 

Christian theology and how these concepts have been transformed within the discourse of 

positive psychology. Positive psychology is the fastest-growing field within psychology, a field 

studying how people can live more fulfilling and meaningful lives. The concepts of gratitude, 

hope, and forgiveness are being reused within positive psychology as character strengths. 

Character strengths are positively valued traits that are predicted to contribute to the good life. 

My research reflects how these concepts have been reconstructed within positive psychology 

and how their meaning significantly differs in relation to Christian theology. Positive 

psychology overshadows and neglects several important aspects and conditions of these 

concepts in their attempt of demonstrating how people can live more fulfilling lives. Thus, 

Christian theologians are required to take action and contribute with comprehensible and 

accessible theological interpretations of gratitude, hope, and forgiveness. 
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“God who is gracious and merciful, slow to anger and abounding  

in steadfast love, loves you as you are.  

As a called and ordained minister of the church of Christ  

and by God’s authority I declare to you the entire forgiveness of all your sins. 

No one says that shit to me in yoga class.  

And I need to hear it. (I also need yoga, but that’s another story).”  

- Nadia Bolz-Weber, s. 193
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1. Inledning  

Första gången jag upplevde en djupare existentiell mening i mitt liv var i den lilla bergsbyn 

Assisi, Italien. Tillsammans med en stor grupp ungdomar åkte vi från Sverige till Italien för att 

konfirmeras. Min kontakt med kyrkan hade varit sporadisk fram till dess men i och med 

konfirmationen fann jag ett socialt och meningssökande sammanhang där jag kände mig 

hemma. De religiösa riterna, symbolerna och liturgin förkroppsligade en inre längtan i mig. 

“Till dig som ber om dina synders förlåtelse säger jag på Jesu Kristi uppdrag, du är förlåten”. 

Det är ingen som säger det till mig när jag gör yoga men det betyder mycket för mig att höra 

de orden, säger pastorn Nadia Bolz-Weber, jag instämmer. Kyrkan har ett språk som gestaltar 

livstolkande processer av kamp och lidande, glädje och sorg, upprättelse och försoning. 

Berättelser som innesluter livets allra mänskligaste och allra heligaste.  

 

I poplåten Vart jag mig i världen vänder sjunger popgruppen Den svenska björnstammen en 

vers ur den kristna bönen Gud, som haver barnen kär tillsammans med nyproducerad text för 

att ge uttryck åt en slags existentiell vilsenhet och längtan. Låttexten lyder “Vart jag mig i 

världen vänder, står jag här med tomma händer, längtar efter något som kan rädda mig” vilket 

är ett träffande nutida exempel på hur religiösa fenomen omtolkas och förändras i tiden för att 

gestalta människors andliga sökande idag. Samtidigt som texten anspelar på ett kristet arv 

framställer texten också, i en ny skepnad, längtan efter någonting djupare i tillvaron. Religiösa 

ord och begrepp är varken främmande eller okända för svenskarna enligt religionshistorikern 

David Thurfjell. Emellertid omskapas och omtolkas vissa kristna begrepp, berättelser och 

böner i takt med att samhällets normer och ideal förändras.  

 

I denna uppsats kommer jag att undersöka betydelsen av begreppen tacksamhet, hopp och 

förlåtelse inom kristen teologi. Dessa begrepp är centrala inom kristendomens tro, tradition och 

historia. Därefter kommer jag att undersöka hur vetenskapen positiv psykologi börjat använda 

sig av dessa klassiska begrepp och delvis omtolkat betydelsen av dem. Begreppens tusenåriga 

historia inom religionen betonar tyngd och relevans samtidigt som deras paketering i en ny, 

trendig vetenskaplig förpackning erhåller nutidsmänniskans nyfikenhet och förtroende. Men 

även om det finns en tydlig koppling till religionen reflekteras och återspeglas inte detta 

uttryckligen inom positiv psykologi. Istället finns ett avståndstagande gentemot religionens 
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värld. Slutligen kommer jag kontrastera begreppens betydelse inom kristen teologi och positiv 

psykologi mot varandra och diskutera vad begreppsförskjutningen innebär för människors liv 

idag. Vad händer när religiöst betingade begrepp såsom tacksamhet, hopp och förlåtelse 

isoleras utanför ett socialt- och religiöst sammanhang? Finns det något existentiellt värde eller 

en djupare mening som går förlorad? 

 

1.2 Bakgrund 

Genom alla tider har människor intresserat sig för vad som leder till det goda livet. Under 

antiken myntade Aristoteles begreppet Eudaimonia som skildrade den högsta formen av lycka 

och mänskligt blomstrande. Detta tillstånd av välbefinnande och njutning uppstod då en 

människa levde i enlighet med dygderna som personifierade de mest eftersträvansvärda 

egenskaperna. Dygderna betonade betydelsen av andra människor och ett socialt sammanhang 

för att människor skulle uppleva lycka och djupare mening. Men välbefinnande uppkom inte 

automatiskt av att leva i enlighet med dygderna utan betraktades snarare som en inneboende 

konsekvens av Eudaimonia.  

 

Två millennier senare växer vetenskapen positiv psykologi fram som på motsvarande sätt 

betonar betydelsen av dygderna. Positiv psykologi placeras på kartan då dåvarande ordförande 

för Amerikanska psykologförbundet utropar positiv psykologi till årets huvudfråga år 1998. 

Från att vetenskapen befunnit sig i en akademisk skugga förflyttas positiv psykologi över en 

natt in i rampljuset och blir årtiondets stora snackis. Självhjälpsböckerna säljer som smör i 

solen och de individualistiska idealen om den autonoma människan upphöjs till skyarna. Detta 

nya paradigm inom psykologin formulerar kunskap inhämtad ifrån religioner, filosofi, 

vishetslitteratur i kombination med modern empirisk forskning. Men till skillnad från hur 

dygderna betraktades inom antiken, som beroende av ett socialt sammanhang, så framställs 

dygderna nu istället i relation till individens prestationer och välbefinnande. 

 

Att positiv psykologi uppstod som vetenskapsgren och populärvetenskaplig genre inträffade 

däremot inte över en natt utan möjliggjordes genom en rad sociala, politiska och 

individualistiska förändringar under senare halvan av 1900-talet. En av de 

samhällsförändringar som skapade rätt förutsättningar för vetenskapen positiv psykologi att 

uppstå är individualiseringen.   
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I takt med individualiseringen förändras synen på individen och människors sociala relationer. 

Allt mer fokus förflyttas från det större sociala sammanhanget till individens personliga sfär 

av möjligheter, friheter och rättigheter. Samtidigt framställs den enskilde individen som mer 

självständig, ansvarig och kompetent i jämförelse med innan.  

 

En annan samhällsförändring som haft stor påverkan på dagens moderna samhälle och 

diskursen positiv psykologi är sekulariseringen. Sekulariseringen bidrog till att religiösa 

institutioner förlorade inflytande och makt samt att människors religiösa identitet 

transformerades under 1900-talet. Sverige framställs ibland som världens mest sekulariserade 

land. Emellertid är inte svenskarna så sekulariserade som de idag tror sig vara, enligt 

religionshistorikern David Thurfjell. Religiösa begrepp, symboler och högtider har, i allra 

högsta grad, fortfarande en tydlig och synlig influens på det svenska samhället. I boken Det 

gudlösa folket: de postkristna svenskarna och religionen beskriver David Thurfjell 

svenskarnas bild av sig själva som religiöst distanserade men hur denna bild inte 

överensstämmer med det religiösa inflytande som fortfarande utövas i den svenska kulturen. 

“Sammantaget kan det alltså sägas att svenskarna som grupp betraktad har en relativt hög 

lojalitet till kyrkliga institutioner, en låg nivå av regelbunden religiös praktik och en starkt 

individualistisk men likväl andligt orienterad livsåskådning”.1 Thurfjell beskriver svenskarna 

utifrån en kulturell, luthersk identitet som samtidigt präglats av individualismen.  

 

En tredje samhällsförändring som ligger bakom framväxten av positiv psykologi är 

välfärdsförbättringar som möjliggjorts genom bland annat moderniseringen och andra 

medicinska, tekniska och demokratiska framsteg och utvecklingar. När positiv psykologi 

uppstår som diskurs i slutet av 1990-talet mår människor bättre, de lever längre, friskare och 

hälsosammare liv. Till följd av denna utveckling förändras synen på psykologins roll i 

samhället. Från att tidigare ha upprättat en tydlig funktion av att behandla, bota och lindra 

psykiska sjukdomar till att istället börja undersöka vad som leder till lycka, hälsa och 

välbefinnande. Detta blir startskottet för vetenskapen positiv psykologi.  

 

  

 
 
1 Thurfjell, 2015, 28 
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Idag, drygt tjugo år efter att vetenskapsgrenen positiv psykologi grundades har en annan 

utveckling vuxit sig ännu starkare. En utveckling som rapporterar hur allt fler människor mår 

dåligt och upplever psykisk ohälsa. I dagens samhälle lider många människor av stress, 

depression och psykisk ohälsa till följd av individualistiska krav och ideal. Detta har bidragit 

till att psykologins funktion och roll förändrats på nytt för att möta en befolkning som, i allt 

högre grad, mår sämre.  

 

Idag lever en miljon svenskar med psykisk ohälsa och hälften av Sveriges befolkning kommer 

att drabbas någon gång i livet.2 Andelen unga vuxna med psykisk ohälsa har fördubblats sedan 

1980-talet.3 År 2018 hämtade en miljon svenskar ut receptbelagd antidepressiv medicin på 

apoteket.4 Antalet sjukskrivningar har ökat med 70 procent de senaste fyra åren i Sverige.5 

Siffror från Karolinska institutet rapporterar hur självmord är den vanligaste dödsorsaken i 

åldersgruppen 15–44 år för män.6 Depression anges som en av de främsta orsakerna till 

självmord och världshälsoorganisationen, WHO, beräknar att depression kommer hamna högst 

upp på listan av folkhälsosjukdomar år 2030.7 Psykisk ohälsa är något som drabbar många fler 

människor idag än för tjugo år sedan. Men varför mår så många människor dåligt när så mycket 

i samhället har förbättrats?  

 

En orsak och anledning som uppmärksammas i allt fler studier är att fler människor lever i 

social utsatthet och ensamhet. Uppemot 1,7 svenskar lever idag i ensamhushåll, vilket är nästan 

40 % av Sveriges befolkning. Många människor lever dessutom i ofrivillig ensamhet och i 

utanförskap vilket är bidragande faktorer till uppkomsten av psykisk ohälsa. Samhällsproblem 

såsom psykisk ohälsa och social ensamhet har förändrat efterfrågan på psykologisk hjälp och 

terapi i jämförelse med för tjugo år sedan.8  

 

En annan orsak till att fler upplever psykisk ohälsa idag är att de existentiella- och 

meningsskapande mötesplatserna minskat kraftigt. Hur detta har ett negativt inflytande på 

 
 
2 “Forska i Sverige, Värdet av forskning inom psykisk ohälsa”. 2017.  
3 “Folkhälsomyndigheten, Därför ökar psykisk ohälsa bland unga”. 2018-04-26. 
4 Annika Sandholm Hellner. 2019. 
5 Anton Kasurinen. 2019. 
6 “Karolinska institutet, Det vet vi om självmord bland unga”. 2019-06-27.  
7 “World health organization, Depression and suicide”. 2015.  
8 “Svenska dagbladet, ’Människor måste få hjälp ur ofrivillig ensamhet’”. 2018-02-23 
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människors hälsa har Christina Lloyd, doktor i psykoterapi, uppmärksammat i avhandlingen 

Moments of meaning: Towards an assessment of protective and risk factors for existential 

vulnerability among young women with mental ill-health concerns. För att vi ska uppnå 

“existentiell hälsa”, ett tillstånd av djupare meningsfullhet i tillvaron, måste både de inre och 

de yttre delarna av en människas liv bejakas, skriver Christina Lloyd. Existentiell hälsa är 

känslan av trygghet, delaktighet och samhörighet.  

 
Existential health is having a basic sense of security and belonging in the world, that  

enables people to create, in everyday living, a sense of meaning of and for themselves  

and of life, and contributes to the ability to deal with crises and ultimate questions of life.9  

 

Existentiell hälsa möjliggör för människor att skapa djupare mening i livet, ställa existentiella 

frågor och samtidigt bearbeta olika livsproblem. Christina Lloyds argumenterar för att religiösa 

institutioner och kyrkan fortfarande erbjuder livstolkande och meningsskapande mötesplatser. 

Dessa plattformar och gemenskaper är viktiga resurser i tiden som erbjuder möten mellan 

människor som är svåra att hitta någon annanstans i samhället.10  

 

Det verkar alltså finnas åtminstone två grundläggande orsaker som leder till att fler människor 

upplever psykisk ohälsa i dagens samhälle: (1) som följd av social ensamhet och (2) på grund 

av bristen på existentiella mötesplatser. Behovet och beroendet av andra människor är otroligt 

viktigt för människors psykiska hälsa och välmående. Människor behöver både ett socialt 

sammanhang och en andlig gemenskap för att må bra och uppleva djupare existentiell mening. 

Vad kan då göras för att förebygga och finna lösningar på problem såsom social ensamhet och 

psykisk ohälsa?  

 

I offentliga diskussioner, självhjälpsböcker och i sjukvården används ofta KBT- liknande 

metoder som går ut på att individen ska ändra sina tankescheman och sitt förhållningssätt, 

arbeta med sig själv och förändra något “inre”. Inom fältet positiv psykologi beskrivs det hur 

människans inre potential och karaktärsegenskaper leder till mer lycka och välbefinnande.   

 
 
9 Lloyd, 2018, 97 
10 Lloyd, 2018, 22 
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Karaktärsegenskaper är en samling begrepp och egenskaper som enligt forskningen bidrar till 

ett gott liv. Återkomsten och förvandlingen av dessa klassiska begrepp inom vetenskapen 

positiv psykologi väcker många intressanta frågor. Kan denna nya diskurs och vetenskap 

erbjuda svaren på hur psykisk ohälsa kan motverkas i dagens samhälle?  

 

På andra sidan dessa offentliga diskussioner finns religionen som har sin utgångspunkt i 

någonting annat än positiv psykologi. Religionen erbjuder en praktik där människan deltar med 

hela kroppen, i riter, gudstjänstliv och bön, samtidigt blir en del av nya sociala miljöer, utmanar 

sina etiska normer och processar viktiga existentiella frågor. I kyrkan medför en religiös tro 

delaktighet och samhörighet i ett större sammanhang där någonting förändras från ett yttre 

perspektiv. Men dessa perspektiv om hur religionen kan bidra som resurs i dagens samhälle 

lyfts sällan fram, istället porträtteras religionen snarare som något fult och farligt.  

 

När väl religionen omtalas som något positivt sker det numera allt oftare i relation till vad 

individen kan göra för att maximera sin lyckonivå. Neurokirurgen Pekka Mellergård har 

uppmärksammat denna förskjutning i synen på religionens funktion: “Om det talas om kyrkan 

i relation till hälsa brukar det numera oftare handla om mentala processer. Sådant som lycka, 

harmoni, gemenskap och känsla av inre tillfredsställelse och meningsfullhet”.11 Inom positiv 

psykologi har detta intresse för att studera religion demonstrerats i förhållande till studier som 

undersöker sambandet mellan välbefinnande och religiösa människor. I några av dessa studier 

framkommer det att religiösa människor lever friskare och hälsosammare liv. “…religiously 

involved people are at a lower risk for depressive symptoms or other mental health 

difficulties”.12 Att religiösa människor är mindre drabbade av psykisk ohälsa berörs i boken 

Life Worth Living: Contributions to Positive Psychology.  

 

Begreppen som idag används inom positiv psykologi för att förklara tillblivelsen av 

välbefinnande har i tusentals år utgjort kärnan i kristendomens tro och tradition. Inom kristen 

teologi berör begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse teologiska reflektioner och 

existentiella dimensioner av att vara människa i ett större- och meningsskapande sammanhang. 

 
 
11 Mellergård, 2017, 60 
12 Robert A. Emmons, 2006, 72 
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Inom kristen luthersk teologi existerar inte någon förväntan på människan att bli fullkomlig 

eller perfekt. Det finns inte heller något krav på människan att prestera, effektivisera eller 

maximera för att uppnå djupare meningsfullhet. Varje människa är skapad med ett oändligt 

värde som ingen kan ta ifrån henne. Detta perspektiv genomsyrar det kristna budskapet och 

tolkningen av begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse.  

 

1.3 Syfte  

Uppsatsens övergripande syfte är att bidra till ett offentligt samtal om livstolkning och 

livsåskådning. Kristna teologer har ett viktigt uppdrag i tiden, att beröra och relatera till de 

dagsaktuella utmaningar och problem som människan står inför idag. Mötet med kristen teologi 

kan omformulera osunda och destruktiva livsvillkor, ideal och krav, och samtidigt agera 

motkraft gentemot dehumaniserande krafter. Min förhoppning är att uppsatsen ska bidra till 

nyfikenhet inför mötet med kristen teologi på ett sätt som känns tillgängligt och relevant utifrån 

nutidsmänniskans liv och kontext. Uppsatsens mer specifika syfte är att studera tre begrepp 

som under århundraden varit mycket centrala inom kristen teologi: tacksamhet, hopp och 

förlåtelse. Dessa begrepp har på senare år börjat användas inom vetenskapsgrenen positiv 

psykologi vilket bidragit till att begreppens betydelse förändrats, omtolkats och transformerats. 

Jag vill fördjupa och vidga perspektiven av den begreppsförskjutnings som ägt rum i relation 

till vilket inflytande och vilken påverkan den får i relation till utmaningar i samtiden.  

 

1.4 Frågeställningar 

För att uppnå uppsatsen syfte vill jag svara på följande frågor. 

1. Vilken betydelse har begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse inom kristen teologi?  

2. Vilken betydelse har begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse inom positiv 

psykologi? 

3. Vilka skillnader finns mellan begreppens betydelse inom en kristen kontext i jämförelse 

med deras betydelse inom positiv psykologi?  
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1.5 Forskningsöversikt  

I forskningsöversikten kommer jag nämna några olika studier som bidrar till att placera in 

uppsatsen i ett relevant forskningssammanhang. Först kommer jag presentera tre projekt som 

sammanfört forskning på temat positiv psykologi och kristen teologi. Därefter kommer jag 

presentera avhandlingen “Jag kunde åtminstone berätta hur jag dödade henne…” av 

religionsfilosofen Ulrica Fritzson. I avhandlingen skildrar Fritzson språkets betydelse för 

livsbejakande och försonande processer i människors liv. Efter det kommer jag introducera tre 

olika arbeten som varit betydelsefulla för uppkomsten av fältet positiv psykologi.  

 

The Effects of a Grace Intervention in a Christian Congregation  

En stiftelse som finansierat en stor del av forskningen som bedrivs tvärvetenskapligt mellan 

områdena kristen teologi och positiv psykologi är John Templeton stiftelsen. I dagsläget stödjer 

stiftelsen forskning som berör projekt inom alltifrån tacksamhet och förlåtelse till studier inom 

fri vilja och existentiellt meningsskapande. Inom ramen för forskningen som genomförts på 

uppdrag av John Templeton stiftelsen återfinns bland annat avhandlingen The Effects of a 

Grace Intervention in a Christian Congregation: A Study of Positive Psychology in the Church 

från 2015 av Jeff Moody. Psykologen Jeff Moody undersöker i studien betydelsen av att ingå 

i ett kristet sammanhang som betonar nåd och vilka konsekvenser detta har för uppkomsten av 

välbefinnande. I avhandlingen framkommer det bland annat att nåd kan utöva positiva effekter 

för människors välmående och hälsa inom ett socialt- och religiöst sammanhang. 

 

Flourishing in Faith: Theology Encountering Positive Psychology 

Ett annat exempel på en forskningsenhet med interdisciplinärt fokus på kristen teologi och 

positiv psykologi är universitetet i Saint Louis, USA. En av de ledande experterna och 

forskarna vid universitetet är teologiprofessorn Ellen Charry. Ellen Charry var också en av 

initiativtagarna till konferensen Flourishing in Faith som anordnades i Australien år 2014. 

Denna konferens arrangerades på uppdrag av kristna teologer och företrädare inom positiv 

psykologi och resulterade i boken Flourishing in Faith: Theology Encountering Positive 

Psychology. Under konferensen undersöktes möjligheter och utmaningar i mötet mellan positiv 

psykologi och teologi.  
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The Science of Virtue: Why Positive Psychology Matters to the Church  

En annan viktig forskare som studerat förhållandet mellan positiv psykologi och teologi, är 

psykologen Mark McMinn. I boken The Science of Virtue: Why Positive Psychology Matters 

to the Church beskriver McMinn den nya vetenskapen positiv psykologi och hur kyrkan har 

mycket att vinna på att ingå i detta nya paradigm. Mark McMinn presenterar sex centrala 

områden inom kristen teologi: vishet, förlåtelse, tacksamhet, ödmjukhet, hopp och nåd. 

McMinn lyfter sedan fram olika beröringspunkter och tillgångar i mötet mellan positiv 

psykologi och kristen teologi. Mark McMinn argumenterar för att positiv psykologi kan bidra 

med att återintroducera kunskapen om dygderna och återupptäckta intresset för dem. 

”…positive psychology helps us to reclaim, or redeem, the language of virtue, which has been 

largely lost in contemporary times”.13  

 

“Jag kunde åtminstone berätta hur jag dödade henne…” 

Vi är livstolkande varelser som använder språket för att tolka våra liv. När människor lider 

eller mår dåligt behövs ett språk som hjälper människor att hantera och bearbeta svåra 

händelser i livet. Om detta skriver religionsfilosofen Ulrica Fritzson i avhandlingen “Jag kunde 

åtminstone berätta hur jag dödade henne…”. Om människor ges möjligheten att sätta ord på 

skuld, sorg och smärta kan en efterlängtad vändning och befrielse uppstå i människors liv. 

Avhandlingen bygger på en empirisk studie som genomfördes i Sydafrika där Fritzon 

undersökte modellen Victim offender dialogue och hur den påverkar förvarares 

försoningsprocesser. “I detta avseende handlar inte försoning om att komma överens om 

någonting, förhandla eller uppnå enighet, det handlar om att låta förövare och brottsoffer vistas 

i det utrymme där smärtan och kränkningarna blir tydliga, synliggjorda, lyssnade till, 

konfronterade och erkända”.14 Genom att öppna upp ett relationellt samtal får förövaren ett 

utrymme att inför sig själv och den andra erkänna sitt brott, dela sitt lidande och sin skuld för 

att sedan uppleva en vändpunkt i livet. “...att gå in i skuldens relationella och dialogiska 

sammanhang”.15 Detta relationella sammanhang som uppstår tillåter förövaren att berätta sin 

berättelse, acceptera sin delaktighet, uppleva en försoning och gå vidare.  

 
 
13 McMinn, 2017, 3 
14 Fritzson, 2017, 366 
15 Fritzson, 2017, 367 
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Authentic Happiness 

En person som varit betydelsefull för uppkomsten av positiv psykologi är författaren och 

psykologen Martin Seligman. Martin Seligman har ett något kontroversiellt förflutet i form av 

en forskningskarriär där han genomförde djurförsök på 60- och 70-talet. I detta sammanhang 

blev Seligman sedan känd för att ha myntat begreppet “inlärd hjälplöshet” år 1967. Inlärd 

hjälplöshet innebär att människor, på samma sätt som djur, efter upprepat plågsamt lidande 

som inte går att undvika väljer att frivilligt stanna kvar i onödigt lidande trots att de kan 

undslippa den plågsamma situationen om de skulle göra nya försök.16 Ungefär fyrtio år senare 

byter Martin Seligman bana och börjar istället intressera sig för att studera lycka och 

välbefinnande.  

 

I introducerandet av positiv psykologi har Martin Seligmans bok Authentic Happiness från 

2002 varit betydelsefull. I Authentic Happiness, skildrar Martin Seligman några av de första 

upptäckterna och tidigaste empiriska studierna inom fältet. En av studierna som Martin 

Seligman redogör för är en longitudinell studie med 180 nunnor. Alla nunnor skrev i samband 

med att de avlade sina klosterlöften ett brev och levde sedan i stort sett överensstämmande liv 

med likvärdiga livsstilar, ekonomisk status och social klass i klostret. Emellertid levde 

nunnorna som uttryckt sig mer positivt i sina brev längre liv än de andra nunnorna.17  

 

Positiv psykologi vill inte reducera betydelsen av mental- och psykisk ohälsa, argumenterar 

Martin Seligman, utan komplettera vetenskapen med forskning så som den studie som 

genomfördes bland nunnorna, som uppvisar intresseväckande observationer och korrelationer 

i relation till vad som leder hälsa och välmående. Inom positiv psykologi är kunskapen om 

särskilda egenskaper en viktig grundstomme. “I do not believe that you should devote overly 

much effort to correcting your weaknesses. Rather, I believe that the highest success in living 

and the deepest emotional satisfaction comes from building and using your signature 

strengths”.18 Istället för att fokusera på mänsklig svaghet argumenterar Martin Seligman för att 

människan ska använda sin inre potential för att upptäcka, använda och utveckla sina 

karaktärsegenskaper.   

 
 
16 Courtney Ackerman. 2019.  
17 Seligman, 2002, 3-4 
18 Seligman, 2002, 13 
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I Authentic Happiness demonstrerar Seligman hur människan kan uppnå djupare mening i sitt 

liv genom att lära sig mer om sina karaktärsegenskaper och använda dessa för att uppnå det 

goda livet. Seligman beskriver också hur egenskaperna leder till positiva känslor och att de i 

sin tur leder till glädje, tillfredsställelse och lycka “… there is direct evidence that positive 

emotion predicts health and longevity…Happy people, furthermore, have better health habits, 

lower blood pressure, and feistier immune systems than less happy people”. 19  

 

Character strengths and virtues 

Dygderna eller karaktärsegenskaperna är en viktig hörnsten inom positiv psykologi. Första 

gången egenskaperna samlas i en volym är år 2004 genom lanseringen av kompendiet 

Character strengths and virtues av Martin Seligman och Christopher Peterson. I denna översikt 

presenteras de sex övergripande dygderna samt de tjugofyra underliggande 

karaktärsegenskaperna. Syftet med detta kompendium var att sammanställa och kombinera den 

empiriska forskningen med kunskap inhämtad ifrån filosofi, religion och vishetslitteratur. “In 

their classic handbook introducing the scientific study of virtue, Christopher Peterson and 

Martin E. P. Seligman borrowed heavily from religious traditions in identifying virtues, but 

then tended to remove most religious language when describing the virtues”.20  

 

Character strengths and virtues är disponerat utifrån två delar. En första del som redogör för 

bakgrund, klassificering och definition av viktiga termer och begrepp relaterade till dygderna. 

En andra del som tematiskt presenterar de sex övergripande dygderna visdom, mod, humanitet, 

transcendens, måttfullhet och rättvisa samt de underliggande tjugofyra egenskaperna. 

Egenskaperna redogörs sedan mer ingående i relation till deras motsvarighet och 

överensstämmelse till tio kriterier: tillfredsställelse, moral, medmänniskan, befintliga “icke-

eftertraktade” motsatsord till dygden, karaktärsdrag, unikhet, förebilder, underverk, 

avsaknaden av dygden och tillsist, institutioner/ritualer.21 Seligman och Peterson arbetade fram 

dessa kriterier efter att de identifierat dygderna och ville befästa dem ytterligare. “These criteria 

 
 
19 Seligman, 2002, 40 
20 McMinn, 2017, 129 
21 Seligman och Peterson, 2004, 17 
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were articulated after we had identified many dozens of candidate strengths and needed a way 

to consolidate them”.22  

 

Nedan finns en tabell som presenterar de sex dygderna och de tjugofyra underliggande 

karaktärsegenskaperna inom vetenskapen positiv psykologi. 

  
Tabell 1. Dygder och karaktärsegenskaper. (Seligman och Peterson, 2004)  

Visdom och Kunskap 
Förmågan att lösa problem samt värdera, resonera och 

orientera sig utifrån livets svårigheter.  

Kreativitet 

Nyfikenhet  

Omdöme, kritiskt tänkande och öppenhet  

Lärande och kunskapstörst  

Perspektiv 

Mod  
Styrkor knutna till att överbrygga rädslor och att arbeta mot 

ett mål.  

Tapperhet och mod  

Uthållighet och ihärdighet  

Ärlighet Entusiasm och energi  

Humanitet  
Fokus på sociala relationer och omsorg om andra 

människor 

Kärlek  

Vänlighet  

Social intelligens 

Transcendens  
Transcendens är betydelsen av en högre mening och/eller 

en tro på någonting större. 

Andlighet 

Humor och lekfullhet  

Uppskattning av skönhet  

Hopp  

Tacksamhet  

Måttfullhet  
Motsatsen till överflöd och ett impulsbeteende  

Förlåtelse  

Anspråkslöshet och ödmjukhet  

Eftertänksamhet  

Självbehärskning och självkontroll  

Rättvisa  
Styrkor som skapar mer progressiva och rättvisa samhällen   

Rättvisa  

Samarbete, lojalitet och laganda  

Ledarskap 

 

  

 
 
22 Seligman och Peterson, 2004, 16 
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The happiness advantage 

En annan framgångsrik person inom vetenskapen positiv psykologi är psykologen Shawn 

Achor. Shawn undervisade på kursen Positive psychology vid Harvard universitet som 

fortfarande idag räknas till en av de populäraste kurserna i universitetets historia.23 Shawn 

Achor beskriver hur människor missuppfattat vägen till lycka som vägen till framgång. Istället 

argumenterar Achor för att framgång är en direkt effekt och en konsekvens av ett lyckligt liv. 

Shawn Achor argumenterar på liknande sätt som grundaren Martin Seligman, för att 

välbefinnande uppstår då en människa eftersträvar sin inre potential. “…happiness is the joy 

we feel striving after our potential”.24 I boken The happiness advantage beskriver Shawn Achor 

hur människor inte kan uppnå sin potential så länge som forskningen inte undersöker vad som 

krävs för att göra det. Idag anses fältet positiv psykologi vara det snabbast växande fältet inom 

psykologin.25 

 

1.6 Teori  

I uppsatsens teoridel kommer jag beskriva min roll som forskare och kortfattat beskriva min 

tes för att genomföra den här studien. Jag är placerad inom en evangelisk-luthersk, 

svenskkyrklig tradition och utbildar mig till att bli präst. Detta påverkar min läsning och 

förståelse av begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse. Inom en svenskkyrklig kontext 

existerar en förståelse av begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse som inte överensstämmer 

med hur de används och tillämpas inom diskursen positiv psykologi. Under århundradena har 

dessa begrepp varit centrala i kristendomens historia, tro och tradition. Detta har präglat 

människors betraktelse av begreppen och bidragit till att de fortfarande idag upplevs som 

relevanta och viktiga.  

 

Emellertid är min tes är att det finns en djupare existentiell mening som går förlorad då 

begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse isoleras utanför ett socialt- och religiöst 

sammanhang. Begreppens ursprungliga betydelse reduceras vilket i förlängningen påverkar 

synen på människan och skapelsen.   

 
 
23 Achor, 2010, 12 
24 Achor, 2010, 40 
25 Ivtzan och Lomas. 2016.  
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Idag kännetecknas begreppen som ett individualistiskt medel inom positiv psykologi med en 

förväntan på att människor måste prestera för att må bra. Det är min övertygelse att dessa krav 

och denna förväntan leder till att fler människor mår dåligt. Kyrkan har möjlighet att 

uppvärdera andra ideal som kontrasterar prestation, värden såsom långsamhet, reflektion och 

vila. Jag anser att kyrkan har ett viktigt uppdrag i tiden, att fortsätta vara en mötesplats där 

människor kan samlas för att dela tro och liv. Kristen teologi behöver också bidra med nya 

tolkningar och aktuella framställningar av kristna, existentiella verktyg som kan hjälpa 

människor att bearbeta sina livserfarenheter idag.   

 

1.7 Metod  

I denna magisteruppsats kommer jag att göra en tematisk undersökning av begreppen 

tacksamhet, hopp och förlåtelse. Först kommer begreppens betydelse undersökas inom kristen 

teologi och sedan inom vetenskapen positiv psykologi. Längre fram i uppsatsens analysdel 

kommer jag att jämföra och analysera begreppen utifrån olika perspektiv som varit 

framträdande i materialet för att uttyda olika skillnader. Metoden som används är en 

komparativ begreppsanalys. Till sist, i uppsatsens diskussion kommer jag att diskutera och 

tolka materialet utifrån några centrala och ledande perspektiv i analysen. I diskussionen 

kommer jag även att lyfta fram ytterligare konsekvenser och följder av en eventuell 

begreppsförskjutning, i förhållande till utmaningar i samtiden.  

 

I kandidatuppsatsen “Begrepp i förändring: Hur Moderaterna blev Sveriges nya arbetarparti” 

använder Hanna Grek en liknande metod då hon undersöker den förändringsprocess som 

påverkat och influerat begreppet “arbetarparti”. Hon tittar närmare på hur Moderaterna började 

använda sig av begreppet arbetarparti som en retorisk taktik inför valet 2006. “Vi kan alltså 

konstatera att Moderaterna började använda ett gammalt etablerat begrepp, bytte ut innehållet 

utan att redogöra för det och ändrade diskursen för vad som anses konstituera ett arbetarparti”.26 

På liknande sätt som Moderaterna omformulerade betydelsen av begreppet arbetarparti genom 

en begreppsförskjutning är det möjligt att argumentera för att vetenskapen positiv psykologi 

omskapat och förändrat betydelsen av begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse.  

 
 
26 Grek, 2015, 5 
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Denna process har också medfört att människors sätt att betrakta och resonera kring begreppens 

kärna, innehåll och betydelse transformerats.   

 

1.8 Material  

Förarbetet till denna uppsats påbörjades hösten 2017 då jag gick kursen tros- och 

livsåskådningsvetenskap: avancerad kurs I vid Lunds Universitet. På denna kurs undersökte 

jag fenomenet meningsskapande utifrån bland annat litteratur skriven av Paul Ricoeur, hans 

bok “Lilla etik” och Jonathan Haidts bok The happiness Hypothesis som uppmärksammats 

inom fältet positiv psykologi. Under våren 2018 påbörjade jag arbetet med uppsatsskrivandet 

samtidigt som jag deltog på kursen avancerad kurs II. Inom avancerad kurs II fördjupade jag 

mig inom områdena teologisk etik samt etik och estetik. Ett utdrag av den litteratur jag använde 

mig av var Sofia Camnerins bok När livet stramas åt skärps blicken där hon bland annat 

diskuterar vår tids eftertraktade och icke-eftertraktade egenskaper med perspektiv på hur 

synsättet nedvärderar människan bakom. Andra böcker jag fördjupade mig inom var bland 

annat The pscyhology of gratitude om psykologiska perspektiv på tacksamhet, Character 

Strengths and Virtues: A Handbook and Classification om karaktärsegenskaperna och 

Authentic Happiness, en av de första böckerna inom fältet positiv psykologi. Hösten 2018 åkte 

jag till Kalifornien för att studera ett år vid University of California, Santa Barbara. 

Uppsatsarbetet återupptogs till våren 2019 då jag inledde studier på kursen Positive Psychology 

vid University of California.  

 

Första frågeställningen i denna uppsats undersöker betydelsen av begreppen tacksamhet, hopp 

och förlåtelse utifrån tre kristna traditioner. Till denna frågeställning har jag inte kommit i 

kontakt med en någon svensk teolog, luthersk teolog eller annan kristen teologisk författare 

som berör alla de tre begreppen sammanhängande. Istället har jag försökt identifiera 

betydelsefulla och välkända teologer som fördjupat sig i något av begreppen tacksamhet, hopp 

eller förlåtelse. I urvalet finns inte någon svensk- eller luthersk teolog med eftersom jag inte 

påträffat någon som berört eller fördjupat sig i begreppen tacksamhet, hopp eller förlåtelse. En 

annan väsentlig orsak till varför ingen svensk- eller luthersk teolog valts ut till uppsatsen är på 

grund av att fältet positiv psykologi uppkommit inom en amerikansk kontext. Därav är de valda 

författarna och teologerna också aktiva och influerade av den kontext som är anknuten och 

relevant i förhållande till positiv psykologi.  
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Teologiska författare som kommer bidra med tankar och reflektioner i uppsatsen är David 

Steindl-Rast från en katolsk tradition, Desmond- och Mpho Tutu från en anglikansk tradition 

samt Cynthia Bourgeault från en episkopal tradition. Det som förenar dem är deras kritiska 

samhällsblick och en övertygelse om att teologin kan vara en resurs i dagens samhälle. 

Författarna har inte bara skrivit populärvetenskaplig litteratur utan också akademisk- och 

systematisk teologisk litteratur. De navigerar i gränslandet mellan systematik och 

uppbyggelselitteratur med syftet att påverka och nå ut till en bredare publik.  

 

Andra frågeställningen i uppsatsen kommer undersöka betydelsen av begreppen tacksamhet, 

hopp och förlåtelse inom positiv psykologi. För att svara på denna frågeställning har jag försökt 

identifiera centrala texter och viktig forskning inom fältet positiv psykologi. Materialet har 

bland annat inspirerats av föreläsningar på kursen Positive Psychology vid University of 

California, Santa Barbara. På denna kurs fördjupades mina kunskaper genom föreläsningar, 

studiegrupp och läsning av kompendiet Positive psychology: The scientific and practical 

explorations of human strengths. Detta kompendium kommer att användas i uppsatsen. Två 

andra inflytelserika böcker inom positiv psykologi är Authentic Happiness författad av Martin 

Seligman, en av grundarna till positiv psykologi och kompendiet Characther Strengths and 

Virtues som redogör för karaktärsegenskaperna.  

 

Tacksamhet är det första begreppet som kommer undersökas och materialet som kommer 

användas är boken Gratefulness the heart of prayer av David Steindl-Rast. David Steindl Rast 

är benediktinmunk och doktor i psykologi. I boken Gratefulness the heart of prayer beskriver 

David Steindl-Rast betydelsen av tacksamhet för känslor av djupare meningsfullhet och hur 

tacksamhet skapar samhörighet mellan människor. Till andra frågeställningen används 

antologin The psychology of gratitude med Michael McCullough och Robert Emmons som 

redaktörer och kompendiet Positive psychology: The scientific and practical explorations of 

human strengths av Charles Snyder, Shane Lopez och Jennifer Pedrotti. Nästa begrepp, hopp, 

kommer att undersökas genom läsning av boken Mystical Hope: Trusting in the Mercy of God 

av Cynthia Bourgeault. Cynthia Bourgeault är pastor i den episkopala kyrkan och har levt 

många år nära kommunitetsliv. I boken Mystical Hope: Trusting in the Mercy of God 

reflekterar Bourgeault över hur hoppet kan vara vägen till försoning och den betydelse den 

kristna mystiken har för tolkningen av begreppet hopp. För att svara på frågan om vilken 
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betydelse hoppet har inom positiv psykologi kommer kompendiet Positive psychology: The 

scientific and practical explorations of human strengths av Charles Snyder, Shane Lopez och 

Jennifer Pedrotti att användas.  

 

Sista begreppet, förlåtelse, kommer undersökas utifrån boken The Book of Forgiving: The 

Fourfold Path for Healing Ourselves and Our World skriven av Desmond Tutu och Mpho 

Tutu. Desmond Tutu är ärkebiskop emeritus i Sydafrika, år 1984 mottog han nobels fredspris 

och sedan år 1999 är han också teologie hedersdoktor vid Uppsala Universitet. Desmond Tutu 

har skrivit en mängd med uppmärksammade och älskade böcker däribland The Book of 

Forgiving, tillsammans med sin dotter, teologen Mpho Tutu. The Book of Forgiving är både en 

praktisk bok och en djupt personlig berättelse om hur förlåtelsen kan skapa befrielse i 

människors liv. För att svara på andra frågeställningen används även boken Positive 

psychology of love med Mahzad Hojjat och Duncan Cramer som redaktörer och Positive 

psychology: The scientific and practical explorations of human strengths av Charles Snyder, 

Shane Lopez och Jennifer Pedrotti.  

 

I uppsatsens sista frågeställning kommer jag att undersöka skillnader mellan hur positiv 

psykologi och kristen teologi betraktar, värderar och orienterar sig utifrån begreppen 

tacksamhet, hopp och förlåtelse. Lyfter positiv psykologi och kristen teologi fram olika 

perspektiv i beskrivningen och framställningen av dessa begrepp? Här kommer jag primärt 

utgå från den litteratur som redan använts för att besvara frågeställningarna men även 

komplettera med ny relevant litteratur. En ny bok som kommer användas i analysen är 

antologin Flourishing in faith: Theology encountering positive psychology som omnämndes i 

uppsatsens forskningsöversikt.  

 

1.9 Disposition  

I dispositionen kommer jag kortfattat att redogöra för uppsatsens olika delar. Efter inledning 

och bakgrundavsnitt kommer fyra olika delar som tematiskt redogör för begreppen tacksamhet, 

hopp och förlåtelse inom kristen teologi och positiv psykologi. Den första delen undersöker 

begreppet tacksamhet, den andra delen begreppet hopp och den tredje delen begreppet 

förlåtelse. Efter resultatet kommer uppsatsens femte kapitel och analys där jag kommer jämföra 

och undersöka skillnader i hur begreppen tolkas och betraktas inom områdena.   
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I analysen kommer dessa skillnader sedan att fördjupas i relation till hur begreppen omtolkats, 

förändrats och transformerats. Avslutningsvis kommer uppsatsens diskussion där jag redogör 

och reflekterar över några eventuella följder och konsekvenser av begreppsförskjutningen i 

relation till dagsaktuella utmaningar och problem.  

 

2. Tacksamhet  

2.1 Kristen teologi   

När Jesus äter sista måltiden tillsammans med sina lärjungar tar han brödet och vinet och 

tackar. Tacksamhet är ett återkommande och centralt tema i Bibeln. Att uttrycka tacksamhet 

över livet och skapelsen genom gudstjänstliv, ritualer och andliga sånger är något som kristna 

gjort i snart tvåtusen år. För att svara på vilken betydelse begreppet tacksamhet har inom kristen 

teologi kommer författaren och benediktinmunken David Steindl-Rasts bok Gratefulness, the 

heart of prayer från år 1984 att användas. I boken Gratefulness, the heart of prayer skildrar 

Steindl-Rast hur tacksamhet uppstår då vi stannar upp och inser att tillvaron är oviss. Så fort vi 

vaknar upp från att betrakta livet som givet uppstår känslan av djupare tacksamhet. Vi lever i 

en tid där många människor betraktar världen som en självklarhet men om människor istället 

inser att livet är en överraskning skulle djupare meningsfullhet kunna uppstå. Betraktelsen av 

livet som en oväntad gåva är nyckeln till tacksamhet, enligt David Steindl-Rast. 27 

 

Tacksamhet är inte enbart en inställning till livet utan i förlängningen ett uttryck för hur vi ser 

på oss själva, på varandra och på hela skapelsen. David Steindl-Rast beskriver tacksamhet som 

en slags fullhet och kärlek till livet.  “…gratefulness is that fullness of life for which all of us 

are thirsting”.28 Tacksamhet är något som alla människor längtar efter. För att människor ska 

kunna uttrycka tacksamhet krävs också känslor av tillit och förtroende, skriver Steindl-Rast. 

För att känna tillit behöver vi känna någon slags samhörighet med den andra parten. 

Tacksamhet är det finaste vi kan ge till en annan människa eftersom det är ett tecken för att vi 

hör ihop, skriver David Steindl-Rast. “The greatest gift we can give is thanksgiving. In giving 

gifts, we give what we can spare, but in giving thanks we give ourselves. One who says ‘Thank 

 
 
27 Steindl-Rast, 1984, 40-49 
28 Steindl-Rast, 1984, 84 
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you’ to another really says, ‘We belong together’”.29 När vi uttrycker tacksamhet uttalar vi 

också ett beroende till andra människor. Betydelsen av en social gemenskap är viktig för att 

förstå betydelsen av tacksamhet utifrån ett kristet perspektiv.  

 

I ett individualistiskt samhälle får inte tacksamheten någon tydlig riktning, menar David 

Steindl-Rast. Människor förväntar sig att tacksamhetskänslor ska infinna sig när de uppnår 

framgång eller materiell rikedom men detta blockerar känslan av tacksamhet. Något annat som 

förhindrar känslan av tacksamhet är när medmänniskan används som ett individualistiskt medel 

för tacksamhet. I Bibeln återkommer berättelser om hur människans strävan efter makt, status 

och pengar inte leder till djupare meningsfullhet. Tacksamhet kan inte mätas i materiell 

rikedom eller prestationer utan dessa tillstånd leder snarare till upplevelsen av att någonting 

saknas i människors liv, argumenterar Steindl-Rast. 

 

Inom kristen teologi kan begreppet synd exemplifiera de problem och utmaningar som existerar 

i dagens samhälle. Enligt Steindl-Rast har ordet synd förlorat sin ursprungsbetydelse och blivit 

missvisande i tiden. Synd är allt det som är trasigt, mörkt och eländigt i världen. I dagens 

samhälle kan synd tolkas utifrån den ensamhet, distans och utanförskap som människor 

upplever. Denna ensamhet hindrar människor från att uppleva närhet med varandra och en 

djupare mening i livet. På liknande sätt kan nåden tolkas som ett uttryck för den samhörighet 

och gemenskap människor behöver, det som människor längtar allra mest efter. I världen 

existerar synden som förkroppsligar allt lidande och mörker men samtidigt finns det en djupare 

mening som har sitt ursprung hos Gud. Nåden är Guds villkorslösa kärlek till människan, en 

gåva som gestaltar en djupare mening i tillvaron och hur människans liv alltid är omfamnad av 

Gud. De kristna orden synd och nåd kan manifestera ensamhet och samhörighet i dagens 

samhälle. “…alienation and togetherness, synonyms for sin and salvation”.30 Enligt David 

Steindl-Rast skiljer sig riktningen på vilken tacksamhet som uttrycks.  

 

David Steindl-Rast skildrar två typer av tacksamhet utifrån begreppen subjektiv- och 

transcendent tacksamhet, gratefulness och thankfulness. Subjektiv tacksamhet riktas mellan 

 
 
29 Steindl-Rast, 1984, 17 
30 Steindl-Rast, 1984, 29 
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människor och betraktas som en förväntad reaktion på en gåva eller en handling. Denna typen 

av tacksamhet kan enbart uppkomma då en avsiktlig handling ägt rum mellan två individer och 

då handlingen varit avsiktlig. Emellertid uttrycker transcendent tacksamhet en annan typ av 

tacksamhet där riktningen är en annan. Transcendent tacksamhet riktas mot någonting större, 

bortom människan och är inte ett gensvar på en handling utan enbart en insikt av att livet och 

existensen är en dyrbar och oväntad gåva.  

 
Personal gratitude deserves to be called thankfulness, because it typically express itself in  

thanks given to the giver by the receiver of the gift. Transpersonal gratitude deserves to be  

called gratefulness, because it is typically the full response of a person to gracious  

belonging.31 

 

Distinktionen och skillnaden mellan begreppen subjektiv- och transcendent tacksamhet är 

viktig för att förstå fenomenet tacksamhet, argumenterar David Steindl-Rast.  

 

Sammanfattningsvis har jag i detta avsnitt undersökt begreppet tacksamhet inom kristen 

teologi. Utifrån benediktinmunken David Steindl-Rast reflektion och tolkning av begreppet 

tacksamhet är tacksamhet en oväntad gåva och överraskning. Tacksamhet uppstår inte av 

prestation utan dess skönhet vilar i insikten av det finns ett beroende mellan människor. I denna 

del av uppsatsen har även distinktionen mellan subjektiv- och transcendent tacksamhet 

presenterats. Riktningen på tacksamheten är det som skiljer begreppen subjektiv och 

transcendent tacksamhet åt, enligt Steindl-Rast. Transcendent- och religiös tacksamhet 

uttrycker en reaktion på en samhörighet och djupare relation till hela skapelsen. Tacksamhet 

uttrycks då som ett tecken för samhörighet och att människor hör ihop.  

 

2.2 Positiv psykologi  

Det engelska ordet för tacksamhet, gratitude, härstammar från det latinska ordet gratia som 

betyder förtjänst eller privilegium och blev låneord till det kristna ordet “nåd” på 300-talet. 

Filosofen och retorikern Cicero uttalade redan på 100 f.v.t att tacksamhet inte enbart var den 

högsta av alla dygder utan även dygdernas moder.32 Inom positiv psykologi betraktas 
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tacksamhet som en karaktärsegenskap som leder till känslor av mening och välbefinnande. Att 

uttrycka tacksamhet är ett sätt att formulera en underliggande beundran, uppskattning och 

glädje över livet. Dessa tacksamhetskänslor formar vår identitet och har ett stort inflytande på 

vårt välmående, skriver Robert Emmons och Michael McCullough, i antologin The psychology 

of gratitude som varit inflytelserik i kartläggningen av området tacksamhet inom positiv 

psykologi. Utifrån de tjugofyra karaktärsegenskaperna inom positiv psykologi ligger 

tacksamhet placerad under dygden transcendens. Denna dygd beskrivs som en styrka som leder 

till insikten om en djupare existentiell mening “...strengths that forge connections to the larger 

universe and provide meaning”.33 Karaktärsegenskapen tacksamhet beskrivs utifrån att vara 

uppmärksam på omgivningen och uttrycka en beundran inför världen. Att uttrycka tacksamhet 

har också varit viktigt för att upprätta harmoni mellan olika grupper och människor, skriver 

psykologerna Kristin Bonnie och Frans de Waal. “We see it as having evolved for the sake of 

cooperation – hence as an inherently constructive switch that tries to turn us from selfish 

receivers into givers”.34 Tacksamhet transformerar själviska individer till att bli mer 

samarbetsvilliga och omsorgsfulla.  

 

I boken Positive psychology: The scientific and practical explorations of human strength 

introduceras forskning på temat tacksamhet. Bland annat presenteras olika mätinstrument som 

utformats för att mäta tacksamhet inom positiv psykologi. Några exempel är 

tacksamhetsdagböcker, tacksamhetsbrev och enkäten The Gratitude Questionaire, GQ-6. 

Tacksamhetstestet är ett frågeformulär som utvecklats av McCullough, Emmons, och Jo-Ann 

Tsang för att mäta tacksamhet i relation till välbefinnande. Dessa olika tester och hjälpmedel 

visar att det föreligger ett samband mellan tacksamhet och subjektiv tillfredsställelse. Högre 

resultat på dessa tester uppvisar ett positivt samband till bättre hälsa, positiva känslor och 

välbefinnande.35 Tacksamhetstester visar också hur tacksamhet kan motverka depression, 

ångest och nedstämdhet. The psychology of gratitude demonstrerar också hur dessa tester 

beskriver hur tacksamhet leder till bättre hälsa, personlig utveckling och starkare relationer.   

 
 
33 Seligman och Peterson, 2004, 30 
34 Bonnie och de Waal, 2004, 227 
35 Lopez, Pedrotti och Snyder, 2019, 324 
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“benefits ranging from personal and social development, to individual health and well-being, 

and community strength and harmony”.36 Inom vetenskapen positiv psykologi bidrar 

egenskapen tacksamhet till välbefinnande och välmående.  

 

Språket kring begreppet tacksamhet kretsar kring positiva effekter som uppstår då individen 

uttrycker eller använder sig av tacksamhet. “As a moral barometer, gratitude is dependent on 

social-cognitive input”.37 Tacksamhet beskrivs som en moralisk vägvisare och kognitiv 

tolkning hos individen. Robert A. Emmons beskriver tre olika perspektiv på hur tacksamhet 

uppkommer enligt positiv psykologi. Som reaktion på en handling eller gåva som varit (1) 

särskilt värdefull (2) dyrbar eller kostsam och/eller (3) avsiktlig. “…gratitude emerges upon 

recognizing that one has obtained a positive outcome from another individual who behaved in 

a way that was (1) costly to him or her, (2) valuable to the recipient, and (3) intentionally 

rendered”.38 Utifrån denna skildring uppstår tacksamhetskänslor då en handling eller gåva 

givits med en bakomliggande avsikt.  

 

Författarna Lopez, Pedrotti och Snyder beskriver i Positive psychology: The scientific and 

practical explorations of human strength hur olika attityder och inställningar uppkommit i 

relation till tacksamhet inom en västerländsk- och österländsk kontext. Att uttrycka tacksamhet 

inom en västerländsk kontext signalerar ett uttryck av subjektiv beundran och uppskattning 

över någonting värdefullt. Inom en österländsk kontext, å andra sida, är begreppet mer 

förknippat med skuld och en obesvarad tjänst. Skillnader i vilka effekter som tacksamhet har 

för uppkomsten av välbefinnande har påvisats i empiriska undersökningar av att skriva 

tacksamhetsdagbok. I dessa studier har en skillnad mellan vita amerikaner och asiatiska 

amerikaner upptäckts. “…White Americans benefiting much more greatly from these 

techniques as compared with the Asian American participants”.39 I denna undersökning 

exemplifierar författarna hur vita amerikaner och asiatiska amerikaner upplever aktiviteten av 

att skriva tacksamhetsdagbok på olika sätt. Detta påverkade i sin tur deltagarnas subjektiva 

välbefinnande i relation till aktiviteten av att skriva tacksamhetsdagbok. Inflytandet av kontext, 

 
 
36 Fredrickson, 2004,145 
37 McCullough och Tsang, 2004, 125 
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kultur och ideologi är viktigt för förståelsen av hur olika individer använder sig av begreppet 

tacksamhet.  

 

Religionens betydelse har tonats ner inom positiv psykologi men religiös tacksamhet är något 

som ändå fått stor uppmärksamhet enligt psykologerna Emmons och McCullough. I boken 

Psychology of gratitude framställs intresset för att studera religiösa människors liv. “… there 

is a renewed interest among social scientists in people’s religious and spiritual lives.” 40 Inom 

tacksamhetsforskningen betraktas religion som en faktor som bidrar till förståelsen av vad som 

leder till tacksamhet. Ett annat exempel är studier inom positiv psykologi som skildrar hur 

religiös tacksamhet bättre indikerar sambandet till välbefinnande än generell tacksamhet. 

“…religious gratitude is particularly sensitive in being able to predict emotional well-being, 

above and beyond general gratitude”.41 Religiös tacksamhet beskrivs som något som i högre 

utsträckning leder till välbefinnande, i jämförelse med generell tacksamhet. Att uttrycka 

tacksamhet inom ett religiöst sammanhang har en större påverkan på människors välmående 

utifrån studier inom positiv psykologi. Skillnaden mellan generell- och religiös berör bland 

annat frånvaron av ett socialt- och religiöst sammanhang. 

 

Sammanfattningsvis har jag i detta avsnitt undersökt begreppet tacksamhet inom vetenskapen 

positiv psykologi. Inom fältet positiv psykologi används olika tacksamhetstester för att 

demonstrera de positiva effekterna av att uttrycka tacksamhet. I dagsläget går det att kritisera 

dessa tester utifrån att de utesluter viktiga perspektiv som belyser betydelsen av ett socialt-, 

religiöst- och kontextuellt sammanhang. Individualistiska ideal har en tydlig influens på 

språket inom positiv psykologi och präglar framställningen av tacksamhet som framförallt 

beskrivs som en personlig egenskap förknippad med välbefinnande och välmående. Begreppet 

tacksamhet associeras utifrån en immanent och subjektiv upplevelse.  
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3. Hopp 

3.1 Kristen teologi 

“Men nu består tro, hopp och kärlek, dessa tre, och störst av dem är kärleken”.42 Utifrån en 

kristen teologisk utgångspunkt är Paulus ord till församlingen i Korinth kanske en av de mest 

citerade platserna ur hela Bibeln. Förutom att hopp tillräknas som en av de gudomliga dygderna 

har hopp också en viktig plats i Bibelns många andra berättelser. I dessa berättelser är hoppet 

det som fyller människan med klarhet, mod och styrka att tro på att det omöjliga är möjligt 

med Guds hjälp. Hoppet vilar i betraktelsen av en djupare närvaro, tillit och samhörighet i livet, 

skriver Cynthia Bourgeault.43 I boken Mystical Hope: Trusting in the Mercy of God skildrar 

Cynthia Bourgeault hur hoppet är den allra djupaste punkten inom oss och ett mått på en 

livsgnista.    
 

Hope’s home is at the innermost point in us, and in all things. It is a quality of aliveness. It  

does not come at the end, as the feeling that results from a happy outcome. Rather, it lies at  

the beginning, as a pulse of truth that sends us forth.44  

 

Hoppet är inte någonting som uppstår i slutet utan hoppet uppkommer i början och fyller oss 

med en närvaro. Hoppet möjliggör för det omöjliga att ske och för den oväntade öppningen att 

inträffa. Bourgeault skildrar hur hoppet inte har sitt ursprung i oss men hur alla människor kan 

uppleva hoppet genom den öppning som finns i alla människor. “We ourselves are not the 

source of that hope; we do not manufacture it. But the source dwells deep within us and flows 

to us with an unstinting abundance…”.45 Källan i människan som Cynthia Bourgeault refererar 

till är point vierge. Point vierge är ett uttryck av munken Thomas Merton som betyder ungefär 

“den oskuldsfulla punkten”, den sista punkten i människan där enbart Gud penetrerar. “The 

point vierge is the last, irreducible, secret center of the heart where God alone penetrates”.46 

När Thomas Merton upptäcker denna oväntade och efterlängtade punkt i sitt liv beskriver han 

det som en vändning som leder till att han vaknar ur en mardröm av “separateness” eller 

avskildhet.  

 
 
42 1 Korinthierbrevet kapitel 13:13 
43 Bourgeault, 2001, 9 
44 Bourgeault, 2001, 86 
45 Bourgeault, 2001, 20 
46 Bourgeault, 2001, 37 
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Förutsättningen för att en människa ska kunna uppleva detta inre rum är, enligt Cynthia 

Bourgeault, barmhärtighet. I Bibeln och inom kristen teologi är barmhärtighet den allra 

djupaste källan till Guds gudomlighet och kärlek i människan. “The Mercy is ’holy 

substantiality’ – the innermost essence of being itself. It is that ’river of God,’ running like the 

sap through the tree of life.” Barmhärtighet beskriver Bourgeault som “helig äkthet”, måttet på 

det mest genomgripande och fullkomliga i hela existensen, något som rinner likt saven från ett 

träd i människans innersta rum. Att uppleva barmhärtighet genom point vierge är att uppleva 

den mest oföränderliga, självklara och tryggaste punkten i människan, det som möjliggör för 

det allra heligaste och levande att strömma in. Hoppet tänder en gnista i människan som leder 

till transformation i synen på livet och skapelsen. Barmhärtighet innesluter allt levande och 

alltings ursprung i en enda fullkomlig och evig kärlek som gör att människan kan förstå hoppets 

storhet. “And in that Mercy all our history – our possible pasts and possible futures, our lost 

loved ones and children never born – is contained and fulfilled in a wholeness of love from 

which nothing can ever be lost”.47 I barmhärtigheten vilar hela existensen, i detta tillstånd kan 

inget förgöras eller förgås, där inryms hela människans liv av Gud, i en omfamning som bär 

genom rum och tid.  

 

Samtidigt finns det en risk att hoppet leder en människa in i ett egoistiskt tänkande. Detta 

beskriver Bourgeault utifrån upplevelsen att hoppet kan leda till “separateness”, på svenska 

avskildhet eller åtskildhet. Något som påminner om hur David Steindl-Rast beskriver att 

synden kan tolkas utifrån utanförskap och ensamhet i världen. På liknande sätt orsakar 

“separateness”, ett avstånd mellan människor som försvårar känslan och uppkomsten av hopp. 

Det fysiska-, emotionella- och spirituella avståndet växer mellan människor då hoppet blir 

individualistiskt, vilket blockerar upplevelsen av hopp. Genom ett egoistiskt tänkande riskerar 

hoppet att föra människor längre ifrån varandra, enligt Bourgeault. “Hope will always take us 

outside of ourselves into want and need, back into the illusion of separateness that is the only 

real problem in the first place”.48  Detta egoistiska tänkande är grundproblemet i dagens värld, 

menar Bourgeault. I hoppets allra innersta kärna vilar nämligen insikten att människor hör ihop 

och är förenade.   
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När människor börjar betrakta världen och andra människor som omfamnade av en gudomlig 

kärlek som ingen kan uteslutas ifrån kan hoppet nå djupare i oss, skriver Bourgeault.  

 
“…you will know, in a way you cannot presently know, your absolute belonging  

and place in the heart of God, and that you are a part of this heart forever and cannot  

possibly fall out of it, no matter what may happen”.49  

 

Människan har en plats i Guds hjärta och Gud vill upprätta en kärleksfull relation till varje 

människa som aldrig kan förgås eller upphöra. Detta kristna synsätt beskriver hoppet utifrån 

ett meningsskapande sammanhang som människan ingår i. Bourgeault skildrar också hoppets 

transcendenta dimensioner utifrån att överlämna sig själv, på engelska “surrender”. Bourgeault 

argumenterar för att det enda sättet vi kan inse att vi är en del av ett större, existentiellt 

sammanhang är genom att “ge upp” oss själva. Enbart genom att släppa taget om det som 

förblindar oss kan vi inse den kontroll och makt det fysiska utövar över oss. “It is entered 

always and only through surrender; that is, through the willingness to let go of everything we 

are presently clinging to”.50 Att släppa taget om det värdsliga är något som enligt Bourgeault 

leder till en djupare förståelse av hoppet. Cynthia Bourgeault vidareutvecklar detta resonemang 

genom att beskriva hur detta uppvaknande kan släcka vår törst och rädsla inför det som är 

förgängligt och sudda ut gränserna mellan människor.  

 

Sammanfattningsvis har jag i denna del av uppsatsen undersökt betydelsen av hopp utifrån 

teologen Cynthia Bourgeault reflektioner. Hopp är enligt Bourgeault en närvaro som 

uppkommer i början och en reaktion på samhörighet med andra människor. Förståelsen av 

hoppets storhet associeras med det kristna begreppet barmhärtighet och det franska begreppet 

point vierge,. Barmhärtighet betraktas som det mest fullkomliga och gudomliga i människan 

och point vierge, som öppningen i varje människa där enbart Guds kärlek penetrerar. Utifrån 

Bourgeault skildring av hoppet ingår människan i ett större, meningsskapande sammanhang. I 

ett kristet sammanhang får begreppet hopp en djupare betydelse och mening utifrån hur hela 

människans liv innesluts i relation till hela skapelsen.  
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3.2 Positiv psykologi  

Det andra begreppet som kommer undersökas i uppsatsen, hopp, nämns inom positiv psykologi 

under dygden transcendens och målas upp som ett framtidsorienterat och optimistiskt tänkande. 

Utifrån kategoriseringen i kompendiet Character strengths and virtues skildras hopp som 

något som hjälper en människa att betrakta livet som positivt. Psykologerna Charles Snyder 

och Shane Lopez är två framstående forskare som studerat hopp inom positiv psykologi. 

Charles Snyder är redaktör till antologin Handbook of Hope: Theory, Measures, and 

Applications som presenterar en betydande del av den forskning som gjorts på temat hopp och 

Snyder har också varit med och utvecklat mätverktyget State Hope scale, SHS, en enkät som 

registrerar hopp. Psykologen Shane Lopez, är en annan hoppforskare och redaktör till 

kompendiet The Oxford Handbook of Hope, utgiven av Oxford University Press år 2017. Detta 

kompendium belyser flera upptäckter inom området och sambandet mellan hoppfullhet och 

välbefinnande.  

 

Shane Lopez skildrar hur högre hopp-nivåer är en indikation på mer optimism, bättre 

självkänsla och positiva känslor. “…higher Hope Scale scores have related to various indices 

of elevated happiness, satisfaction, positive emotions, persistence and engagement, self-worth, 

dealing with change, and getting along with others”.51 State Hope skalan har verifierat hur hopp 

bland annat leder till mer tillfredsställelse, bättre relationer och bättre copingstrategier. Andra 

upptäckter som gjorts inom positiv psykologi på temat hopp uppvisar hur hopp kan motverka 

stress, ångest och andra hälsorelaterade problem. “In this research, scientists found that hope 

as a trait construct appeared to mediate the relationship between anxiety and spontaneous 

activity in this area of the brain”.52  

 

I boken Positive psychology: The scientific and practical explorations of human strengths 

definieras hopp som ett mål-orienterat tänkande som en individ kan använda sig av för att 

utesluta olika valmöjligheter och strategier. “… goal-directed thinking in which the person uses 

pathway thinking (the perceived capacity to find routes to desired goals) and agency thinking 
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(the requisite motivations to use those routes)”.53 Denna begreppsförklaring delar in hopp i två 

olika delar. En första del som beskriver hopp som ett strategiskt tänkande inriktat på olika 

valmöjligheter och mål. Och en andra del som beskriver hoppet utifrån den motivation som 

krävs för att uppnå särskilda mål. Hopp beskrivs utifrån denna definition som en strategisk 

teknik hos individen. Betydelsen av ett socialt sammanhang beskrivs också som viktig för 

uppkomsten av hopp inom positiv psykologi. Psykologen Charles Snyder argumenterar för att 

hoppfullhet inte uppkommer som en effekt av vår biologi utan genom social inlärning. “Snyder 

(1994) proposes that hope has no hereditary contributions but rather is entirely a learned 

cognitive set about goal-directed thinking”.54 Hopp beskrivs som ett kognitiv tänkande som en 

individ lär sig genom ett socialt samspel.  

 

Betydelsen av ett socialt sammanhang i förhållande till hopp beskrivs som viktigt utifrån att 

kunna bearbeta svårigheter. Om en människa vuxit upp i ett sammanhang som uppvärderat ett 

hoppfullt tänkande kan det ha positiva effekter på individens förmåga att bearbeta traumatiska 

händelser senare i livet. Dessutom smittar hopp av sig, enligt Lopez, Pedrotti och Snyder. 

Utifrån den här beskrivningen utmålas det sociala sammanhanget som viktigt för att människor 

ska uppleva hopp, något som delvis motsäger definitionen av hopp som tidigare presenterades.  

 

I boken Positive psychology: The scientific and practical explorations of human strengths 

betonas även skillnader i hur människor uppfattar och betraktar hopp utifrån kontextualitet och 

etnicitet. Ett exempel är en studie inom positiv psykologi som demonstrerar hur 

minoritetsgrupper registrerar högre hopp-nivåer i olika tester. Enligt forskarna kan detta vara 

en indikation på att dessa människor utstått svårare och tuffare förhållanden i livet.55 Lopez, 

Pedrotti och Snyder resonerar för att denna skillnad är viktig att inkludera i forskningen. Denna 

studie analyseras inte vidare men vad som däremot konstateras senare är att det finns en 

skillnad i hur grupper med olika etnicitet upplever hopp. “…the links between hope, life 

satisfaction, optimism, and other psychological constructs related to adjustment seem to differ 

across racial and/or ethnic groups”.56 Individers sociala, kulturella eller ideologiska 
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sammanhang påverkar individens uppfattning av hopp. Sammanfattningsvis, har jag i detta 

avsnitt tittat närmare på betydelsen av hopp enligt vetenskapen positiv psykologi. Flera studier 

presenterar och skildrar hur begreppet hopp leder till mer optimism, välbefinnande och bättre 

hälsa. Detta lyfts fram i relation till perspektiv som belyser hur hopp kan reducera stress, oro 

och ångest. Hoppets språkliga betydelse betonas i dessa studier i relation till individens hälsa 

och välmående. Inflytandet av kontext och etnicitet är något som omtalas men samtidigt inte 

berörs eller kommenteras vidare. Perspektiv på inflytandet kontext och etnicitet är viktigt för 

förståelsen av hur en individ betraktar hoppet. Inom positiv psykologi är hopp i dagsläget 

främst förknippat som ett individualistiskt verktyg, en slags strategi som hjälper individen att 

uppnå mer välbefinnande.  

 

4. Förlåtelse  

4.1 Kristen teologi   

I Bibeln finns det åtskilliga berättelser som skildrar hur förlåtelsen ger uttryck för Guds kärlek 

till människan. Jesus Kristus ger prov på detta genom att förkroppsliga förlåtelsens gudomliga- 

och vidunderliga storhet. Förlåtelsen möjliggör för människor att återvända och återknyta 

relationen till andra människor och till Gud samtidigt som förlåtelsen läker och reparerar 

människors liv. I boken The Book of Forgiving: The Fourfold Path for Healing Ourselves and 

Our World beskriver Desmond- och Mpho Tutu förlåtelsen som kärlekens väg, något som 

skapar försoning, upprättelse och hopp i människors liv. Efter varje tragisk-, smärtsam- och 

svår händelse finns en inbjudan och en möjlighet att förlåta. I dagens samhälle kan förlåtelsen 

vara en efterlängtad vändning i många människors liv, något som kan upprätta frid, harmoni 

och ömsesidighet mellan människor. Utifrån den fyrfaldiga vägen bjuds läsaren in i The Book 

of Forgiving att berätta sin egen historia för att kunna försonas med det i livet som inte blev 

som förväntat.57 Alla människor bär på erfarenheten av att ha blivit orättvist behandlad, 

utnyttjad eller utsatt. Denna trasighet i våra liv och i världen, beskrivs inom kristen teologi 

utifrån begreppet synd. Synden leder människor bort ifrån varandra och förhindrar människor 

att lyckas bemöta och behandla andra människor med kärlek. Vi är alla, på ett eller annat sätt 
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påverkade av denna trasighet som finns i världen som gör att vi skadar andra människor och 

oss själva, resonerar Desmond- och Mpho Tutu. Dessa dimensioner av sorg, smärta och lidande 

är ofrånkomliga delar i människors liv, något som också förenar oss alla. Därför behöver varje 

människa någonting som kan skapa nya öppningar och vändningar i människors liv. 

“…forgiveness does not require faith. For some people faith makes the process easier. But just 

as we do not forgive for others, we also do not forgive for God”.58 Förlåtelsen kräver ingen 

religiös tro, skriver Desmond- och Mpho Tutu, men för vissa människor underlättar en religiös 

tro förlåtelsen. Vi förlåter inte för andra människors skull, utan för vår egen, argumenterar 

också författarna Tutu. Detta är skildringen av det som i The Book of Forgiving: The Fourfold 

Path for Healing Ourselves and Our World beskrivs utifrån en villkorslös väg till förlåtelsen.  

 
Villkorslös förlåtelse påminner om den kristna nåden. Inom kristen teologi är nåden ett viktigt 

element som personifierar hur Gud omsluter och omfamnar hela människans liv utan krav på 

prestation. Nåden är en gåva av gränslös kärlek till människan från Gud. Utifrån ett kristet 

synsätt medför nåden att människan alltid är välkommen tillbaka, alltid först förlåten och först 

älskad. Genom nåden får människa lägga av sig erfarenheterna av ofullkomlighet, trasighet och 

avsaknad hos Gud. Detta innebär att den villkorslösa förlåtelsen, som Desmond- och Mpho 

argumenterar för, tas emot på ett villkorslöst sätt, utan krav på motprestation. Den fyrfaldiga 

vägen är således inte en två-stegs process där förlåtelsen är beroende av den skyldiges ånger, 

gottgörelse eller omvändelse, såsom många människor betraktar förlåtelse. Istället är 

förlåtelsen en oberoende, frivillig och autonom handling. “This is forgiveness as a grace, a free 

gift freely given. In this model, forgiveness frees the person who inflicted the harm from the 

weight of the victim’s whim…”.59 En villkorslös förlåtelse befriar den skyldige som orsakat 

lidandet samtidigt som det erbjuder försoning till den som blivit utsatt.  

 

I en värld där trasighet existerar krävs en förlåtelse som är möjlig för alla människor, en 

villkorslös förlåtelse. Desmond- och Mpho argumenterar att “…the ability to separate the sin 

from the sinner is not a matter of faith or religion; neither is forgiveness”.60 Att kunna separera 

den syndiga handlingen från en syndig människan är väldigt viktigt.  
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På motsvarande sätt som nåden förkroppsligar allt ljus och kärlek i världen ger synden uttryck 

för allt mörker och lidande. Synden existerar i skapelsen men har inte sitt ursprung i människan. 

I skildringen av förlåtelse betonar Desmond- och Mpho Tutu att ingen människa får 

omänskliggöras eller betraktas som ett monster, enbart mänskliga handlingar får anses 

fruktansvärda, ondskefulla och hemska. Vi kan inte skapa en värld utan smärta eller sorg men 

vi kan skapa en värld där förlåtelsen existerar och en värld där kärleken blir mer synlig. “We 

can’t create a world without pain or loss or conflict or hurt feelings, but we can create a world 

of forgiveness”.61 Desmond- och Mpho Tutu beskriver hur olika bibelberättelser ger uttryck 

för förlåtelse och försoning. Några av dessa bibliska berättelser skildrar hur Jesus närmaste 

vänner och lärjungar, såsom lärjungen Petrus och aposteln Paulus, förnekar Jesus och förföljer 

andra kristna men ändå blir förlåtna och upprättade.  

 
The Bible is full of stories of reckless, immoral, and criminal people who transformed  

their lives, who became saints. Peter, the disciple who betrayed a friendship and denied  

Jesus – not once, but three times – was forgiven and became the chief of the apostles.  

Paul, the violent prosecutor of those faithful to the fledgling Christian faith, became  

the sower who planted Christian communities in the gentile world.62 

 

Dessa berättelser porträtterar hur Jesus närmaste följeslagare och efterföljare, Petrus och 

Paulus, förrådde och svek honom men trots det fick ta emot förlåtelsen. Ett annat exempel ur 

Bibeln som Desmond Tutu nämner är berättelsen om mannen som hänger bredvid Jesus på 

korset och som är den enda person i hela Bibeln som Jesus lovar en plats i himlen.63  

 

Vad som är viktigt att understryka är att förlåtelsen inte är en inbjudan att glömma eller 

förminska erfarenheterna av lidande, svek och sorg, enligt Desmond- och Mpho Tutu. Utan 

förlåtelsen är en möjlighet, en öppning och en vändning som kan gör människor fria från de 

förflutnas bojor. Förlåtelsen ger människor möjligheten att berätta sin egen berättelse utan 

fokus på hur prestationer tilldelar en människa hennes värde. Ett kristet synsätt betonar en 

antropologi som inte vilar i en människas framgångar eller livsöden utan i betraktelsen av 

människan är skapad till Guds avbild med ett oändligt- och okränkt värde.  
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We are not defined by what we have done. We have all been so conditioned to believe that  

we are held in high esteem because of the things we do, not because of who we are. In truth,  

our worth has nothing to do with performance.64  

 

Det är inte våra handlingar som definierar vårt människovärde utan enbart att vi är människor. 

Kristen teologi skildrar hur människors misslyckande, sorg eller smärta kan förvandlas till 

djupare dimensioner av mening, skriver Desmond- och Mpho Tutu. Kristendomen erbjuder 

förlåtelsen som en livstolkande process som låter människan dela sina erfarenheter av lidande 

för att sedan försonas och gå vidare i livet. “It is how we become free of the past. It is how we 

heal and grow. It is how we make meaning out of our suffering, restore our self-esteem, and 

tell a new story of who we are”.65 Vi är livstolkande varelser där språket utgör en viktig del för 

hur vi tolkar vårt liv tillsammans med andra.  

 

Sammanfattningsvis har jag i detta avsnitt undersökt betydelsen av förlåtelse inom kristen 

teologi utifrån läsning av The Book of Forgiving: The Fourfold Path for Healing Ourselves 

and Our World av Desmond- och Mpho Tutu. Förlåtelsen erbjuder människor en öppning till 

befrielse och försoning som gör att människor kan gå vidare i sina liv. Människan ingår i ett 

större- och existentiellt sammanhang där förlåtelsen beskriver hur det oväntade och 

oförutsägbara i livet också kan uppfattas som meningsbärande. Ett kristet synsätt på förlåtelsen 

betonar betydelsen av begreppen nåd och synd som förkroppsligar den trasighet människor 

upplever och samtidigt den gudomliga kärlek som omfamnar människan. Utifrån en villkorslös 

förlåtelse, en förlåtelse som ges utan krav på motprestation, precis som nåden, kan varje 

människa välja att förlåta och försonas, argumenterar Desmond- och Mpho Tutu. 

  

4.2 Positiv psykologi  

Förlåtelse var den första egenskapen som räknades in i tabellen över de tjugofyra 

karaktärsegenskaperna inom positiv psykologi år 2000.66 Förlåtelse, finns placerad under 

dygden måttfullhet och skildras med orden “...strengths that protect against excess”.67 Således, 
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är förlåtelse en styrka som liksom måttfullhet, motarbetar det i livet som går till överdrift eller 

överflöd. Förlåtelse är, enligt positiv psykologi, en dygd som påkallar ödmjukhet och 

återhållsamhet i livet.68  

 

En framstående förlåtelseforskare inom positiv psykologi är Robert Enright som studerat 

förlåtelse i tjugofem år och startat upp ett internationellt institut för förlåtelse, International 

Forgiveness Institute. Detta institut arbetar bland annat för att inleda försoningsprocesser 

mellan människor och för att sprida kunskap om förlåtelsens konstruktiva effekter. Förlåtelsen 

beskrivs inom positiv psykologi som en egenskap som motverkar negativa känslor såsom 

ångest, stress och psykisk ohälsa. I kompendiet Positive psychology: The scientific and 

practical explorations of human strengths definierar Robert Enright förlåtelse som viljan att ge 

upp negativa känslor gentemot de som behandlat oss illa och istället främja ömsesidighet. “…a 

willingness to abandon one’s right to resentment, negative judgement, and indifferent behavior 

toward one who unjustly hurt us, while fostering the undeserved qualities of compassion, 

generosity, and even love toward him or her”.69 Denna definition placerar fokus på förlåtelsen 

som relationell och samtidigt individualistisk utifrån att den främjar eftersträvansvärda 

egenskaper hos individen.  

 

I boken Positive psychology: The scientific and practical explorations of human strengths 

presenterar författarna Lopez, Pedrotti och Snyder studier som beskriver hur förlåtelsen kan 

motverka psykisk ohälsa. “Many researchers have found correlations between forgiveness and 

well-being, as well as between forgiveness and physical health”.70 Enligt psykologen Robert 

Emmons har förlåtelsen också haft en viktig uppgift i människans evolution. “…forgiveness 

represents a process that has an adaptive evolutionary advantage in that it helps to preserve the 

social structure”.71 Element som ryms inom förlåtelsen har främjat social harmoni och ett 

samspel i människans utveckling.  
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Inom förlåtelseforskningen idag används olika mätverktyg för att undersöka förhållandet 

mellan förståelse och välbefinnande. Det mest utarbetade mätverktyget för att registrera 

förlåtelse i relation till välbefinnande är Heartland Forgiveness Scale (HFS), ett verktyg 

framarbetat av Charles Snyder och Laura Thompsson år 2003. I kompendiet Positive 

psychology: The scientific and practical explorations of human strengths åskådliggör Charles 

Snyder hur människor som registrerat högre nivåer på förlåtelse-skalan också har lägre risk att 

drabbas av depression. Samtidigt visar dessa tester också hur människor som är mer förlåtande 

uppvisar mer tillit och förtroende gentemot andra. “People scoring higher on the HFS also show 

more flexibility and trust, as well less hostility, rumination, and depression”.72 Ett annat 

mätverktyg för att mäta förlåtelse som karaktärsegenskap inom positiv psykologi är Tangney 

modell, framtagen av psykologen June Tangney. Utgångspunkten i denna modell är att förstå 

människors förmåga och kapacitet att släppa taget om negativa känslor kopplade till 

smärtsamma händelser för att kunna gå vidare i livet. Att överge nedbrytande känslor av sorg 

och smärta, är enligt Tangney modellen, ett viktigt steg i förlåtelseprocessen. 73 

 

Emellertid finns det även dimensioner i förlåtelsen som kan vara nedbrytande. Ett exempel 

som nämns inom positiv psykologi är bland annat när förlåtelsen blir vägen tillbaka in i en 

destruktiv relation. Förlåtelsen kan bli den drabbades sätt att acceptera ett våldsamt- eller 

skadligt beteende vilket är perspektiv som också behövs lyftas fram. Ytterligare exempel som 

omtalas är hur förlåtelsen kan ha negativa effekter för människor som är mer överseende med 

problematiska beteendemönster, till exempel de som är mer benägna att börja röka igen efter 

att de slutat.74 Inom positiv psykologi betonas och understryks betydelsen av att förlåta sig 

själv i kapitlet Forgiveness and Positive psychology av psykologen Brian Ayotte. I detta kapitel 

skildras även svårigheter och utmaningar i förhållande i att inte förlåta sig själv och hur detta 

kan leda till depression, ångest och posttraumatiskt stressyndrom. Att inte kunna förlåta sig 

själv resulterar i negativa effekter för den egna individen vilket betonas på flera olika håll inom 

litteraturen. 75  
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En studie som genomfördes i trettio olika länder inom positiv psykologi med fokus på förlåtelse 

upptäckte ingen positiv effekt av förlåtelse-aktiviteter för människor som levde i socio-

ekonomisk utsatthet. Studier som denna demonstrerar hur klass- och statusskillnader påverkar 

förståelsen av karaktärsegenskaperna i relation till välbefinnande. Perspektiv som dessa 

behöver också inkluderas i forskningen eftersom det belyser brister i kartläggningen av 

karaktärsegenskaperna samt vilket inflytande de har för människors välbefinnande.  

 

I litteraturen beskrivs också exempel på hur positiv psykologi tagit avstånd från religiösa 

perspektiv på förlåtelse. Robert Enright skildrar hur förlåtelsen kan riktas mellan människor 

men inte i relation till någonting större. “…Enright was adamant in stating that forgiveness 

cannot be extended to situations and thus must be directed only at people”.76 Detta innebär att 

Robert Enright utesluter transcendenta- och religiösa perspektiv på förlåtelse. Författarna 

Lopez, Pedrotti och Snyder argumenterar också för att religionens syn på förlåtelsen är 

onyanserad och oreflekterad. “…in many religious traditions the idea of ’forgive and forget’ 

(i.e., forgive and the reconcile) goes hand in hand. In the field of psychology, particularly in 

the majority culture, however, forgiveness does not always include the reconciliation piece of 

this concept.” 77 Författarna argumenterar för att religionens ställningstagande av att “förlåta 

och glömma”, inte existerar inom den psykologiska diskursen. Ett intresseväckande uttalande 

då författarna samtidigt beskriver försoning som kärnan i förlåtelseprocessen. Författarna 

ifrågasätter också förlåtelsens betydelse utanför de religiösa rummen. “…the centrality of the 

role religion plays in the life of an individual is likely to mediate the relationship between 

whether or not the idea of forgiveness necessarily translates to everyday life outside of the 

individual's religious experience”.78 Författarna ställer sig frågande till om erfarenheten av 

religiös förlåtelse utövar en positiv effekt utanför en religiös kontext. 

 

Sammanfattningsvis har jag i detta avsnitt undersökt betydelsen av förlåtelse inom positiv 

psykologi. Inom positiv psykologi betonas begreppet förlåtelsen som en egenskap som främjar 

positiva karaktärsdrag såsom generositet, omtänksamhet och tillit till andra människor. 

Förlåtelsen definieras också som en egenskap som gör individen mer kärleksfull och osjälvisk 
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gentemot andra människor samtidigt som förlåtelsen utvecklar eftersträvansvärda 

personlighetsdrag. I dagsläget berör inte forskningen några fördjupade perspektiv på 

inflytandet av socioekonomisk status för förståelsen av förlåtelse som en karaktärsegenskap.   

 

5. Analys  

I uppsatsens tredje frågeställning kommer jag att jämföra skillnader i hur begreppen 

tacksamhet, hopp och förlåtelse används och betraktas inom området positiv psykologi och 

inom kristen teologi. Hur har begreppens betydelse transformerats? 

 

5.1 Tacksamhet  

Benediktinmunken David Steindl-Rast beskriver hur tacksamhet endast kan förstås i ljuset av 

ett beroende till andra människor. Att tacksamhet uppstår då vi inser vårt beroende och behov 

till andra människor. Inom kristen teologi är människas sociala- och religiösa sammanhang 

oerhört viktigt för att förstå uppkomsten av tacksamhet. I antologin Psychology of Gratitude 

fördjupar David Steindl-Rast perspektiven på religiös- och generell tacksamhet. Riktningen är 

det som skiljer gratefulness och thankfulness, transcendent- och subjektiv tacksamhet åt. 

Subjektiv/generell tacksamhet uttrycker en handling mellan människor när, å andra sidan, 

transcendent/religiös tacksamhet uttrycker en beundran och uppskattning gentemot någonting 

större.79 Subjektiv tacksamhet utgår utifrån en personlig och individuell upplevelse medan 

transcendent tacksamhet bejakar individens samhörighet, delaktighet och relation till 

någonting större, bortom individen. Dessa olika riktningar skildrar olika tolkningar av 

begreppet tacksamhet inom kristen teologi och positiv psykologi. Religiös tacksamhet och 

generell tacksamhet har, förutom olika riktningar, också delvis olika ursprung.  

 

Det är viktigt att understryka hur subjektiv tacksamhet utgår utifrån individens egen subjektiva 

upplevelse av vad som leder till tacksamhet, utifrån en personlig betraktelse. I denna upplevelse 

bottnar tacksamheten i vad individen själv kan åstadkomma eller bedöma, en slags inneboende 
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känsla som är förgänglig och flyktig. Religiös tacksamhet, å andra sidan, innesluter individen 

i ett större meningssammanhang där hon inte kan uteslutas, enligt teologen David Steindl-Rast.  

 

Inom vetenskapen positiv psykologi uppmärksammar psykologerna Lopez, Pedrotti och 

Snyder också skillnaden mellan religiös- och generell tacksamhet. Författarna beskriver hur 

religiös tacksamhet är en bättre indikation på välbefinnande i jämförelse med generell 

tacksamhet. “…religious gratitude is particularly sensitive in being able to predict emotional 

well-being, above and beyond general gratitude”.80 Inom vetenskapen positiv psykologi 

beskrivs tacksamhet annars främst som ett medel för att uppnå mer välmående och 

välbefinnande. Utifrån ett kristet synsätt reducerar detta synsätt många viktiga dimensioner av 

tacksamhet. Människors djupaste längtan bottnar i samhörighet, argumenterar David Steindl-

Rast.  

 

I Gratefulness, the heart of prayer: an approach to life in fullness beskriver Steindl-Rast hur 

begreppen nåd och synd kan skildra förståelsen och innebörden av denna längtan. Det kristna 

uttrycket synd står för allt det som är trasigt, motsägelsefullt eller mörkt i livet. Allt det som 

hindrar människor från att uppleva en djupare närhet och samhörighet till andra människor och 

till Gud. Ordet synd är, enligt David Steindl-Rast, ett uttryck för utanförskap, ensamhet och 

distans mellan människor i dagens samhälle.81 Ingen människa kan bortse från denna 

erfarenhet, utan synden existerar i alla människors liv. På motsvarande sätt kan känslan av 

djupare mening och tillhörighet istället formuleras utifrån det kristna begreppet nåd. Nåden 

skildrar hur människan alltid är omfamnad av Guds kärlek och ingår i ett större socialt- och 

meningsskapande sammanhang.82 

 

Inom positiv psykologi värderas inte dessa två sidor av människans liv som värdefulla och 

meningsbärande på samma sätt. I antologin Flourishing in Faith: Theology Encountering 

Positive Psychology, beskriver Shane Clifton, professor i teologisk etik, hur positiv psykologi 

förnekar människan ett utrymme att beröra det mörka, fula och svåra. Motgång och lidande 

ignoreras och döljs många gånger vilket skapar ouppnåeliga krav och ideal för människor. 
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Inom kristen teologi betraktas däremot erfarenheten av synd som en naturlig- och ofrånkomlig 

del i människors liv. Clifton beskriver också hur människor upplever ensamhet, tomhet och 

hopplöshet något som inträffar när de existentiella- och religiösa mötesplatserna minskar i 

samhället. När livet reduceras till fakta om vad som gör livet meningsfullt, såsom inom positiv 

psykologi, försvinner viktiga existentiella perspektiv på livet.83 David Steindl-Rast 

argumenterar också för att mening och tacksamhet inte är någonting som kan kvantifieras eller 

mätas inom en vetenskap. “Meaning is not something that can be looked up in a book, like a 

definition. Meaning is not something that can be grasped, held, stored away”.84 Djupare 

existentiell mening går inte att definiera eller fånga in i en vetenskap utan är enbart någonting 

som en människa kan uppleva. 

 

Psykologerna Lopez, Pedrotti och Snyder redogör för olika studier som mäter tacksamhet som 

en subjektiv aktivitet, oberoende av andra människor. Olika tester, såsom skrivandet av 

tacksamhetsdagbok, som också kräver någon slags prestation. David Steindl-Rast 

argumenterar för att prestation inte leder till tacksamhet, utan snarare tvärtom. Dessa aktiviteter 

är konstruerade inom positiv psykologi för att mäta och registrera tacksamhet som en 

immanent- och individualistisk upplevelse. Detta isolerar viktiga perspektiv på människan som 

en social- och kontextuell varelse. Lopez, Pedrotti och Snyder beskriver en studie där 

människor med olika etnicitet skrivit tacksamhetsdagbok och upplevt olika effekter av 

aktiviteten. “…White Americans benefiting much more greatly from these techniques as 

compared with the Asian American participants”.85 Denna undersökning demonstrerar hur vita 

amerikaner gynnades mer av att skriva tacksamhetsdagbok i jämförelse med asiatiska 

amerikaner. Denna studie belyser vikten av att inkludera dessa kontextuella perspektiv för 

förståelsen av vad som leder till välbefinnande för olika människor.  

 

Sammanfattningsvis har jag i detta avsnitt jämfört betydelsen av tacksamhet inom positiv 

psykologi och kristen teologi. Inom positiv psykologi beskrivs begreppet tacksamhet som en 

egenskap som bidrar till mer välbefinnande, oberoende av en individs sammanhang och 

kontext. Betoningen placeras mer på de positiva effekterna som uppstår av att uttrycka 

 
 
83 Clifton, 2017, 161-162 
84 Steindl-Rast, 1984, 34 
85 Lopez, Pedrotti och Snyder, 2019, 325 



 
 

 
 

39 

tacksamhet än på de bakomliggande orsakerna till varför tacksamhet uppstår. Kristen teologi 

belyser tacksamhet i relation till ett större socialt- och meningsskapande sammanhang. Inom 

positiv psykologi betraktas tacksamhet som individens ansvar medan tacksamhet inom kristen 

teologi betraktas mer som en reaktion på samhörighet. Det finns också en avsaknad av 

perspektiv på lidande, mörker och svårigheter inom positiv psykologi. Dimensioner av hur hela 

människans livsberättelse bidrar till betraktelsen av vad som är meningsskapande.  

 

5.2 Hopp  

Inom kristen teologi leder hoppet till djupare reflektion samt tillit och samhörighet med andra 

människor, enligt den kristna mystikern Cynthia Bourgeault. I boken Mystical hope: Trusting 

in the Mercy of God skildrar Bourgeault hoppet som en slags medveten närvaro, en livgivande 

kraft och en vaksam puls som inrymmer hela människans liv.  

 
Hope’s home is at the innermost point in us, and in all things. It is a quality of aliveness.  

It does not come at the end, as the feeling that results from a happy outcome. Rather, it  

lies at the beginning, as a pulse of truth that sends us forth.86  

 

Cynthia Bourgeault beskriver hoppet som den innersta punkten i oss, öppningen till det som 

för oss framåt, en livslåga som aldrig sinar ut. En av de största utmaningarna i relation till 

hoppet i dagens samhälle är när hoppet används som ett individualistiskt verktyg. På detta sätt 

uppvärderas ett prestationsinriktat tänkande i relation till hoppet. I litteraturen inom positiv 

psykologi definieras hopp delvis på detta sätt, som ett prestationsinriktat tänkande, en slags 

teknik som hjälper individen att värdera valmöjligheter och eftersträvansvärda mål. “… goal-

directed thinking in which the person uses pathway thinking (the perceived capacity to find 

routes to desired goals) and agency thinking (the requisite motivations to use those routes)”.87 

Denna formulering belyser hoppet som en strategi som individen använder sig av för att 

orientera sig utefter alternativa lösningar. Genom att lägga tonvikten på hoppet som ett 

strategiskt tänkande isoleras viktiga perspektiv såsom betydelsen av andra människor, enligt 

Cynthia Bourgeault.  
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Idag upplever många människor social isolering och ensamhet till följd av individualistiska 

ideal. När hoppet benämns som ett immanent tankemönster påverkar det även synen på andra 

människor. Enligt Cynthia Bourgeault uppkommer ett avstånd och en avskildhet mellan 

människor som blockerar känslor av djupare samhörighet, gemenskap och meningsfullhet. 

Detta beskriver Bourgeault som ett allvarligt problem i världen. “Hope will always take us 

outside of ourselves into want and need, back into the illusion of separateness that is the only 

real problem in the first place”.88 Hoppet riskerar att förvandla människor till giriga individer 

som utgår från ett ha-begär. För att människor inte ska använda hoppet på det sättet behöver 

människan, enligt Bourgeault, släppa taget om det världsliga begäret och överlämna sig själv. 

“It is entered always and only through surrender; that is, through the willingness to let go of 

everything we are presently clinging to”.89 Bourgeault argumenterar för att vi endast kan 

uppleva hoppets djupare dimensioner och transformerande kraft i oss genom att släppa taget 

om det vi klänger oss fast vid.  

 

När människan väljer att släppa taget om det världsliga kan hon inse barmhärtigheten i hennes 

liv, argumenterar Bourgeault. Barmhärtighet är det allra gudomligaste, heligaste och helaste i 

skapelsen som innesluter hela människans livsberättelse i en omfamnande kärlek. “And in that 

Mercy all our history – our possible pasts and possible futures, our lost loved ones and children 

never born – is contained and fulfilled in a wholeness of love from which nothing can ever be 

lost”.90 Barmhärtighet rymmer både det förflutna och den tänkbara framtiden i en 

meningsskapande helhet. När vi upplever öppningen till barmhärtighet möjliggör det också för 

oss att upptäcka vårt innersta rum, point vierge. Point vierge är den oskuldsfulla punkten i 

människan där enbart Guds villkorslösa kärlek penetrerar. Cynthia Bourgeault beskriver hur 

prästen Thomas Merton kom till insikt om point vierge då han vaknade upp från en mardröm 

av att betrakta hela världen och alla människor som åtskilda. Genom hans uppvaknande och 

upptäckten av point vierge började han istället inse hur allt levande hörde ihop, något som 

framkallade känslor av samhörighet och kärlek i honom.  
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En viktig aspekt av hoppet inom kristen teologi är kraften och potentialen att föra människor 

samman. I jämförelse med positiv psykologi uppkommer en annan motivation bakom hoppet 

än inom kristen teologi. Hoppets betydelse skildras inom positiv psykologi i relation till 

individens prestation och potential. I dagens samhälle tar många människor skada av kravet på 

att prestera vilket leder till stress och utbrändhet. Fenomenet stress går att relatera till 

forskningen inom positiv psykologi på temat hopp. “Only those goals with considerable value 

to the individual are considered applicable to hope”.91 Inom positiv psykologi skildras hoppet 

som värdefullt utifrån en subjektiv bedömning och uppfattning om vad som är önskvärt eller 

eftertraktat. Hoppet beskrivs också i relation till positiva egenskaper såsom bättre självkänsla, 

lycka och uthållighet. “…higher Hope Scale scores have related to various indices of elevated 

happiness, satisfaction, positive emotions, persistence and engagement, self-worth, dealing 

with change, and getting along with others”. Detta uttrycker hur hoppet utesluter betydelsen av 

andra människor och perspektiv på människans del i ett större sammanhang.  

 

Människors etnicitet omnämns som en faktor som påverkar hur en individ betraktar hopp inom 

positiv psykologi. “…the links between hope, life satisfaction, optimism, and other 

psychological constructs related to adjustment seem to differ across racial and/or ethnic 

groups”.92 Samtidigt synliggörs inte detta perspektiv tillräckligt inom diskursen. En annan 

undersökning demonstrerar hur minoritetsgrupper registrerar högre hopp-nivåer i olika tester. 

Enligt forskarna kan detta vara en indikation på att dessa människor fått erfara svårare 

livserfarenheter och därför upplever mer hopp än andra.93 Människors livsberättelse, kontext 

och bakgrund har ett viktigt inflytande i betraktelsen av hopp och behöver också beröras inom 

vetenskapen. Denna studie väcker också intressanta frågor i relation till lidande och motgång i 

livet. Hur bidrar dessa delar av livet till tillblivelsen av hopp? Motgång och misslyckande 

stimulerar, enligt den kristna psykologen Ellen Charry, växt och mening i en människas liv. 

Inom kristen teologi beskrivs lidande också som meningsbärande. I antologin Flourishing in 

Faith: Theology Encountering Positive Psychology framställer Ellen Charry betydelsen av att 

innesluta alla delar av människans liv som viktiga, något som positiv psykologi skulle gynnas 

av. “...Positive Psychology would benefit from theology’s emphasis on the ability of failure 
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and weakness to stimulate self-examination and repair relationships”.94 Positiv psykologi 

bortser från att inkludera hela människans livsberättelse i presentationen av hopp 

 

Sammanfattningsvis har jag i detta avsnitt undersökt och jämfört betydelsen av hopp inom 

positiv psykologi och inom kristen teologi. Inom kristen teologi skildras hoppet utifrån en tillit, 

närvaro och samhörighet. Cynthia Bourgeault skildrar hoppet som något som kan öppna upp 

ett inre rum i människan, point vierge, en punkt i människan där enbart Guds kärlek penetrerar, 

något som transformerar en människa inifrån. Genom upptäckten av denna punkt kan en 

människa inse och uppleva en djupare delaktighet i världen. Positiv psykologi fokuserar 

framförallt på de positiva effekter som uppstår av hoppet, där hoppet betraktas som ett 

individualistiskt och lösningsorienterat tänkande. I denna framställning betonas hopp utifrån 

en subjektiv upplevelse hos individen. Inflytandet av en individs kontext och bakgrund 

uppmärksammas inte tillräckligt inom positiv psykologi i relation till karaktärsegenskaperna. 

Utifrån ett kristet synsätt skildras betydelsen av motgång och lidande som konstruktiva bidrag 

i förståelsen av vad som bidrar till djupare mening. 

  

5.3 Förlåtelse  

Teologerna Desmond- och Mpho Tutu argumenterar för att förlåtelsen kan vara en efterlängtad 

öppning och vändning i många människors liv. Alla människor har erfarit sorg, smärta och 

motgång, därför behövs förlåtelsen. I The Book of Forgiving: The Fourfold Path for Healing 

Ourselves and Our World skildrar Desmond- och Mpho Tutu vägen till en villkorslös 

förlåtelse. “This is forgiveness as a grace, a free gift freely given. In this model, forgiveness 

frees the person who inflicted the harm from the weight of the victim’s whim…”.95 Villkorslös 

förlåtelse ges och tas emot på ett villkorslöst sätt och frigör den skyldige och samtidigt den 

drabbade. Villkorslös förlåtelse påminner om den kristna nåden, den kärlek människan tar emot 

från Gud, utan krav på motprestation. Många människor uppfattar förlåtelsen som en två-stegs 

process, såsom inom positiv psykologi, där förlåtelsen möjliggörs genom den skyldiges ånger 

och omvändelse. Inom kristen teologi betraktas däremot förlåtelsen som möjlig utan denna 

sinnesändring hos den andra parten. “…just as we do not forgive for others, we also do not 
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forgive for God”.96 Författarna Desmond- och Mpho Tutu argumenterar för en villkorslös 

förlåtelse som ges för individens egen skull och som möjliggör försoning i en människas liv.   

 

Inom positiv psykologi kritiseras teologin för att porträttera förlåtelse som någonting enkelt 

och okomplicerat. Detta gör författarna med utgångspunkt i att teologin inte betonar 

svårigheterna i att försonas.  “…in many religious traditions the idea of ’forgive and forget’ 

(i.e., forgive and the reconcile) goes hand in hand. In the field of psychology, particularly in 

the majority culture, however, forgiveness does not always include the reconciliation piece of 

this concept.” 97 Inom psykologin behöver inte förlåtelsen inkludera processen av försoning. 

Utifrån den villkorslösa förlåtelsen som Desmond- och Mpho Tutu skildrar är försoningen en 

viktig del för förlåtelsens process. Försoningen möjliggör för en människa att gå vidare och är 

det som läker en människa på djupet. Om en människa väljer att förlåta kan det i livet som är 

ofullkomligt och trasigt omförhandlas, skriver Desmond- och Mpho Tutu. I den villkorslösa 

förlåtelsen vilar inte fokus på sveket, smärtan eller lidandet som ägt rum utan istället på 

öppningen som blir synlig genom försoningen. Detta är inte en inbjudan att glömma eller 

förminska erfarenheterna av lidande, svek och sorg, argumenterar Desmond- och Mpho Tutu, 

men en möjlighet att gå vidare.  

 

Erfarenheter av motgång och lidande ingår i en människas livsberättelse och har en central 

position inom kristen teologi. Prästen Gillies Ambler beskriver detta i antologin Flourishing in 

faith: Theology encountering positive psychology där han skildrar hur även dessa delar i livet 

bidrar till djupare mening. Sorg och lidande behöver få större utrymme och uppmärksamhet 

inom positiv psykologi. “… I will explore how befriending grief, listening to, and valuing the 

multiple ways I responded to its wounding, can become a catalyst for wellbeing”.98 Motgång 

och misslyckande utgör viktiga komponenter i hur vi tolkar våra livserfarenheter. Att känna en 

större acceptans för lidandet skulle kunna forma en mer hälsosam och kärleksfull relation till 

motgång i dagens samhälle.  
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I kapitlet Forgiveness and Positive psychology skildrar Ayotte betydelsen av att förlåta sig 

själv och hur detta kan förhindra psykisk ohälsa. Om en individ inte förmår att förlåta sig själv 

för misslyckande eller motgång kan det leda till depression, ångest och posttraumatisk stress. 

“…failure to forgive oneself was related to higher levels of depression, anxiety, and PTSD 

symptom severity”.99 Utifrån denna beskrivning betonas förlåtelse som ett immanent verktyg 

som motverkar dessa känslor. Men vad händer om människor inte kan förlåta sig själva? I en 

studie som Lopez, Pedrotti och Snyder presenterar upptäcktes ingen positiv korrelation mellan 

förlåtelse och välbefinnande bland människor som levde i socioekonomisk utsatthet.100 Detta 

belyser att viktiga perspektiv saknas i relation till inflytandet av kontext, social status och 

etnicitet inom positiv psykologi.  

 

I boken The Book of Forgiving beskrivs det att människans värde inte vilar i hennes 

livsberättelse eller prestationer utan enbart i att hon är människa. Förlåtelsen bidrar med 

perspektiv på hur människan inte behöver prestera för att älskas eller betraktas som värdefull. 

 
We are not defined by what we have done. We have all been so conditioned to believe that  

we are held in high esteem because of the things we do, not because of who we are. In truth,  

our worth has nothing to do with performance.101  

 

Vi har blivit intalade att tro att vårt människovärde grundas i våra prestationer men utifrån ett 

kristet synsätt betonas en annan människosyn, menar Desmond- och Mpho Tutu. En 

antropologi som inte vilar i människans framgångar eller motgångar utan enbart i betraktelsen 

av att människan är skapad med ett oändligt värde. Den anglikanske prästen Tim Harris 

fördjupar perspektiven på hur prestation inte leder till förlåtelse utan att förlåtelsen kräver tid 

och eftertanke. Vila, reflektion och långsamhet är aspekter som återspeglar förvandlande och 

omskapande krafter i människors liv. Transformationen från arbete till vila i 

skapelseberättelsen skickar ut viktiga signaler om hur avbrott och eftertänksamhet tillför något 

viktigt i människors liv idag. 102  
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I betraktelsen av förlåtelse har andra människor en viktig plats inom kristen teologi. Desmond- 

och Mpho Tutu belyser hur förlåtelsen inrymmer perspektiv på människans del i ett större- och 

existentiellt sammanhang. Inom positiv psykologi synliggörs inte människors beroende till 

andra människor tillräckligt. Människors behov av en social gemenskap går inte att undersöka 

eller konkretisera, argumenterar Desmond- och Mpho Tutu. “What the medical and 

psychological fields cannot study, quantify, or dissect under a microscope is the deep 

connection we have with one another and the drive within each of us to live in harmony”.  

 

Sammanfattningsvis har jag i detta avsnitt jämfört betydelsen av förlåtelse inom positiv 

psykologi och kristen teologi. Teologerna Desmond- och Mpho Tutu argumenterar för en 

villkorslös förlåtelse, en slags förlåtelse som ges utan krav på motprestation och som möjliggör 

försoning i människors liv. Utifrån ett kristet synsätt lyfts perspektiv på hur motgång och 

lidande bidrar till förståelsen av förlåtelse. Vila, eftertanke och långsamhet skildras också som 

betydelsefulla element i förlåtelseprocessen. Utifrån ett kristet synsätt betraktas människan 

som del i ett större- och meningsskapande sammanhang. Inom positiv psykologi skildras 

förlåtelsen som en egenskap som kan förhindra psykisk ohälsa men som framförallt skapar mer 

positiva karaktärsdrag hos individen. Samtidigt saknas viktiga perspektiv på betydelsen och 

påverkan av kontext, etnicitet och social status inom positiv psykologi.   

 

6. Diskussion  

I inledningen till denna uppsats presenterades fakta och statistik som skildrade hur människor 

generellt sätt mår sämre idag. Andelen unga människor med psykisk ohälsa har fördubblats 

sedan 1980-talet, en miljon svenskar hämtade ut antidepressiv medicin på apoteket förra året 

och depression befaras hamna högst upp på listan av folkhälsosjukdomar år 2030. Vad har 

bidragit till denna negativa trend som pekar på att någonting väsentligt och viktigt saknas i 

människors liv idag?  

 

I inledningen nämndes två potentiella orsaker och problem som kan vara bidragande orsaker 

till att människor mår sämre idag. Till att börja lever människor i större social utsatthet idag 

och upplever mer ensamhet än tidigare. Av svenskarna lever 40% i ensamhushåll, något som 

bidragit till mer utanförskap och att fler upplever psykisk ohälsa. Den andra orsaken som lyftes 
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fram som orsak till att människor mår sämre idag är att de sociala- och existentiella 

mötesplatserna minskat i samhället. Existentiella mötesplatser är viktiga för existentiell hälsa 

och motverkar psykisk ohälsa. För existentiell hälsa är det också viktigt att ingå i ett större- 

och meningsskapande sammanhang som berör och bearbetar existentiella frågor. Vad finns det 

då för möjliga lösningar för att motarbeta den negativa trend och utveckling som pågår i dagens 

samhälle?  

 

En röst i tiden som erbjuder svar på hur trenden kan vändas är vetenskapen positiv psykologi. 

Positiv psykologi beskriver hur människor kan uppleva mer välbefinnande genom att arbeta på 

sina karaktärsegenskaper. Enligt grundaren, Martin Seligman, infinner sig det goda livet när 

en människa finner sin inre potential och använder sig av sina karaktärsegenskaper. Begreppen 

hopp, förlåtelse och tacksamhet är tre karaktärsegenskaper som jag studerat närmare i denna 

uppsats. Genom historien har dessa begrepp förknippats med ett religiöst sammanhang och 

använts i den kristna praktiken, i ritualer, gudstjänstliv och böner för att ge uttryck åt en andlig 

förkunnelse, tillbedjan, längtan och ett sökande. Tacksamhet, hopp och förlåtelse är också 

centrala begrepp i Bibelns berättelser som används som språkliga tolkningsredskap och 

existentiella verktyg för att bära fram kyrkans roll som förkunnare, teologer och själavårdare 

bland människor. Med tiden har kyrkans roll och funktion succesivt ersatts och bytts ut mot 

andra institutioner och röster i samhället. Ett exempel är vetenskapen positiv psykologi som 

omtolkat och transformerat betydelsen av dessa begrepp.  

 

I denna uppsats har skillnader mellan positiv psykologi och kristen teologi undersökts i relation 

till begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse. Jag har studerat och redogjort för den 

förskjutning som givit begreppen en ny skepnad inom positiv psykologi, en sekulär och 

vetenskaplig kontext. I diskussionen kommer jag vidga perspektiven och fördjupa 

resonemangen över hur begreppens betydelse förändrats. Vilka existentiella värden går 

förlorade eller upphör när tacksamhet, hopp, förlåtelse isoleras och tillämpas utanför ett kristet 

sammanhang? Vad innebär begreppsförskjutning för nutidsmänniskan? Dessa olika frågor 

kommer i att sammanfattas i följande teman: lidande, prestation, social gemenskap och 

transcendens.  

 

  



 
 

 
 

47 

6.1 Lidande 

Inom positiv psykologi finns ett tydligt syfte, att uttyda och förstå vad som leder till 

välbefinnande i människors liv. Ett förhållningssätt som bortser från erfarenheter som inte är 

positiva eller tillfredställande. Emellertid skickar detta avståndstagande och ställningstagande 

ut signaler om vilka erfarenheter som är mer eller mindre värdefulla samt meningsbärande. 

Inom positiv psykologi betraktas inte lidande som relevant för förståelsen av hälsa och 

välmående. Utifrån ett kristet teologiskt synsätt går det att argumentera för att lidandet har en 

viktig betydelse för uppkomsten av existentiell hälsa. Tre teologiska argument belyser varför 

lidandet behöver uppmärksammas i samtal om hälsa och välmående.  
 

Det första argumentet illustrerar hur lidandet innehåller meningsbärande komponenter i en 

människas livsberättelse. Människan är en livstolkande varelse som behöver ett språk som 

innesluter livets alla delar. I kyrkan finns språkliga tolkningsredskap och existentiella verktyg 

i relation till begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse. Teologins språk kan hjälpa människor 

att förstå en djupare mening bakom sina livserfarenheter. Prästen Gillies Ambler beskriver 

detta utifrån begreppet förlåtelse som ingår i ett större sammanhang av sorg och lidande. 

Kristen teologi synliggör hur livet inte enbart är lyckligt, vackert eller bekymmersfritt utan 

också svårt, utmanande och sorgligt. Genom att reducera eller ignorera betydelsen av lidande 

isoleras också viktiga och väsentliga delar av en människas liv som bidrar till vad som är 

meningsfullt.  

 

Det andra argumentet till varför lidande behöver betraktas som ett konstruktivt bidrag är på 

grund av antalet människor som berörs. Undersökningar och statistik rapporterar hur allt fler 

människor mår dåligt på grund av stress, utbrändhet, ångest, depression och psykisk ohälsa. 

Lidandet passar inte in i normen eller i bilden av den lyckliga, perfekta och högpresterande 

människan. Samtidigt är lidande en naturlig och ofrånkomlig del i människors liv och något 

som förenar alla. Människor mår sämre idag på grund av en bristande tolerans, acceptans och 

förståelse för dessa “förbjudna” känslor. Att människor mår dåligt idag är ett tydligt och 

adekvat tecken samt argument för att dessa delar också måste ges utrymme att bejakas.   
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I den kristna teologin finns ett språk som uttrycker människans delaktighet i världens trasighet, 

utifrån det kristna begreppet synd. Ordet synd rymmer allt det som är motsägelsefullt eller 

misslyckande i våra liv. Desmond- och Mpho Tutu beskriver hur världens synd förhindrar 

människor från att bemöta andra människor med kärlek. David Steindl-Rast beskriver hur synd 

går att tolka utifrån upplevelserna av ensamhet och utanförskap i dagens samhälle.  

 

Detta leder in på det tredje argumentet som belyser varför lidande behöver uppmärksammas. 

När lidandet ignoreras eller plockas bort påverkar det synen på människor som lider eller mår 

dåligt. I ett samhälle där särskilda egenskaper eller känslor uppfattas som mer eftertraktade och 

mer meningsfulla än andra utövar det ett inflytande på hur människan bakom betraktas. 

Människor som lider ges inte samma värde eller utrymme att finnas till, i jämförelse med de 

människor som inte gör det. 

 

Inom kristen teologi betraktas människan som älskad oavsett sina känslor eller hur hennes 

livsresa ser ut. Kristen teologi definierar eller värderar inte en människa utifrån hennes 

misslyckanden eller motgångar. Desmond- och Mpho Tutu skildrar hur människan har ett 

oändligt värde som ingen kan ta ifrån henne och hur ingen människa kan omänskliggöras. 

Genom att uppmärksamma och belysa lidandet som ofrånkomligt och naturligt kan också en 

mer inkluderande, accepterande och kärleksfull människosyn upprättas. Kyrkan skulle kunna 

vara med och bidra till ett mer legitimerande, accepterande och meningsskapande attityd i 

relation till känslor och erfarenheter av lidande.  

 

6.2 Prestation 

Det andra temat som kommer diskuteras är prestation. I samtiden uppmanas människor att 

prestatera mer för att uppnå perfektion, framgång och lycka. Positiv psykologi betonar och 

uppmanar människor till att prestera mer för att finna sin inre potential och på så sätt uppleva 

mer välbefinnande. Inom positiv psykologi finns ett krav på människor att utföra en handling, 

reaktion eller aktivitet för att uppnå det goda livet. Samtidigt rapporterar statiken hur allt fler 

människor lider och mår dåligt på grund av stress, utbrändhet och sjukskrivningar. Idealet att 

prestera, effektivisera och maximera leder till att många människor mår dåligt.  
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Inom kristen teologi värderas inte människan utifrån sin inre potential eller förmåga att 

prestera. Istället betraktas människan som skapad till Guds avbild, med ett oändligt värde som 

inte går att reducera eller retuschera bort. Inom kristen teologi betonas också, i motsats till 

inom positiv psykologi, långsamhet, eftertanke och vila. Dessa delar och dimensioner av livet 

kräver inte någon prestation, aktivitet eller handling. Cynthia Bourgeault beskriver ett kristet 

synsätt på hoppet utifrån känslan av närvaro, innerlighet och djupare reflektion. Reflektion går 

inte att stressa fram utan kräver tid och eftertanke. Desmond- och Mpho Tutu beskriver också, 

i relation till begreppet förlåtelse, hur en människas prestation eller handlingar inte definierar 

en människas värde. I kyrkans historia finns en lång tradition av att värdesätta, respektera och 

bejaka skedet av tid bakom olika livsprocesser. Eftertanke, vila och långsamhet betraktas också 

som uppbyggande element inom kristen teologi. Kyrkan kan vara med och agera motkraft 

gentemot prestation och samtidigt uppvärdera ett långsammare tempo i samtiden.  

 

6.3 Social gemenskap  

Det tredje temat i diskussionen är betydelsen av sociala gemenskaper. Idag upplever många 

människor psykisk ohälsa till följd av ensamhet och social utsatthet. Inom positiv psykologi 

betonas eller värdesätts inte betydelsen av människans beroende och behov till andra 

människor. Inom positiv psykologi betraktas tacksamhet, hopp och förlåtelse som 

individualistiska medel för autonomi, frihet och självständighet. Studier inom positiv 

psykologi mäter en subjektiv förståelse och uppfattning av begreppen som utesluter och 

exkluderar viktiga perspektiv på människans delaktighet i ett större socialt- och kontextuellt 

sammanhang. Detta är problematiskt eftersom det osynliggör betydelsen av kontext, etnicitet, 

klass och andra identitetsmarkörer för förståelsen av hälsa och välmående. Inom positiv 

psykologi erbjuds inte någon praktik, mötesplats eller ett socialt utbyte i anslutning till 

vetenskapen.  

 

Inom kristendomen har människans sociala sammanhang och gemenskap en viktig betydelse 

för förståelsen av begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse. I uppsatsen har samtliga teologer 

belyst och bidragit med reflektioner över vikten av ett socialt sammanhang. Andra människor 

skildras som ovärderliga komponenter i en människas liv utifrån kristen teologi. David Steindl-

Rast argumenterar för att begreppet nåd kan tolkas utifrån upplevelsen att ingå i ett 

meningsskapande sammanhang tillsammans med andra. Kyrkan har ett viktigt uppdrag i tiden 
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att fortsätta vara en existentiell knutpunkt där människor kan samlas eftersom människor har 

ett behov och beroende av andra människor.  

 

6.4 Transcendens 

Det fjärde och sista temat som kommer lyftas fram i diskussionen är transcendens. Inom positiv 

psykologi ligger begreppen tacksamhet och hopp placerade under dygden “transcendens”. 

Emellertid saknas transcendenta perspektiv i skildringarna av begreppen. Tacksamhet och 

hopp beskrivs främst som individualistiska medel och verktyg som hjälper människan att 

navigera utifrån sin inre potential.  

 

I den kristna teologin finns ett språk som innesluter, berör och inrymmer hela människans 

livsberättelse. Begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse berörs i relation ett större-, 

existentiellt- och transcendent sammanhang. Genom att ingå i en religiös gemenskap får 

individen tillgång till ett sammanhang som bejakar processen bakom dessa begrepp. Inom ett 

religiöst sammanhang omfamnas också hela människans livsberättelse. Cynthia Bourgeault 

skildrar transcendenta dimensioner utifrån hur hoppet infinner sig då en människa ger upp det 

fysiska eller materiella hon klänger sig fast vid. I dagens samhälle betraktas skeendet av att 

“släppa” kontrollen, om det fysiska och värdsliga, som att “förlora” kontrollen om sig själv. 

Emellertid är det kanske just de människorna som vågar “överlämna” sig själva, de som stannar 

upp, saktar ner, pausar och frågar om hjälp, som upplever en djupare innerlighet, närvaro och 

frid i livet.   

 

7. Sammanfattning 

I syftet formulerades att kristen teologi har ett viktigt uppdrag i tiden, att beröra och relatera 

till dagsaktuella utmaningar som nutidsmänniskan står inför. En av utmaningarna i samtiden 

är att allt fler människor mår dåligt. Individualistiska ideal och normer uppvärderar 

ouppnåeliga krav om hur individen måste prestera för att må bra. Positiv psykologi bidrar till 

denna utveckling genom sin framställning av begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse som 

individualistiska medel för personlig utveckling, självförverkligande och lycka.  
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I uppsatsen har jag undersökt betydelsen av begreppen tacksamhet, hopp och förlåtelse utifrån 

kristna teologers reflektioner samt utifrån hur begreppen tillämpas inom fältet positiv 

psykologi. Inom en kristen tradition förkroppsligar tacksamhet livet som en gåva och 

överraskning i tillit och beroende, medan tacksamhet inom positiv psykologi främst är en 

karaktärsegenskap som leder till lycka hos individen och är knutet till det upplevda värdet av 

något. Hopp är inom en kristen tradition en initial reaktion på samhörighet med andra, medan 

det inom positiv psykologi främst beskrivs som ett strategiskt och positivt tänkande inriktat på 

individens mål. På motsvarande sätt är förlåtelsen inom en kristen tradition något som syftar 

till att återupprätta relationer, medan det inom positiv psykologi främst syftar till att motverka 

negativa känslor och psykisk ohälsa hos individen.  

 

I diskussionen diskuterades sedan uppsatsens resultat utifrån dess betydelse i relation till fyra 

teman som påverkar nutidsmänniskans liv och kontext i ett postsekulärt samhälle. Dessa teman 

är: (1) lidande (2) prestation (3) social gemenskap och slutligen (4) transcendens. I 

diskussionen framställdes olika element och dimensioner som reduceras när begreppen 

används utanför ett socialt- och religiöst sammanhang vilket i förlängningen har ett negativt 

inflytande över människors psykiska- och existentiella hälsa.  

 

Avslutningsvis vill jag åter vända blicken tillbaka till uppsatsens titel och inledning där jag 

beskriver hur popgruppen Den svenska björnstammen skrivit om och omtolkat den kristna 

bönen Gud som haver barnen kär. Numera sjunger folk med i låtraden Vart jag mig i världen 

vänder står jag här med tomma händer, längtar efter något som kan rädda mig, som ett uttryck 

för en slags existentiell vilsenhet och längtan i samtiden. Genom att sjunga med i texten 

gestaltas människors andliga sökande efter en djupare mening idag. Samtidigt fortsätter kristna 

att be bönen, men med dess ursprungliga ord: Vart jag mig i världen vänder står min lycka i 

guds händer. Dessa ord ger också uttryck åt en slags existentiell längtan men samtidigt 

någonting annat. Bönen förmedlar att lyckan inte är beroende av våra prestationer eller vår inre 

potential. Står min lycka i guds händer, utan att lyckan har en djupare mening som vilar i 

tryggheten i Guds hand.  
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