


INLEDNING Eﬁ

TIKVA - INTRODURKTION

Tikva - hopp!
Tikva dr ctt hebroiskt ord som botydoer "hopp'.

Valkommen till handboken som kommer att guida dig genom konceptet Tikva och
forbereda dig for rollen som Tikvainstruktéor. Denna handbok kombinerar teori med
praktik for att ge dig en djupare forstaelse av Tikva och dess innebdrd fér dig som
blivande instruktdr. En central del av Tikva-konceptet ar dess koppling till Bibeln,
och detta material inleds med ett av dess mest grundlaggande bibelord:

"bli stilla och besinna att jag, dar Gud.” Ps.406:11

Dessa ord paminner oss om att Gud ar Gud, och att i stillheten kan vi fa insikt om
just det. Gud har skapat oss och vara kroppar med ett inneboende viarde som
stracker sig bortom vara prestationer. Karleken Gud kdnner for var och en av oss
ar unik, och Han forstar fullstandigt hur vara kroppar ar utformade. Gud har
omsorgsfullt planerat och designat varje funktion i vara kroppar och dnskar att vi
lever i sanning, standigt helande och omfamnar en konstant forandring.

Genom att integrera dessa grundldaggande principer fran Bibeln i Tikva-konceptet
stravar vi mot att skapa en miljé som framjar helande for hela manniskan. Bibeln

ar Tikvas viktigaste grund.

Var gemensamma resa med Tikva ar en resa mot sanning och Guds néarvaro.

Valkommon att utforska och vaxa mod Tikva!




TIKVA ~ EN RORELSE AV HOPP

Tikva stravar efter att vara mycket mer an bara en traningsform. Tikva ar en
rérelse av hopp som stréacker sig bortom det fysiska och nar in i de djupaste vrarna
av vart vasen. Malet med Tikva som en rorelse av hopp ar att varje deltagare ska
l&mna varje pass med en kdnsla av optimism, starkta av tron pa att hoppet ar en
kraftfull katalysator fér fordandring och vdlmadende.

Tikva handlar intc om att tomma 8ig. utan istdllet fylla
sig mced Cuds ord och dot sanna hoppot i Kristus.

e Jeremia 29:11:

"Jag vet vilka tankar jag har for er, sdager Herren, namligen fridens tankar och inte
ofardens for att ge er en framtid och ett hopp."

e Romarbrevet 15:13:

"Ma nu hoppets Gud fylla er med all gladje och frid i tron, sa att ni

overflodar i hoppet genom den helige Andes kraft."

e Psaltaren 39:8:

"Men vad hoppas jag nu pa, Herre? Till dig star mitt hopp."”

e Hebreerbrevet 6:19:

"Detta hopp har vi som ett tryggt och sdkert sjdlens ankare som néar innanfor
forhdnget. Dit gick Jesus in och dppnade vdgen fér oss, ndr han blev 6verstepréast
for evigt, pd samma séatt som Melkisedek."

e Psaltaren 42:12:

"Varfoér sa bedrévad, min sjal, varfér sa orolig i mig? Hoppas pa Gud. Jag ska ater
fa tacka honom, min frdlsning och min Gud."

e Psaltaren 71:14:

"Men jag ska alltid hoppas och prisa dig om och om igen."

e Romarbrevet 5:5:

"Och hoppet sviker oss inte, fér Guds kérlek &r utgjuten i vdra hjartan genom den
helige Ande som han har gett 0ss.”

DAKCRUND

Tikva vaxte fram ur Mimmi Edins eget behov av helhetstraning pa kristen grund
efter en whiplash-skada. Konceptet utvecklades i Kungsportskyrkan i Huskvarna,
dar Mimmi tidigare var verksamhetschef for féorsamlingens friskvardsarbete.

Langtan var att skapa en traningsform pa kristen grund som kombinerade lugn,
rogivande musik, lugna, starkande rérelser som framjar blodcirkulation med en
helhetssyn pa méanniskan dar utovaren dven far hoéra bibelord som ger kraft och
inspiration.

Tikva har fran forsta borjan haft egen musik skapad av Fredrik Larsson,
Kungsportskyrkan, och rorelserna ar framtagna av fysioterapeuter samt personliga
tranare.



TIKVA - KONCEPT

Tikva, med dess kombination av lugna rorelser, stretching, bibelord, specialskriven
musik och bon, ar en traningsform som gar bortom enbart fysisk aktivitet. Det ar
ett koncept som stravar efter hdlsa for ande, kropp och sjal.

Det ar helheten som skapar Tikva. Tikva &ar ett koncept dar en del inte ar viktigare
an den andra. Tikva kan ses som en helande och hoppfull traningsform som stravar
efter att integrera olika aspekter av manniskans valbefinnande. Genom att
omfamna andliga, mentala och fysiska dimensioner kan Tikva bidra till en dkad
kdnsla av hopp och harmoni i manniskors liv.

Tikva bestar av kroppsoévningar, bibelord och musik.

KROPPSOVNINGAR

Vi anvander oss av de rorelser som ar framtagna och finns i materialet. Rérelserna
var fran borjan framtagna av Mimmi Edin tillsammans med en fysioterapeut. Nu
valjs de ut och tas fram av fysioterapeuter tillsammans med kunniga inom traning
pa Kungsportens friskvardscenter i Huskvarna.

Enkla och effektiva kroppsodvningar for smidighet, andning och blodcirkulation.

Onskan om nya rorclser

Om du har rorelser du 6nskar skulle finnas med i materialet i framtiden sa ar det
inget vi kan ldgga till eller ordna idag under kursens gang utan skicka da en bild,
eller video pa rorelsen med en beskrivning sa vi latt kan forsta.

TIKVA ORDEN

Under passets gang ldser vi uppmuntrande bibelord som bygger upp och ger hopp
till deltagarnas liv och sammanhang. Man behdver inte vara kristen for att
praktisera Tikva men det ar bra att vi som instruktoérer ar tydliga under passet med
varifran orden kommer.

Tikva orden ar hamtade ur bibeln och finns numrerade i ditt material. Vi anvander
bara de ord som finns i materialet for att skydda bade den som leder ett Tikva
pass och dem som deltar. Man ska veta var orden ar hamtade ifran!

Vi anvandocr oss av Tikva ordon

e FOr att du ska kdnna dig trygg med att inte behova hitta pa egna visdomsord
eller leta efter lampliga ord till ditt pass.

e FOr att den som gar pa ett Tikva pass ska veta vilken kéalla vi har till det vi talar
ut. Den som inte ar religiost intresserad men vill ta del av Tikva ska veta och
forsta vad den ar med om.

e FOr att andra ska kdnna sig trygga med att Tikva ar ett kristet verktyg som inte
blandar in alla mdjliga andra livsaskadningar eller filosofier.

e FOr att Guds ord ar levande och verksamt (Hebreerbrevet 4:12)



MUSIKREN

Tikva-musiken du far med dig fran utbildningen ar specialskriven for Tikva av
Fredrik Larsson, som ar medlem i Kungsportskyrkan, Huskvarna. Som diplomerad
Tikva-instruktor far du rattigheter att anvdnda musiken via Bandcamp.

UTRUSTNING ~ LOKAL

Du behdver nagot som spelar upp musiken. Stdam av volymen med deltagarna. Det
galler bade pa din rost och pa musikvolymen.

Du behdver en lugn miljo — inne eller ute. Ladgg vikten pa trivsel och lugn miljé nar
du valjer lokal. Forsdkra dig om att det inte springer folk genom lokalen under
passet eller att ljud utifran kan stora. En konferenslokal fungerar utmarkt — eller
en lugn park, tradgard.

Om du har mojligheten till att inreda en lokal tdank da pa att skapa en lugn och
trivsam miljo, tdnk pa helheten i allt fran omkladningsmajligheter till mojlighet att
sdtta sig och vila vid sidan om.

En mjuk matta, en filt och en liten kudde ar redskap som med férdel anvands inom
Tikva. Filt och kudde for att du latt borjar frysa nar det ar tid for avslappning.
Mattan ger dig en plats att vara pa dar fotterna star stadigt och kroppen kan vila
pa ett isolerande underlag.



TIKVA STRETCH  FOKUS PA OKAD
BDLODCIRKULATION OCH RORLIGHET

Du behdver en lugn miljo — inne eller ute. Ldgg vikten pa trivsel och lugn miljo nar
du valjer lokal. Forsdkra dig om att det inte springer folk genom lokalen under
passet eller att ljud utifran kan stora. En konferenslokal fungerar utmarkt — eller
en lugn park, tradgard.

Om du har mojligheten till att inreda en lokal tank da pa att skapa en lugn och
trivsam miljo, tdnk pa helheten i allt fran omkladningsmadjligheter till mojlighet att
satta sig och vila vid sidan om.

En mjuk matta, en filt och en liten kudde ar redskap som med férdel anvdands inom
Tikva. Filt och kudde for att du latt borjar frysa nar det ar tid for avslappning.
Mattan ger dig en plats att vara pa dar fotterna star stadigt och kroppen kan vila
pa ett isolerande underlag.

Innehall for 45 minuters pass, (effektiv tid 30 min pass, sammanlagt 15 ovningar +
avslappning och 15 min mingel och eftersnack)

20 min 6évningar: 5-10 évningar
Inleds med grundposition och sedan 6vning “Inledning”

3-5 min avslappning: 3 min ar vila i tysthet, gar att ldagga till avspdnningsdvningar
vid behov

5-7 min uppvaknande

Avslutning: Ovning “Avslutning”

o .

TIKVA RELAX - FORUS PA AVSLAPPNING OCH OKAD
KROPPSUPPFATTNING

Gor ordning rummet med stolar, filtar och kuddar. Kontrollera att musiken har en
bra volym. Justera belysningen, inte for starkt och inte for dunkelt. Halsa pa alla
deltagare. Det ar inte alltid klokt att innan fraga hur alla mar da det inte finns tid
att lyssna fardigt pa svaren. Bekrafta att du ar glad for att de kommit och fa dem
att kdnna sig valkomna. Padminn om att mobilerna ska vara pa flygplansldage under
avslappningen.

Tank pa att dina redskap under passet ar din rost och din formaga att observera
hur det gar for dem som deltar i passet. Om du ar stressad kommer deltagarna att
marka det och sjalva bli stressade. Prata med lugn rost, |at det fa ta tid emellan de
olika 6vningarna. Var noga med att sjadlv andas lugnt sa hjalper du deltagarna att
komma ned i varv.



Observera alla deltagare. Kanske ar det nagon som skruvar pa sig och har svart att
komma ned i varv. Kanske kan du hjalpa personen genom att ge en extra filt eller
genom att du forsiktig kommenterar att det ibland kdnns obehagligt att varva ned,
kroppen har svart att slappna av och tankarna snurrar. Berdtta att det inte ar
nagon fara, att vi gor sa gott vi kan och lar oss ett steg i taget.

TIKVA FORTE FOKUS PA OKAD
PLODCIRKULATION OCIH RORLIGHET. MEN MED
PETONING PA OKAD MODILITET

Inkluderar 6dvningar som later deltagaren trdna och fanga in den passiva
rorelseformagan och gora den aktiv genom att fa 6kad kontroll och styrka over
rorelsen.

Det ar enbart diplomerade Tikva Forte-instruktorer som kan ha Tikva Forte.
For att halla i Tikva Forte krdavs en vidareutbildning.

DIPLOMERING

Tikva &r ett registrerat varumarke och dgs av Kungsportens Friskvardscenter i
Huskvarna. Detta innebar att alla som deltar i ett Tikva-pass kan kdanna sig trygga i
att konceptet ar detsamma oavsett ort. Att instruktdorerna har en utbildning och ett
forhallningsséatt som overensstammer med den vardegrund, tankar och avsikter
som presenteras pa www.tikva.cc samt materialet du som instruktdr far.

Varje instruktdér maste arligen gora ett prov, samt betala den arliga avgiften for att
fa rattigheter att anvdnda namnet Tikva i samband med sina pass. | samband med
detta erhaller instruktoren ett diplom som galler for ett ar framat. Instruktéren far
dad dven inloggningsuppgifter till en portal dar marknadsféringsmaterial,
utbildningsmaterial, alla aktuella rorelser och mer relevant material som behodvs
for att vara aktiv instruktor.

Om en instruktor valjer att inte betala den arliga avgiften, eller géra prov, kommer
den inte att ha tillgang till detta, samt inte finnas med pad hemsidan dver
diplomerade instruktorer.

Som Tikva-instruktdr har du inte befogenhet att ldgga till nya rorelser, ny musik
eller andra Bibelord @an de som du erhaller av Tikva. Du har inte heller befogenhet
att utbilda egna instruktorer.

ROLLEN SOM INSTRUKTOR

Som Tikva-instruktor ar du inte bara en vagledare genom fysiska dvningar utan
ocksa en barare av hopp och andlig inspiration. Instruktdrens uppdrag stracker sig
bortom det fysiska traningspasset; de ar ambassadorer for Tikva, spridare av
hoppets budskap och formedlare av en holistisk syn pa valbefinnande.



Genom att vara medveten om sin roll som hoppets budbarare stravar instruktoren
efter att inte bara paverka deltagarnas fysiska vadlbefinnande, utan ocksa att bidra
till deras inre valbefinnande.

Hoppets tema genomsyrar varje aspekt av traningspasset, fran de fysiska
rorelserna till de bibelord som delas och musiken som spelas. Som instruktor kan
du dela med dig av hoppet och strdava efter att inspirera deltagarna att omfamna
hoppet som en kraftfull kalla till valbefinnande.

Genom att skapa en 6ppen och stodjande gemenskap under trdningspasset kan
instruktdoren paverka deltagarna pa djupet. Att vara lyhord for deras behov och
skapa utrymme for reflektion framjar en atmosfar dar hoppet kan blomstra.
Instruktdoren stravar efter att vara en positiv kraft inte bara under traningspasset
utan ocksd som en narvarande och stéodjande guide utanfér klassrummet. Som
ambassadorer for Tikva bar instruktorerna med sig hoppets budskap overallt och
inspirerar deltagarna att integrera hoppet i sin vardag, och skapa en langsiktig
positiv paverkan pa deras 6vergripande valbefinnande.

Vi som instruktérer ar inte i centrum, utan som instruktor pekar vi alltid pa hoppet
vi har i Jesus Kristus.

Vi dr inga mastare som deltagarna ska folja, utan vi pekar istdllet pa den sanna
mastaren - Jesus Kristus.

ATT TA HAND OM SIN HALSA

Fortréosta pa Herren av hela ditt hjarta, forlita dig inte pa ditt forstand.
Rdkna med honom péa alla dina vdagar, sd ska han jamna dina stigar.
Var inte vis i dina egna égon, vérda Herren och undvik det onda.
Det ska ge hdlsa at din kropp, kraft at alla dess ben.
Ordspraksboken 3:5-8

Behdver vi som kristna ta hand om var halsa?

Att ta hand om sin hédlsa kan ses som en respons pa Guds karlek och omsorg samt
som ett satt att leva i enlighet med de moraliska principer som tron undervisar om.
Det &r ett satt att hedra Gud genom att varda den gdva av liv och kropp som Han
har gett. Att ta hand om sin hdalsa som kristen ar viktigt av flera skal:

ouds Tempol:

Enligt bibeln beskrivs kroppen som Guds tempel (1 Korinthierbrevet 6:19-20).
Att ta hand om sin hédlsa innebdar att varda och respektera den kropp som Gud har
gett oss som en gava.

Moraliskt ansvar:

Bibeln lar oss att varje madnniska ar skapad i Guds avbild, och darfor bar vi ett
ansvar for att varda och respektera den gava vi har fatt. Detta moraliska ansvar
inkluderar att ta ansvar for ens egen hadlsa. Att ta ansvar for ens egen hdlsa inom
ramen for kristen moral innebér att vara medveten om livsstilsval och beslut som
paverkar vart fysiska och mentala védlbefinnande.



Palans s holhot:

Att integrera andlig och fysisk halsa bidrar till en balanserad livsstil. En sund
livsstil kan stdarka den andliga dimensionen och framja en helhetssyn pa
manniskan.

[Ldngro ~x clfcktivaro liv:

God halsa mojliggor ett langre och mer effektivt liv. Det ger mojlighet att agna mer
tid at tjdnst och gemenskap med andra.

Vittnesbord:

En hdlsosam livsstil kan fungera som ett positivt vittnesbord for andra. Att varda
sin halsa kan vara ett satt att visa Guds omsorg och karlek for kroppen som en del
av Guds skapelse.Genom att aktivt strdava efter en balanserad och hdalsosam
livsstil, reflekterar man kristna varderingar om ansvar, omsorg och forvaltarskap
over den gdva som ar ens egen kropp.

ANDE. KROPP ~ STAL

Ma han som é&r fridens Gud helga er helt igenom, och méa er ande, sjal
och kropp bevaras hela och oskadda..
1 Thessalonikerbrevet 5:23

Att framja valbefinnande for ande, kropp och sjal innebar att ta hand om alla tre
aspekter pa ett holistiskt satt. Att strdava efter valbefinnande fér ande, kropp och
sjal handlar om att skapa en balanserad och berikande livsstil som tar hansyn till
varje aspekt av var existens. Att fokusera pa valbefinnande for ande, kropp och
sjal handlar inte bara om enstaka atgarder utan snarare om att skapa en livsstil
som regelbundet framjar hdlsa och balans.

Att varva dessa olika aspekter i vardagen kan bidra till ett dvergripande
valbefinnande som gynnar hela ens personliga utveckling.

Teologin bakom méanniskan som ande, kropp och sjal ar grundad i den kristna tron
och dess forstadelse av Guds skapelse och relationen mellan Gud och manniskan.

Skapad till Guds avbild:

En central doktrin inom kristendomen ar laran om att manniskan ar skapad till
Guds avbild (1 Mosebok 1:27). Detta innebédr att ménniskan har en unik andlig
dimension som speglar Guds egenskaper och som skiljer henne fran resten av
skapelsen.

Trinitar natur:

Teologin om méanniskan som ande, kropp och sjal reflekterar Guds trinitdara natur.
Precis som Gud &ar en Treenighet (Fader, Son och Helig Ande), sa & manniskan en
enhet av ande, kropp och sjal. (1 Thess. 5:23) Denna enhet betonar manniskans
helhet och enhet i Guds skapelse.
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[lclhot ~ hoelando:

Manniskan ses som en helhet, dar anden, kroppen och sjalen ar intimt
sammankopplade. Den kristna teologin betonar vikten av helande och fralsning for
hela manniskan — ande, kropp och sjal - genom relationen med Jesus Kristus.

Detta synsdtt pa manniskan som ande, kropp och sjal bidrar till en forstaelse av
manniskans helhet och Guds avsikt med skapelsen. Det blir en grund fér att soka
en balanserad och hdlsosam livsstil, dar bade den andliga och fysiska dimensionen
ar i harmoni med Guds vilja.

Vart fysiska maende har en betydande inverkan pa vart psykiska valbefinnande. Det
finns en stark koppling mellan kroppen och sinnet, vilket innebar att forandringar i
en kan paverka den andra. Nar vi tar hand om vart fysiska vilmaende genom
regelbunden motion, en balanserad kost och tillracklig so6mn, kan det ha positiva
effekter pa vart psykiska tillstand.

Regelbunden fysisk aktivitet frigor neurotransmittorer som dopamin och serotonin,
vilket kan forbattra var sinnesstamning och minska stress och angest. Motion
framjar ocksa frisattningen av endorfiner, kroppens naturliga smartlindrare, vilket
kan 6ka kdnslan av valbefinnande.

En hdlsosam kost som inkluderar naringsrik mat kan paverka var energi och vart
humor. Att ata balanserat med en variation av naringsamnen kan hjalpa till att
stabilisera blodsockernivderna och ge en jamnare energiniva, vilket kan minska
risken for humorsvangningar och trotthet.

Somn ar ocksa avgorande for var psykiska hdlsa. En brist pa somn kan paverka
kognitiva funktioner, humor och férmagan att hantera stress. Att ha en
regelbunden och tillrdcklig somn kan férbattra var koncentrationsformaga, vart
beslutsfattande och var férmaga att hantera emotionella utmaningar.

Sammanfattningsvis kan ett gynnsamt fysiskt vdlbefinnande ha en betydande
positiv inverkan pa vart psykiska maende genom att minska stress, forbattra
humoret och dka var formaga att hantera vardagens utmaningar.



HIARTA

| Bibeln anvdnds ofta ordet "hjarta" pa ett sdtt som stracker sig bortom dess
fysiska betydelse och kan relateras till manniskans innersta, inklusive aspekter
som ande, kropp och sjal. Har ar en grov 6versikt av skillnaderna:

Hjdrta:
| biblisk bemarkelse refererar "hjartat" ofta till mer dn bara det fysiska organet.

Det symboliserar den inre manniskan, inklusive ens tankar, kdnslor, vilja och moral.

Bibeln uppmanar oss att bevara vara hjartan eftersom det ar hjartat som styr vara
handlingar och attityder.

Andc:

Anden ar ofta kopplad till Guds narvaro och Guds relation till manniskan. Det kan
tolkas som den andliga aspekten av manniskan, den del som &ar i kontakt med det
andliga riket och Gud.

Kropp:
Kroppen representerar den fysiska aspekten av manniskan. Den ar det fysiska
skalet som gor det mojligt for oss att interagera med den materiella varlden.

Sjal:

Sjalen anses ofta vara en 6vergripande term som inkluderar bade anden och
psyket. Det ar den del av manniskan som involverar personlighet, kanslor, tankar
och vilja.

| manga bibliska sammanhang anvdnds "hjarta" for att referera till manniskans
innersta, inklusive ande, kropp och sjal. Det ar en symbolisk term som tacker det
kanslomassiga, andliga och moraliska inom oss. Bibeln uppmanar oss att bevara
vart hjarta eftersom det paverkar vart forhdllande till Gud och var interaktion med
varlden runtomkring oss.

| Bibeln &ar referenser till hjartat mangfacetterade och omfattar olika aspekter av
mansklig natur, moral, andlighet och relationen till Gud. Hjartat symboliserar inte
bara det fysiska organet utan representerar aven manniskans innersta vasen.

| Matteus 5:8 sager Jesus:

"Saliga ar de renhjartade, for de ska se Gud."

Har betonas vikten av ett rent hjarta for att ha en néara relation till Gud. Det
handlar om mer an bara yttre handlingar; ett rent hjarta ar nyckeln till andlig
upplevelse och narmare gemenskap med Gud.

| Ordspraksboken 4:23 uppmanas vi:

"Mer dn allt som ska bevaras, bevara ditt hjarta, fér darifran utgar livet.”

Detta stdodjer idén att hjartat ar kallan till vara handlingar och tankar. Att bevara
det, att hdlla det rent och i linje med Guds vilja, ar avgorande for vart liv och vara
relationer.
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Paulus belyser i Romarbrevet 10:10:

"Med hjartat tror man och blir rattfardig, med munnen bekdnner man och blir fralst"
Det visar pa hjartats roll i tro och rattfardighet, att tro inte bara &r en intellektuell
handling utan ndagot som kommer fran hjartat och paverkar hela vart vasen.

Hjartat ar ocksa platsen for vara tankar och kdnslor, som i Jeremia 17:9 namns:
"Bedrédgligare &n allt annat &r hjartat, det dr obotligt sjukt. Vem kan férsta det?"

Detta paminner oss om hjartats komplexitet och behovet av Guds vagledning och
rening. Att varda hjartat enligt bibliska principer innebér inte bara att fokusera pa
det yttre, utan att strava efter att ha ett rent hjarta, en genuin tro och rattfardiga
handlingar. Det ar att strdava efter att harmonisera ens inre tankar och kdnslor med
Guds vilja och darigenom leva ett liv som ar valsignat och i nara relation till Gud.

Tikva ~ hjdrtat:

Genom stretching och djupandning kan man fokusera pa kroppens tillstand, vilket
kan vara en liknelse for att varda vart fysiska hjarta. Att ha en sund kropp kan
skapa en béattre plattform for att d&ven varda ens inre.

Rogivande musik kan paverka sinnesstamningen och skapa ett lugn som majliggor
kontemplation 6ver bibelord.

Bibelord, med dess karleksfulla och vagledande budskap, kan hjalpa till att vagleda
vara tankar och handlingar, vilket dr centralt for att vdrda vara hjartan i enlighet
med Guds vilja.

Nar vi kombinerar dessa praktiker skapar vi en atmosfar som framjar valbefinnande
- inte bara fysiskt, utan dven emotionellt, mentalt och andligt. Genom att varda
hjartat i enlighet med bibliska principer kan vi folja Guds vilja och skapa en
harmoni mellan vart inre och Guds intentioner for oss. Det kan paverka vart satt
att leva och interagera med varlden omkring oss pa ett sdtt som ar mer forenligt
med kristna varderingar.

SKAPADE AV GUD

Du har skapat mina njurar, du vdvde mig i moderlivet. Jag tackar dig for att jag ar
sa underbart skapad. Underbara ar dina verk, min sjal vet det sd val. Benen i min
kropp var inte osynliga for dig nar jag formades i det férdolda, nar jag bildades i
jordens djup. Dina 6gon sag mig nadr jag bara var ett foster. Alla mina dagar blev
skrivna i din bok, formade innan ndgon av dem hade kommit. Hur ofattbara &r inte
dina tankar fé6r mig, Gud, hur valdig dr inte deras mangfald! Raknar jag dem é&r de
fler &n sandkornen. N&r jag vaknar &r jag kvar hos dig.
Psaltaren 139:13-18

Enligt Bibeln levde méanniskan i ett tillstand av fullkomlig harmoni i lustgarden
Eden innan syndafallet. | den bibliska skapelseberattelsen beskrivs att manniskan,
Adam och Eva, hade en intim och oskadad relation med Gud och var i perfekt
harmoni med sin omgivning. Fysiskt var de fria frdn sjukdomar eller dldrande och
hade en hdlsosam relation till mat och natur.



Psykiskt och andligt var de ndra Gud, utan skam eller skuld, och njot av Guds
narvaro. Lustgarden representerade inte bara en fysisk plats utan en symbol for
fullkomlighet och harmoni mellan manniskan, Gud och skapelsen. Dar fanns ingen
disharmoni eller separation mellan de olika aspekterna av manskligt vdalbefinnande
- fysiskt, psykiskt och andligt. Men det forandrades nar synden kom in i varlden,
och detta tillstdnd av fullkomlighet forlorades.

Idag lever vi i en varld som &ar praglad av disharmoni och brist pa fullkomlighet,
vilket skiljer sig fran det tillstand som beskrivs i Bibelns berédttelse om lustgarden.
Manskligheten har drabbats av fysiska, psykiska och andliga utmaningar:
Méanniskokroppen ar utsatt for sjukdomar, aldrande och hdlsoproblem. Vi kdmpar
med kostrelaterade sjukdomar, brist pa motion och andra hédlsorelaterade
utmaningar.

Stress, angest och depression ar vanliga problem som paverkar manga manniskors
mentala hdlsa. Pressen fran arbete, relationer och samhélle skapar ofta obalans.
Manga kdmpar med en kdnsla av tomhet eller soker mening och syfte i tillvaron.
Relationen till en andlig dimension eller Gud kan vara bristfallig eller frdnvarande
for manga manniskor.

Det nuvarande tillstandet i varlden skiljer sig alltsa fran den fullkomliga harmonin
som beskrivs i berdttelsen om lustgarden i Bibeln. Disharmonin har sin grund i
synden och har medfort en avvikelse fran det ideala tillstdndet som méanskligheten
en gang upplevde enligt Bibeln.

Som kristna har vi ett ansvar for skapelsen. | skapelseberdttelsen ges manniskan
ansvar for att varda och bevara Guds skapelse. Det inkluderar ocksa att varda den
kropp som Gud har gett oss. Genom att vara ansvarsfulla forvaltare av var fysiska
hdlsa hedrar vi skapelsen. Lustgarden representerar ocksa en plats av fullkomlig
harmoni och balans. Att strdava efter balans i livsstil, kost, arbete och vila ar i linje
med skapelsens intentioner. Mattfullhet i alla aspekter av livet dr en biblisk
princip. | borjan gav Gud vaxter och frukt som foda. En medvetenhet om vad vi ater
och hur det paverkar var hdlsa ar relevant. Bibeln innehaller riktlinjer for en
hdalsosam kost, och att vara medveten om sina kostvanor ar ett satt att hedra Gud
genom att ta hand om kroppen.

Gud vilade pd den sjunde dagen och helgade den som en dag av vila. Att ta
regelbunden vila och avkoppling ar en del av den kristna traditionen. Det bidrar till
fysisk och andlig fornyelse. Att inkludera personlig andakt och bon i vardagen ar
en kalla till andlig styrka och valbefinnande. Genom att vara medveten om ens
andliga hédlsa och relationen med Gud skapas en holistisk syn pa védlbefinnande.
Lustgarden representerar gemenskap mellan méanniskan och Gud. Att strdava efter
solidaritet, karlek och medkansla gentemot andra ar en central aspekt av att leva
som kristen och kan bidra till en positiv inverkan pa samhaéllet. Lustgarden var en
plats av hopp och fortroende dar manniskan levde i harmoni med Gud. Kristna
uppmanas att leva med ett hopp som strdacker sig bortom jordiska omstandigheter
och att lita pa Guds godhet och vagledning i alla aspekter av livet, inklusive hélsa.

Att integrera dessa principer i det dagliga livet kan hjalpa kristna att agera
ansvarsfullt och medvetet kring sin hdlsa i dagens samhalle.

Tikva ar inte en universalldosning eller ndgon mirakelkur till detta.
Men det kan vara ett viktigt verktyg i ratt riktning.
13
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DEN HELTGA ANDNINCEN

Och Herren Gud formade médnniskan av jord fran marken och blaste in livsande i
hennes ndsa. Sa blev mdnniskan en levande varelse.
1T Mosebok 2:7

Your every breath - inhale, exhale - makes the sound of His name, is calling for Him
- YHWH, YHWH. and He who makes us will make it so we make it. Make it to the next
breath, to the next moment, to the next sunrise, to the next season, to the next step
that will take us closer to home and Him.

Breath as prayer s13

Att vara medveten om andningens padverkan pa manniskan ar viktigt av flera skal,
och dessa kan kopplas till andliga, fysiska och mentala aspekter:

Andlig aspcokt:

| kristendomen betonas andningen som en symbol fér Guds livgivande kraft. |
Bibeln beskrivs Gud som den som andas livi madnniskan (1 Mosebok 2:7).
Darigenom blir andningen en paminnelse om den andliga narvaron och Guds
skapande kraft.

Rofloktion ~ bon:

Andning ar ocksa centralt i manga andliga discipliner och meditationstekniker.
Manga ganger handlar det dd om att témma sitt sinne och leta inom sig sjalv efter
svar. | Tikva handlar det istdllet om att fylla sitt sinne med Guds ord, och att sdka
Gud och Hans rost for att finna Guds frid. Inte i oss sjadlva.

Fysisk ~ montal hédlsa:

Var kropp ar ett tempel for den Helige Ande (1 Korinthierbrevet 6:19). Att
praktisera medveten andning och djupandning blir en handling av respekt och vard
for detta heliga tempel. Det blir en fysisk och andlig praktik for att uppratthalla
och varda den kropp som Guds Ande bor i.

Kontcmplation s stillhot:

For sd sager Herren Gud, Israels Helige: "Om ni vander om och ar stilla blir ni
fralsta. Genom stillhet och tillit blir ni starka." - Jesaja 30:15

Manga kristna traditioner inkluderar kontemplativa dvningar dar andning anvands
som redskap. Genom att medvetet andas och skapa tystnad omkring sig soker
individen en djupare féorbindelse med Gud. Detta kan vara en metod for att finna
stillhet i sjalen och lyssna till Guds rost.

Andningen inom kristendomen &ar inte bara en fysiologisk process utan ocksa en
andlig och holistisk praktik som kan integreras for att framja bade fysisk och
andlig halsa. Att vara medveten om sin andning kan vara en vag till narvaro, lugn
och en fordjupad upplevelse av ens andliga resa. En valdigt viktig del som
sarskiljer andningen i Tikva fran andra ickekristna metoder ar béonen. Bénen ar
nyckeln som forandrar allt. Bon med hjalp av bibeln. Bénen ar bryggan fran vart
hjarta till Guds. Det dr som vart andliga andetag. Den heliga andningen.



Andning kan hjéalpa oss att aterstédlla vart nervsystem. Bén kan hjédlpa oss att
aterstdlla och justera var sjal. Djupandning kan stilla var hjdrna och kropp. Bon
kan stilla vart sinne och sjal. Det finns en enorm kraft nar vi kombinerar detta och
aven inkorporerar kroppsroérelser och musik.

ANDNING UNDER OVNINGARNA

For att maximera avslappning och dra nytta av stretchovningar ar det fordelaktigt
att anvanda en andningsteknik som ar lugnande och stodjande. Djupandning ar en
effektiv teknik som passar val tillsammans med stretchdvningar. Nar du utfor
stretchdvningar kan du anvdanda djupandning genom att andas in djupt genom
ndsan och sedan langsamt andas ut ndr du slappnar av i rérelsen och stracker ut
musklerna. Detta hjalper till att minska spanningar i musklerna och framja
avslappning i hela kroppen. Vi andas alltsd ut nar vi stracker ut musklerna. Att
koordinera andningen med rorelserna kan ocka effektiviteten av stretchdvningar och
samtidigt skapa en kdnsla av lugn och valbefinnande. Det handlar om att hitta en
rytm som passar dig och lata andningen guida rérelserna for att maximera
avslappning och stretchingens foérdelar.

VAD AR KONTEMPLATION?

| materialet anvander vi ordet kontemplation.

| kristen tradition refererar kontemplation ofta till en form av bon eller andlig
reflektion dar en person stillar sitt sinne for att vara oppen for Guds narvaro eller
sOoka djupare forstaelse for andliga sanningar. Det dr en praktik som kan utfdras
enskilt eller i gemenskap, och den betonar ofta tystnad och inre lyssnande. Tikva
kan utgora en form av andlig reflektion/kontemplation, dar fridfulla rorelser,
rogivande musik och Guds ord forenas for att skapa en atmosfar av inre lyssnande
och stillhet. Det blir en 6ppning for att ta emot Guds ingripande och néarvaro.
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TANKEN

Jag vaot vilka tankar jag har (Or ¢r. sdgor
Horren. namligoen (ridons tankar och into

ofdardens [Or att go or on framtid och ctt
hopp. Jor 29:11.
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Dina tankar paverkar dig mer an vad du kanske tror. Grunden till ett hdalsosamt liv
ar halsosamma tankar. Varje dag tanker vi tusentals tankar. Minns du hur dina
tankar gick forra veckan, i gar eller bara tidigare i dag? Dessa tankar paverkar din
dag, din personlighet och din hjarna, oavsett om du ar medveten om dem eller inte.

Majoriteten av dina tankar idag ar samma som dina tankar igar. Vara tankemdnster
idag ar troligtvis samma idag som igdr - om vi inte aktivt arbetar med en
forandring. Dina tankar kan vara din storsta tillgang, men ocksa din storsta
motgang. Dina tankar har potential att férdandra hela ditt liv. Dina tankar paverkar
ditt liv - det paverkar hela dig.

TANKEN

Vara tankar kan beskrivas som mentala processer eller aktiviteter i hjarnan dar
information bearbetas, tolkas och lagras. Har dar nagra aspekter som hjalper till att
forklara och beskriva vara tankar:

Kognitiva procosscr:

Tankar ar en del av de kognitiva processerna, vilket innefattar allt fran perception
(uppfattning av sinnesintryck) till minne, problemldsning, beslutsfattande och
sprakforstaelse.

Mcntal reproscentation:
Tankar kan ses som mentala representationer av idéer, bilder eller koncept. Dessa
representationer kan vara baserade pa vara erfarenheter, kunskaper och kanslor.

Modvotande s omocdvetonhot:

En del av vara tankar dar medvetna och en del &r omedvetna. Medvetna tankar ar de
vi &r medvetna om och aktivt tdnker pa, medan omedvetna tankar kan vara under
ytan och paverka vart beteende utan att vi ar medvetna om det.

Kdanslor ~ tankar:
Tankar och kdnslor ar ofta sammankopplade. Vara tankar kan paverka vara kanslor
och vice versa. Positiva tankar kan leda till positiva kanslor och tvartom.

Tankcproccossens dynamik:
Tankar ar dynamiska och fordandras standigt. Var hjarna ar aktiv och standigt
engagerad i att bearbeta information och skapa nya tankar.

Sprakots roll:
Manga av vara tankar formuleras genom sprak. Vi tdnker ofta i ord och skapar
meningar for att forsta och uttrycka vara tankar for oss sjdlva eller for andra.

Individualitot:

Vara tankar ar unika och formade av vara livserfarenheter, varderingar och
personliga perspektiv. Detta gor att varje individ har en unik tankemassig
upplevelse.

Att forstd och reflektera over vara tankar kan vara en viktig del av personlig
utveckling och vdlbefinnande. Det kan ocksd vara anvandbart for att hantera
stress, fatta beslut och skapa positiva fordandringar i vara liv.



TANKARNAS PAVERKAN

Rannsaka mig, Gud, och kdann mina tankar, préva mig och kdnn min oro, se om min
vdg for bort fran dig, och led mig pa den eviga védgen.
Psaltaren 139:23-24

Tankar har en betydande paverkan pa vara liv, bdde pa det mentala och fysiska
vialbefinnandet. Vara tankar kan paverka vara kdanslor och den 6vergripande
stamningen vi befinner oss i. Positiva tankar kan leda till positiva kanslor och vice
versa.

Tankar kan paverka vart beteende och vara handlingar. Om vi har positiva och
sjalvfortroende-fyllda tankar ar vi mer bendgna att agera pa ett positivt satt.
Forskning har visat att negativa tankar och langvarig stress kan paverka var
fysiska hdlsa negativt) Det kan 6ka risken for olika halsoproblem som hjart- och
karlsjukdomar. Vara tankar spelar en central roll i vara beslutsfattandeprocesser.
Positiva och klara tankar kan leda till battre beslutstagande och problemldésning.

Tankar om oss sjalva paverkar var sjadlvkédnsla och sjalvfortroende. Positiva
sjalvbilder kan bidra till en halsosam sjadlvkansla medan negativa tankar kan
underminera den. Vara tankar om andra och vara relationer kan paverka hur vi
interagerar och kommunicerar. Positiva och empatiska tankar kan starka relationer
medan negativa tankar kan skapa konflikter.

Negativa och repetitiva negativa tankar kan bidra till psykiska halsoproblem som
angest och depression. Positiva och balanserade tankar kan stédja mental hdlsa.
Vara tankar kan antingen vara hinder for var personliga utveckling om de &r
sjalvsaboterande eller en drivkraft for sjalvutveckling om de ar positiva och
motiverande. Positiva och inspirerande tankar kan fungera som en kraftfull
motivationskéalla. De kan 0ka var energi och drivkraft att strava efter vara mal.

Att vara medveten om och hantera vara tankar ar darfor avgdrande for att framja
en halsosam livsstil, relationer och 6vergripande valbefinnande. Mental halsa och
fysisk halsa ar intimt sammankopplade, och en positiv tankemiljo kan framja en
holistisk halsa.
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ATT ARPETA MED TANKARNA

Goér er inga bekymmer, utan nar ni dkallar och ber, tacka déd Gud och |4t honom f§
veta alla era 6nskningar. "D& skall Guds frid, som &r mera véard &n allt vi tanker, ge
era hjartan och era tankar skydd i Kristus Jesus. (B2000)
Fillipperbrevet 4:6-7

Att arbeta med sina tankar innebéar att vara medveten om dem och aktivt paverka
dem pa ett positivt satt. Har ar nagra strategier for att hantera och férandra dina
tankar:

Pibolldasning:

Bibelord kan ge en andlig vagledning och positiv inverkan pa vara tankar genom att
erbjuda hopp, visdom, tacksamhet och en grund foér att hantera livets utmaningar
pa ett positivt satt.

Anpassa er inte efter denna véarlden, utan lat er férvandlas genom férnyelsen av era
tankar, sa att ni kan avgéra vad som dr Guds vilja: det som &r gott, behagar honom
och ar fullkomligt.
Romarbrevet 12:2

Pon:
Bon gor skillnad - pa alla plan i vara liv! Bibeln uppmanar oss att be, och ger oss
ocksd I6ften om att vara tankar far skydd darigenom.

Gor er inga bekymmer, utan nédr ni akallar och ber, tacka da Gud och Iat honom fa
veta alla era 6nskningar. D& skall Guds frid, som &r mera vard &an allt vi tdnker, ge
era hjartan och era tankar skydd i Kristus Jesus.

Fillipperbrevet 4:6-7(B2000)

SjalvrofloKktion:
Ta regelbundet tid for sjalvreflektion. Fundera 6ver dina tankar, kdanslor och
beteenden. Identifiera negativa tankemodnster och utforska alternativa perspektiv.

Men han (Jesus) drog sig ofta undan ut i 6demarken och bad. Lukas 5:16

Alfirmationaor:

Anvand positiva affirmationer for att omforma dina tankar. Upprepa positiva och
starkande pastaenden for att skapa ett positivt mindset. Har anvander vi oss av
uppbyggande bibelord i Tikva.

Kognitiv betcendcterapi (KPBT):

KBT ar en terapeutisk metod som fokuserar pa att identifiera och dndra negativa
tankemonster. En terapeut kan hjalpa dig att utmana och omforma destruktiva
tankar.

Crundlaggandoc kognitiva réardighaotcer:

Lar dig grundlaggande kognitiva fardigheter som att omvardera och omformulera
negativa tankar. Utmana Overdrifter och kognitiva férvrangningar.



Visualiscring:
Anvand positiv visualisering for att skapa mentala bilder av d6nskade resultat.
Detta kan 6ka motivationen och skapa en positiv inre bild.

FysisK aktivitot:
Regelbunden fysisk aktivitet har positiva effekter pa hjarnan och kan bidra till att
minska negativa tankar. Motion frigér endorfiner som kan férbattra ditt humor.®

Sjdalvkéarlck ~s accoptans:
Fokusera pa sjalvkarlek och acceptans. Acceptera dina kdanslor och tankar utan att
doma dem. Var vanlig mot dig sjalv och unna dig sjalv medkéansla.

..Du ska &lska din ndsta som dig sjalv.
Markus 12:31

Positivt sallskap:
Omge dig med méanniskor som har en positiv och stottande paverkan. Positiva
relationer kan bidra till att forma och starka dina tankar.

Bibliotcrapi:
Las bocker och texter som inspirerar och ger positiva perspektiv. Biblioterapi
innebadr att anvanda litteratur som ett verktyg for personlig utveckling.

SOmn X vila:
Tillracklig sémn och vila dr avgdrande for att bibehalla en positiv mental héalsa.
Uttrottade tankar kan férvarra negativa kanslor.

Torapoutiskt stod:

Om negativa tankar ar overvaldigande kan professionell terapeutiskt stéd vara till
hjalp. En psykolog, sjdlavardare eller terapeut kan ge vagledning och verktyg for
att hantera och omforma tankar.

Att arbeta med sina tankar kraver talamod och 6vning. Genom att vara medveten
om dina tankar och aktivt forsdéka @andra negativa ménster kan du framja en positiv
och halsosam mental instéallning.

LUGNA RORELSER ~ STRETCHING KAN 1A
POSITIVA EFFEKTER PA VARA TANKAR ~ MENTALA
VALPEFINNANDE PA FLERA SATT

Stressrecducoering:

Fysisk aktivitet, inklusive lugna rorelser och stretching, har visat sig minska
nivaerna av stresshormoner som kortisolY)Genom att minska stress kan det hjédlpa
till att lindra oro och negativa tankar.

Avslappning;:

Stretching och lugna rérelser kan framja avslappning i musklerna och
nervsystemet. Detta kan skapa en kansla av lugn och frid, vilket positivt paverkar
tankarna.”
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Fokus pd kroppaon:

Genom att fokusera pa kroppens rorelser och kdnna efter var det finns spédnningar,
kan du skifta uppmarksamheten fran oroande tankar till kroppsliga sensationer.
Detta kan fungera som en form av mindfulness och hjalpa till att minska
Overaktivitet i tankarna.

Forbéadttrar humoraot:

Fysisk aktivitet, inklusive stretching, frigor endorfiner, kroppens naturliga "ma
bra"-hormoner. Detta kan forbattra humoret och skapa en mer positiv mental
atmosfar®

Bdattre somnkvalitot:

Lugna rorelser och stretching kan framja avslappning, vilket i sin tur kan forbattra
somnkvaliteten. En god natts s6mn &ar avgdrande for att hantera stress och ha
klara tankar under dagen.®

Att inforliva lugna rorelser och stretching i din rutin kan vara ett effektivt satt att
framja bade fysisk och mental hdlsa samt skapa en mer balanserad och fridfull
sinnesstamning.

MUSIK ~ TANKAR

Lugn musik har flera positiva effekter pa vdra tankar och mentala véalbefinnande.
Rogivande musik kan minska nivderna av stresshormoner och framja avslappning.
Det kan hjalpa till att lindra kdnslor av oro och stress, vilket i sin tur paverkar
tankarna positivt. Genom att fokusera pa musiken kan man skapa en atmosfar som
framjar narvaro i nuet, vilket kan bidra till att rensa tankarna och minska stress.

Musik har en stark paverkan pa vara kanslor, som kan hjalpa till att stabilisera
humoret och framja en kdnsla av lugn och harmoni. Det kan vara sarskilt
anvandbart vid hantering av negativa tankar och kanslor.

Att lyssna pa lugn musik innan somn kan forbattra somnkvaliteten. Musikens
avslappnande effekter kan skapa en lugnare sinnesstamning och underlédtta
insomnandet”Vi har flera som anvander sig av Tikva-musiken for att ldttare kunna
somna. Prova gdrna du ocksa. Lugn musik kan vara ett kraftfullt verktyg for att
paverka vara tankar positivt genom att minska stress, framja avslappning,
forbattra fokus och skapa en positiv kdanslomadssig upplevelse.

BIPELN ~ TANKAR

Frid ldmnar jag 4t er. Min frid ger jag er. Jag ger er inte det som vérlden ger. Lat
inte era hjdrtan oroas och tappa inte modet.
Johannes 14:27

Ndgot som paverkar vara tankar ar givetvis vad vi fyller oss med fér sanningar.



Ty Guds ord &r levande och verksamt. Det dr skarpare dn nagot tveeggat svard
och trdnger sa djupt att det skiljer sjdl och ande, led och méarg och
blottldgger hjdrtats uppsat och tankar.

Heb 4:12 (B2000)

Det blottldgger hjartats uppsat och tankar. Nar vi ldaser Guds ord kommer vara
tankar att blottldaggas, exponeras. Det kan lata skrammande, men det &ar precis
tvartom.

Dina 6gon sdg mig ndr jag bara var ett foster. Alla mina dagar blev skrivna i din bok,
formade innan nagon av dem hade kommit. Hur ofattbara ar inte dina tankar fér mig,
Gud, hur védldig &r inte deras méangfald!

Ps 139:16-17

Vara tankar exponeras - och fors fram i nytt ljus. Har behéver vi ompréva vara
tankar utifrdn sanningens tankar. Hur ofattbara &ar inte “dina tankar for mig, Gud
Bibeln ar helt avgdrande foér att vara tankar ska gd i linje med Guds tankar och att
vi ska forvandlas genom férnyelsen av vara tankar och fa hdlsosamma tankar.
Den som tror pa Jesus som Guds son, ar enligt bibeln:

|

e Guds barn - Joh 1:12

e Rattfardig - Rom 3:28

e Forlaten - 1 Joh 1:9

e Varldens ljus - Matt 5:14
e Utan fordomelse - Rom 8:1
e Utvald - 1 Thess 1:4

e Alskad - Rom 8:39

Guds faderskarlek vill na dig pa djupet, Guds faderskarlek vill att dina tankar ska
fornyas och genomsyras av sanningen i Ordet sd att du blir forvandlad. Gud ar
Allsmaktig, Gud ar karlek, Gud ar nadefull, Gud &ar allvetande, Gud &r trofast, Gud ar
Frid. L4t dina tankar genomsyras av sanningen fran Guds ord. Vi talar ut Guds
sanning Oover alla deltagare i Tikva nar vi laser Bibelorden. Har vill vi sanda med
sanningens tankar. Vi ar med och sprider hopp nar vi laser Guds ord. Vi ar med och
pekar pa Guds tankar, sanningens tankar.

Nagra texter i bibcln om tankar:

e Ps 92:6 Hur stora ar inte dina verk, Herre, hur djupa dina tankar!

e Ps 139:2 Om jag sitter eller star vet du det, du férstar mina tankar fjarran ifran.

e Ps 139:17 Hur ofattbara ar inte dina tankar for mig, Gud, hur valdig ar inte deras
mangfald!

e Ps 139:23 Rannsaka mig, Gud, och kdnn mitt hjarta, prova mig och kdann mina
tankar.

e Jer 29:11 Jag vet vilka tankar jag har for er, sager Herren, namligen fridens
tankar och inte ofdardens for att ge er en framtid och ett hopp.

e Ords 25:28 Som en nerbruten stad utan murar ar den man som inte kan styra sitt
sinne.

e Filipperbevet 4:7 Da ska Guds frid, som 6vergar allt forstdnd, bevara era hjartan
och era tankar i Kristus Jesus.

e Heb 4:12 Guds ord ar levande och verksamt. Det ar skarpare dn nagot tveeggat
svard och genomtranger tills det skiljer sjal och ande, led och marg, och det
domer 6ver hjartats uppsat och tankar.
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e Jes 26:3 Den som &ar fast i sitt sinne bevarar du i frid, i frid, for han fortrostar
pa dig.

e Rom 12:1-2 Darfor ber jag er, broder, vid Guds barmhartighet, att frambaéara er
sjalva som ett levande och heligt offer som behagar Gud. Det skall vara er
andliga gudstjdnst. 2Anpassa er inte efter denna varlden, utan lat er férvandlas
genom fornyelsen av era tankar, sd att ni kan avgdéra vad som ar Guds vilja: det
som ar gott, behagar honom och ar fullkomligt.

e Ps 46:11 "Bli stilla och besinna att jag ar Gud, upphojd bland folken, upphéjd pa
jorden.”

e Joh 14:1 Kann ingen oro. Tro pa Gud, och tro pa mig.

e Joh 14:27 Frid lamnar jag at er. Min frid ger jag er. Jag ger er inte det som
varlden ger. LAt inte era hjartan oroas och tappa inte modet.

e Matt 6:34 Bekymra er alltsa inte for morgondagen, for morgondagen bar sitt
eget bekymmer. Var dag har nog av sin egen plaga.

bibolord kan paverka vdra tankar positivt pa (lora satt:

Hopp s trost:

Manga bibelverser innehdaller budskap om hopp och trost. Genom att ldsa och
reflektera over sadana verser kan vi starka var tro pa att det finns hopp och ljus
dven i svara stunder. Exempelvis kan verser om Guds kéarlek och omsorg ge en
kdansla av trygghet och hopp.

Visdom ~x vagledning:

Bibeln innehdller manga verser som erbjuder visdom och vagledning for livets olika
aspekter. Att overvdga dessa verser kan hjdlpa oss att fatta kloka beslut och
navigera genom livets utmaningar. Det ger en stabil grund for tankarna.

FOrnyclsc av tankemonstcer:

Bibelord uppmanar ofta till fornyelse av tankemodnster och att fokusera pa det som
ar positivt och uppbyggligt. Genom att regelbundet ldsa och reflektera dver
bibelord kan vi forma vara tankar pa ett satt som ar mer i linje med kristen lara.

Tacksamhot ~x gladjo:

Manga bibelverser betonar vikten av tacksamhet och gladje. Att medvetet
reflektera éver Guds valsignelser och gladjas over dem kan skapa en positiv
sinnesstamning och paverka vara tankar i en optimistisk riktning.

[Hantering av radsla ~ angost:

Bibeln innehdller verser som uppmanar oss att éverlamna vara rdadslor och
bekymmer till Gud. Att internalisera dessa budskap kan hjdlpa oss att battre
hantera rdadsla och dngest genom att lita pa Guds godhet och kraft.

Tro pa sig sjalv ~ andra:

Bibelord kan forstadrka tron pa bade sig sjalv och andra. Verser som framhaver att
vi ar formade i Guds avbild och att vi ar djupt dlskade kan forma vara tankar om
var egen vardegrund och vardighet, samtidigt som de paverkar var syn pa
medmanniskor.



Bibelord ger en andlig vdagledning och positiv inverkan pa vdra tankar genom att
erbjuda hopp, visdom, tacksamhet och en grund foér att hantera livets utmaningar
pa ett positivt satt.

ANDNING ~ TANKAR

...da formade Herren Gud médnniskan av jord fran marken och blaste in liv genom
hennes ndsborrar, sa att hon blev en levande varelse.
1T Mosebok 2:7

Andningen har en djupgaende inverkan pa vara tankar och 6évergripande mentala
tillstdnd. Har d&r ndgra sadtt hur andningen paverkar vara tankar:®

I. Stressroduktion:

Djup och medveten andning kan aktivera det parasympatiska nervsystemet, vilket
motverkar stressresponsen. Detta minskar produktionen av stresshormoner som
kortisol och kan darigenom minska kanslor av oro och spanning i tankarna.

2. Fokus ~x klarhot:

Medveten andning kan férbéattra syretillférseln till hjarnan. Okad syretillférsel kan
forbattra koncentration, fokus och kognitiv formaga. Det kan leda till 6kad klarhet i
tankarna och 6kad formaga att hantera komplexa uppgifter.

d. Emotioncll reglering:

Andningen ar kopplad till det l[imbiska systemet i hjarnan, som styr kanslor.
Medveten andning kan paverka emotionell reglering genom att balansera kanslor
och skapa en kdnsla av lugn. Det kan vara sarskilt anvandbart for att hantera
negativa tankar och kanslor.

4. Madvetenhot:

Genom att fokusera pa andningen i nuet kan man Ova sig pa att vara narvarande
och minska distraktioner i tankarna. Detta kan framja en mer medveten och
balanserad mentalitet.

J. Avslappning:

Djup andning, sarskilt diafragmatisk andning, aktiverar det parasympatiska
nervsystemet och framjar kroppens avslappningsrespons. Det kan minska
muskelspanning och framja en kdnsla av lugn, vilket positivt paverkar tankarnas
tillstand.

0. Somnkvalitot:

Medveten andning och avslappningsdovningar kan forbattra soémnkvaliteten. En
avslappnad andning kan minska sémnloshet och framja en mer regelbunden och
djupare somn.

Att vara medveten om andningen och integrera medveten andning i vardagen kan
darfor vara en kraftfull metod for att paverka och férbattra vara tankar, kdnslor
och 6vergripande mentala halsa.
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TIKVA ~ TANKAR

Tikva Kan bidra till hdalsofsamma tankcmonstor

Tikva, med dess kombination stretching, rogivande musik, bibelord och bén ar en
holistisk metod som kan framja vdlbefinnandet pa flera nivaer. Tikva skapar ett
utrymme for Guds tankar att fa faste. Bibeln uppmanar oss att fornya vara tankar.
Det vill vi ta fasta pa inom Tikva.

Vara tankemodnster bildas av att vi har tankt samma, eller liknande tankar flera
ganger. Ju oftare vi tdnker en tanke, desto starkare blir den signalen i vara
hjarnor. Aven om det &r svart att &ndra tankemdnster, gar det. Tikva vill bidra till
att fylla manniskan med positiva, hoppfulla ord fran Bibeln. Orden forstarks genom
helheten Tikva skapar av musiken, andningen, stillheten och rérelserna.

Tikva kan paverka vara tankar positivt pa flera olika satt:

I. Fysiskt vadlbefinnandc:

Stretching och lugna rérelser bidrar till att l6sa upp spanningar och dka
flexibiliteten i kroppen. Detta kan minska fysiskt obehag och framja en battre
kroppsmedvetenhet. Den fysiska aktiviteten i kombination med avslappningen kan
ocksa minska muskelspanningar och framja god hallning och rérelse.®

2. Psykologiskt valbeflinnandc:

Rogivande musik har visat sig ha en positiv inverkan pa sinnesstamningen genom
att minska stress och angest. Stretching och lugna rorelser kan hjalpa till att
frigdora endorfiner, vilket kan forbattra humoret och minska kanslor av oro. Den
positiva paverkan pa psykologiskt vdalbefinnande kan ytterligare forstarkas genom
reflektion dver bibelord som betonar hopp, tacksamhet och inre frid.(?

3. Andligt vadlbeflinnandc:

Bibelord och bdon ger en andlig dimension till rutinen. Det tillater stunder av
reflektion, kontemplation och gemenskap med Gud. Det andliga perspektivet kan ge
en kdnsla av mening, trost och tillit till nagot stdrre an sig sjalv. Att integrera
andliga element i rutinen kan starka den andliga halsan och bidra till en djupare
forbindelse med ens tro.

. Kombinationcns syncrgi:

Genom att kombinera dessa olika element skapas en synergi som kan forstéarka
deras positiva effekter. Stretching och rorelse i kombination med rogivande musik
kan skapa en harmonisk atmosfar for reflektion och bon. Bibelord kan agera som
en vagledning for positiva tankar och kdanslor. Bon kan vara ett satt att uttrycka
tacksamhet och forhoppningar fér framtiden.



O. balans ~ hclhot:

Denna kombination stravar efter att skapa balans och helhet i manniskans
valbefinnande. Det 4r en metod som inte bara fokuserar pa det fysiska eller
mentala, utan aven inkluderar den andliga dimensionen. Tikva ar en traningsform
som framjar helhetshédlsa och bidrar till en balanserad syn pa livet. Att praktisera

Tikva regelbundet kan hjalpa till att skapa sunda vanor utan att det blir en fixering.

Det blir en investering i ens valbefinnande som omfattar hela manniskan,
fran kropp och sinne till ande.

TIKVA BPETYDER TOPP

Att fokusera pa hopp kan ha en kraftfull inverkan pa vara tankar och dvergripande
mentala halsa.

Hopp innebdr att tro pa en positiv framtid. Genom att kultivera en positiv
framtidssyn kan vi paverka vara tankar att bli mer inriktade pd mdéjligheter och
framsteg istdllet for hinder och svarigheter. Hopp fungerar som en motstandskraft
mot livets utmaningar och motgangar. Nar vi har hopp, tenderar vara tankar att
vara mer inriktade pa att évervinna hinder snarare @n att fastna i dem.

Hopp kan bryta den negativa tankecykeln och minska tendensen att fastna i
destruktiva tankemonster. Nar vi kdnner hopp, 6ppnar vi upp for positiva tankar
och Iésningar snarare an att vara fangade i negativa spiraler.

Hopp ar nara kopplat till optimism. Att vara optimistisk innebar att forvanta sig
det basta, och detta kan farga vara tankar med positiva férvantningar och
uppfattningar. Hopp kan minska upplevelsen av stress genom att erbjuda en tro pa
att dven i svara situationer kan det finnas en vag framat. Detta kan férdandra hur vi
tolkar och hanterar stressiga situationer mentalt. Hopp kan motivera oss att skapa
och strdva efter mal och syften i livet. Genom att ha klara mal och en kédnsla av
syfte kan vara tankar riktas mot meningsfullhet och framsteg.

Hopp ger en positiv och framatriktad energi som kan paverka var mentala energi.
Det kan 0ka motivationen och entusiasmen, vilket i sin tur paverkar tankarnas
kvalitet och inriktning.

Att aktivt odla och fokusera pa hopp, genom att visualisera positiva

framtidsutsikter, peka pa I6ftena i Guds ord och soka mdjligheter dven i
svarigheter, kan vara en strategi for att forma och forbattra vara tankar och

darigenom var mentala hélsa.
t.kv
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INSINT

En Tikva-instruktor lever i sjalvinsikt.

Rannsaka mig. Gud. och Kdnn mina
tankar. prova mig och kdnn min oro. sc
om min vag or bort fran dig. och lod
mig pa doen ocviga vagon.

Psaltarcn [39:23 24
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INSINT

e Ef 1:7-8 | honom &r vi frikdpta genom hans blod och har forlatelse for vara
synder, tack vare den rika ndd som han lat floda 6ver oss med all vishet och
insikt.

e Ord 16:22 Den som &ger insikt har en kéalla till liv, men att fostra darar &ar
darskap.

e Fil 1:9 Och min bon ar att er karlek ska overfléda mer och mer och ge insikt och
gott omdome, sa att ni kan avgdra vad som ar viktigt och vara rena och flackfria
pa Kristi dag, rika pa rattfardighetens frukt som Jesus Kristus ger, Gud till &dra
och pris.

e Kol 1:9b Vi ber att ni ska bli fyllda av kunskapen om hans vilja, med all andlig
vishet och insikt.

Insikt &r inte bara en ytlig forstaelse av nagot, utan det ar en djupare, mer
heltackande forstaelse. Det handlar om att kunna se forbi det uppenbara och forsta
de underliggande orsakerna eller monstren som styr olika situationer eller
fenomen.

Insikt kan komma pa olika satt. Det kan vara resultatet av reflektion, dar man
aktivt funderar 6ver en situation eller erfarenhet och sedan drar slutsatser utifran
detta. Insikt kan ocksd komma fran att samla pa sig kunskap och erfarenheter over
tid, vilket ger en bredare och mer nyanserad forstaelse for olika @mnen eller
situationer.

Att ha insikt innebadr ocksa ofta att kunna se samband mellan olika idéer eller
hdandelser som kanske vid forsta anblick inte verkar relaterade. Det ar formagan att
dra paralleller och identifiera monster som kan vara dolda fér andra.

Insikt ar vardefullt eftersom det kan leda till att man tar mer informerade beslut,
I6ser problem mer effektivt och har en fordjupad forstaelse for manniskor och
varlden runtomkring. Det ar en egenskap som kan tranas och utvecklas genom att
vara oppen for nya perspektiv, fortsdtta ldra sig och reflektera dver erfarenheter.

Insikt ar viktigt av flera anlodningar:

PBdattro boslutsfattando:
Insikt tilldter oss att se bortom det uppenbara och férsta de underliggande
faktorerna i olika situationer. Detta leder till klokare och mer informerade beslut.

LLdrandc ~xs tillvaxt:

Genom insikt kan vi dra lardomar fran vara erfarenheter och utvecklas som
individer. Det mojliggor personlig och professionell tillvaxt genom reflektion och
forstdelse av vara handlingar och deras konsekvenser.

Problemlosning;:

Insikt tilldter oss att se problem fran olika perspektiv och hitta innovativa
[6sningar. Det hjdlper oss att identifiera monster och samband som kan vara
nyckeln till att 16sa svdra problem.
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Rclationor:

Insikt i sig sjalv och andra ar viktigt for att bygga och uppratthalla relationer. Att
forsta andra manniskors kdnslor, perspektiv och behov kan stdarka banden och
underlatta kommunikationen. Insikt ger en formaga att forsta andras synsatt,
behov och kanslor. Det ar grundlaggande for att kunna visa medkansla, karlek och
respekt gentemot andra.

Empati och rorstaclsc:

Insikt kan leda till 0kad empati och forstaelse for andra manniskors situationer
och perspektiv. Det kan bidra till en mer inkluderande och medkannande
samhallskultur.

Djuparc andlig (Orstaclsc:

Genom insikt och sjalvreflektion kan man fordjupa sin forstaelse av Guds ord
(Bibeln). Det handlar om att inte bara lasa texterna utan att dven reflektera over
deras betydelse for ens eget liv och tro. Insikt kan ge en djupare forstaelse for
Guds budskap och dess tillampning i vardagen.

Insikt kan ge en fordjupad forstaelse for relationen till Gud och andra méanniskor.
Det inkluderar en medvetenhet om ens behov av forlatelse, kdrlek och gemenskap,
och hur man kan leva i enlighet med Guds vilja gentemot andra.

Insikt innebar att man utforskar sin egen andlighet och relationen till Gud. Genom
att reflektera 6ver sin tro, sina tvivel, sina fragor och sina erfarenheter kan man
utveckla en djupare forstaelse for sin egen andlighet och hur den samverkar med
Guds plan, vilket kan leda till insikt om hur stor plats den Helige Ande har i ens liv.
En djupare andlig forstaelse genom insikt handlar inte bara om teoretisk forstaelse
utan aven om praktisk tillampning. Det handlar om att leva i linje med ens insikter,
att praktisera karlek, forlatelse och tjanande enligt Kristi exempel.

Insikt fungerar som en vag till att integrera tro och livsstil, att fa en djupare
forstaelse for Guds vilja och att leva i enlighet med kristna principer. Genom att
tillata insikter att paverka ens tro och handlingar kan det leda till en mer
meningsfull andlig upplevelse och en mer dkta relation till Gud och andra.

Krcativitct ~ innovation:

Insikt kan fungera som en katalysator for kreativitet och innovation. Genom att se
samband pa nya satt och tdnka utanfér boxen kan man komma pa nya idéer och
I6sningar.

Minskad stross:

Att ha insikt om olika situationer kan minska stressnivaerna. Nar man férstar och
kan hantera situationer pa ett mer balanserat satt blir man mindre benédgen att
reagera med oro eller angest.

Effcktivt lcdarskap:

For ledare kan insikt vara en viktig faktor for att fatta kloka beslut och férsta sina
teammedlemmars behov och perspektiv. Det kan bidra till battre ledarskap och
organisationskultur.

Insikt ar alltsda en nyckelkomponent for personlig utveckling, effektivt ledarskap,
bra relationer, andlig fordjupning och en djupare forstaelse for varlden
runtomkring oss.



INSIKT  FORSTA STEGET TILL
FORANDRING FORPBATTRING

Motivation eller vilja kan vara viktiga faktorer nar vi vill férandra nagot. Men insikt

ar ofta det forsta steget till forandring av flera anledningar:

Modvotonhet om nuvarandoe tillstand:

Forandring borjar med att forsta och erkdanna det nuvarande tillstandet. Insikt
innebar att man blir medveten om sina egna tankar, beteenden eller situationer
som behover fordandras. Utan denna medvetenhet dr det svart att identifiera vad
som behover fordandras.

Motiverar till handling:

Nar man har insikt om en situation eller sitt eget beteende, kan det skapa
motivation till att agera. Insikten kan fungera som en katalysator for att ta steg
mot forandring/forbattring eftersom man ser vikten av att inte stanna kvar i det
nuvarande tillstandet.

I[dentificrar maojliga losningar:

Insikt kan leda till att man ser mdjliga l6sningar eller alternativ till det nuvarande
tillstdndet. Genom att férsta vad som inte fungerar kan man borja tanka pa hur
man kan forbattra eller férdandra situationen.

Skapar (Orstaclsce [0r behovet av (Ordndring:

Insikt kan visa pa varfor forandring ar nodvandig och varfor det ar viktigt att inte
stanna kvar i det nuvarande tillstandet. Det kan innebédra att man ser
konsekvenserna av att inte forandra eller att man far en klarare bild av de
potentiella fordelarna med férandring.

Oppnar upp [Or ldrande s utveckling;
Insikt innebar att man ar 6ppen for att lara och utvecklas. Det ar svart att
fordandras om man inte ar medveten om vad som behdver forbattras eller laras.

Insikt dr ddarmaod ctt nyckolsteg (Or att initicra (ordndring. clftorsom
dot skapar mocdvctonhot. motivation och maojlighcter till att identificra
och implementera losningar (Or att [Oorbdttra on situation cller ott
boteendoe.

KROPPSRORELSER s INSIKT

Kroppsrorelser och fysisk aktivitet kan spela en betydande roll nar det galler att
bidra till fordjupad insikt pa flera satt:

Stimulcra sinnot:

Genom fysisk aktivitet kan hjarnan stimuleras, vilket kan 0ka var formaga till
koncentration och kreativt tdankande. Det kan géra det lattare att komma pa
nya idéer eller se samband som kanske inte var uppenbara tidigare.
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Framja rollcktion:

Traningsformen Tikva med dess lugna rorelser kan skapa en kontemplativ atmosfar
som framjar reflektion. Det kan hjdlpa till att rensa tankarna och 6ppna upp for nya
insikter.

Kropp - X sinncsfornimmaolscr:

Genom att vara medveten om kroppens rorelser och sinnesférnimmelser kan man
ocksa bli mer medveten om sina egna tankar och kdnslor. Detta kan leda till en
fordjupad sjalvinsikt.

Krcativt utlopp:
Vissa manniskor finner att fysisk aktivitet, som dans eller konstnarliga rorelser,
ger dem ett kreativt utlopp. Det kan vara en plats dar nya tankar och insikter fods.

Stresshantering:

Att engagera sig i fysisk aktivitet kan minska stress och frigéra spanningar. Detta
kan skapa ett mer avslappnat tillstand som i sin tur kan underlatta for insikter och
klarhet i tankarna. Att integrera kroppsrorelser och fysisk aktivitet i ens rutiner
kan saledes fungera som en kompletterande metod for att fordjupa insikt, 6ppna
upp for nya perspektiv och framja en 6ékad medvetenhet om bade kropp och sinne.

TIKVA ~ INSIKT

| Tikva praktiserar vi stretching genom dynamiska och statiska évningar for att
framja blodcirkulation och 6kad rorlighet. Stretching, utover att vara bra for
kroppens flexibilitet och rorlighet, kan faktiskt hjadlpa till att 6ka insikten pa flera
satt:

Montal avslappning;:

Stretching innebar ofta att man fokuserar pa sin andning, och att vara narvarande i
0gonblicket. Detta kan skapa en avslappnad mental atmosfar som underlattar for
reflektion och insikt.

Fysisk mcdveotonhot:

Nar man stretchar blir man mer medveten om sin kropp, dess granser och hur den
kdnns. Detta dkar ocksa medvetenheten om kroppens svar pa olika rorelser och kan
aven forstarka medvetenheten om ens sinnesstamningar och tankar. Vad vill kroppen
beratta for dig nu?

Tid ror rofloktion:

Stretching kan vara en mer avslappnad, tyst tid dar man kan reflektera 6ver tankar
och kdanslor medan man utfor rérelserna. Det kan ge en mojlighet till djupare tankar
och insikter ndar man tillater sig sjalv att vara mer narvarande i kroppen och i
stunden.

Sammanflatning av Kropp ~ sinnc:

Genom att kombinera stretching med lugn musik eller bibelord kan man skapa en
starkare koppling mellan kroppen och sinnet. Detta kan leda till en mer heltdackande
upplevelse och oppna upp for en djupare forstaelse eller insikt.



FOorbdttrad moentalt tillstand:

Stretching kan frigdora spanningar och stress i kroppen, vilket i sin tur kan
forbattra det mentala tillstdndet. Nar man kdnner sig mer avslappnad och mer i
balans kan det lattare leda till 6kad insikt och klarhet i tankarna.

Sammanfattningsvis kan stretching vara mer an bara en fysisk aktivitet. Genom att
integrera det i ens rutiner for avslappning och reflektion kan det skapa en
plattform for djupare insikter och en 6kad medvetenhet om kropp och sinne. Nagot
vi efterstravar i TIKVA. | denna reflektion och medvetenhet om kropp och sinne vill
vi bjuda in Guds narvaro att verka i manniskan. Gud vill alltid oss gott, och nar vi
ar avslappnade samt mer medvetna om bade kropp och sinne vill Gud leda oss till
viktiga insikter som i sin tur leder till nédvandiga forandringar.

MUSIN ~ INSIKRT

Lugn musik kan vara en kraftfull resurs for att bidra till fordjupad insikt pa flera
satt:

Avslappning ~ minskad stross:
Lugn musik som vi anvdnder oss av inom TIKVA kan sédnka stressnivaerna och skapa
en avslappnad atmosfar.!YNar kroppen och sinnet &r mer avslappnade ar det lattare
att fokusera och reflektera djupare.

Stimulcra Kkrcoativitot:
Vissa personer upplever att lugn musik kan 0ppna upp for sin kreativa sida. Det kan
gora det lattare att utforska nya idéer och perspektiv.

Kontemplativt tillstand:
TIKVA-musiken kan hjalpa till att skapa ett kontemplativt tillstand, vilket kan
underlatta for okad sjalvinsikt och forstaelse.

Kanslomassig anknytning;:

Musik har en kraft att paverka vara kanslor. Lugn musik kan hjalpa till att skapa en
emotionell forankring som tillater en djupare forstaelse for vara egna tankar och
kanslor.

Att lyssna pa lugn musik kan vara ett verktyg for att skapa en atmosfar som framjar
en fordjupad insikt, reflektion och forstdelse. Det kan ocksad vara ett effektivt satt
att skapa en lugn och fridfull miljé som underlattar for koncentration, personlig
utveckling och éppnar upp fér den helige Ande. TIKVA-musiken ar specialskriven for
att kunna bidra till just detta, samtidigt som den ar skriven for att ara Gud.
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PIDELN ~ INSIK
Bibeln dar Guds ord och dess sanningar en kalla till djup insikt pa flera satt:

Andlig vaglodning:

Bibelord innehaller manga visdomsord och principer som kan ge vagledning och
insikt i olika livssituationer. Genom att reflektera dver dessa kan man fa en djupare
forstaelse for hur man kan leva i enlighet med ens tro.

Sjdalvroflloktion:

Manga passager i Bibeln uppmanar till sjalvreflektion och sjalvbedomning. Genom
att betrakta Bibelns ord i relation till ens eget liv kan det vacka tankar och insikter
om ens egna handlingar, tankar och kédnslor.

Andlig tillvaxt:
Bibelns texter kan fungera som en kélla till andlig tillvaxt. Genom att kontemplera
over dess budskap kan man vdxa i ens tro och forstdelse for Guds intentioner.

Trost X inspiration:
Bibelord kan ocksa fungera som en kélla till trost och inspiration under svara tider.
De kan ge styrka och hopp samt vagledning for att hantera olika livsutmaningar.

Relationcr ~ moraliska Overvdagandaon:

Manga av Bibelns beradttelser och budskap ror relationer, moraliska 6vervadganden
och etiska principer. Genom att fordjupa sig i dessa texter kan man utveckla en
storre forstaelse for hur man kan interagera med andra och leva enligt moraliska
och etiska riktlinjer.

Sammanfattningsvis kan Bibelns ord fungera som en kalla till visdom, vagledning
och andlig tillvdxt. Genom att reflektera over dess budskap kan man fa djupa
insikter om livet, tro, relationer och personlig utveckling.

Genom ett 6ppet sinne vid bibelldsning kan det leda till en djupare insikt om vara
tankar, vart levnadssatt och vara varderingar. Det leder oss ocksa till ratt
perspektiv. Ofta kanske vi utgar fran vart eget forstand och rddande samhallsnorm,
men Guds ord pekar flera ganger pa att det ar Guds rikes principer vi ska folja.

Fortrosta pa Herren av hela ditt hjdrta och lita inte till ditt eget férstand. Tdnk pa
honom var du &n gar, sa skall han jamna vadgen for dig.
Ordsprdaksboken 3:5 - 6

Anpassa er inte efter denna varlden, utan |at er férvandlas genom férnyelsen
av era tankar, sa att ni kan avgdra vad som ar Guds vilja: det som &r gott,
behagar honom och é&r fullkomligt.

Romarbrevet 12:2



Frid ldmnar jag kvar at er, min frid ger jag er. Jag ger er inte det som véarlden ger.
Ké&nn ingen oro och tappa inte modet.
Johannes 14:27

Kédrleken &dr talmodig och god. Kédrleken &r inte stridslysten, inte skrytsam och inte
uppblast. Den &r inte utmanande, inte sjdlvisk, den brusar inte upp, den vill ingen
nagot ont. Den finner inte glddje i ordtten men gldds med sanningen. Allt béar den, allt
tror den, allt hoppas den, allt uthdardar den.

1 Korinthierbrevet 13:4-7

KNOMDINATIONEN = TIKVA

Kombinationcn av lugna rdorclscr. lugn musik och bibclord dr kraftfull
och framjar djup insikt pa flora satt:

Avslappning ~ [okuscrad uppmdéarksamhaot:

Lugna rorelser som vi anvander oss av i TIKVA, i kombination med lugn musik kan
hjalpa till att skapa en avslappnad atmosfar. Detta tillstdnd av avslappning gor det
lattare att fokusera och rikta uppmarksamheten mot de bibelord man reflekterar
over.

Kontemplativt/relloktcrando tillstand:

Genom att forena lugna rorelser med lugn musik och bibelord kan man skapa ett
kontemplativt tillstdnd som underlattar for fordjupad reflektion och férstdelse. Det
kan vara en tid for att vara narvarande i stunden och lata tankarna vandra runt ord
och budskap fran Bibeln.

Sinnosfornimmelscor och sjalvinsikt:

Kombinationen av fysisk rorelse och musik kan 6ka medvetenheten om kropp och
sinnesfornimmelser. Detta kan gora det lattare att reflektera over och tolka de
bibelord man tar in, vilket kan leda till 6kad sjalvinsikt.

Andlig anslutning;:

Lugn musik och bibelord kan skapa en andlig atmosfar som gor det lattare att
ansluta till djupare andliga dimensioner. Tillsammans med lugna rorelser kan denna
kombination hjalpa till att fordjupa forstaelsen av de andliga sanningar som finns i
Bibeln.

Stressrcducoring s Okat vdlbelinnando:

Genom att kombinera lugna rorelser, lugn musik och bibelord kan man minska stress
och framja kanslan av vdlbefinnande. Detta skapar en miljé som ar mer gynnsam for
djup reflektion och insikt.

35



36

Sinncspdaverkan:

Varje komponent - rorelse, musik och Bibelns ord - paverkar olika
sinnesupplevelser. Lugna rorelser engagerar kroppen och skapar en fysisk narvaro
och medvetenhet. Lugn musik paverkar kdanslor och kan skapa en avslappnad och
lugn atmosfar. Bibelorden vdacker tankar och andliga kdnslor samt ldagger till en
andlig kombination. Kombinationen av dessa tre element engagerar flera sinnen
samtidigt, vilket kan intensifiera och fordjupa upplevelsen. Tillsammans skapar de
en synergistisk effekt som kan leda till djupare insikter och forstaelse.

Fokuscrad uppmdarksamhot:

Genom att kombinera dessa element skapas en miljo som underlattar for
koncentration och fokuserad uppmarksamhet. Den lugna och avslappnade
atmosfaren kan gora det lattare att fordjupa sig i Bibelns ord och reflektera 6ver
dess budskap utan distraktioner eller yttre stérningar.

Inro tillvdaxt ~ rceflcktion:

Denna kombination kan skapa en plattform for inre tillvaxt genom sjalvreflektion
och andlig utveckling. Genom att integrera fysisk aktivitet, musik och bibellasning
kan man skapa utrymme for personlig reflektion som kan ge upphov till nya
insikter, forstdelse och vagledning i ens liv.

Sammanfattningsvis kan kombinationen av lugna rorelser, lugn musik och bibelord
vara kraftfull genom att engagera flera sinnen samtidigt, skapa en
sammanhangande helhet, skapa fokuserad uppmarksamhet och mdjliggdra for inre
tillvaxt och reflektion. Detta skapar en gynnsam miljo for djupare insikter och
personlig utveckling. Kombinationen kan skapa en harmonisk miljé som framjar
djup insikt genom att skapa avslappning, cka medvetenheten om sinnet och
kroppen, samt underlatta for andlig forankring och reflektion éver Bibelns ord och
dess budskap.

HOPP ~ INSIKT

Hopp spelar en avgoérande roll for insikt pa flera satt:

Oppnar [6r mojlighctor:

Hopp handlar om att tro att det finns mdjligheter och potential till forandring och
tillvaxt. Detta oppnar upp sinnet for att sbka och omfamna nya perspektiv och
insikter.

Motiverar tll utforskning:
Nar man har hopp ar man mer bendgen att utforska och soka efter nya Iésningar.
Detta 0kar chanserna att upptdcka nya insikter och forstaelse.

Oor styrka under utmaningar:
Hopp kan vara en kélla till styrka och uthallighet under svara tider. Nar man har

hopp ar man mer bendgen att fortsdtta strava efter insikt dven nar det ar utmanande

eller motstadndet ar starkt.



Okar motivationcn [Or sjdlvrofloktion:

Hopp kan driva en person att reflektera 6ver sin situation och sdoka efter
mojligheter till forandring och forbattring. Detta kan leda till djupare insikter om
ens egen situation och omvarlden.

Skapar on positiv sinncsstadmning;:

Hopp bidrar till en positiv sinnesstamning, vilket kan underlatta for insikter och
kreativt tankande. Nar man kdnner sig positiv och optimistisk ar man oftast mer
mottaglig for nya tankar och idéer.

Stimulcrar till att s¢ framat:

Hopp innebdr att man ser framat och tror pa mdjligheter till forbattring. Detta kan
leda till att man aktivt soker efter och omfamnar nya insikter och idéer som kan
leda till positiva férandringar.

Hopp kan vara avgorande for insikt eftersom det skapar en mental installning som
ar oppen for forandring och tillvaxt. Det kan fungera som en drivkraft for att
fortsatta utforska, lara sig och vaxa, vilket i sin tur kan leda till djupare och mer
meningsfulla insikter.Det ar just HOPP som Tikva vill formedla.

Jag vet vilka avsikter jag har med er, sdger Herren: vdlgang, inte olycka. Jag skall ge
er en framtid och ett hopp.
Jeremia 29:11

"Varfor ar du tyngd av sorg, min sjal, och full av oro? Satt ditt hopp till Gud. Jag skall
dter f4 tacka honom, min rédddare och min Gud.”
Psalm 42:6

ATT ANVANDA INSIKTEN

Insikt i sig sjalv eller i olika situationer kan vara vardefull, men det a&r vad man gor
med den som kan gora den meningsfull och givande. Har ar nagra satt att anvédnda
och tillampa insikten:

Roflcktcora ~ intcgrora:

Anvand insikten for att reflektera 6ver dess innebdrd och hur den kan tillampas i dit
liv eller i situationer du star infér. Forsok att integrera den i dina tankar och
handlingar.

t
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Fatta kloka boslut:

Anvand insikten for att fatta informerade och kloka beslut. Tank pa hur den kan
vagleda dina handlingar eller vilka férandringar den kan inspirera till. Nar du
anvander insikt for att fatta beslut, kan du grunda dina handlingar pa principer
som du finner i Bibeln. Det kan innebdra att du tar hansyn till exempelvis moraliska
och etiska riktlinjer som forankras i den kristna tron. Gar det i linje med Guds ord?

Handlcda andra:

Om din insikt ar relaterad till nagot som andra kan dra nytta av, dela den med
andra for att handleda och stédja dem. Det kan vara inom arbetslivet, personliga
relationer eller andra sammanhang dar din insikt kan vara vardefull. Genom
insikter om hur du sjéalv har fatt nad och forlatelse i din tro, kan du handleda andra
med barmhartighet och medkéansla. Insikterna kan ocksa vagleda dig i att stotta
andra genom kristna principer om karlek och stéd.

Sjdalvutveckling:

Anvand insikten som en plattform for personlig tillvaxt och utveckling. Det kan
innebdra att arbeta pa omraden dar du ser att forandring eller forbattring ar mojlig
baserat pa dina insikter.

Pidra till samhadallot.

Om din insikt har bredare implikationer, 6vervag hur den kan bidra till samhallet.
Det kan vara genom att engagera dig i frivilligarbete, bidra till diskussioner eller
initiera forandringar som &r relevanta baserat pa din insikt.

Kontinucrlig tilldmpning:
Insikt ar inte statisk. Fortsatt att anvanda den som en guide for att fortsatta lara,
vdxa och anpassa dig till forandringar i livet eller situationer som uppstar.

At sOka andlig tillvaxt:

Insikter om din andliga resa kan hjdlpa dig att fortsdtta vdaxa i din tro. Genom att
anvdnda dessa insikter kan du identifiera omraden dar du behdver vdxa och
utvecklas enligt den kristna tron.

Att anvdnda sin insikt pa ett meningsfullt satt handlar om att gora den praktisk
och relevant for ditt liv och fér de manniskor och situationer som omger dig.
Insiktens verkliga varde ligger i hur den paverkar dina handlingar, dina relationer
och din personliga utveckling.

Att applicera insikter utifran en kristen vardegrund innebar att se pa insikterna

genom linsen av Guds ord. Det handlar om att anvdnda dessa insikter for att leva i
enlighet med den tro man bekadnner och fér att bidra till en varld praglad av Guds

tikva



KROPPSKANNEDONM

Darfor uppmanar jag cor. broder. vid
Ouds barmhdartighot, att f[rambdra cora
Kroppar som ctt levandc och heligt offor

som bochagar Gud — or andliga gudstjanst.

Romarbrovot [2:]
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Hur ar du skapad och vad mar du bra av?

Forst och framst ar skapade till Guds avbilder. Gud vet vad det innebar att vara
manniska och att leva i den tid som &r var. "Var stilla och besinna” betyder att jag
kan védlja att mitt i kdnslornas stormar stilla mig, ta ett djupt andetag och paminna
mig sjalv om vem Gud &ar. Tikva-passet ar ett sadant tillfalle och med tiden kan
Tikva-passet bli en del av din livsstil dar du andas hopp oavsett vad du moter under
dagen. Tikva ar ett verktyg som hjalper oss att prioritera de sunda vanor som vi och
skapelsen mar bra av. Det handlar om en livsstil av vardagliga val som vi gor
regelbundet baserat pad vetskapen om att det finns nad och hopp.

KROPPSKANNEDOM  BADE RORELSE ~ UPPLEVELSE

Den fysiska kroppen ar inte en separerad och avskild del av manniskan, utan vi ar
som manniskor en integrerad helhet med ande, kropp och sjal. Kroppen kan liknas
som ett karl och en viktig forutsdttning for att vi ska kunna agera och handla i
varlden. Det ar aven i kroppen som vi kdanner kdnslor och upplever olika behov.
Kroppskdannedom handlar darfor bdade om vara rérelser med kroppen samt
upplevelser och erfarenheter vi bar med oss i kroppen.

Kroppskdannedom innefattar dels en medvetenhet och kunskap om kroppens
funktioner, formaga till rorelse, rorelsemonster och kroppskontroll. Dessutom
innefattar kroppskannedom en medvetenhet om kroppens signaler och upplevelser.
Ju mer vi ldr oss om kroppen sa inser vi dess komplexitet. Genom
kroppsmedvetande uppstar dven kroppsbilden. Sattet vi behandlar var kropp kommer
i sin tur paverka hur vi kdnner och tdnker om den. Tikva kan fa vara ett fantastiskt
verktyg som har forutsattningar att integrera med hela manniskan - ande, kropp och
sjal.

KROPPENS FUNKTIONER

Kroppen bestar av omkring 40 000 miljarder celler. Varje cell ar en sjalvstandig
enhet, som i samarbete med varandra skapar en kropp - en madnniska. Manniskans
fysiologi ar naturligtvis ofattbart komplicerad och malet ar for manga av oss inte att
forsta den i detalj. Detta kapitel handlar mer om att skapa en grundldggande
forstaelse om kroppens uppbyggnad, olika system och kroppsprocesser. Forstaelse
for att olika funktioner paverkar varandra och dr ndara sammankopplade.
Tillsammans utgdr de en funktionell enhet som haller oss och var kropp

vid liv.

RORELSEAPPARATEN

Vara kroppar innefattar ett skelett som halls upp av ungefar 650 skelettmuskler.
Skelettets ben utgor ett system av havstanger som kan vridas kring axlar i de rorliga
lederna. Muskelkraften 6éverfors till benen med hjalp av senor som faster musklerna
till skelettet. Nar muskeln forkortas dras senornas fastpunkter mot varandra och
benen ror sig.



For att forklara ledens rorelser pratar man ofta om rorelseplan och axlar. Det finns
tre olika plan samt tre olika axlar. Vi har olika typer av leder, uppdelade efter
utseende och vilka rorelser de tillater; Gangjarnsleder (ex kn&, armbage, fingrar),
vridleder (ex mellan stralben armbagsbenet), sadelleder (ex tumbasled) och kulleder
(ex hoft- och axelled).

LEDHALSA

Leden utgdrs av de delar av skelettet dar tva eller flera ben mdéts och ror sig i
forhallande till varandra. Pa bendandarnas kontaktytor finns dven ledbrosk vilket
medfor stotdampning och battre passform och férdelning av ledbelastning. Runt
leden finns en skyddande hinna av bindvav som kallas ledkapsel. Denna bidrar med
stabilitet till leden och forhindrar forskjutning. Som extra férstarkning finns dven
senor och ligament som ar integrerade i ledkapseln.

Ben

Ledkapsel

Ledhuvud

Ledbrosk Ledvatska

Ledpanna
Ledband

| ©K.C. Toverud

Belastning och rérelse spelar en avgdrande roll for att uppratthalla god ledhélsa.
Genom regelbunden fysisk aktivitet* starks muskler och ligament runt lederna, vilket
ger stabilitet och minskar risken fér skador. Samtidigt framjar rorelse cirkulationen
av synovialvatska, vilket smorjer leden samt framjar utbytet mellan ndringsamnen
och slaggprodukter i ledbrosket. Att undvika 6verbelastning och variera
rorelsemodnster ar ocksa viktigt for att optimera ledhdlsan. Sammantaget ar en
balanserad kombination av belastning och rorelse nyckeln till att bevara ledernas
hdalsa och rorlighet dver tid.

*Fysisk aktivitet avser enligt FYSS: “All kroppsrorelse som ar en foljd av skelettmuskulaturens
sammandragning och som resulterar i 6kad energiforbrukning”.
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MUSKULATUR

Skelettmuskulaturen bestar av langa, cylinderformade muskelceller kallade
muskelfibrer. Varje muskelfiber innehaller flera myofibriller, som i sin tur bestar av
proteinerna aktin och myosin. Denna anordning mojliggér muskelkontraktion.

Det finns tva huvudtyper av skelettmuskelfibrer: snabba och ldangsamma. Snabba
fibrer kontraheras snabbt men tréttnar ldtt, medan langsamma kontraheras langsamt
men kan jobba under en ldangre tid. Muskelns sammansattning av dessa fibertyper
varierar beroende pa funktion och aktivitet.

PESVAR FRAN MUSKLER ~ LEDER

Smarta i muskler och leder kan i manga fall kopplas till levhadsséatt och paverkas av
moderna livsstilsfaktorer pa olika séatt. Fler har stillasittande arbeten och
anvdandning av teknologi 6kar, vilket kan leda till dalig hallning och dkad belastning
for nacke och axlar. Andra yrken kraver monotona rorelser och tunga lyft som ocksa
kan 0ka risken for overanstrangning och smarta. Andra riskfaktorer till besvar fran
muskler och leder kan vara overvikt, langvarig stress, somnbrist och fysisk
inaktivitet.

En teori som forklarar uppkomsten av smarta kallas “Askunge Syndromet”. Tesen
bygger pa att vara muskelfibrer har olika egenskaper. Precis som askungen som klev
upp forst av alla och lade sig sist borjar de langsamma/uthalliga muskelfibrerna att
jobba tidigt och fortsdatter att vara aktiva under hela arbetspasset danda tills att
muskeln slutar att vara spand. Men om samma muskel hela tiden spanns sa kan
muskelfibrerna sedan fa svart att slappna av och sluta spanna sig. Till slut ar de
aktiva nastan hela tiden, dven under natten nar de borde vara avslappnade. Nar
muskeln spanner sig statiskt pa det sattet paverkar det blodtillférseln i muskeln,
som da minskar. Om blodtillforseln minskar, minskar dven tillgangen pa syre, vilket
gor att muskeln inte fungerar lika bra och tappar formagan att transportera bort
slaggdmnen och miljon i muskeln blir sur (mjolksyra). Det orsakar sméarta och kan
aven upplevas som muskelknutor och stelhet.

EFFERTER AV STRETCHING

Det finns inget tydligt stod i forskningen att stretching skulle forebygga skador och
traningsvark. Daremot visar klinisk erfarenhet att regelbunden stretching och annan
rorlighetstraning spelar roll for att gora kroppen smidigare. Rérelserna som utfors
under ett TIKVA-pass inkluderar bade statisk och dynamisk stretch.

Dynamisk strotching:

Dynamisk stretch ar en typ av stretching som innebar kontrollerade, aktiva rorelser
genom ett fullt rorelseomfang. Rérelsen upprepas vanligen flera ganger. Genom att
jobba dynamiskt 6kar blodcirkulationen i muskeln vilket gor den varm och mjuk. Den
okade blodtillférseln hjalper aven muskelns aterhdamtning. Dartill bidrar denna typ av
stretch till att aktivera omkringliggande muskler och samordna rorelser vilket kan
forbattra koordination och neuromuskular aktivering. Dynamiska rorelser

belastar lederna vilket vi vet ar bra for den allméanna ledhalsan.



Statisk strotching;:

Statisk stretchning innebar att muskeln stracks till dess maximala langd och sedan
halls i den positionen utan rorelse under en viss tidsperiod. Genom att stanna kvar
och hélla en statisk tojning av muskeln kan rorelseomfdanget och flexibilitet 6ka dver
tid. Denna typ av stretch kan aven bidra till att minska muskelspanning och dka
avslappning i musklerna.

SOMN

Vi manniskor behéver sova for att aterhdmta oss och bearbeta intryck fran dagen.
Man tror att somnen har betydelse for hjarnans plasticitet, det vill sdga dess
formaga till forandring och omorganisering. Vi behover vila for att reparera oss fran
dagens utmaningar och férbereda oss infor morgondagens.

Vad hdndoer i kroppon ndr vi sovor?

Nar vi sover varvar kroppen ner; andningsfrekvensen, hjartfrekvensen, temperaturen
och blodtrycket sjunker. Musklerna slappnar av, kroppens immunférsvar aktiveras,
minnen lagras och produktionen av stresshormoner minskar. En valfungerande somn
minskar risken fér hjart-karlsjukdomar, forhojda blodfetter, diabetes, depression och
utmattningssyndrom.

Hur ldange vi behover sova varierar fran person till person. En vuxen méanniska
behdver nagonstans mellan sex och nio timmars somn per natt, medan spadbarn och
tondaringar behover fler timmar. Sémnbehovet verkar dock minska med stigande
alder. Somnbehovet paverkas mycket av hur effektiv somnen ar, det vill sdga hur
mycket djupsdmn du fatt.

Somn delas vanligen upp i tva faser; NREM-somn (djupsdomn) och REM-sdmn
(dromsomn). Sémndjupet varierar under NREM-sdmnen, men den djupaste sdmnen
infaller oftast i borjan av sémntiden.

[Hur fOorbdttrar man sin somn?

Manga lider av sémnstérningar, och det finns manga anledningar till det. Vanligast
ar att stress och oro haller oss vakna och hindrar avspadnning. Det ar inte farligt
med nagon eller nagra néatters stérd somn, men det kan vara markbart i vardagslivet
med forsdmrad prestation och koncentration samt férsdmrat immunforsvar.
Somnstorningar paverkar hormonregleringen som ar kopplad till aptitregleringen,
vilket kan orsaka viktuppgadng da hungern okar.

Kroppen mar och fungerar bra med rutiner, det géller 4ven somnen. Att gd och ldgga
sig och vakna vid ungefar samma tid, mojliggor en battre sémnkvalitet. Stress,
koffein och ljus d6kar var vakenhetsgrad och kan darfor forsvara insomningen. Att
varva ner, slacka belysningen och begrdansa stressande moment kan darfér hjalpa
dig att sova battre. Fysisk aktivitet och dagsljus under dagen ar ocksa faktorer med
starkt forskningsstod for forbattrad sémn och 6kad halsa.



STRESS

Stress kan liknas vid att dirigera en orkester dar varje del av kroppen representerar
ett instrument. Nar dirigenten (stressresponsen) ger tydliga signaler, forvdntas
varje instrument (kroppssystem) samverka for att skapa en vdlbalanserad melodi.
Vid en stressreaktion blir dirigenten intensiv och varje instrument spelar snabbare
och starkare for att mota kraven. Problem uppstar om orkestern hamnar i otakt eller
om vissa instrument tar dver och andra ignoreras. Att hantera stress blir dd som att
aterstédlla ordningen i orkestern, att ge varje instrument rdatt mangd uppméarksamhet
och anpassa tempot for att hitta tillbaka till en balanserad och vacker melodi.

Stress ar alltsa kroppens fysiologiska och psykologiska reaktion pa krav eller
pafrestningar som upplevs som utmanande eller 6vervdldigande. Nar vi talar om
stress och dess funktion i kroppen behover vi ha koll pa tva olika nervsystem som
kallas for det sympatiska- och parasympatiska nervsystemet.

Sympatiska ncrvsystcmot:

Detta system aktiveras for att forbereda kroppen infér att mota den kommande
utmaningen. Denna reaktion kallas “fight or flight” och stressresponsen involverar
olika stresshormoner, ex adrenalin, noradrenalin och kortisol, som skickas ut i
kroppen och paverkar energinivaer, immunfdorsvar och olika organ och vavnader. Nar
det sympatiska nervsystemet ar igang sa okar pulsen, hjartats slagvolym d&kar,
andningen okar och blodet borjar distribueras ut till armar och ben. Kroppen blir
redo for fysisk och psykisk pafrestning.

Parasympatiska ncrvsystecmat:

Det parasympatiska nervsystemet ar det sympatiska systemets motsats. Nar detta ar
igang sjunker pulsen, slagvolymen minskar, andningen blir mindre anstrangd och
blodet omdirigeras till att fokusera pa mag- och tarmkanalen. Nivderna av
stresshormonerna sjunker och “ma bra” hormoner okar, till exempel oxytocin,
dopamin och serotonin.

Stress ar normalt och kan vara adaptivt for att hantera utmaningar. Dock kan
langvarig eller overdriven stress ha negativa konsekvenser for hdlsan néar kroppen
inte far tid att dterhdamta sig och minska aktiveringen av det sympatiska
nervsystemet. Da hinner kroppen inte ladda om batterierna och musklerna hinner
inte dterhdamta sig. Att fysisk stress kan sadtta sig i musklerna och gora dem stela
och 6émma, kan upplevas logiskt. Men daven mental stress under langre perioder,
paverkar musklerna i negativ beméarkelse.

TIKVA kan hjalpa individen att dirigera kroppen/orkestern till ett lugnare tempo.
Detta genom lugna rorelser, andning, musik och att vara i en trygg atmosfar, som
kan hjalpa kroppen att 6ka aktiveringen av det parasympatiska nervsystemet.



ANDNING

Vi kan klara oss i ca 3 veckor utan mat, 3 dagar utan vatten men endast 3 minuter
utan luft, utan att andas. Att andas, vet vi ar livsviktigt. Nar vi slutar andas, slutar
vi leva. Vi andas for att syresatta blodet och ventilera ut koldioxid. En

normal andningsfrekvens ar ungefar mellan 12-20 andetag/minut.

Det ar en funktion som styrs av det autonoma nervsystemet men vi kan ocksa
paverka andningen med var vilja. Vi har bade ytlig (sternomastoideus, intercostal)
och djup (diafragma) andningsmuskulatur som medverkar.

Vi mar som vi andas ollor vi andas som vi mar?

Nar vi har en avslappnad andning sker den genom nasan. Detta gor att luften hinner
varmas upp, fuktas och rengdras innan den nar ner till lungorna. Manga saker kan
paverka var andning, mental stress saval som fysisk smarta har visat sig paverka
den. Detta leder ofta till att vi inte drar lika djupa andetag eller att vi boérjar
hyperventilera. Féljden av hyperventilering blir ett forandrat PH-varde i blodet som
inte ar bra. Den basiska miljo som da bildas paverkar musklerna och kan
tillsammans med andra fysiologiska funktioner utveckla smarta. Ett satt att
motarbeta den ytliga andningen eller hyperventileringen ar djupandning. Det gor att
koldioxid inte vadras bort fran blodet i for hégt tempo, som sker vid
hyperventilering.

Djupandning;:

Djupandning kan dven kallas for bukandning pa grund av att det ser ut som att man
andas med magen, i stallet for brostkorgen. Skillnaden ar att man vid bukandning
framst anvander sig av diafragman vid inandning och ar darfor inte lika
energikrdvande som vanlig, da inte lika manga muskler aktiveras.

Lugn och langsam djupandning har visats kunna direkt paverka det autonoma
nervsystemet genom en dkad aktivering av det parasympatiska nervsystemet.
Studerade effekter av detta ar sankt puls, blodtryck samt minskade nivaer av
stresshormoner. Dartill 6kar matspjalkning och tarmrorelser. Djupandning kan d6ka
syresattningen i blodet och ge fler naringsamnen till kroppens celler.

Djupandning och avslappning har en ndara koppling till varandra. Forskning* visar att
medveten andning kan paverka var psykologiska och fysiologiska hdlsa. Nar vi andas
djupt och medvetet, fokuserar vi pa att dra in luften i lungorna och sedan langsamt
sldppa ut den. Det signalerar till kroppen att vi ar i ett tryggt ldge och kan hjéalpa
kroppen att ga fran en stressrespons till en avslappningsrespons, vilket kan vara en
kraftfull metod for att hantera spanningar, stress och angest. Andningen anvands
som verktyg exempelvis inom forlossning for att hjalpa kvinnan att spara energi och
ldttare behdlla en kdnsla av kontroll och ndarvaro under sméartan. Det gor d@ven mindre
ont om kroppen lyckas slappna av.

TIKVA anvdnder sig av andningen for att hjalpa individen att slappna av. Det sker
genom att passen inleds med djupandning och under resten av passet uppmuntras
inandning genom nasan. TIKVA tar dven hjalp av instrumental, lugn och harmonisk
musik for att ytterligare hjalpa kroppen sanka blodtrycket, pulsen och minska
kortisolhalterna i blodet. Allt detta bidrar till att avhjalpa stress, komma ner i varyv
samt hjdlpa musklerna att slappna av och aterhdamta sig. Det finns alltsd bra stod
for att TIKVA-avslappning och stretch kan ge goda redskap for att bekampa
stressymtom.



SMARTA

"En obchaglig scnsorisk cller ecmotioncll upplovelsc, associcrad mod
upplevd cller hotando vavnadsskada oller boskriven i tormor av on
sadan’.

Sa beskriver International Association for the Study of Pain (IASP) fenomenet
smarta. En upplevelse som i grunden ar nédvandig fér var overleva. Smarta ar en
subjektiv upplevelse som inte alltid kan kopplas till en existerande skada. Darfor ar
det svart att gora en objektiv beskrivning av det. Smarta behover forstas utifran
individens upplevelse av den och beteende utifran den.

Smarta kan dven bendmnas olika baserat pa deras specifika orsaker eller ursprung.
Den kan vara nociceptiv (fran hud eller muskler), visceral (fran inre organ) eller
neuropatisk (fran nervskada eller annan nervdysfunktion). En annan typ av smaérta
bendmns som psykosomatisk smarta.

Psykosomatisk smarta kan uppsta nar kdnslor, stress eller psykologiska faktorer
paverkar kroppens fysiologi och skapar fysiska symtom, dven om ingen direkt fysisk
skada eller sjukdom finns. Det ar en komplex interaktion mellan sinnet och kroppen,
dar emotionell stress kan manifestera sig som fysisk smarta.

Smarta kan dven delas in i akut eller langvarig smarta. Akut sméarta uppstar ofta pa
grund av en skada exempelvis, vilket gor att den svarar bra pa behandling. Den
andra formen av smarta, langvariga smarta (kronisk smarta), har varat langre an 3
manader och kan vara mycket svarare att hantera. Idag lever cirka 20-35% av den
vuxna befolkningen med ndgon typ av langvarig smarta, och kvinnor i hogre grad.
Det som gor langvarig smarta komplex ar att det paverkar kroppen sa att den blir
mer kanslig for smarta, den kan skapa social isolering, sdankt aktivitetsniva och
ibland depression.

For individer med langvariga smarttillstand kan fysisk aktivitet rekommenderas for
smartlindring. Aktiviteten bér da vara minst 10 minuter ldang, genomféras
kontinuerligt och uppna en medelintensiv niva. Framforallt styrketrdaning och
rorelsetraning har visat sig ha effekt pa funktionen och minska smarta. Fysisk
aktivitet rekommenderas inte endast for de fysiologiska effekter det har utan dven
for att det bryter isolering, ger 6kad kroppskannedom, det starker sjalvfértroendet
och darigenom tilltron till den egna férmagan, minskar depression och angest samt
att det skapar en distraktion. Alla dessa faktorer spelar in pa hur individen upplever
smartan och kan hantera den.

For en person med langvarig smarta kan detta vara svart, da radsla kan finnas for
att mer smarta ska uppsta vid traning. Rorelserddsla blir ett beteende som bidrar till
okad inaktivitet. TIKVA kan vara en bra plats att borja pa utefter sin egen formaga.
Utdver de fysiologiska effekterna av rérelserna far deltagaren komma till ett
sammanhang som bryter den sociala isoleringen, jobbar med sjalvbilden och
sjalvfortroendet genom de bibliska orden.



Smdarthantering/Rollen som instruktor:

| rollen som instruktor kommer du stota pa manniskor med olika former av smarta
och det ar latt hdant att deltagarna da vander sig till dig for radfragning. Kom ihag
att det inte ar din uppgift att diagnostisera utan hanvisa dem vid behov till en
fysioterapeut eller en vardcentral. Ddremot kan du ge forslag pa hur dem skulle
kunna anpassa ovningen, om det ar mojligt. Deltagarna kdnner sin kropp bast och
har dven ett eget ansvar att sdoka sig vidare for individanpassad vard eller
ytterligare stod i 6vningar fran fysioterapeut.

TIKVA kan genomfdéras av manga! Personer med sméarta maste dock fa bestamma
sjalva vad de klarar av och inte. Med dkad tilltro till den egna formagan och det
forbdattrade allméanna tillstdndet kan de komma att vdga mer med tiden!

SAMMANFATTNING KROPPSKANNEDOM

Kroppskdannedom refererar till medvetenheten om och forstdelsen for ens egen
kropp, dess rorelser, fysiologiska reaktioner och sinnliga upplevelser. Det innebar
att vara narvarande och medveten om kroppens olika delar, dess rorelser och hur
den reagerar pa olika stimuli. Kroppskdannedom involverar ocksa att vara
uppmarksam pa kroppens signaler, som smarta, spanning, avslappning eller andra
fysiologiska och kdanslomédssiga reaktioner. Manniskor som utvecklar god
kroppskdannedom kan vara mer medvetna om hur deras kroppar paverkas av olika
aktiviteter, stress, kost och emotionella tillstand. Det kan ocksa vara en viktig
aspekt av olika 6vningar och terapiformer som fokuserar pa att framja en holistisk
syn pa hdlsa och védlbefinnande.

Kroppskdannedom kan 6vas och forbattras bland annat genom Tikva.

tikva
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VALDEFINNANDE

Ma han som dr [ridens Gud heolga or holt
igcnom. och ma or ando. sjal och Kropp
bovaras hcola och oskadda. sa att do ar
utan flack néar var horroc Josus Kristus
kommor. | Thossalonikerbrovoet 5:23




VAD AR VALBEFINNANDE?

Valbefinnande innebadr en overgripande kdnsla av att ma bra pa flera nivaer,
inklusive fysisk, psykisk, andlig och socialt vilmaende. Det handlar om att kdnna sig
tillfreds, hdlsosam och balanserad bade mentalt, andligt och fysiskt. Detta
inkluderar att ha god héalsa, kdnna sig lycklig, leva ndra Jesus, ha meningsfulla
relationer, och kanna sig engagerad i livet och ens syften.

Valbefinnande ar en bred term som omfattar flera aspekter av manniskors liv.

Fysiskt vdalbelinnando:

Det handlar om att ha en god fysisk hédlsa, vilket innebar att ata naringsrik mat,
regelbunden motion, tillracklig somn och att undvika skadliga vanor som overdriven
alkoholkonsumtion eller rokning. Valbefinnande ar starkt kopplat till fysisk halsa.
Nar vi mar bra kroppsligt, har vi oftast mer energi, mindre sméarta och battre
motstandskraft mot sjukdomar.

Montal hdlsa:

Vialbefinnande omfattar ocksa den mentala och emotionella aspekten av vart
vdlmaende. Det handlar om att kdnna sig mentalt stark, ha férmagan att hantera
stress, hantera svara situationer och uppleva positiva kdnslor.

Socialt valbefinnando:

Det handlar om att ha meningsfulla och stédjande relationer, att kdnna sig
inkluderad i samhaéllet och att kunna kommunicera och interagera pa ett positivt satt
med andra manniskor. Nar vi mar bra har vi ofta mer att ge till vara relationer.
Positivt valmaende kan bidra till battre kommunikation, storre empati och mer
harmoniska relationer.

Andligt valbelinnandc:

Detta kan innebdara olika saker for olika manniskor men kan inkludera en kdnsla av
mening, syfte och andlig tillfredsstéllelse som kommer fran att till exempel
begrunda, reflektera over livet eller kdnna en koppling till ndagot stérre an sig sjalv.

Miljomaéassigt vdalbelinnando:

Miljomassigt valbefinnande handlar om att skapa och uppréatthalla en hdalsosam och
gynnsam miljo for manniskor och ekosystem. Detta koncept fokuserar pa att
sdkerstdlla att vara omgivningar, fran lokala till globala nivaer, framjar hdlsa och
trivsel for bade nuvarande och framtida generationer. Att ha en hdlsosam och séaker
omgivning, dar manniskor kdanner sig bekvdama och trygga i sin omgivning, kan ocksa
paverka ens Oovergripande valbefinnande.

Arbotsprostation:

Valbefinnande och jobbprestation ar nara sammankopplade pa flera satt. Nar en
individ kdnner sig fysiskt, mentalt och emotionellt balanserad och harmonisk
tenderar deras prestation pa jobbet att forbattras avsevart av flera skal. Nar vi mar
bra ar vi oftast mer produktiva, kreativa och motiverade.
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LLivskvalitot:

Att kdanna sig néjd med livet, uppleva gladje och ha en kdansla av mening och syfte ar
grundlaggande for en hog livskvalitet. Valbefinnande spelar en central roll i att
skapa denna kansla av tillfredsstallelse.

[Langsiktig hdalsa:
Genom att framja vdlbefinnande kan vi forebygga langsiktiga hdalsoproblem och
forbattra var livslangd och livskvalitet.

Valbefinnande handlar om att skapa balans och harmoni mellan dessa olika delar av
ens liv, och det ar inte alltid en statisk eller fast situation utan ndagot som man
aktivt kan arbeta med och forbattra 6ver tid. Att uppratthalla en balans mellan
dessa omraden kan leda till en 60vergripande kdnsla av valbefinnande och lycka.

Valbefinnande &r viktigt eftersom det inte bara handlar om att vara fri fran sjukdom
eller obehag utan ocksa att kdnna gladje, harmoni och ett meningsfullt syfte i livet.
Det paverkar ndastan alla aspekter av vara liv och ar en viktig komponent for ett
hdalsosamt och tillfredsstallande liv.



GUDAGIVEN KROPP ~ STAL

Bibeln betonar att kroppen och sjalen ar Guds gava och att vi dr ansvariga for att
varda dem. Att uppréatthalla valbefinnande ar ett sdtt att hedra denna gava.

Vet ni inte att er kropp ar ett tempel for den heliga anden, som ni har inom
er och som ni har fatt frdn Gud? Ni tillh6r inte er sjdlva. Gud har képt er
och priset &r betalt. Ara dd Gud med er kropp.

1 Korinthierbrevet 6:19-20

Att varda kroppen handlar om att se den som en gdva fran Gud och en plats dar den
Helige Ande bor. Det innebar att behandla den med respekt, vilket innebar att ta
hand om sin héalsa till ande, kropp och sjal. Bibeln uppmuntrar ocksa till balans och
mattfullhet, vilket kan 6versattas till att undvika dverdrifter och att ta hand om
kroppen utan att bli fixerad vid den.

Att ta hand om sin hédlsa innebdar inte bara fysiskt vdlmadende utan dven en andlig
praxis som involverar bon, kontemplation och en fordjupad relation med Gud.
Bibeln ger visdom om att varda kroppen som en del av den andliga vandringen och
att ha en sund balans mellan ande, kropp och sjal. Det handlar om att inte bara
fokusera pa det fysiska valbefinnandet utan att se det i samband med den andliga
utvecklingen och som en del av en helhets-vag till valbefinnande.

Principer om mattfullhet, balans och sjalvbeharskning finns genom flera delar av

Bibeln. Har ar tva exempel:

e Ordspraksboken 25:16: "N&r du finner honung, dt bara sa mycket du behover,
annars blir du matt och spyr det upp."

e 2 Timotheosbrevet 1:7: “Gud har inte gett oss modléshetens ande, utan kraftens,
karlekens och sjalvbeharskningens Ande."

Bibeln ger vagledning om att vara ansvarsfull och fornuftig i vdra handlingar och
val, badde néar det géller kroppen och andra aspekter av livet. Det handlar om att
behandla kroppen val, utan att overdriva eller bli slav under olika begar eller behov.

EN SUND KROPP ~ SJAL

Nar kroppen och sjalen ar i balans och hdlsosamma, kan det vara lattare att
fokusera pa andliga évningar som bon, tillbedjan, kontemplation och bibelldsning.
Minskat obehag eller distraherande fysiska besvar kan gora det enklare att vara
nadrvarande under andliga praktiker. En sund sjal bidrar till en stabilare mental
hdlsa, vilket kan gora det lattare att hantera stress, oro och tvivel.

En sund kropp ger ocksa mer energi och uthallighet, vilket kan gora det mdjligt att
dgna mer tid at andliga dvningar utan att kdnna sig utmattad eller trott.

Att varda sjdlen kan oka medvetenheten om andra méanniskors behov och skapa en
karleksfull och medkdnnande attityd gentemot andra, ndgot som gar i linje med Guds
hjarta. Att varda bade kropp och sjal kan leda till en kdnsla av stabilitet och
tacksamhet gentemot Gud for gavan av hédlsa och vdlbefinnande.
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DEN KRISTNA TRADITIONEN HAR HISTORISKT SETT
FRAMIAT FLERA VANOR ~ BETEENDEN SOM HAR
BIDRAGIT TILL VALDEFINNANDE

Genom bon, kontemplation, och regelbundna andakter har den kristna traditionen
framjat regelbundenhet och inre stillhet. Detta kan minska stress, 6ka mental
klarhet och ge en kansla av lugn.

Kyrkans gemenskap och engagemang i att stodja varandra, sarskilt i svara tider, har
framjat en kdnsla av samhorighet och socialt stod som ar viktigt for psykiskt
vialbefinnande. Genom att reflektera over bibeltexter och dess budskap har
manniskor funnit trést, inspiration och vagledning for sina liv. Detta kan starka det
kdnslomassiga valbefinnandet och ge en kdnsla av syfte och mening.

Kristna principer om forlatelse och barmhartighet har framjat kdnslomé&ssig hélsa
genom att minska bitterhet och 6ka en kansla av inre frid. Traditionen att vila och
aterhamta sig en dag i veckan, sdsom sabbaten, har betonat vikten av att ta pauser
och vila. Detta har visat sig ha positiva effekter pa stresshantering och allméant
valbefinnande.

Dessa ar exempel pa hur den kristna traditionen har erbjudit ramverk for sunda
vanor och valbefinnande genom att framja andlighet, gemenskap, reflektion och
moraliska varderingar.

ORA ET LABORA

"Ora et labora" ar latin och betyder "be och arbeta". Det dr en princip som ofta
forknippas med benediktinska munkar och deras klosterliv. Principen handlar om att
balansera andligt liv med arbete och att integrera bén och arbete i det dagliga livet.
Det innebéar att man ska dgna sig at bade bon och arbete som en integrerad del av
ens dagliga rutin. For benediktinska munkar innebar det att de delar sin tid mellan
bon, bibellasning, andliga évningar och manuellt arbete som jordbruk, hantverk eller
andra uppgifter som behdver goras inom klostret.

"Ora" representerar den andliga delen, tiden som spenderas i bdon, kontemplation och
andliga dvningar. Det ar tiden avsatt for att narma sig Gud, reflektera 6ver livet och
vaxa i ens andliga tro.

"Labora" representerar det fysiska arbetet. Munkarna arbetar for sitt uppehalle, men
arbetet ses ocksa som en form av tjdnst och som en andlig 6vning. Genom att arbeta
ser de det som att de deltar i Guds skapelseverk och tjdnar gemenskapen.

Principen om "ora et labora" betonar vikten av balans i livet, dar andligt liv och
varldsliga aktiviteter inte ses som motsatta utan kompletterande. Det handlar om att
forena det andliga och praktiska livet for att uppna en harmoni mellan bén och
arbete. Principen "ora et labora" fran den kristna traditionen kan relateras till
vialbefinnande pa flera satt.



Palans:

Genom att integrera bon och arbete skapar principen en balans mellan det andliga
och det praktiska livet. Att ha denna balans kan bidra till en kdnsla av harmoni och
valbefinnande, eftersom man inte helt domineras av vare sig andliga dévningar eller
praktiska uppgifter.

Andlig utvockling;:

Den regelbundna tiden som dgnas at bon och andliga dvningar framjar en andlig
tillvaxt och medvetenhet. Detta kan bidra till en kdansla av mening och
tillfredsstallelse.

Arboto som tjanst:
Att se arbetet som en form av tjdanst och som en del av andlig évning kan ge en
djupare kdnsla av syfte och tillfredsstédllelse fran det arbete man utfor.

Struktur s rutin:

Principen om "ora et labora" skapar en struktur for dagen som inkluderar tid fér bon,
reflektion och fysiskt arbete. En regelbunden rutin kan vara positiv for
valbefinnandet genom att skapa stabilitet och forutsagbarhet.

Moning s sammanhang;:

Genom att félja denna princip far man en kdnsla av delaktighet i en gemenskap och
en storre, meningsfull helhet, vilket kan bidra till en kdnsla av sammanhang och
valbefinnande.

"Ora et labora" fran den kristna traditionen kan bidra till valbefinnandet genom att
skapa en balans mellan andliga och praktiska aspekter av livet, framja andlig
tillvaxt, ge mening at arbetet och skapa en strukturerad daglig rutin. Det hjalper
individer att hitta harmoni och syfte i sina dagliga liv.

Tikva vill bidra till att skapa on sund balans i livcet. dar vi inom Tikva far
Ova oss i att stanna upp. rikta var blick mot Jesus och anvdnda var
Kropp ndar vi bor.

LUGN RORELSETRANING ~ STRETCHING

Stretching och lugn rorelsetraning har flera positiva effekter pa valbefinnandet:

Minskar spdnningar s s(ross:

Genom att utfora stretchdvningar kan musklerna slappna av och spanningar lindras.
Detta kan hjalpa till att minska kroppslig och mental stress och 6ka kanslan av
valbefinnande.

Forbdatirar flexibilitet x rorlighot:

Genom att regelbundet stretcha och utfdora lugn rorelsetraning kan du forbattra din
flexibilitet och rorlighet, vilket kan minska risken for skador och férbattra kroppens
allmanna funktion.



Fokus pd andning s modveton ndrvaro:

Manga stretching- och rorelsedvningar inkluderar fokus pa andning och medveten
narvaro. Detta kan hjalpa till att lugna sinnet samt 6ka koncentrationen och
narvaron i nuet.

Stimulorar cirkulationon:

Genom att utfora olika rorelser och stretcher kan blodcirkulationen forbattras, vilket
kan oka syretillforseln till musklerna och organen, och darigenom framja
valbefinnandet.

Framjar balans ~ koordination:

Manga rorelsetraningsformer fokuserar pa balans och koordination, vilket inte bara
forbattrar kroppens fysiska formagor utan ocksa kan oka sjalvfértroendet.

Att inkludera sadana 6vningar regelbundet i rutinen kan ge bade fysiska och mentala
fordelar som bidrar till en 6kad kdansla av valbefinnande och en battre balans i livet.

WIO:S & DIMENSIONER FOR EXISTENTIELL HALSA

World health organisation (WHO) har dtta dimensioner av existentiell hdlsa. Dessa
ger en omfattande syn pa manniskors valbefinnande och sjalvskattade héalsa.

[Hopp:

Hopp ar en kdnsla av framtidstro och en tro pa att det kommer att bli battre. Det
handlar om att ha en positiv syn pa framtiden, vilket ger motivation och drivkraft att
fortsdtta framat, dven nar det ar svart.

[Tclhot:

Helhet innebar att det fysiska, mentala och kdnslomassiga ar sammanlankat och
harmoniserat. Det ar att forstd och uppskatta samspelet mellan ens tankar, kdnslor
och handlingar, vilket kan leda till en balanserad livsstil.

[Harmoni:

Harmoni handlar om att finna en plats dar man kdnner sig sjalv och dar man kan
landa. Det ar att uppleva en inre balans och vara i harmoni med sin omgivning, vilket
skapar en kdnsla av lugn och tillfredsstéallelse.

FOrundran:

Forundran innebar att kunna uppleva varlden med nyfikenhet och 6ppenhet, som ett
barn. Det handlar om att uppskatta skonheten i sma saker och att bevara en kdnsla
av fascination och tacksamhet.

Moning mod livot:

Att kdnna meningen med sitt liv ger en kdnsla av syfte och riktning. Det ar att forsta
varfor man ar har och vad som ger livet djupare varde, oavsett om det ar

personliga relationer, tjanande for andra eller personlig utveckling.



Andlig styrka ~ kontakt:

Detta innebéar att kdnna sig sammanldankad med nagot stdrre an sig sjalv, vilket kan
vara andligt eller existentiellt. Det handlar om att finna styrka och trost i den
andliga dimensionen av ens liv.

Personlig (ro:

Att ha en livskarta, en inre kompass som vagleder genom livet. Det handlar om att
ha overtygelser och varderingar som styr ens beslut och handlingar, vilket kan ge en
kansla av trygghet och mening.

Gomonskap:

Att kdnna sig del av ndgot storre, ett sammanhang eller gemenskap. Det kan vara att
bidra till ndgot utanfor sig sjalv, vara en del av samhaéllet eller att forsta ens roll
och betydelse i varlden.

Dessa dimensioner representerar olika aspekter av existentiell halsa och ger en
holistisk syn pa valbefinnande, inte bara som franvaro av sjukdom utan som narvaro
av positiva och meningsfulla element i livet.

Den existentiella hdlsan ar en viktig parameter i din helhetshalsa. Tikva ar med och
bidrar till den existentiella halsan.

BIBDELN ~ VALDEFINNANDE

Ty Guds ord dr levande och verksamt. Det 4r skarpare dn nagot tveeggat
svdrd och trdnger sa djupt att det skiljer sjal och ande, led och mérg
och blottldgger hjartats uppsat och tankar.

Hebreerbrevet 4:12

Pibolord kan bidra till valbcelinnandot pa (lora satt:

Moning s syltc:
Bibelord kan erbjuda en kdnsla av mening och syfte i tillvaron. De kan ge svar pa
existentiella fragor och ge vagledning for att forsta sin plats i varlden.

Trost s hopp:
Det finns trost och hopp i bibelns ord, sarskilt under svara eller utmanande tider. De
budskap om hopp, tro och uthallighet som finns kan fungera som en trost.

Gor er inga bekymmer, utan nér ni akallar och ber, tacka da Gud och Iat honom
fa veta alla era 6nskningar. Da skall Guds frid, som dr mera vdrd &dn allt vi tanker,
ge era hjartan och era tankar skydd i Kristus Jesus.

Filipperbrevet 4:6-7

Vaglodning or moral och otik:

Bibelord kan erbjuda vagledning for att fatta beslut och hantera relationer pa ett
etiskt och moraliskt sdatt. Det kan ge riktlinjer for att leva ett gott och meningsfullt
liv.
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Inre (rid och lugn:
Att lasa bibelord kan hjalpa till att skapa inre frid och lugn. Meditation 6ver dessa
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ord kan bidra till att sdnka stressnivaerna och skapa en kansla av valbefinnande.

Salig dr den som inte foljer de gudl/6sas rad, som inte gar in pa syndares
vdg och sitter bland foraktare, 2 utan har sin glddje i Herrens undervisning och
begrundar hans ord bade dag och natt.

Psaltaren 1:1-2

Oomenskap ~ samhorighaot:
Bibeln utgor en grund for gemenskap och samhdérighet inom kyrkan. Denna
gemenskap kan vara en kalla till stéd och valbefinnande.

Pcrsonlig tillvaxt ~ rcelloktion:
Bibelord kan fungera som inspiration for personlig tillvdxt och reflektion. De kan
sporra till sjalvreflektion och utveckling av en mer positiv livsinstallning.

[Har dar nagra oxcempcl pd bibelord som gor inspiration och/cller trost:

e Psaltaren 23:4 - "Aven om jag vandrar i dédsskuggans dal, fruktar jag inget ont,
for du ar med mig. Din kdapp och stav, de trostar mig."

e Jesaja 41:10 - "Var inte radd, ty jag ar med dig, var inte angslig, ty jag ar din Gud.

Jag stéarker dig, jag hjalper dig, jag uppratthaller dig med min hjdltemodiga hand."
Filipperbrevet 4:6-7 - "Var inte bekymrade fér ndgot, utan lat i allt genom bon och

akallan era begédran géras kdanda infor Gud. Och Guds frid, som d6vergar allt
forstand, skall bevara era hjartan och era tankar i Kristus Jesus.

e Ordspraksboken 3:5-6 - "Fortrosta pa Herren av hela ditt hjarta, forlita dig inte pa

ditt forstand. Tank pa honom pa alla dina vagar, sa skall han gora dina stigar
jamna."
e Johannesevangeliet 14:27 - "Frid lamnar jag kvar at er, min frid ger jag er. Inte

ger jag er en sadan frid som véarlden ger. Lat inte era hjartan oroas och tappa inte

modet."

Dessa ar bara nagra exempel. Fler finns bland “Tikva-orden”. Bibeln innehaller
manga liknande verser som ger trést, stod och vagledning.

HOPP ~ VALBEFINNANDE

Bara hos Gud finner jag ro,
fran honom kommer mitt hopp.
Psaltaren 62:6

[Hopp dr cn Kraftfull kdnsla och montal instdllning som kan pavcerka
valbclinnandct pa [lora satt:

Positiv syn pd [ramtidon:
Hoppet ger en optimistisk syn pa framtiden. Det kan 6ka motivationen och
ge en kdnsla av syfte och mal i livet.



Detta kan vara en viktig faktor for att hantera stress, angest och depression. Att ha
en fast tro pa Guds plan och I16ften kan skapa en mer positiv syn pa livet och
framtiden. Att ha en fast tro pa Guds plan och I6ften kan skapa en mer positiv syn
pa livet och framtiden. Hoppet inom kristen tro ger ofta en kdnsla av syfte och
mening, vilket ar en viktig faktor foér overgripande valbefinnande.

Jag vet vilka tankar jag har for er, sdéger Herren, namligen fridens
tankar och inte ofdrdens for att ge er en framtid och ett hopp.
Jeremia 29:11

Starker montalt vdalbolinnandao:

Nar man kadnner hopp upplever man vanligtvis mindre negativa kdnslor och en 6kad
kansla av tillfredsstallelse med livet. Det kan hjalpa till att hantera livets
utmaningar och skapa en positiv sinnesstdamning. Hopp om Guds nédrvaro och I6ften
kan ge en kdnsla av stabilitet och lugn, vilket kan bidra till minskad angest och
stress.

Och hoppet sviker oss inte, f6r Guds kédrlek dr utgjuten i vara hjartan
genom den helige Ande som han har gett oss.
Romarbrevet 5:5

Okar motstandskraflton:

Hopp ger en form av mental motstandskraft. Det gor det lattare att hantera
motgangar och svarigheter, vilket kan leda till att man dterhd@mtar sig snabbare fran
svara situationer. Genom att lita pa Guds godhet och trofasthet kan kristna kdnna
styrka och mod nédr de moter svara situationer.

Forbdatirar halsan:

En positiv mental instdllning som framjas av hopp kan ocksa ha fysiska fordelar.
Forskning har visat att personer med en optimistisk syn pa livet har en lagre risk for
vissa sjukdomar och béattre halsoutfall.!?

Framjar socialt stod:

Hopp kan ocksa 0ka kdanslan av samhorighet och stdrka sociala band. Det kan godra
det ldattare att na ut till andra for stéd och skapa eller uppréatthalla starka sociala
ndatverk. Gemenskapen med andra troende och delandet av samma tro och hopp
skapar en starkare kdansla av gemenskap och socialt stod. Genom att stdarka tron och
hoppet kan kristna manniskor uppleva en 6kad kansla av inre frid, hopp och
vialbefinnande som paverkar deras mentala, emotionella och andliga hélsa positivt.

[Hopp inncbér cn fast overtygelsc om CGuds 10ften och hans plan (Or
mdnniskors liv. Dotta hopp kan go on kdnsla av trygghcot, moning
och [rid:

Tillit till Guds plan:
Kristen tro innebdar att ha tillit till Guds godhet och trofasthet. Det skapar hopp om
en meningsfull framtid, oavsett svarigheter och prévningar.



Fralsningons hopp:

Inom kristendomen forknippas hopp ofta med fralsningen och det eviga livet. Detta
hopp om Guds nad och frdalsning ger en kdnsla av frid och trygghet infor livets
utmaningar.

Stod s gomonskap:

Kristen gemenskap erbjuder stod och delad tro som kan starka hoppet.
Gemensamma boner, delande av Bibelns |6ften och att vara en del av en troende
gemenskap kan stdarka hoppet.

Sylte s moning;:
Hopp inom kristen tro ger ofta en kdnsla av syfte och mening, eftersom det innebar
att leva enligt Guds vilja och att strava efter att félja Jesu laror.

Tillit till Guds ndrvaro:

Troende ser ofta Guds narvaro som en kélla till hopp och trést, sarskilt under svara
tider. Detta kan skapa en kdnsla av valbefinnande och trygghet, dven i stormiga
perioder.

Genom att basera ditt hopp pa Guds I6ften och kdrlek kan du uppleva en djupare
kdnsla av valbefinnande, trygghet och mening i livet, oavsett de utmaningar du
moter.

Sammanfattningsvis kan hopp fungera som en positiv drivkraft som forbattrar
mentalt, kdnslomassigt och till och med fysiskt valbefinnande. Det ger en stabil
grund for att mota livets utmaningar och hjalper till att skapa en mer positiv och
givande livsupplevelse.

KOST ~ VALDEFINNANDE

Kosten spelar en avgorande roll for vart valbefinnande. En balanserad och néaringsrik
kost kan paverka flera aspekter av var héalsa, vilket i sin tur paverkar vart
vilbefinnande pa foljande satt:

Encrginivacr:
Ratt kost ger kroppen nodvandig energi for att utfora dagliga aktiviteter. En
balanserad kost med réatt ndaringsédmnen kan bidra till jAmn energinivd under dagen.

Montal hdlsa:

Det kan finnas en koppling mellan kost och mental halsa. Att ata en halsosam kost
rik pa frukt, gronsaker, fullkorn och nyttiga fetter kan minska risken for depression
och dngest.™

SoOmnkvalitot:

Var kost kan dven paverka var somn. Att undvika tunga maltider innan ldggdags och
att ata livsmedel som framjar sOmnen, som exempelvis magnesiumrika livsmedel,
kan férbattra sémnkvaliteten.!”



Immunforsvar:

En hdlsosam kost rik pa vitaminer, mineraler och antioxidanter kan starka
immunforsvaret och hjadlper kroppen att bekdmpa sjukdomar, vilket paverkar vart
vidlbefinnande genom att minska risken fér sjukdomar.!

Magc ~ tarmhbélsa:
En balanserad kost med mycket fiber kan forbattra mag- och tarmhalsan, vilket ar
kopplat till 6vergripande vdlbefinnande och energinivaer.!?

Att dta mangsidigt och inkludera en variation av naringsrika livsmedel kan vara en
nyckel till att uppratthalla ett gott vdlbefinnande bade fysiskt och mentalt.

PON ~ VALDEFINNANDE

Bon kan ha en kraftfull inverkan pa valbefinnandet pa flera satt:

Montalt valboelinnando:

Genom att be far manga en kansla av frid, lugn och inre ro. Det kan fungera som en
form av meditation som hjalper till att minska stress och angest. Var tro ar att bon
gor verkan pa riktigt. Inte bara att det ger en god kédnsla, utan att det faktiskt gor
skillnad pa riktigt. En sann och akta frid.

Frid ldmnar jag kvar at er, min frid ger jag er. Jag ger er inte det som
varlden ger. Kédnn ingen oro och tappa inte modet.
Johannes 14:27

Kdnsla av gomonskap:
Gemensam bon eller att be i grupp kan skapa en kdnsla av samhorighet och
gemenskap, vilket bidrar till en kansla av tillhérighet och stod.

Kalla till styrka:

For manga ar bonen en kéalla till styrka och trést, sarskilt under utmanande tider. Det

kan fungera som en plats for reflektion och sokande efter svar eller vagledning.

Fokus x klargorandc av tankar:
Bonen kan hjalpa till att fokusera tankarna, skapa klarhet och ge en kansla av syfte
eller riktning.

Empati och modkdansla:
Bon kan ocksa 0ka kdanslan av medkdnsla och empati gentemot andra genom att vi
drar oss narmare Guds hjarta, som ar karlek.

Bonens inverkan pa valbefinnandet &ar individuellt och kan variera, men for manga
fungerar det som en viktig del av deras mentala, kdnslomédssiga och andliga
valbefinnande. Det kan vara en personlig ritual som ger mening och stod i livet.

Bon ar en djup och intim kommunikation med Gud. | Bibeln betonas betydelsen av
bon i flera avsnitt och texter, vilket stodjer dess roll for valbefinnande.
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[. Fortrostan och lugn:

| Filipperbrevet 4:6-7 star det: "Gor er inga bekymmer, utan nar ni dkallar och ber,
tacka da Gud och lat honom fa veta alla era 6nskningar. Da skall Guds frid, som ar
mera vard an allt vi tdnker, ge era hjartan och era tankar skydd i Kristus Jesus."
Detta pekar pa att genom bonen kan man lamna sina bekymmer till Gud och
darigenom finna frid och lugn.

2. Tro och styrka:
Jesus talade i Matteus 21:22: "Allt vad ni ber om i era boner skall ni fa, om ni tror."
Detta understryker betydelsen av tro i bédnen och att den kan ge styrka och mod.

d. FOorbindclsc och gemcenskap:

| Matteus 18:20 sadger Jesus: "Ty dar tva eller tre ar samlade i mitt namn ar jag mitt
ibland dem." Det betonar vardet av gemenskap i bon och att nar manniskor samlas i
Guds namn kan de kanna Guds narvaro.

Bonen ar ett viktigt verktyg for att starka sin tro, soka trost och vagledning, samt
for att uttrycka tacksamhet gentemot Gud. Den kan fungera som en plats for
reflektion och personlig utveckling, samtidigt som den erbjuder en narhet till Gud
och hans plan for ens liv.

Bibelorden fungerar som en vagledning och en stdédjande kraft for de troende nar det
gadller bonen. De visar pa vardet av att fortrosta pa Gud och att genom bon sdka en
djupare forbindelse med Gud, vilket i sin tur kan starka det andliga valbefinnandet.

Pbon har cn manglaccttcrad inverkan pd méadnniskors valbefinnandc. och
dct strackoer sig till (lora dimonsioncr av ons liv:

Andligt vdlbefinnandc:

Bon ar en central aspekt inom manga religiosa dvertygelser och erbjuder en véag till
forbindelse med det andliga eller det transcendentala. Genom att kommunicera med
Gud eller det 6vernaturliga kan man kdnna sig forankrad i en stérre mening eller
syfte. Detta kan skapa en kdnsla av frid, trygghet och tillit till en hdgre kraft, vilket
ar avgorande for det andliga valbefinnandet.

Fysiskt vdlbelinnando:

Bon och andlig praxis kan ha en positiv inverkan pa den fysiska hdlsan. Manniskor
som regelbundet ber eller utévar andlig praxis upplever ibland lagre nivaer av
stress, vilket kan ha positiva effekter pd immunsystemet och paverka hjart- och
kdrlhdlsan positivt.(?”

Sjdlsligt védlbelinnando:

Bonen kan vara en kalla till trost och stdd i svara tider. Genom att uttrycka sina
kanslor, radslor och forhoppningar infor Gud kan man kdanna en kdnsla av lattnad
och befrielse. Det kan ocksa bidra till att 6ka medkdnslan och empatin gentemot
andra, vilket ar viktigt for det sjalsliga valbefinnandet.

Sammanfattningsvis kan bdn vara en kraftfull resurs for att starka det andliga,
fysiska och sjalsliga vdalbefinnandet genom att erbjuda en kdnsla av mening,
frid, och en upplevelse av gemenskap med det som ar storre an en sjalv.



STILLHET. TYSTNAD ~ VALPBEFINNANDE

Fo6r sa sdger Herren Gud, Israels Helige: "Om ni vidnder om och &r stilla blir
ni frédlsta. Genom stillhet och tillit blir ni starka.”" Men ni vill inte.
Jes. 30:15

Stillhot och tystnad har cn betydando paverkan pa vadlbelinnandat
genom flera séatt:

Stressrecducoring:

Tystnad kan vara en motvikt till det bullriga och hektiska livet. Genom att minska
omgivande ljud och aktivitet kan stillhet hjalpa till att minska stressnivderna och
skapa en mer avslappnad atmosfar.

Montal klarhot:

Nar omgivande distraktioner minskar, ges utrymme for tankar att klarna och for inre
reflektion. Detta kan leda till 6kad mental klarhet och formaga att fokusera pa det
vasentliga.

Aterhdmining s cnorgi:
Stillhet och tystnad ger kroppen en chans att dterhdmta sig. Det kan ge en kédnsla av
lugn och aterhdamtning, vilket pa sikt kan 0ka energinivaerna.

Okad medvetenhaot:

Att omge sig med tystnad kan 6ka medvetenheten om ens omgivning och ens egna
tankar och kanslor. Detta kan leda till en djupare forstaelse for sig sjalv och ens
relation till varlden runt omkring.

Spiritucll roflektion:

For manga har tystnad en koppling till andlighet och reflektion. Genom att vara i
tystnad kan man skapa utrymme for andlig eftertanke, bon, meditation och en
djupare upplevelse av andlighet.

SOmn s atcrhdmining;:
Tystnad och stillhet kan ocksd framja en battre sémnkvalitet och dterhamtning,!¥
vilket ar avgorande for en god hélsa.

Att aktivt soka tystnad och stillhet kan vara en viktig del av valbefinnande och kan
praktiseras genom meditation, tysta promenader, bdn, eller genom att helt enkelt
skapa utrymme for tystnad i vardagen. Det kan vara en kraftfull resurs fér att framja
badde mental, emotionell och andlig hélsa.

Att praktisera tystnad och stillhet i kristen tro handlar inte bara om att avsta fran
yttre ljud, utan d@ven att skapa inre stillhet, att vara 6ppen och lyhdérd for den helige
Andes narvaro och vagledning. Det kan ses som ett satt att starka ens andliga band
med Gud, och darmed bidra till en djupare kdansla av valbefinnande och harmoni.
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"Bli stilla och besinna att jag dr Gud, upphdjd bland folken, upphdéjd pa jorden".
Psaltaren 46:11

Tystnad kan vara ett satt att oppna upp for andlig forstdelse och att vara mottaglig
for Guds rost. Jesus sjalv drog sig ofta tillbaka till avskilda platser for bon och
reflektion. Bibeln talar om att Gud ofta inte talar i stormen eller det uppenbara utan
i en stilla susning (1 Kungaboken 19:12). Tystnad och stillhet kan vara ett bra
redskap for att lattare kunna lyssna till Guds rést och vagledning.

Tystnad vara en tid for bén, meditativ reflektion och andlig narvaro, dar man éppnar
sitt hjarta for att ta emot Guds ord och vagledning. Det kan ocksa vara en tid for
sjalvrannsakan och introspektion for att uppmarksamma sitt inre och sin relation till
Gud.

KOMDINATIONEN AV STRETCHING, LUGN MUSIK,
BIDELORD. HOPP ~ EN NARINGSRIK KOST KAN
SAMVERKA POSITIVT FOR ATT FORPATTRA
VALBEFINNANDET

Stretching s lugn rorclsctraning:

Regelbunden stretching och lugn rorelsetraning som Tikva, kan forbattra kroppens
flexibilitet, minska spanningar och framja avslappning. Detta kan forbattra somnen
och 6ka kroppens rérlighet, vilket bidrar till vergripande fysiskt vdlbefinnande.!”

Lugn musik:
Musik har formagan att paverka humor och avslappning. Lugn musik kan sédanka
stressnivaerna, dka fokus och framja en lugn sinnesstdmning.®"

Bibclord:
Bibelord kan fungera som en form av andlig vagledning, ge trost, 6ka hoppet och
skapa en kdnsla av sammanhang och mening.

Hopp:

Hopp kan fungera som en drivkraft genom svarigheter och ge en positiv syn pa
framtiden. Att halla hoppet levande kan motivera till att fortsdtta strdva mot mal
och skapa en kdnsla av mening, vilket kan paverka humoéret och mental hédlsa
positivt.

Kost:

En balanserad kost med naringsrika livsmedel kan ge viktiga ndaringsamnen som
stoder kroppens fysiska och mentala hdlsa. Ratt kost kan forbattra energinivaer,
hjalpa till att bibehalla en hdalsosam vikt och stodja kroppens immunforsvar och
funktioner. @V



Tillsammans kan dessa element skapa en holistisk effekt pa valbefinnandet genom
att minska stress, framja fysisk och mental hdlsa, ge trost och hopp samt starka
kroppens grundlaggande funktioner. Att integrera dessa vanor i vardagen kan skapa
en gynnsam miljo for att framja en overgripande positiv kdnsla av vdlbefinnande och
balans.

SUNDA VANOR UTAN FIXERING

Att skapa sunda vanor handlar om att hitta en balans mellan att vara konsekvent och
samtidigt flexibel samt undvika att lata vanorna styra livet. Har ar nagra satt att
skapa sunda vanor utan att bli fixerad:

I. Fokuscra pa sma stcg:
Borja med sma forandringar istallet for stora overgripande forandringar. Att ta sma
steg gor det ldttare att halla sig konsekvent och undvika 6vervaldigande kanslor.

2. Var rcalistisk:
Satt rimliga mal och forvantningar. Att forvanta sig for mycket pa en gang kan leda
till frustration och avbrutna vanor.

3. Floxibilitet ar nyckeln:
Tillat dig sjalv att vara flexibel. Ibland kanske du inte kan halla dig till varje vana
varje dag, och det ar okej. Flexibilitet ar en del av en balanserad livsstil.

. Prioritcra halsa Oover porfoktion:
Strava efter att gora hdlsosamma val, men lat inte jakten pa perfektion hindra dig.
Véadlbefinnande handlar om helheten, inte om att vara perfekt i varje handling.

J. Nkapa rutinor:

Att inforliva vanor i din dagliga rutin kan gora det lattare att halla sig till dem utan
att kanna att de tar 6ver. Det kan vara att gora vissa aktiviteter vid samma tid varje
dag.

0. Var mcdvcoten om dina kanslor:
Om du kanner dig stressad eller pressad av dina vanor, ta en paus och reflektera

over varfor. Det ar viktigt att halla sig mentalt hdalsosam och inte lata vanorna bli en
bérda.

/. bolona dig sjalv:

Fira framsteg och beléna dig sjalv for att halla fast vid sunda vanor. Det kan hjélpa
dig att forbli motiverad. Att skapa sunda vanor handlar inte bara om att halla sig till
dem utan att dven hitta en balans och kdnna att de faktiskt berikar och forbattrar
livet. Flexibilitet och medvetenhet ar nyckeln till att undvika fixering pa vanor och
istdllet skapa en positiv och hallbar fordandring i livsstilen.
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TIKVA

Tikva, som kombinerar stretching, lugna rorelser, lugn musik och reflektion over
bibelord kan vara en del av en hdalsosam och balanserad livsstil utan att det blir till
en fixering.

Att kombinera dessa element ger en mangfacetterad tillndrmelse till vadlbefinnande
som stracker sig bortom enbart fysisk traning. Det framjar en holistisk syn pa héalsa
och kan vara en del av sunda vanor utan att det blir fixerat pa en enda aktivitet eller
aspekt av livet.

Ma han som &r fridens Gud helga er helt igenom, och ma er ande, sjal
och kropp bevaras hela och oskadda..
1 Thessalonikerbrevet 5:23

tikva



AVILAPPNING

Dot dar gott att i stillhet hoppas pa hjalp
[ran [Horron. Klagovisorna 3:26
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AVSLAPPNING

Avslappning ar ett tillstand av fysisk och mental lugnhet och minskad spédnning. Det
innebadr att slappa pa stress, spanning och oro, vanligtvis genom olika tekniker eller
aktiviteter som syftar till att framja lugn, stillhet och védlbefinnande. Det kan uppnas
genom metoder sasom djupandning, kontemplation, stretching, eller genom att
engagera sig i lugnande aktiviteter som att lyssna pa lugn musik, ldsa eller ga i
naturen. Avslappning ar viktigt for att dterstdlla balansen i kroppen och sinnet, och
det kan hjalpa till att minska stress, forbattra sémnen och framja en battre allman
hadlsa.

| dagens samhélle praglas vi ofta av en hog grad av stress, snabbt tempo och
konstanta krav, vilket kan leda till 6verbelastning och negativa konsekvenser for var
hdlsa. Avslappning blir darmed viktigt eftersom det ger oss verktyg for att hantera
och motverka denna stress och spanning. Genom avslappning kan vi aterstalla
balansen i kroppen, sdnka stressnivderna och framja ett mer harmoniskt tillstand
bade fysiskt och mentalt. Det &r ett sdtt att ge kroppen och sinnet en chans att
aterhdamta sig och kan bidra till att forhindra problem som &ar kopplade till langvarig
stress, sasom somnproblem, angest och halsoproblem.

Nar vi ar avslappnade minskar stresshormonerna i kroppen och det sympatiska
nervsystemet, som aktiveras vid stress, lugnar ned sig.

Detta tillater det parasympatiska nervsystemet att ta éver och framjar en kdnsla av
lugn och ro. Den fysiska effekten inkluderar sankt blodtryck, minskad
muskelspdnning och forbattrad somnkvalitet.

Pa ett mentalt plan tillater avslappning oss att skapa utrymme for stillhet och
reflektion, vilket kan starka var mentala hédlsa. Det kan hjdlpa oss att hantera
stressiga situationer battre, forbattra var koncentrationsféormaga och dka var
kreativitet.



AVSLAPPNING - HALSOEFFEKTER

Avslappning har cn rad halsoclfckticr som strdckor sig Over bado

[ysiska och mentala omraden:®”

FYSISKA HALSOEFFEKTER

Kannodom om Kroppaon:

Genom att engagera sig i stretchévningar kan en person bli mer medveten om sin
kropp och dess spanningsmonster, vilket kan hjalpa till att identifiera och sléappa
spanningar.

Minskad muskclspdnning;:
Avslappning minskar spanningar i musklerna, vilket kan lindra smarta och obehag
som orsakas av langvarig spanning.

Sankt blodtryck:
Genom att minska aktiviteten i det sympatiska nervsystemet kan avslappning sdnka
blodtrycket, vilket minskar risken for hjart- och karlsjukdomar.

Bdattre somnkvalitot:
Avslappning kan forbattra somnkvaliteten genom att lugna sinnet och kroppen, vilket
kan bidra till en djupare och mer dterhamtande somn.

MENTALA HALSOEFFEKTER

Strossroduccoring:
Avslappning minskar nivaerna av stresshormoner i kroppen och framjar en kédnsla av
lugn och ro, vilket kan forbattra hanteringen av stressiga situationer.

FOorbdttrad montal klarhot:

Att varva ned och skapa utrymme for reflektion kan forbattra
koncentrationsformagan och kognitiva funktioner, vilket leder till 6kad mental
klarhet.

Minskad angost s 0ro:
Avslappningstekniker och djupandningsovningar kan minska angest och oro genom
att framja en lugn och balanserad sinnesstamning.

Regelbunden avslappning kan darmed stodja en Overgripande battre halsa och
vilbefinnande genom att hantera bade fysiska och mentala utmaningar som uppstar
till foljd av stress och spanning.
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MUSIK ~ AVLSAPPNING
Rogivandc musik har visat sig ha [lecra positiva clffckter pd avslappning:©
STRESSREDUCERANDE EGENSKAPER

Sdnkor stressnivacrnas
Val vald musik, sarskilt lugn och harmonisk musik med en lag takt, kan sdnka
kortisolnivderna och minska upplevd stress.

Framjar avslappning:
Lugn musik kan stimulera avslappningsresponsen i kroppen, vilket minskar
spanningar och framjar en mer avslappnad kansla.

o

POSITIV PAVERKAN PA HUMORET ~s SINNET

Stdmning, s kdnslor:
Rogivande musik kan paverka humoret positivt genom att skapa en lugn och fridfull
atmosfar, vilket kan minska angest och oro.

Fokus s modvotonhaot:
Manga upplever att lugn musik hjalper till att fokusera sinnet och stédjer en djupare
medvetenhet eller ndrvaro i stunden.

FYSISKA EFFERTER

Reglerar andning ~ hjdrtrytm:
Rogivande musik kan bidra till att reglera andning och hjartrytm, vilket i sin tur kan
leda till en mer avslappnad fysisk reaktion.

FOrbattrar sOmnkvalitocton:
Att lyssna pad lugn musik innan sémnen kan hjalpa till att skapa en avkopplande rutin
och forbattra somnkvaliteten.

Rogivande musik kan vara en effektiv metod fér att minska stress, framja
avslappning och skapa en mer fridfull sinnesstamning.

ANDNING s AVLSAPPNING

Andning spelar en avgorande roll nar det kommer till att astadkomma avslappning.
En medveten och djup andning kan stimulera det parasympatiska nervsystemet,
vilket minskar aktiviteten i det sympatiska nervsystemet (som &ar kopplat till kamp-
eller-flykt-responser) och leder till en 6kad kdnsla av avslappning. Djupandning och
avslappningsovningar ar en kraftfull men enkel teknik som kan anvdndas var som
helst och ndar som helst for att uppnad en kdnsla av lugn och harmoni.



Andningstcknikor
Det finns flera andningstekniker som kan vara effektiva for att framja avslappning
och lugn. Nagra av de mest framstaende teknikerna inkluderar:

Djupandning;:

Detta innebéar att ta langa, langsamma andetag genom ndsan och sedan ldngsamt
andas ut genom munnen. Fokus ligger pa att lata magen expandera nar du andas in
och sedan sakta slappa ut luften. Denna teknik ar den vi framst anvander oss av i
Tikva.

A7 8 Andning;:

Detta involverar att andas in under fyra sekunder, halla andan i sju sekunder och
sedan andas ut langsamt under atta sekunder. Denna teknik kan hjalpa till att
balansera nervsystemet.

Ndsandning;:
Att andas genom ndsan har visat sig ha fordelar for att lugna nervsystemet och dka
avslappningseffekterna.

lLadanding (Pox brecathing):

Ladandning eller rutménsterandning ("Box breathing"), ar en andningsteknik dar man
andas in, haller andan, andas ut och hdller andan igen i regelbundna och upprepade
cykler, exempelvis 4,4,4,4 sekunder, bildande en "lada" eller "ruta" i andningen.

Vilken teknik som ar mest effektiv kan variera fran person till person. Det kan vara
vart att prova olika tekniker och se vilken som passar bast for att uppna avslappning
och lugn i olika situationer. Att regelbundet 6va pa andningstekniker kan ocksa oka
deras effektivitet over tid.

BbIPELN

Bibelord kan fungera som en form av kontemplation eller reflektion som hjalper till
att lugna sinnet och skapa avslappning. Att ldsa eller reflektera 6ver bibelord kan ge
en kdnsla av frid, hopp och trést, vilket kan vara mycket lugnande for bade sinnet
och sjadlen. F6r manga manniskor kan bibelord fungera som en vag till inre ro och
tillit till ndgot stdrre dn sig sjalv.

Processen med att lasa, reflektera eller memorera bibelord kan bidra till att skifta
fokus fran vardagens stress och bekymmer till en mer andlig och lugnande
dimension. Det kan ocksa hjalpa till att aterfa perspektiv och paminna om viktiga
varderingar som talamod, karlek och hopp.

Bibelord kan fungera som en sorts vagledd meditation, dar orden och budskapen kan
vacka olika kdanslor och tankar som leder till inre frid och klarhet. Dessa tankar kan
ge perspektiv pa livet och hjalpa till att lindra stress och angest.

For manga manniskor ar bibelord en kélla till trést och styrka i svara tider. De kan
ge en upplevelse av samhorighet och tillit till en storre kraft, vilket i sin tur kan leda
till en djupare kansla av avslappning och lugn. Att ldsa, begrunda eller reflektera
over bibelord kan saledes vara en del av en avslappningsrutin som stodjer bade den
andliga och mentala halsan.

69



70

KOMDINATIONEN

Kombinationen av stretching, lugna rorelser, andning, lugn musik och bibelord kan
skapa en miljo for avslappning och inre frid. Att kombinera dessa element skapar en
helhetsupplevelse som kan framja avslappning bade pa det fysiska, mentala och
andliga planet. Det &r som en helande symfoni som arbetar tillsammans for att ge en
kdnsla av harmoni och valbefinnande.

Att regelbundet integrera denna kombination i din dagliga rutin kan bidra till att
framja ett dvergripande vdlbefinnande. Det handlar inte bara om att avslappning ar
skont for stunden, utan det kan ocksa ha langsiktiga hdlsoférdelar genom att framja
en mer balanserad och fridfull livsstil.

EN AVSLAPPNAD SYN PA SIG STALV

Att ha en avslappnad syn pa sig sjalv som kristen innebéadr att acceptera Guds kéarlek
och forlatelse for ens misstag och brister. Bibeln lar att Gud dlskar manniskan
(Johannes 3:16), och den som &ar Guds barn behover inte bara bordan av skuld eller
skam Oover sina fel. (Romarbrevet 8:1)

Det betyder inte att man ignorerar fel eller brister, utan att man tillater sig sjalv att
vara mansklig och ovar forlatelse gentemot sig sjalv. Att ha en avslappnad syn pa
sig sjalv som kristen handlar om att fokusera pd att védxa i tron och i relationen med
Gud, och att inte vara for hard eller sjalvkritisk.

Bibelord som "Kom till mig, alla ni som arbetar och ar tyngda av bordor, sa ska jag
ge er vila". (Matteus 11:28), “Om vi bekdnner vara synder, ar han trofast och
rattfardig sa att han forlater oss vara synder och renar oss fran all orattfardighet.”
(1 Johannes brev 1:9) och " Jag vet vilka tankar jag har for er, sdager Herren,
namligen fridens tankar och inte ofardens for att ge er en framtid och ett hopp."
(Jeremia 29:11) kan ge trést och paminna om Guds karlek och forlatelse, vilket
hjalper till att skapa en avslappnad syn pa sig sjalv som kristen.

EN AVSLAPPNAD SYN PA ANDRA

..Du ska &lska din ndsta som dig sjélv..
Markus 12:31

Att ha en avslappnad syn pa andra som kristen innebér att praktisera karlek,
medkansla och forldtelse gentemot andra manniskor. Det handlar om att se
manniskor genom Guds 6gon och att ge dem samma nad och forlatelse som man
sjalv mottar fran Gud.

Bibelord som "Béar varandras bordor, sa uppfyller ni Kristi lag" (Galaterbrevet 6:2)
uppmanar till att stodja varandra och dela bérdor. Att ha en avslappnad syn pa
andra som kristen handlar ocksda om att undvika att déma, att vara talmodig och
forsoka forsta andras perspektiv och utmaningar. (Matteus 7:1-5)

Det handlar om att se manniskor som vardiga och dlskade av Gud, oavsett deras
misstag eller bakgrund.



Att strdva efter att behandla andra med barmhartighet och respekt, precis som man
sjalv dnskar att bli behandlad, ar en central del av att ha en avslappnad syn pa
andra. (Matteus 7:12)

Att ha en avslappnad syn pa andra som kristen involverar en 6ppenhet for att
acceptera manniskor sasom de ar, utan att forhasta sig till att doma eller kritisera
dem. Det handlar om att vara édmjuk nog att erkdnna sina egna fel och brister
samtidigt som man ar beredd att forlata andra for deras misstag.

Genom att tillampa Jesu lara om karlek och medkédnsla stravar kristna ofta efter att
behandla andra pa ett satt som reflekterar Guds karlek. Det innebar att vara lyhord
for andras behov, att vara villig att hjalpa och stdotta dem och att ge dem utrymme
att vara sig sjalva utan radsla for att bli domda.

En avslappnad syn pa andra handlar ocksd om att forsoka se det goda i manniskor,
dven nar de kanske inte agerar pa ett positivt sdtt. Det betyder inte att man blundar
for fel eller problem, men att man valjer att hantera dem med kéarlek, forstaelse och
forsoning istallet for att skapa separation eller fordomande.

Att vara 6ppen for att lyssna, forsta och forldta, precis som Kristus gjorde, kan
bidra till en mer harmonisk och kéarleksfull relation med andra manniskor, vilket i sin
tur kan skapa en djupare forstaelse for ens egen tro och den kristna ldran.

TIKVA SOM ETT HIALP ATT BIDRA TILL DETTA

Regelbunden praktisering av Tikva kan hjalpa till att skapa en mer avslappnad syn
pa sig sjalv och andra.

Genom stretching, lugna rorelser, andning och lugn musik kan du skapa en atmosfar
av lugn och sinnesfrid. Detta oppnar upp for reflektion och sjalvmedvetenhet, vilket
ar viktigt for att forsta sig sjalv battre och att finna inre balans.

Att integrera bibelord i denna praxis ger en andlig dimension och hjalper till att
fokusera pa Guds ord och lara kdnna dess budskap djupare. Detta kan skapa en
forstarkt kdansla av vagledning, stéd och tro, vilket i sin tur kan ge okad tillit till
Guds plan och framja en kansla av frid och acceptans.

Genom att regelbundet praktisera denna kombination kan du ocksa utveckla en 6kad
formaga till medkadansla och forstaelse gentemot andra. Nar du finner inre frid och
valbefinnande ar det lattare att dela med dig av denna energi till andra och att
behandla dem med karlek och medkéansla.

Att uppréatthalla en regelbunden praktik av denna kombination kan hjalpa till att
skapa balans mellan kropp, sjal och ande. Detta framjar en mer avslappnad syn pa
livet och andra méanniskor, dar du kan moéta utmaningar med stdrre tdlamod och
acceptans.

Genom att integrera dessa element regelbundet i din dagliga rutin kan du framja ett
tillstand av avslappning och inre frid som inte bara paverkar dig sjalv positivt utan
ocksad din syn pd andra manniskor utifran ett kristet perspektiv. Det handlar om att
lata denna praktik forma din personliga karaktdar och att anvanda den som ett
verktyg for att leva i enlighet med kristna varderingar och principer.
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SA LEDER DU
TIKVA PASS

TIKVA STRETCH

Orundposition

Tikva Stretch grundar sig i en position som framjar en naturlig, god hallning genom
hela kroppen. Stadll dig stadigt med fotterna pa golvet, tarna riktade framat och
fotterna axelbrett isar. Hall kdaken avslappnad och strdava efter att forlanga kroppen
mot himlen. Fordela vikten jamnt over fotterna for en stabil balans. Skapa en rak
linje fran fotknélen genom knéat upp till axeln och huvudet. Undvik att dverstrackta
kndan och hall dem "mjuka"” med en latt bojning. Kontrollera avslappningen i
brostkorgen och |at armarna hdanga avslappnat langs sidorna. Slappna av i axlarna
och kdaken. Hall halsen lang med hakan svagt nedatpekande for att forlanga nacken.
Avsluta genom att blunda och fokusera pa din andning — andas in genom nédsan och
ut genom munnen. Placera handerna forst pa brostet och sedan pa magen for att
ytterligare forstarka medvetenheten om andningen.

Inledning;:

Skapa en valkomnande atmosfar genom att personligen hédlsa pa alla. Se till att
telefoner ar avstadangda och uppmuntra deltagarna att ta av sig skorna for okad
bekvamlighet. Presentera grundpositionen och fértydliga att detta dr deras egen
stund dar inget ska stora dem forutom deras egna tankar, som vi kommer att
utforska och bearbeta. Fokusera pa andningen med dem. Ladgg hdanderna pa brostet
och andas in genom ndsa och ut genom munnen. Forflytta handerna ner till magen
och buk andas nagra andetag.

Forsta 6vningen, “Inledning”, ar avsedd att lata deltagarna stanna upp och
overlamna sina tankar till Gud.

Innehall for 45 minuters pass, (effektiv tid 30 min pass, sammanlagt 15 6vningar +
avslappning och 15 min mingel och eftersnack)

20 min 6vningar: 5-10 6évningar. Inleds med grundposition och sedan 6vningen
“inledning”

3-5 min avslappning: 3 min ar vila i tysthet, gar att lagga till avspadnningsdévningar
vid behov

5-7 min uppvaknande: ca 5 6évningar.

Avslutning pda passaot:
Sista dvningen i passet dr ovningen “Avslutning”, designad for att stracka ryggen,
oppna brostkorgen och tacka for de positiva tankarna som Gud har fyllt dem med.



Avsluta passet genom att ge en uppmuntran, sdsom:

“Vilken fin grupp ni varit” och att du noterat att alla har jobbat pa tdlmodigt och bra.
“Det var allt for den har gangen”, “Tack for att ni kom”, “Hoppas att ni haft en skon
stund och att du nu fatt kraft for en ny vecka”.

Rorelserna till Tikva stretch finner du separat i Tikva-materialet.

TIKVAPASS - EXEMPEL:

e INLEDNING
Det finns goda tankar for dig. Namligen fridens tankar & inte orons tankar, som ska
ge dig en framtid & ett hopp. Jer. 29:11

e ANDNING

e OVNING “INLEDNING”

e OVNING AT

e« OVNING BT

e OVNING G2
Gud é&r var tillflykt och var styrka, en hjalp i néden, som aldrig svikit. Ps. 46:2

e« OVNING B5

e« OVNING C4

e« OVNING D1

e SATT ER NED PA MATTAN
Ha din gléddje i Herren, han ger dig allt vad ditt hjarta begédr. Ladgg ditt livi Herrens
hand. Lita pa honom, han kommer att handla. Ps 37:4-5

e« OVNING D3

e« OVNING D4

e OVNING E2
Var inte rdadd, jag 4r med dig. Angslas inte, jag &r din Gud. Jag ger dig styrka och
hjalper dig, stéder och raddar dig med min hand. Jes 41:10

e AVSLAPPNING I 5 MINUTER

e« OVNING D14

e« OVNING D8

e« OVNING B9
Kom till huksitt och sedan till stdende.

e Ovning “Avslutning”
Frid ldamnar jag kvar at er, min frid ger jag er. Jag ger er inte det som véarlden ger.
Ké&nn ingen oro och tappa inte modet. Joh 14:27

e AVSLUT

TIKVA avslappning

Valkomna dina deltagare och bjud in dem att hitta sin plats och lagga ner sina
mattor, filtar och kuddar. Forsdkra dina deltagare att de har kommit till en saker
plats. Kolla av volymen pa musiken sa att alla kan hora dig okej. Om det har ar
forsta gangen for nagra av dina deltagare kan de ha svart att slappna av och for
detta andamal kanske du vill forse dem med penna och papper for att skriva ner
distraherande tankar som kan fa dem att slappna av.

Uppmuntra dina deltagare att prova évningarna, men om det finns nagra som orsakar
obehag eller smarta har de tillatelse att hoppa 6ver det och ga tillbaka till en de var
bekvdma med eller att helt enkelt ligga ner. Nar évningarna gors liggande pa rygg
har de mojlighet att ligga pa sidan ocksa.



Nedan ar ett exempel pa ett Tikva avslappningspass. Den beskriver, viagleder och ger
instruktioner till hur man ska utféra varje 6vning och var spanningen och
avslappningen ska kdnnas och upplevas.

Tikva avslappning. cxoempaol

e Ovning |

Lagg dig bekvamt.

- Kann hur kroppen vilar bekvamt mot golvet eller mattan.
Blunda.

e Ovning 2

Slappna av i kdkarna. Lamna ett litet mellanrum mellan 6ver- och underkaken.
Andas lugnt och fokusera pa andningen.

- Andas in genom ndsan och ut genom munnen.

- Kann hur magen reser sig vid inandningen och sjunka vid utandningen.

- Lagg marke till hur kroppen blir mer och mer avslappnad.

e Ovning 3
Pressa hédlarna mot golvet och spann benen i nagra sekunder, slappna sedan av.
Forsok att kdnna skillnaden mellan en spand och avslappnad muskel.

e Ovning %

- Spann rumpa och lar i nagra sekunder och slappna sedan av.

- Kann hur benen vilar bekvamt pa golvet.

Spann magen, tryck ned nedre delen av ryggen mot golvet. Slappna av.
Var uppmarksam pa hur rygg och mage nu ar avslappnade.

Kontrollera att kdakarna fortfarande ar avslappnade.

e Ovning 3

Ldgg en hand pa magen, och kdnn andningen komma hela vagen ner.

Lyft bada armarna fran golvet, kndpp hdnderna, spann, spann, spann och slappna
av genom att fora ner dem till golvet bredvid kroppen.

- Dra bada axlarna upp mot 6ronen, slappna av och lat armarna aterigen vila pa
golvet.

- Bit ihop, kisa med 6gonen och goér en grimas med alla muskler i ansiktet, och

slapp.

Dola bibelord oller positiva tankar. som:

- Du ar vardefull precis som du ar.

- Du ar underbart skapad

- Du ar bast pa att vara du.

Du kanske misslyckas ibland men du &ar aldrig ett misslyckande som méanniska.

Det finns goda tankar for dig, namligen fridens tankar och inte ofardens, for att ge
dig en framtid och ett hopp

e Ovning 6
- Fokus kommer nu att flyttas ner till fotter och tar.
- Nar fotterna ar avslappnade kan den har skona kdnslan kdnnas i hela kroppen.
Forsok att hitta den.
- Lat den kanslan spridas hela vagen upp for dina ben: vader, knan, lar och hofter.
- Var uppmarksam pa att underkroppen bérjar vila.
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e Ovning 7

- Flytta koncentrationen till hander och fingrar, hitta samma avslappnade kansla
som finns i underkroppen.

- Lat det spridas fran fingertopparna, genom hander, handleder, underarmar,
armbagar och axlar.

e Ovning 8
- Fokusera uppmarksamheten pa mage och rygg.
- Ldgg badda héanderna pa magen och kdnn hur den lyfts och sjunker for varje
andetag.
- Hitta avslappningen i mage och rygg och Iat den breda ut sig 60ver ryggen och
brostet och avsluta i nacken.
- Ta tillbaka handerna till mattan.
- Lat spanningen lossna néar du blir mer och mer avslappnad for varje andetag.
- Lat huvudet falla forsiktigt fran sida till sida, stanna dar det kdnns bekvamt.

Dcla ott bibclord cller positiv tanko. till cxcmpol:
-Oroa dig inte for morgondagen.
-Varje dag har nog av sin egen bdrda.

Du kanske ocksa vill ge deltagarna en bild som hjdlper dem att slappna av, som att
be dem att visualisera sin favoritstrand dar solen varmer, vinden ar sval och sa
vidare.

Vila:
- Vila en stund. Se till att ligga sa bekvamt som majligt.

Lat deltagarna ha 10 minuters avkoppling i tysthet, med bara musiken som spelas
tyst i bakgrunden.

Vack kroppen
- Borja vacka kroppen, men hall 6gonen stangda.

Ge ett bibelord eller positiv tanke.
Lat ett par minuter ga innan du fortsatter.

e Ovning 9

- Vack upp kroppen genom att bérja réora pa fingrar och tar.

- Strack pa dig sa att du blir sa lang som mojligt.

Uppmuntra deltagarna att prova dessa rorelser pa morgonen nar de vaknar sa att
kroppen far en skonsam start.

e Ovning 10

Lyft ett knd samtidigt som du strdacker ut bdda hdnderna ovanfdr huvudet.
- GOr en snoangel.

- Séank benet nar armarna séanks.

Vaxla 3-4 ganger med hoger ben och védnster ben.
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e Ovning Il

Dra bada kndna upp mot brostet.

- Omfamna dina ben med hdnderna.

- Med tarna ihop, gor cirklar med fotterna.

- Ta en stund av tacksamhet for dina fotter.

Om en deltagare inte kan dra upp benen, uppmuntra rérelse av fotter och tar i
liggande position.

- Hall ryggen platt pa golvet, gor cirklar med benen och lat nedre delen av ryggen
masseras.

Forlang ett ben i taget, foten mot taket. Upprepa 2 ganger for varje ben.

e Ovning 12

Rulla forsiktigt pa ena sidan av kroppen.

Dra upp knana mot overkroppen, liggande bekvamt.

Placera ena handen under 6rat (den pa mattan) och den andra pa motsatt ora.
For ihop armbagarna.

Oppna upp armbdagarna frdn varandra, stdng sedan, upprepa 5-6 génger.

Sista gangen - strack ut armen och hela handflatan sa att bréstmuskeln stracks
ordentligt.

- Vand dig over till andra sidan och gér samma 6vningar.

Lat deltagarna ligga pa sin matta en stund efter traningen. Ge har ett bibelord eller
en positiv uppmuntran.

Avslutning
- Satt dig forsiktigt upp.
- Strack ut kroppen.
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UCPPOIFTER TINVA

UPPGIET TANKEN %}

- Satt dig bekvamt och stdng av eventuella storande moment. Ta nagra djupa
andetag.

- Las Johannes 14:27:

Frid ldmnar jag at er. Min frid ger jag er. Jag ger er inte det som véarlden ger.

Lat inte era hjartan oroas och tappa inte modet.

Las det for dig sjdlv och reflektera 6ver dess budskap. Hur kan dessa ord védgleda
dina tankar idag?

- Gor nagra enkla TIKVA-O6vningar. Strack ut dina armar och ben, rér pa nacken och
skuldrorna. Lat rorelserna vara mjuka och medvetna. Fokusera pa kdnslan av att
frigora spanningar.

- Sitt med rak rygg och fokusera pa din andning. Ta langa, djupa andetag genom
ndsan och andas ut genom munnen. Vid inandning tank: "Din frid”, och vid
utandning: "ger DU mig”. Fokusera pa att sldappa taget om eventuell stress eller
oro.

-Satt pa valfri Tikvaldt pa Spotify.
Slapp tankarna och 1at musiken fora dig till en fridfull plats. Tillat dig sjalv att
vara narvarande i stunden.

- Atervand till det valda bibelordet. Hur paverkade stretching, andning och musik
din reflektion over bibelordet?

- Vad kan du ta med dig fran denna 6vning?




UPPGIFT INSIKT 2():

En bibeltext som ofta leder till insikt och sjalvreflektion ar Psaltaren 139:23-24:
Rannsaka mig, Gud, och kdnn mina tankar, préva mig och kdnn min oro, se om min
vdg for bort fran dig, och led mig pa den eviga vadgen.

Denna text uppmanar till en djup sjalvreflektion och 6nskan att bli kdnd av Gud.
Den O6ppnar upp for en arlig granskning av ens egna tankar, kanslor och handlingar
och en dnskan att folja Guds vagledning. Genom att be om Guds undersdkning och
prévning av ens inre, visar texten pa en onskan att vara i linje med Guds vilja och
att strava efter att folja en vdg som ar i enlighet med Guds planer.

Denna text kan uppmuntra till reflektion 6ver ens egna handlingar och att vara
Oppen for Guds vagledning och forbattringar. Den kan vacka tankar om moral,
karaktar och strdavan efter en djupare andlig forankring.

e Las texten igen som en bon.

e Bjud in Gud att rannsaka dig och kdnna dina tankar. Be att fa hora Guds rost.
e Ta nagra djupa andetag. Lyssna.

e Vad ar det for tankar som kommer just nu?

e Leder din nuvarande “vag” dig narmare Gud?

e Om ja/nej - pa vilket satt?

e Hur kan du gora for att mojliggora for mer insikt i ditt liv?




UPPGIFT KROPPSKANNEDOM

Handelser i livet kan lamna avtryck i kroppen utan att vi alltid ar medvetna om det.
Vi kanske borjar ga annorlunda efter en stukad fot eller skada i knat. Vid stress
och yttre krav kan vi komma pa oss sjdlva att dra upp axlarna och spanna kédkarna.
Olika kanslor kan paverka var hdllning, vi kan sjunka ihop néar vi ar ledsna och
andningen bli mer ytlig vid stress och anstrangning. Forandringar som dessa kan
vara tillfalliga. Men ibland kan livshandelser och dess konsekvenser bli till nya
vanemonster dar foljderna kan bli férdandrade rorelsemdnster, spanda muskler,
smarta och ytlig andning.

Ett steg i att forbattra sin kroppskannedom ar att utforska, upptacka och bli
medveten om sitt rérelse-, hallnings- och andningsmoénster.

Uppgift: Integrera kroppskdnnedom i dina vardagsaktiviteter. Stanna upp i olika
aktiviteter och lagg marke till kroppens rorelser och kanslor:

e Utforska hur din andning férdandras i vila och rorelse

e Var uppmarksam pa dina sinnen néar du ater

e Notera kdnslan av marken under dina fotter

e Trana pa att kdnna skillnad pa en spand och avslappnad muskel. Avsédtt en
stund pa dygnet, till exempel innan du somnar pa kvallen, att flytta
koncentrationen genom kroppen (fétter, ben, rygg, axlar, armar, hander, ansikte
etc).

e Kroppsbild: Skriv dagligen ner 3 saker som du ar tacksam for relaterat till din
kropp. Det kan vara positiva egenskaper, uppskattning for dess formagor eller
for de satt den hjalper/tjanar dig.




UPPGIFT VALBEFINNANDE

e Stillhet och andning:
o Satt dig ner bekvamt och blunda.
o Fokusera pa din andning. Andas i ett lugnt tempo.
o Tillat dig sjalv att bli narvarande i stunden.
e Reflektion 6ver fysiskt valbefinnande:
o Ta nagra d6gonblick att reflektera dver hur du tar hand om din fysiska héalsa.
o Reflektera over din kost, somn, och fysisk aktivitet.
o Vad gor du redan for att framja ditt fysiska vdlbefinnande? Finns det
forandringar du skulle vilja gdéra?
e Tankar och kanslor:
o Tank pa dina tankar och kanslor kring olika aspekter av ditt liv.
o Hur paverkar dina tankar och kdnslor ditt 6vergripande vdlbefinnande?
o Finns det ndgra negativa monster du skulle vilja utmana eller fordandra?
e Andligt vdlbefinnande:
o Reflektera over din andliga halsa. Hur ser din relation med Jesus ut?
o Hur kan du starka din andliga koppling for att 6ka ditt valbefinnande?
o Kan andakt, bén eller kontemplation vara en del av din dagliga rutin?
e Relationer och samhdorighet:
o Tank pa dina relationer och sociala sammanhang.
o Hur paverkar dina relationer ditt valbefinnande?
o Finns det nagra positiva forandringar du kan gora for att framja samhoérighet
och gemenskap?
e Hopp och framtidsutsikter:
o Reflektera dver din syn pa framtiden och kdnslan av hopp.
o Vad ger dig hopp och inspiration?
o Finns det mal eller drommar som, om de uppnas, skulle oka ditt
valbefinnande?
e Sammanfattning och handling:
o Summera dina reflektioner i en kort anteckning.
o Identifiera konkreta steg du kan ta for att forbattra ditt valbefinnande.
o Kom ihag att sma férandringar kan leda till betydande resultat over tid.

.
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UPPOIFT AVSLAPPNING

Satt dig bekvamt och ta ndgra djupa andetag. Slappna av.

e Vilken bild har du av dig sjalv?
o Vad ser du som dina mest framtradande egenskaper?
o Hur tycker du att denna sjalvbild har forandrats over tid?

e Hur tror du att andra ser pa dig?
o Vilka ar de framsta egenskaperna andra brukar lyfta fram hos dig?
o Hur paverkar deras syn pa dig ditt satt att vara och agera?

e Vad ar du bra pa?
o Vad ar det som gor att du trivs med att gora dessa saker?
o Finns det saker du ar bra pa men inte tycker om att gora? Varfor?

e | vad har du din identitet?
o Vilka roller, relationer eller intressen ser du som grundlaggande for din
identitet?
o Hur skulle din identitet paverkas om nagot av detta fordandrades?

e Vad langtar du efter att se i ditt liv?
o Finns det specifika drommar eller mal du kdanner stark dragning till?
o Hur kan sma steg framat i vardagen ta dig ndrmare dessa mal?

e Finns det ndgot som hindrar dig fran att ha en avslappnad syn pa dig sjalv och
andra?
o Vilka tankar eller monster kdnner du gor det svart att slappna av kring dig
sjalv?
o Hur paverkar dessa hinder dina relationer och din egen sjalvbild?

e Vad skapar avslappning i ditt liv? / Vad stressar?
o Vilka aktiviteter, tankar eller personer far dig att kdanna ro?
o Hur ser du pa balansen mellan de faktorer som skapar stress och avslappning
i ditt liv?




REFLEKTIONSUPPGIFT NAR DU KOMMER HEM:

Utifran dessa fragor, skriv en sammanfattning dar du forsoker sdtta ord pa din
sjalvbild och din riktning framat. Inkludera féljande punkter:

e Beskriv kort din sjalvbild och vad du tror ar annorlunda med hur andra ser dig.

e |Identifiera ett omrade i ditt liv dar du kdnner att du kan vaxa eller utvecklas.

e Reflektera 6ver nagot du langtar efter att se i ditt liv och hur du kan arbeta for
att na det.

e Skriv ner en konkret sak du kan borja med for att 6ka avslappningen och minska
stress i ditt liv.
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