AVSLEAPPNING
MED DBIBELN

Forberedelse:
Lagg fram madrasser och filtar med gott om utrymme mellan. Slack ned i
lokalen. Ha lugn musik pa lag volym nar du hédlsar valkommen.

Tid 15-25 min (beroende pa hur ldng vila du har)

Porjan:

Hej och valkommen, ta en plats och lagg dig tillratta.

Jag heter .. och jag kommer leda er i ett avslappningspass kvall. Det ar
mycket som hander runt omkring just nu. Men din uppgift for de kommande
20 minutrarna ar att vila for att sen ga ut med ny kraft for det som véantar.

Om du fryser och vill ha en till filt kan du vinka under passets gang sa ordnar
jag det. Om det &r ndgon 6vning du inte forstar eller kan utféra gar det bra
att gora nagon annan skén 6vning under tiden. Det viktigaste ar att du
lyssnar pa din kropp och tar emot av Guds livgivande ord. Har du glémt att
stdnga av mobilen ar det tid for det nu ha inte heller vibrationen pa eftersom
det ocksa kan stdra andra. Inget dr sa brattom att du inte hinner vila och fa
den dterhdmtning din kropp behover. Gud &dger all tid.

Jag kommer ldasa ur psalm 139 medan jag leder dig i denna avslappning.

Sa.
Lagg dig nu skont tillratta, dra upp filten 6ver dig och kdnn hur kroppen vilar
skont mot underlaget.

Blunda.

Toxt:

Herre, du rannsakar mig och kdnner mig.
Om jag star eller sitter vet du det,

fast du dr langt borta vet du vad jag tdnker.
Om jag gar eller ligger ser du det,

du ar fortrogen med allt jag gor.

Innan ordet dr pa min tunga

vet du, Herre, allt jag vill sdga.

Du omger mig pa alla sidor, °
jag &r helt i din hand. t]kVﬂ



1. Slappna av i kdkarna. Lat det vara ett mellanrum mellan 6ver- och
underkake.

Andas lugnt.

Téank pa hur du andas. Andas in genom ndsan och ut genom munnen. Kann
hur magen reser sig nar du andas in och hur den sjunker ihop nar du andas
ut.

Kann hur hela kroppen blir mer och mer avslappnad.

Toxt:

Var skulle jag komma undan din nédrhet?
Vart skulle jag fly fér din blick?

Stiger jag upp till himlen, finns du dar,
ldgger jag mig i dodsriket, &r du ocksa dar.

2. Pressa nu hdlarna mot golvet och spdann benen nagra sekunder
spann.. spann och slappna av. Forsok kanna skillnad mellan spand och
avslappnad muskel. Hall kvar koncentrationen pa dina fotter och tar. Nar
man kan slappna av i sina fotter far man en varm och skén kéansla.
Forsok att hitta den.

Spann nu rumpan och laren i nagra sekunder .. och slappna av. Kann
hur benen vilar sként mot underlaget.

Lat den kdnslan sprida sig hela vagen fran tarna och upp i benen, hela
vdgen. Vaderna, kndna, laren och hoften. Kann hur hela underkroppen
nu far vila. Kann efter att kdakarna fortfarande ar avslappnade.

Toext:

Tog jag morgonrodnadens vingar,
gick jag till vila ytterst i havet,
skulle du na mig dven déar

och gripa mig med din hand.

Om jag sdger: Morker ma tdcka mig,
ljuset omkring mig bli natt,

sa dr inte moérkret moérkt fér dig,
natten ar ljus som dagen,

sjdlva mérkret ar ljus.

3. Nu ska du flytta koncentrationen till din mage och rygg.
Ldgg hdnderna pa din mage och kdnn hur andningen paverkar magens
rorelser.

Spann magen, pressa nedre delen av ryggen mot golvet (prova om .
hela svanken nuddar underlaget ).. pressa, pressa..och slappna av. tlkva



Hitta avslappningen i mage och rygg och 1at den sprida sig upp over rygg
och brost och landa i nacken. Kann hur armarna vilar skont mot
underlaget.

Toxt:

Du skapade mina indalvor,

du vavde mig i moderlivet.

Jag tackar dig for dina méaktiga under,
forunderligt ar allt du gor.

Du kdnde mig alltigenom,

min kropp var inte féorborgad for dig,
ndr jag formades i det férdolda,

ndr jag flatades samman i jordens djup.

4. Flytta nu koncentrationen till hander och fingrar. Sok samma kédnsla du
har i underkroppen och mage och rygg. Lat den sprida sig fran
fingertopparna genom handerna, handlederna, underarmarna,

armbagarna och axlarna.

Lyft armarna en bit fran golvet sa handflatorna kommer i hdjd med dina
lar. Knyt ihop hdanderna och spadnn, spann, spann .. och slappna av.

Dra nu upp axlarna mot 6ronen spann ... Och slappna av. Lat armarna
vila mot underlaget.

Bit ihop, knip med 6gonen och gor en grimas med hela ansiktet och
spann.. och slappna av.

Du blir mer och mer avslappnad for varje andetag du tar. Lat huvudet
falla fran sida till sida och stanna dar det kdnns bekvamt.

VILA

Toxt:

Du sag mig innan jag fdoddes,

i din bok var de redan skrivna,

de dagar som hade formats

innan ndagon av dem hade grytt.

Dina tankar, o Gud, ar fér héga fér mig,
vidldig dr deras mangfald.

Vill jag rakna dem &r de flera dn sandkornen,
nar jag till slutet dr jag dnnu hos dig.

tikva



Nu ska du fa vila en stund och jag ska vara tyst. Se till att ligga sa
bekvamt du kan. Tank dig att du ligger pad en skén sommarédng solen
varmer och du dr omsluten pa alla sidor, tdnk pa orden du hort ur
hesekiel om Guds tankar for dig, hur Han kdnner dig och hur Han har

hela dig i sin hand hur Han vill fylla dig med nytt liv. Skaparen vill ge nytt
liv till din kropp, din langtan och din framtid.

Tystnad ca 3 min.
VAKNA
Nu kan du forsiktigt borja vakna igen. Fortsatt garna blunda men |at

kroppen vakna till. Rér fingrar och tar, strack pa dig sa att du blir sa lang
som mojligt.

5. Dra upp kndna mot huvudet omfamna benen och stanna i den
positionen. Gor cirklar med fotterna och tarna. Var tacksam for dina fotter
som béar dig varje dag. Om du inte kan omfamna dina kndn gar det bra att
gora rorelserna i den position du klarar av.

Ligg kvar och gor nu cirklar med benen sd att landryggen masseras.
Strack ut ett ben i taget foten mot taket, och repetera.

Ta ned benen och strack upp armarna och strack dig sa att kroppen nar
sin hela langd.

6. Rulla forsiktigt 6ver pa sidan, dra upp kndna mot 6verkroppen sa att
du ligger bekvamt. Ldgg hdanderna dver 6ronen sa att armbagarna
kommer tillsammans. Oppna upp genom att svdnga ut armbdgarna ..
Ooppna och strack, strack.. och stang.

Nar du stracker sista gangen strack da ut hela armen och handflatan sa
att brostmuskeln stracks ut ordentligt. Se om du kan na golvet med
handen.

Vand 6ver till andra sidan och gor samma évningar. Oppna upp genom
att svanga ut armbdagarna .. Oppna och strack, strdack.. och stéang.

Nu stracker du ut armen en sista gang och strdack da ut hela armen och
handflatan sa att brostmuskeln stracks ut ordentligt. Se om du kan na
golvet med handen.

7. Nu satter vi oss forsiktigt upp. Du som kan och vill kan satta dig i
skraddarstéallning. Tank pa att du ska sitta rakt med ryggen. Strdack nu
overkroppen och armar, gdaspa. Lagg huvudet pa sned och strdack ut

nacken. Slappna av i kdken. Ldgg sa huvudet at andra hallet och °
strack ut. For handerna framfor kroppen och strédck ut ryggen. tlkva



8. Nu ska vi resa oss upp. Satt dig pa huk, stall fotterna pa golvet,
(Axelbrett isar) res forsiktigt pa rumpan och ha armarna nere. Sta stadigt
pad bada fotterna lat dverkroppen vara bojd nedat sa fingertopparna nar
dina tar. Kann efter var du har vikten, varken fér langt fram eller for langt
bak. Slappna av i kndna. Sa rullar vi oss sakta uppat kota for kota. Lat
armarna félja med i resningen, nar ryggen ar rak lat armarna folja
inandningen nar vi for dem upp over huvudet. Pressa hdanderna nedat
samtidigt som du andas ut.

Toext:

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 vdgen. Amen.

Sa nu ar vi redo att ga ut och mota resten av den har dagen. Nar du ber
att Gud ska visa dig vagen kommer Han att gora det. Vila i den vetskapen,

tikva
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