AVSLEAPPNING
MED DBIBELN

Forberedelse:
Lagg fram madrasser och filtar med gott om utrymme mellan. Slack ned i
lokalen. Ha lugn musik pa 1dg volym nar du hélsar 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 féor de kommande
20 minutrarna ar att vila for att sen ga ut med ny kraft for det som vantar.

Om du fryser och vill ha en till filt kan du vinka under passets gang sa ordnar
jag det. Om det d4r ndgon Oovning du inte forstar eller kan utfora gar det bra
att gora ndgon annan skoén 6vning under tiden. Det viktigaste ar att du
lyssnar pa din kropp och tar emot av Guds livgivande ord. Har du glomt att
stdnga av mobilen ar det tid for det nu ha inte heller vibrationen pa eftersom
det ocksa kan stéra andra. Inget 4r sa brattom att du inte hinner vila och fa
den dterhdmtning din kropp behover. Gud ager all tid.

Jag kommer ldasa ur Hes 37 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.

Text:

"Herrens hand rorde vid mig, och med sin ande féorde han mig bort och satte
ner mig i dalen. Den var full av benknotor. 2Han ledde mig runt, och jag sag

dem ligga 6verallt i dalen, helt fértorkade. *Han fragade mig: "M&nniska, kan
dessa ben fa livigen?” Jag svarade: "Herre, min Gud, det vet bara du.”

tikva



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

Andas lugnt.

Tank 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:

“Han sade: "Profetera och sag till dessa ben: Fortorkade ben, hér Herrens ord!
>S4 sdger Herren Gud: Jag skall fylla er med ande och ge er liv.

2. Pressa nu hdlarna mot golvet och spdnn 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 skdén kansla.
Forsok att hitta den.

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

Lat den kdanslan sprida sig hela vdagen fran tarna och upp i benen, hela
vdgen. Vaderna, kndna, laren och hoften. Kadnn hur hela underkroppen
nu far vila. Kdnn efter att kdkarna fortfarande ar avslappnade.

Toext:

Jag skall fdsta senor pa er, bddda in er i kétt och dra hud 6ver er, jag skall
fylla er med ande och ge er liv. Dd skall ni inse att jag dr Herren.”

Jag profeterade som jag hade blivit befalld. Medan jag profeterade hdordes ett
rasslande — det var ben som sattes till ben och fogades samman. Jag sag att
de fick senor och bdaddades in i kétt och att hud drogs 6ver dem. Men det
fanns ingen ande i dem.

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

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

Hitta avslappningen i mage och rygg och |Iat den sprida sig upp over rygg
och brost och landa i nacken. Kann hur armarna vilar sként mot

underlaget. tikva



Toxt:

Han sade till mig: "Profetera, mdnniska, profetera och sédg till anden: Sa sédger
Herren Gud: Kom, ande, fran de fyra vdderstrecken! Blas pa dessa drdpta och
ge dem liv!”

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 spann, 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

Toext:

Jag profeterade som han hade befallt mig. D& fylldes de av anden, de fick liv
och reste sig upp, en valdig har. Han sade till mig: "Manniska! Dessa ben ar

mitt folk. De sdger: Vara ben &r fortorkade, vart hopp ar ute, vi ar férlorade.

Profetera darféor och sag till dem: Sa sdger Herren Gud: Jag skall 6ppna era

gravar och hamta upp er ur dem, mitt folk, och féra er hem till ert forlovade

land. N&r jag 6ppnar era gravar och hamtar upp er ur dem, mitt folk, da skall
ni inse att jag ar Herren.

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 skon sommarédng solen
varmer och du dar omsluten pa alla sidor, tdnk pa orden du hort ur
hesekiel om Guds tankar for dig, hur Han kdanner 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

tikva



VAKNA
Nu kan du forsiktigt bérja vakna igen. Fortsatt garna blunda men |3t

kroppen vakna till. Rér fingrar och tar, strdack 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 bar 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 strdack upp armarna och strack dig sa att kroppen nar
sin hela langd.

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

Nar du stracker sista gangen strdack 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 svdnga ut armbdgarna .. 6ppna och strack, strdack.. och stédng.

Nu stracker du ut armen en sista gang och strack 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. Strack nu
overkroppen och armar, gdspa. Ldgg huvudet pa sned och strack ut
nacken. Slappna av i kdken. Ladgg sa huvudet at andra hallet och strack
ut. For handerna framfor kroppen och strack ut ryggen.

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
pa bada fotterna 1at 6verkroppen vara bojd nedat sa fingertopparna nar
dina tar. Kdnn efter var du har vikten, varken for langt fram eller for langt
bak. Slappna av i kndna. Sa rullar vi oss sakta uppat kota fér kota. Lat
armarna folja med i resningen, néar ryggen ar rak 1dt armarna fdlja
inandningen nar vi for dem upp 6ver huvudet. Pressa hdanderna nedat

samtidigt som du andas ut. tikva



Toxt:

Jag skall fylla er med min ande och ge er liv och ldta er bo i ert eget land. D&

skall ni inse att jag ar Herren. Jag har talat, och jag skall gora som jag har
sagt, sdger Herren.” Amen.

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

tikva
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