RE:LAX

Hvilke andre ord / folelser kan vi bruge til at beskrive
stress?

Hjlp!
Jeg er
stresset!

Kan du re:latere til at fole dig bekymret og
@ngstelig? Del nogle erfaringer.

Tror du, at Jesus nogensinde var stresset?
Har du nogle eksempler pa, hvornar du tror, Han
kunne have varet det, og hvorfor tror du det? =

Jesus var et perfekt menneske, ja, men han fglte stadig alle de falelser, vi gar.
Lees Matthausevangeliet 26:36-46, som handler om en tid,
hvor Jesus var meget presset og sagde:
“Min sjel er til . Bliv her og mig!”

’
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?Hvordan fales det for dig at vide, at Jesus ogsa kan re:latere til de falelser,
problemer, bekymringer og stress, vi gar igennem?

?Hvad gjorde Jesus for at hdndtere sin overveldende stress i Getsemane?

? Jesus bruger en kombination af at veere sammen med mennesker og at vare alene.
Ndr du er bange eller bekymret, foretraekker du sa at veere helt alene, sammen med
mennesker eller en kombination, ligesom i Jesu eksempel?

?leer du, at du kunne bede nogen om at veere der for dig, hvis du havde brug for
det? @

Hvorfor / hvorfor ikke? Hvem?

?Har du prevet at bede Gud om hjelp, fred og trest. Hvis ja, hvad oplevede du?
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/ 7 Hvad er dine coping strategier, ndr du er i en stressende situation?

?Hvilke ting er triggere for dig (dvs. hvilke ting udleser frygt og
bekymring), og hvilke ting ger dig mest bange / bekymret lige nu?

‘I
GROUNDING-TEKNIKKER

Nar vi faler os stressede eller @ngstelige, er det nemt at miste perspektivet. Det kan vaere
sveert at fokusere og treeffe beslutninger, og det kan fales overvaldende. Der er tidspunkter,
hvor disse falelser er sa steerke, at det kan fales som om, man mister kontrollen.

Vi kan bruge grounding-teknikker pa os selv eller til at hjzlpe med at vejlede andre, hvis de
er kede af det, for at bringe krop og sind tilbage til en roligere og mere afslappet tilstand.

O FIRKANT VEJRTRAKNING
Tegn en firkant i luften med din finger, hvor hver linje = inddnding eller
udanding.
En anden made at gore dette pa er at traekke vejret ind i 4 sekunder >> holde i 4
sekunder >> puste ud i 4 sekunder >> holde i 4 sekunder. UDAND
\
Nar du begynder at fale dig 4 N\
engstelig, RE:PEAT denne HOLD
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prove det nu?!
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05 SENSES COUNTDOWN
Hvad er 5 ting, du kan se?
Hvad er 4 ting, du kan maerke?
Hvad er 3 ting, du kan here?
Hvad er 2 ting, du kan dufte?
Hvad er 1 ting, du kan smage? ®

O HVAD VIRKER FOR DIG?
Google ‘50 ways to relax’ og veelg 10 idéer, du aldrig har prevet, men som du ville overveje
at bruge til at slappe af og falde til ro. Tegn / skriv dem i boksen nedenfor.

O MINDFULNESS
Bibelen har MANGE gode rdd, trastende ord og vers, som vi kan fylde vores sind med og
bruge som en anden grounding-teknik til at fokusere vores tanker igen.
Find 3 vers, der taler til dig pd en serlig made - skriv dem ned og memoriser dem, sa du kan
huske pa dem, nar du er i svaere / pressede situationer. (Brug Google som hjalpe hvis du vil)
Husk at skrive, hvor i Bibelen de er fral




Laes Lukasevangeliet 22,39-46 og udfyld de tomme felter for V44.
I sin bad han endnu mere , 0g hans blev som
, der faldt pd jorden.

Det er den samme historie, som vi laeste i starten, men med en ekstra detalje.
?Hvad er dine tanker om, at Jesus var under sd meget stress, at han svedte blod?
?Hvad tror du, det betyder, nar der star: 'Han bad endnu mere indtraengende'?
?Er der forskellige niveauer i ben?

Laes Filipperbrevet 4,4-9 og udfyld de tomme felter for V6.

‘Veer ikke for , men bring i jeres gnsker frem for

Gud | og med ;
? Der star i verset at vi skal bringe vores gnsker frem for Gud i ben. Er der andre mader at

bede pa end at bringe gnsker frem for ham? Hvad er forskellen mellem de forskellige mader?
O Omskriv V6 med dine egne ord.

Laes 1. Peter 5,6-11 og udfyld de tomme felter for V7.

‘og kast ___jeres pa , for han har for
|

4

O Lav en liste over karakter fra Bibelen, der oplevede stressende ting, og skriv ned, hvilke
strategier de brugte. (Brug Google for at fé nogle idéer, hvis du har brug for detl)

Karakter Strategi

Skriv en sztning, som du kan gentage for dig selv, nar du faler dig stresset.




? Hvor meget tror du, at Gud bekymrer sig om dine bekymringer og stress?
Forklar dine tanker.

? Har du nogensinde prevet at komme til Gud for at fa hjzlp med dine
bekymringer og stress?
? Var det skreemmende? Hjalp det? Hjeelper det pa samme mdde hver gang?

? Ved du, hvem du ville ringe til for at fa statte?
Hvis ikke, sd tnk over, hvem du kan re:ly on (stole pd).

? Ved du, hvem der kan finde pd at ringe til dig for at fa statte, og er du 0
forberedt? |
’
/
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Tegn noget, der repraesenterer dine tanker og folelser efter dette gjeblik sammen.
Eller, hvis du ikke er begejstrede for at tegne, sd se tilbage pd dagens samling og brug en
farve eller et symbol, understreg eller seet en cirkel om de ord, der skilte sig ud for dig.
Er der et tema i det, du bemaerkede?



ﬁ Holds It All - Travis Clark

Sorg ser tilbage, bekymring
ser sig omkring, tro ser op.
- Ralph Waldo Emerson

folo

Ekstra vers til at udforske videre!
Matthaeusevangeliet 6,25-34
Johannesevangeliet 14,15-31
Salmernes Bog 116

0 Hvad vil du gaere for at finde Guds fred, nar du fgler dig bange / bekymret?

O Hvilke ting giver dig stress i dit liv, som du har brug for at overgive til Gud,
sa du endelig kan re:lax (slappe af)?

N A T

Opsummer denne tid sammen i ét ord eller én setning.
Hvad er noget, du gerne vil huske?

Brug nu dette ord i en kort bean mellem dig og Gud.
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