
Re:LAX

Kan du re:latere til at føle dig bekymret og
ængstelig? Del nogle erfaringer.

Tror du, at Jesus nogensinde var stresset? 
Har du nogle eksempler på, hvornår du tror, ​​Han
kunne have været det, og hvorfor tror du det?

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

Jesus var et perfekt menneske, ja, men han følte stadig alle de følelser, vi gør.
Læs Matthæusevangeliet 26:36-46, som handler om en tid, 

hvor Jesus var meget presset og sagde:
“Min sjæl er _________ til ______. Bliv her og _____ ________ ____ mig!”

Hjælp!
Jeg er

stresset!

Hvordan føles det for dig at vide, at Jesus også kan re:latere til de følelser,
problemer, bekymringer og stress, vi går igennem?

Hvad gjorde Jesus for at håndtere sin overvældende stress i Getsemane?

Jesus bruger en kombination af at være sammen med mennesker og at være alene.
Når du er bange eller bekymret, foretrækker du så at være helt alene, sammen med
mennesker eller en kombination, ligesom i Jesu eksempel?

Føler du, at du kunne bede nogen om at være der for dig, hvis du havde brug for
det?
Hvorfor / hvorfor ikke? Hvem?

Har du prøvet at bede Gud om hjælp, fred og trøst. Hvis ja, hvad oplevede du?



Hvad er dine coping strategier, når du er i en stressende situation? 

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

En aften på en rejse, jeg var på, sad jeg på kantstenen uden for mit hostel, mens jeg
græd i telefonen til mor. Pludselig kørte en bil forbi, og drengene i den råbte ad mig og
kastede balloner fyldt med jeg-ved-ikke-hvad efter mig! Jeg var allerede ked af det,
så det overraskede mig, og jeg blev bange! Min krop reagerede ved at sende mig i mit
første panikanfald nogensinde. Jeg begyndte at hyperventilere, kunne næsten ikke

trække vejret, kunne ikke tale, kunne ikke bevæge mig og begyndte at miste følelsen i
mine arme og ben. Hele tiden sad min stakkels mor og søster i den anden ende af

telefonen og forsøgte at forstå, om jeg var okay, da de havde hørt larmen og også hørt
mig kæmpe med at trække vejret. Det var stressende for os alle!

GROUNDING-TEKNIKKER
Når vi føler os stressede eller ængstelige, er det nemt at miste perspektivet. Det kan være
svært at fokusere og træffe beslutninger, og det kan føles overvældende. Der er tidspunkter,
hvor disse følelser er så stærke, at det kan føles som om, man mister kontrollen. 
Vi kan bruge grounding-teknikker på os selv eller til at hjælpe med at vejlede andre, hvis de
er kede af det, for at bringe krop og sind tilbage til en roligere og mere afslappet tilstand.

FIRKANT VEJRTRÆKNING
Tegn en firkant i luften med din finger, hvor hver linje = 4 sekunders indånding eller
udånding.
En anden måde at gøre dette på er at trække vejret ind i 4 sekunder >> holde i 4
sekunder >> puste ud i 4 sekunder >> holde i 4 sekunder.

Når du begynder at føle dig 
ængstelig, RE:PEAT denne 
teknik ved at 'tegne' mindst 
7 firkanter i luften.

Hvorfor ikke
prøve det nu?!
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5 SENSES COUNTDOWN
Hvad er 5 ting, du kan se?
Hvad er 4 ting, du kan mærke?
Hvad er 3 ting, du kan høre?
Hvad er 2 ting, du kan dufte?
Hvad er 1 ting, du kan smage?

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

MINDFULNESS
Bibelen har MANGE gode råd, trøstende 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 på en særlig måde – skriv dem ned og memoriser dem, så du kan
huske på dem, når du er i svære / pressede situationer. 
Husk at skrive, hvor i Bibelen de er fra!
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

(Brug Google som hjælpe hvis du vil)



Læs Lukasevangeliet 22,39-46 og udfyld de tomme felter for V44.
‘I sin ______ bad han endnu mere ____________, og hans _____ blev som
_________, der faldt på jorden.’
Det er den samme historie, som vi læste i starten, men med en ekstra detalje. 
Hvad er dine tanker om, at Jesus var under så meget stress, at han svedte blod? 
Hvad tror du, det betyder, når der står: 'Han bad endnu mere indtrængende'? 
Er der forskellige niveauer i bøn?

Læs Filipperbrevet 4,4-9 og udfyld de tomme felter for V6.
‘Vær ikke __________ for ______, men bring i ____ _______ jeres ønsker frem for
Gud i ____ og __________ med ____.’
Der står i verset at vi skal bringe vores ønsker frem for Gud i bøn. Er der andre måder at
bede på end at bringe ønsker frem for ham? Hvad er forskellen mellem de forskellige måder?
Omskriv V6 med dine egne ord.
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

Læs 1. Peter 5,6-11 og udfyld de tomme felter for V7.
‘og kast __ jeres __________ på ____, for han har ________for ____.’

Skriv en sætning, som du kan gentage for dig selv, når du føler dig stresset.
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

StrategiKarakter

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



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

Har du nogensinde prøvet at komme til Gud for at få hjælp med dine
bekymringer og stress?
Var det skræmmende? Hjalp det? Hjælper det på samme måde hver gang?

Ved du, hvem du ville ringe til for at få støtte? 
Hvis ikke, så tænk over, hvem du kan re:ly on (stole på).

Ved du, hvem der kan finde på at ringe til dig for at få støtte, og er du
forberedt?

Tegn noget, der repræsenterer dine tanker og følelser efter dette øjeblik sammen. 
Eller, hvis du ikke er begejstrede for at tegne, så se tilbage på dagens samling og brug en
farve eller et symbol, understreg eller sæt en cirkel om de ord, der skilte sig ud for dig. 

Er der et tema i det, du bemærkede?

BILLEDE



Sorg ser tilbage, bekymring
ser sig omkring, tro ser op.

– Ralph Waldo Emerson

CITAT

OVERVEJ

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

Hvad vil du gøre for at finde Guds fred, når du føler dig bange / bekymret?

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

GRAV
DYBERE

SANG
Holds It All - Travis Clark

ORD
Opsummer denne tid sammen i ét ord eller én sætning.

Hvad er noget, du gerne vil huske?

 _______________________________________________________

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