Tikva ir for dig som vill leva ett balanserat liv till ande,
kropp och sjil. Vi gor enkla kroppsovningar for 6kad
rorlighet och smidighet. Under passet Lises stirkande
ord hiimtade ur den Kkristna traditionen. Atmosfiren ir
lugn med rogivande musik och dimpad belysning.

Tikva betyder hopp pa hebreiska. Det ar en traningsform
och avslappningsmetod som framjar blodcirkulationen och
hjilper oss att djupandas med diafragman. Andningen 4r en

viktig del 1 Tikvatrdningen. Forskning visar att djupandning : \\‘

kan minska &ngest, stress och upplevelse av smérta. Genom “”llﬂl\ \\\ BN

att forse var kropp med syre ldngsamt, stadigt och jamt Mlmml Edin har utvecklat Tikva efter en
slutar vara muskler att vara spanda. Hjérnan slutar skicka egen wiplash-skada, numera ar hon

. .. - o . - verksam inom Hela Méanniskan.
sina hoga nivaer av stresshormonerna kortisol och adrenalin

till kroppen och djupandningen stimulerar produktionen av
endorfiner vilket ar ett naturligt smartlindrande amne i kroppen. Djupandningen stimulerar dven
lymfsystemet som dr en viktig del 1 vart immunforsvar.

Traningsformen Tikva utvecklades i Kungsportskyrkan 1 Huskvarna och har funnits i ca 15 ar.
Idag utfors trdningen pa ménga platser i Sverige och Europa. Tréaningen pdminner om
Osterlédndska traningsformer som qigong — men vilar helt pa kristen grund. Man kan dven se pa
Tikva som en tyst bon som man ber med hela sin kropp. Stdmningen é&r stilla och meditativ. Alla
kan delta i Tikva och man behover inte vara i fysisk form
och man blir normalt inte svettig av traningen.

Under hosten 2023 hade jag som diakon i forsamlingen
mojlighet att ga en utbildning i Husqvarna och ar sedan dess
diplomerad Tikvainstruktor. Jag har nu startat upp tre Tikva
grupper i Motala under varterminen och gensvaret har varit
over forvantan. En grupp samlas dagtid i
forsamlingshemmet i centrum och tva grupper samlas i
Charlottenborgskyrkan, varav en pa dagtid och en pa
kvéllstid. Traningen &r kostnadsfri och det enda man
behdver tanka pa ar att ha mjuka klader sa man kan rora sig
fritt. Om man &r intresserad att delta & man valkommen att
kontakta man mig. Helena Borgenback, sjukhusdiakon.




