Nokkur hagnyt rad

1. Lagmarkstimi fyrir pessa baen er 20 mindtur. Meelt er
med tveimur banastundum & dag, arla morguns og
siodegis eda snemma kvdlds. Med aukinni &fingu ma
lengja timann upp i 30 mindtur eda meira.

2. bad mé nota vekjara til ad gefa til kynna hvenzr
beanastund er lokid. b6 ber ad varast ad hann gefi fra
sér haveert hljoo.

3. Moguleg likamleg einkenni sem geta gert vart vid
sig & baenastundinni:

a. Vid getum fundio fyrir veegum verkjum, klada
eda stingjum hér og hvar eda almennu
eirdarleysi. betta orsakast venjulega af
tilfinningahnGtum i likamanum sem eru ad
leysast.

b. Vid getum fundid fyrir auknum pyngslum eda
léttleika i Utlimunum. petta stafar venjulega af
djapri andlegri eftirtekt.

c. Vid veitum engu af pessu athygli heldur
snium okkur blidlega ad banarordinu.

d. Avoxtum baenarinnar faum vid ad kynnast i
daglegu lifi okkar en ekki & banastundunum
sjalfum.

e. Med Kyrrdarban venjumst vid ,,modurmali
Guds, sem er pdgnin.

Pegar lengra er haldid
1. Mismunandi tegundir hugsana geta skotid upp
kollinum & medan baninni stendur:

a. Hversdagslegar hugsanir eda minningar.

b. Hugsanir sem vekja andud eda adlodun.

c. Salfradilegt innsei og hugljomanir.

d. Sjalfskodun eins og ,,hvernig gengur mér?” eda
,.pessi fridur er alveg dasamlegur!”

e. Hugsanir og tilfinningar sem eiga
uppruna sinn i ad verid er ad létta &
undirvitundunni.

f.  Verdir pa upptekin/n af einhverjum pessara
hugsana skaltu snta pér aftur ofur blidlega ad
bzenarordinu.

2. Vio foroumst ad skilgreina reynslu okkar, ala med
okkur vonir eda stefna ad akvednu marki eins og:

a. Ad endurtaka banarordid i sifellu.

AdJ hugsa ekkert.

AdJ teema hugann algjérlega.

AOQ finna til fridar eda hugsvélunnar.
AJ 6dlast andlega reynslu.
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Adferair til ad audga samband okkar vid Gud

1. 10kadu kyrrdarbaen 20-30 minutur dag hvern.
2. Hlustadu & ord Guds i Ritningunni eda lestu i
Vakandi hugur, vokult hjarta (Thomas Keating).
3. Veldu eina eda tveer &fingar fyrir hvern dag eins og
meelt er med i Vakandi hugur, vokult hjarta.
4. Vertu med i beenahdpi einu sinni i viku.
a. bad hvetur medlimi hopsins til ad staofestu i
astundun sinni.
b. Pad gefur takiferi til &framhaldandi, reglubundinnar
freedslu af diskum eda i formi lestra og samraedna.
c. bad er tekiferi til ad veita og piggja styrk og til ad
deila andlega ferdalaginu med 6drum.

Hvad er Kyrrdarban og hvad ekki?

a. Kyrroarbaen er ekki teekni heldur adferd til ad audga
samband okkar vid Gud.

b. Hun er ekki slékunarafing en getur verid mjog
endurnarandi.

€. Hun er ekki sjalfs-daleidsla heldur adferd til ad kyrra
hugann & sama tima og voku hans er haldid.

d. Huan er ekki nddargjof heldur leid til umbreytingar.

e. Hun er ekki yfirskilvitleg reynsla heldur efing i trd, von
og kerleika.

f. Huan takmarkast ekki vid ad ,,skynja” nerveru Guds en
er miklu fremur vaxandi trd & vidvarandi narveru hans.

g. Hun er ekki ihugul eda sjalfsprottin baen heldur snyst hin
einfaldlega um ad hvila i Gudi handan hugsana, orda og
tilfinninga.

Kyrrdarbanasamtokin & Islandi
Heimasida: kyrrdarbaen.is
Facebook: Kyrrdarben & islandi

Netfang: kyrrdarbaen@gmail.com

Kyrrdoarban

(Centering Prayer)
Thomas Keating

,, Verio kyrrir og viourkennio ad ég er Gud” (SIm 46.11), Bibl.1981.

Ihugunarban
pad kann ad vera ad vid hugsum okkur ban sem ord eda
tilfinningar sem vid tjaum med orédum. En pad er adeins ein
tegund baenar. [ kristinni hefd er itid svo & ad ihugunarban
sé hrein Guds gjof. I henni opnast hugur og hjarta, 61l vera
okkar, fyrir Gudi, hinum Hinsta Leyndardomi, handan
hugsana, orda og tilfinninga. Fyrir tilstilli nadar Guds
opnum vid vitund okkar fyrir honum sem vid vitum, fyrir
trd, ad er hid innra med okkur, neer okkur en andardréttur
okkar, neer en hugsun, nar en svo ad vid getum valid, naer en
sjalf vitund okkar.

Kyrrdarban
Kyrrdarben er adferd sem er hugsud til pess ad audvelda
préun ihugunarbanar med pvi ad undirbuda skilningarvit
okkar til ad taka vio peirri gjof. betta er tilraun til ad kynna
til sogu fyrri tima kenningu & ndtimalegan hatt. Kyrrdarban
er ekki &tlad ad koma i stad annarra baena. Hin varpar
miklu fremur nyju 1jési & peer og ljer peim dypri merkingu.
Kyrrdarbenin felur i sér samband vid Gud og er um leid
adferd til ad reekta pad samband. Med pessari benaadferd
feerumst vid frd samtali vid Gud til samfélags vid hann.

Gudfreaedilegur bakgrunnur
Uppspretta Kyrroarbanar, eins og allra adferda sem leida
til ihugunarbaenar, er Heildg prenning hid innra med manni:
Fadir, sonur og heilagur andi. I brennidepli Kyrrdarbanar
er ad dypka samband okkar vid hinn lifandi Krist. bad
verda gjarnan til trdarsamfélég i kringum Kyrrdarbznina
par sem medlimir tengjast gagnkveemum vinattu- og
kaerleiksbondum.



Reetur Kyrrdarbanar

Hin hefdbundna leid til ad reekta samband sitt vid Krist er
a0 hlusta & ord Guds i Ritningunni (Lectio Divina). Vid
hlustum a texta Ritningarinnar likt og vid attum samtal
vid Krist en hann rédi umraeduefninu. Ad ganga daglega
til fundar vid Krist og ihuga ord hans leidir okkur fra
einberum kunningsskap til vinattu, trausts og kerleika.
Samtalid einfaldast smam saman og verdur ad samfélagi.
Gregorius mikli (6. 61d) taladi um ,,hvild i Gudi” pegar
hann lysti hefdbundinni kristinni ihugun. betta var s&
skilningur sem lagdur var i ihugunarbaen i kristinni hefd
fyrstu sextan aldirnar.

Viskuord Jesu

Kyrrdarbzn er byggd a viskuoroum Jesu i
Fjallreedunni par sem hann segir:
,»En pegar pu bidst fyrir skaltu ganga inn i
herbergi pitt, loka dyrunum og bidja fodur pinn
sem er i leynum. Fadir pinn, sem sér i leynum, mun
umbuna pér.” (Matt 6.6).
Innblastur ad Kyrrdarbeeninni er einnig fenginn fra peim
sem lagt hafa storan skerf til ihugunarhefdarinnar, peirra &
medal eru John Cassian, hinn nafnlausi hofundur The
Cloud of Unknowing, Francis de Sales, Teresa fra Avila,

Johannes af Krossi, Térése fra Lisieux og Thomas Merton.

Leidbeiningar vio Kyrrdarbanina

. Veldu pér banarord sem tadkn um
pann asetning pinn ad jatast narveru
Guds og verki hans hid innra med pér.

1. Benarordid tjair pann asetning okkar ad
jatast naerveru Guds og verki hid innra
med okkur.

2. Banarordid er valid i stuttri baen til
Heilags anda. Veldu eins eda tveggja
atkvaeda ord eins og til deemis:

Gud, Jesus, abba, fadir, médir eda amen. Adrir
moguleikar eru elska, hlusta, fridur, miskunn,
sleppa, kyrro, stilla, trd, traust o.fl.

Adferd
Kyrrdarbanarinnar

1. Veldu pér baenarord sem takn um pann
asetning pinn ad jatast narveru Guds og
verki hans hid innra med pér

2. Komdu pér paegilega fyrir med lokud augu.
Berdu fram ordid, i hljodi, sem takn um
pann asetning pinn ad jatast naerveru Guds
og verki hid innra med pér.

3. begar vid verdum upptekin af hugsunum*
okkar snium vio okkur blidlega ad
beaenarordinu a ny.

4. Vid hofum augun &fram lokud i faeinar
minGtur ad baenastund lokinni.

* Hugsanir sem likamleg vidbrogd, tilfinningar,

3. Sumum kann ad henta betur ad lita inn & vid til
naerveru Guds eda ad gefa gaum ad
andardreetti sinum. S6mu leidbeiningar eiga
vid um pau takn og um banarordid.

4. Benaroroid er ekki heilagt vegna merkingar
sinnar heldur vegna pess ad pad tjair &setning
okkar og sampyKkki fyrir neerveru Guds.

5. Vid skiptum ekki um banarord &
baenastundinni pvi pa erum vid farin ad hugsa.

Komdu pér paegilega fyrir med lokud augu.
Berdu fram ordid, i hljodi, sem tdkn um
bann asetning pinn ad jatast neerveru Guds
og verki hid innra med pér.
1. ,,A0 koma sér pagilega fyrir merkir ad lata
fara seemilega vel um sig en p6 ekki svo ad
mann syfji medan a banastundinni stendur.

2. Vid erum alltaf bein { baki, sama hvada
banastellingu vid veljum.

3. Vid lokum augunum til merkis um ad
vid sleppum tokunum & pvi sem a sér
stad i kringum okkur og hid innra med
okkur.

4. Vid innleidum bznarordid eins blidlega og
vid getum, likt og ef fjéour veeri 16g0 &
votan bémullarhnodra.

5. Efvid skyldum sofna, héldum vid
beninni afram um leid og vio voknum.

I11. begar vid verdum upptekin af hugsunum
okkar snaum vid okkur ofur blidlega ad
baenarordinu any.

1. ,,Hugsanir” er regnhlifarhugtak yfir hvers
konar skynjun, tilfinningar, tilkenningar,
imyndir, minningar, umpenkingar,
Utskyringar og sértaka andlega reynslu.

2. Hugsanir eru 6hjakvaemilegar,
inngréinn og edlilegur hluti af
Kyrrdarbzn.

3. Med pvi ad ,,innleida baenarordid eins
blidlega og vid getum® er gefid til
kynna ad pad krefjist lagmarks
areynslu. petta er pad eina sem vid
adhofumst medan 4 baenastundinni
stendur.

4. Benarordid getur ordid 0ljost eda
horfid med 6llu eftir pvi sem lidur &
bznastundina.

IV. Vid hofum augun afram lokud i faeinar
minatur ad baenastund lokinni.

1. Ppessar auka minatur (u.p.b. 2) gera okkur
kleift ad taka andramsloft kyrrdar med
okkur inn i hversdaginn.

2. 1 baenahodpi getur su eda sa sem leidir
hopinn farid rolega med Fadirvorid &
medan hinir hlusta.



