Leiobeiningar vio iokun Kyrrdarbeenarinnar

Veldu pér banarord sem takn um pann asetning pinn
a0 sampykkja naerveru Guds og starfi hans hid
innra med pér.

Sestu og komdu pér paegilega fyrir med lokud augu.
Fardu i hlj6di med baenarordid sem takn um
sampykki pitt fyrir naerveru Guds og starfi hans
hid innra med pér.

begar hugsanir trufla okkur sntium vid okkur ofur
blidlega ad benarordinu 4 ny.

A0 lokinni baenastund héldum vid kyrru fyrir i pogn i
tvaer minttur eda svo, med augun lokud og ef
10kad er i hop getur stjornandinn farid med baen
eins og Adrileysis— eda pridjasporsbanina og

hinir hlusta.

Til skyringar:

Banarordid,sem madur velur sér, er ekki heilagt sem
slikt, heldur er pad heilagt vegna pess ad med pvi
tjaum vid pann asetning okkar ad jatast Gudi.
Banarordid getur til deemis verid eitthvert
eftirfarandi orda: Elska, fridur, tr, traust, kyrrd
e0a Oonnur amobta tveggja atkvasda ord sem pér

lidur vel med ad nota.

AQ fa sér saeti og koma sér pagilega fyrir. Med pvi er
att vio ad madur sitji pagilega en po ekki svo
pagilega ad madur sofni medan a banastundinni

stendur.

Med pvi ad snua okkur ,,ofurblidlega“ ad
baenarordinu. begar eitthvad truflar okkur, beitum
vid lagmarksareynslu. bad 4 ad vera pad eina sem

vid gerum a baenastundinni.

Ahrif Kyrroarbeenarinnar

Vid verdum ekki endilega vor vid hin godu ahrif Kyrrdarbaenar-
innar 4 okkur medan a baeninni stendur, heldur finnum vid pau
miklu fremur i daglegu lifi okkar. bu skalt fordast ad skilgreina
pad sem gerist i baninni eda ad hafa of miklar veentingar. Ekki
vera upptekin/n af ad purfa ad endurtaka banarordio i sifellu, ad
hugsa alls ekkert eda ad 6dlast einhverja triarlega reynslu. bad

er mikilveegt ad leggja ekki dom 4 drangur benastundarinnar.

Hio eina ranga sem pu getur mogulega gert i pessari banaiokun
er a0 standa 4 faetur og fara. Medan 4 baeninni stendur gatirdu
fundid fyrir smavagilegum sarsauka, klada eda ertingu hér og
hvar i likamanum en einnig tilfinningur fyrir eirdarleysi. betta
stafar venjulega af tilfinningahntitum i likamanum sem er ad

losna um.
Avextir idkunarinnar:

Hun styrkir okkur i ad sleppa tékunum og hleypa Gudi ad.
(Let go, let God)

Hun proskar med okkur pad vidhorf ad deema ekki okkur
sjalf né adra.

Vid voxum i pekkingu og skilningi 4 okkur sjalfum og ad
finna satt vio pad ad vera eins og vid erum.

Vid finnum fyrir vaxandi getu til ad hlusta & adra og vera
bjonandi i vidmoti.

Baenaiokunin hjalpar okkar ad reekta med okkur haefileikann

til ad lifa i niinu.

Kyrrdarbaenasamtokin a Islandi
Heimasida: kyrrdarbaen.is
Facebook: Kyrrdarbaen & islandi
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www.contemplativeoutreach.org

Kyrroarbanasamtokin a
islandi

12 sporin
Kyrroarbeen

,, Vid leitudumst vid med ban og hugleidslu ad
styrkja vitundarsamband okkar vid Gud,
samkvaemt skilningi okkar 4 honum ...

11. sporid.



bessi baeklingur var tekinn saman til pess ad leidbeina peim
sem leita sér tilfinningalegrar og andlegrar hugsvolunar 1 ba-

taferli sinu.

Kyrroarbaenin er god leio til ad styrkja vitundarsamband okkar
vid ZA0ri matt okkar 1 ellefta sporinu. ,, Vi leitudumst vido med
baen og hugleidslu ...« snyst um pa vidleitni okkar ad vera {
sambandi vid ZA0ri matt okkar. Margir hafa reynslu af ad hafa
dypkad samband sitt vi0 sinn ZA0ri matt med idkun
Kyrroarbaenarinnar. Petta snyst um pig og pinn Gud
samkvaemt skilningi pinum.* Pad er ekki verid ad reyna ad
breyta peim leidbeiningum sem gefnar eru i 12 spora kerfinu

heldur ao styrkja peer og veita frekari studning.

Nokkur hagnyt rao

Vid melum med tveimur tuttugumintitna banastundum &
dag en til ad byrja med skaltu nota pann tima sem
pér finnst heefilegur.

Ef pu finnur fyrir smavagilegum 6paegindum medan a
banastundinni stendur, skaltu lata sem ekkert sé og
snua pér ofurblidlega ad banarordinu & ny.

Vid malum med ad pu sért med i kyrrdarbaenahdp sem
hittist vikulega eda hafir samband vid adra vini {
bata sem hafa ahuga 4 a0 hittast reglulega til ad
veita hver 60rum studning og hvatningu i pessari
i0kun.

Avinningurinn ad kyrrdarbanaidkuninni kemur fremur i

1jos i daglegu lifi en 4 beenastundinni sjalfri.
Um tolf spora starf og Kyrroarbcen

Kyrrdarbaen hefur reynst folki i tolf spora starfi mjog vel.
Fjoldi folks i bata leggur nt pegar stund 4 pessa banaleid. {
tengslum vid tolf spora starfid hefur verid bodid upp a
kyrrdardaga og namskeid par sem farid er nanar i pessa
aoferd.

Um Kyrrdarbeen

Presturinn og munkurinn Thomas Keating var einn af upp-
hafsmonnum kyrrdarbanarhreyfingarinnar og hreyfingar sem
nefnist Contemplative Outreach. Pad eru grasrotarsamtok sem sja
um ad kenna Kyrroarbanina og veita peim sem hana stunda
studning. Keating hefur skrifad fjolmargar beekur um
Kyrrdarbanina og einnig sent fra sér mynd— og hljodritanir
(DVD og CD).

Arid 2001 var stofnud sérstok deild innan Contemplative Out-
reach-samtakanna sem hefur pad ad markmidi ad stydja
sérstaklega vid alla pa sem taka patt i tolf spora starfi. Til-
gangurinn var ad adstoda folk vid benaidkun i tengslum vid
ellefta sporid. Samtokin adstoda einstaklinga og hopa vid ad
koma 4 fot beenahépum med pvi ad standa fyrir ndmskeidum og

kyrroardogum.

Til ad freedast um kyrrdarbanina, triiarlegan, sdgulegan og
salfraedilegan grundvoll hennar,er gott ad lesa einhverja af
fjolmorgum bokum Keatings, t.d. Vakandi hugur, vokult hjarta
(e. Open Mind- Open Heart) islenska pydingin er faanleg i
Kirkjuhusinu eda Invitation to Love sem m.a. er haegt ad panta &
amazon.com. Kyrrdarbaenin & sér margar samsvaranir { 60rum
hefobundnum baenum. Hana er akaflega einfalt ad idka og

uppskeran er rikuleg.

Dagleg idkun Kyrrdarbanar getur hjalpad okkur ad tileinka okkur
tolfsporaferlio almennt en sérstaklega 4 pad vio um ellefta sporid.
Vid teljum ad s¢ Kyrrdarbznin idkud sem dagleg vidbot vid tolf
sporin, opni pad okkur nyjar viddir i andlegu 1ifi okkar.

Nyt frelsi

Hvort heldur sem pu hefur verid i bata i lengri eda skemmri
tima er liklegt ad pu hafir fundid fyrir erfidum tilfinningum
sem 1étu pig ekki i fridi pott pu hafir 14tid af fikn pinni ...
vandamal { sambondum, i vinnu, kvida, punglyndi eda tom-
leikatilfinningu. Slikar tilfinningar eru alveg edlilegar, hver
sem fikn okkar kann ad vera og an tillits til pess hve lengi vid
hofum verid i bata. En vid purfum ekki ad lata slikar tilfin-
ningar stjorna lifi okkar. Ellefta sporid byour okkur upp a
lausn fra pessu. Med peirri einfoldu adferd sem Kyrroarbanin
er getum vid beett samband okkar vid A£dri matt med pvi ein-
faldlega ad sampykkja naleegd og starfi A£0ri mattar innra med
okkur.

bessi tegund beenar hefur verid i0kud um aldir en hun er po
frabrugdin pvi sem vid eigum ad venjast pegar banin er
annars vegar. Petta er ekki ban par sem vid bidjum um eitth-
vad sem okkar vantar eda langar til ad fa. [ pessari baen forum
vid inn & vid, i pogn. Vid segjum ekkert, bidjum einskis, vid
bara erum i nuinu og leyfum okkar ZAdri maetti ad vera med
okkur.

bau sem eru ad vinna i tolfsporakerfinu geta séo hlidsteedur
milli peirrar umbreytingar sem Kyrroarbaenin framkallar og

pess vaxtar sem tolfsporrakerfid ladar fram.



