Nokkur hagnyt atrioi

1. bessa ban parf ad idka i a.m.k. 20 minttur i

senn. Malt er med tveimur banalotum 4 dag, arla

morguns og siddegis, eda snemma kvolds. Med
aukinni efingu ma lengja timann upp i 30 minutur.

2. Til hagredis ma stilla vekjara til ad ljuka

banastundinni, en hann parf ad vera hljédlaus ad 60ru

leyti.

3. Eftirfarandi likamleg einkenni geta gert vart

vid sig medan & beninni stendur:

a.  Vid getum fundid fyrir smavagilegum sarsauka,
klada eda ertingu hér og hvar i likamanum en
einnig tilfinningu fyrir eirdarleysi. Petta stafar
venjulega af tilfinningahnutum i likamanum sem
er a0 losna um.

b.  Vid getum fundid fyrir pyngslum eda léttleika i
utlimum. betta stafar yfirleitt af djapri, vokulli
vitund um narveru Guds.

c.  Vid latum po allt lida hja og sntium okkur ad
baenarordinu okkar.

4. Avexti ihugunar finnum vid i daglegu lifi en
ekki medan & thuguninni stendur.
5. Centering prayer opnar augu okkar fyrir

,,moourmali” Guds sem er pognin.

begar lengra er haldio
1. Ymsar hugsanir geta vaknad medan 4 baninni
stendur:
a.  Minningar rifjast upp og ymsar hugsanir leita &
hugann.
b.  Hugsanir og tilfinningar sem krefjast athygli eda
vekja obeit.
c. Sérstakt salfreedilegt innseei eda vendipunktar.
d.  Sjélfskodun eins og ,hvernig gengur mér?” eda
,petta er dasamlegur fridur.”
e.  Hugsanir eda tilfinningar sem stafa af pvi ad
losnar um undirvitundina.
f. Ef vid veroum upptekin af einhverjum pessara
hugsana snaum vid okkur aftur ofur blidlega ad
baenarordinu okkar.

2. Medan & bznastundinni stendur fordumst vid
ad greina reynslu okkar, byggja upp ventingar eda ad
setja okkur einhver dkvedin markmid svo sem eins og
ao:

Endurtaka banarordid stodugt.

Hugsa ekki um neitt.

Taema hugann algjorlega.

Finna fyrir fullkomnum fridi.

Verda fyrir andlegri reynslu.

(Open Mind, Open Heart)

oaooe

Leidir til a0 dypka samband okkar vio Gud

1. A9 stunda Centering prayer tvisvar 4 dag i 20-
30 minutur i senn.

2. AD hlusta & Ord Guds i Ritningunni og lesa
bokina Open Mind, Open Heart (Thomas Keating).

3. AD velja eina eda tveer @fingar fyrir daglegt 1if
eins og melt er med 1 Open Mind, Open Heart.

4. A vera med i benahopi sem hittist vikulega.

a.  bad hvetur patttakendur til ad standa stodugir i
baenaidkun sinni.

b.  bad veitir tekiferi til frekari tileinkunar med
lestri, umradum og fradsluefni.

c.  bad veitir tekiferi til studnings og til ad deila
hinu andlega ferdalagi med 60rum.

Nokkrar stadreyndir um Centering prayer

a. Hun er ekki teekni heldur leio til ad reekta dypra
samband vid Gud.

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

c. Hun er ekki sjalfssefjun heldur leid til ad kyrra
hugann 4 sama tima og fullri arvekni er haldid.

d. Hun er ekki ein af nadargjofunum heldur leid
til sameiningar salarinnar og Guds.

e. Hun er ekki dulreen reynsla heldur idkun truar,
vonar og oeigingjarns karleika.

f. Hon einkennist ekki af ,tilfinningu” fyrir
nerveru Guds heldur af vaxandi tri 4 vidvarandi
nerveru hans.

g. Centering prayer er hvorki igrundud ban né
sjalfsprottin, hun byggist einfaldlega 4 pvi ad hvila i
Gudi handan orda, hugsana eda tilfinninga.

Centering prayer
Ben sampykkisins

Hoéfundur: Thomas Keating

,, Verid kyrrir og viourkennio ad ég er Gud” (Slm 46.11), Bibl.1981.

fhugunarbzen

Vio kunnum ad hafa pa hugmynd um ban ad hun sé
hugsanir eda tilfinningar sem vid tjdum med ordum. En
pad er adeins ein tegund baenar. [ kristinni hefd hefur
fhugunarbaen verid talin einsker gjof Guds. I henni
opnast hugur okkar og hjarta, 61l vera okkar, fyrir Gudi,
hinum Adsta Leyndardomi, handan hugsana, orda og
tilfinninga. Fyrir ndd verdum vid medvitud um Gud, sem
vid vitum fyrir trd, ad er hid innra med okkur, nalegari
okkur en andardrattur okkar, ner okkur en hugsanir
okkar, ner okkur en svo ad vid radum nokkru um pad,
nar en okkar eigin vitund.

Centering prayer

Centering prayer er adferd sem er til pess atlud ad studla
ad [hugunarbaen med pvi ad bua hafileika okkar undir ad
taka & moti peirri gjof sem huin er. Hun er tilraun til ad
kynna forna fraedslu med nutimalegum hetti. Centering
prayer er ekki &tlad ad koma i stad annarra baena, heldur
varpar hun miklu fremur 4 paer nyju ljosi og dypkar
skilning okkar & peim. { henni felst hvort tveggja i senn;
samband vid Gud og sjalfsagi til ad vardveita pad
samband. Med pessari banaleid hverfum vio frd samtali
vid Krist til samveru med honum.

Guofraoilegur bakgrunnur

Eins og i 6llum adferdum sem leida til Thugunarbznar er
uppspretta Centering prayer Heildg prenning: Fadir,
Sonur og Heilagur andi i okkur. Centering prayer midar
ad pvi ad dypka samband okkar vid hinn lifandi Krist.
Hun leidir gjarnan til myndunar triarsamfélaga par sem
medlimir bindast gagnkvemum vina- og
keerleiksbondum.



Reetur Centering prayer

A0 hlusta & Ord Guds i Ritningunni (Bibliuleg ihu-
gun) er hefdbundin leid til ad reekta vinattu okkar vid
Krist. Pad er adferd vio ad hlusta 4 texta Ritningarin-
nar eins og vid vaerum a tali vio Krist og hann legdi til
umraeduefnid. Daglegir samfundir vid Krist og igrun-
dun Ords hans leida okkur fra einberum kunningsskap
til vinattu, trausts og kerleika. Samtalid einfaldast og
verdur ad samveru. Gregorius hinn mikli (6. 61d) lysti
kristinni ihugunarhefd sem ,hvild i Gudi.” bad var
hinn hefobundni skilningur & kristinni thugun fyrstu
sextan aldirnar.

Speki Jesu
Centering prayer er byggd a4 spakmalum Jest i Fjall-
reedunni par sem hann segir:
--En pegar pu bidst fyrir skaltu ganga inn i
herbergi pitt, loka dyrunum og bidja féour
pinn sem er i leynum. Fadir pinn, sem sér i
leynum, mun umbuna pér.” Matt 6.6.
Han er einnig innblasin af framlagi fra systrum og
bredrum sem 16gdu mikinn skerf til fhugunarhe-
foarinnar eins og John Cassian, hinn nafnlausi hofun-
dur The Cloud of Unknowing, Francis de Sales,
Teresa fra Avila, Johannes af Krossi, Térése fra
Lisieux og Thomas Merton.

Leiobeiningar vido Centering prayer

L. Veldu pér beenarord (heilagt ord) sem

tdkn um bann dsetning binn ad sampykkja

nzerveru Guds og starf hans hid innra med pér

(Open Mind, Open Heart).

1.  Banarordid tjair pann dsetning okkar ad
sampykkja nerveru Guds og starf hans hid innra
med okkur.

2. Banarordid ber ad velja i stuttri ben til Heilags
anda. Gott er ad velja ord sem er eitt eda tvod
atkvaedi, eins og til demis: Gud, Jesus, Fadir,
Mooir, Abba eda Amen. Einnig ma nota ord
eins og Fridur, Miskunn, Tru, Traust, Elska o.fl.

3. Sumum kann ad falla betur ad horfa inn 4 vid til
Nerverandi Guds eda ad einbeita sér ad an-
dardreetti sinum. Somu leidbeiningar eiga vid
um pad og um banarordid.

Adfero
Centering prayer

1. Veldu pér beenarord sem tdkn um
pann dsetning pinn ad sampykkja nerveru
Guds og starf hans hid innra med pér

2. Sestu og komdu pér pegilega fyrir med
lokud augu. Fardu i hlj6di med banarordid
sem takn um sampykki pitt fyrir narveru
Guds og starfi hans hid innra med pér.

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

4. Ad lokinni benastund hdldum vid
kyrru fyrir 1 pdgn 1 tvaer minatur eda svo,
med augun lokud.

*  hugsanir sem likamleg vidobrogd, tilfinningar,

imyndun og minningar

4.  Beanarordid er ekki heilagt vegna merkingar sin-
nar heldur i peim skilningi ad vid notum pad til ad
tjd pann asetning okkar ad sampykkja naerveru
Guds.

5. Eftir ad vid hofum valid okkur baenarord héldum

vid okkur vid pad i beninni en skiptum ekki, pvi
pad krefst umhugsunar.

1L Sestu og komdu pér paegilega fyrir med lo-

kud augu. Farou i hlj6di med baenarordid sem tikn

um sampyKkKki pitt fyrir neerveru Guds og starfi hans
hid innra med pér.

1.  Med pvi ad koma sér paegilega fyrir er att vid ad
sitja paegilega en pd ekki svo notalega ad pad leidi
til pess ad madur sofni 4 benastundinni.

2. Vid geetum pess ad vera avallt bein 1 baki, sama
hver banastadan er.

3. Vid lokum augunum til marks um ad vid sleppum
takinu af 6llu sem gerist i umhverfi okkar pessa
stund.

4. Vid innleidum benarordid hid innra med okkur
eins leikandi 1étt og félli fis & fjodur.

5. Ef svo feri ad vid sofnudum hdldum vid ban-

inni afram pegar vid voknum.

IR Pegar hugsanir trufla okkur snium vid

okkur ofur blidlega ad beenarordinu 4 ny

1. Ordid ,hugsanir” er eins konar regnhlifarhugtak
fyrir alla skynjun, par med talid likamlega
skynjun, tilfinningar, imyndir, minningar, aet-
lanir, hugsanir, skyringar og andlega reynslu.

2. Hugsanir eru 6hjakvaemilegur, 6adskiljanlegur og
edlilegur hluti Centering prayer.

3. AQ snua sér haegt og hljott ad banarordinu krefst
lagmarks areynslu. Pad er pad eina sem vid
adhofumst 4 banastundinni.

4. Medan 4 banastundinni stendur getur verid ad

banarordid verdi oOskyrt eda hverfi jafnvel
alveg.

Iv. A9 lokinni bznastund holdum vio kyrru

fyrir i pogn i tveer minutur eda svo, med augun lo-

kud

1. Pessar tver auka minutur gera okkur kleift ad
flytja kyrrdina med okkur inn i hversdaginn.

2. I baznahdpi getur leidtoginn farid hagt med Fadir
-vorid & medan hinir hlusta.
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