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Gengid a fund Guads

ihugun hefur verid hluti af tilbeidslu kristinna manna allt fra upphafi. I ihuguninni leitast
idkandinn vid ad opna sig fyrir Gudi og leyfa kaerleika Guds ad streyma um sig og hafa ahrif &
alla veru sina og breytni. Ymsar ihugunaradferdir eru til, ein peirra er Centering Prayer sem

ég atla ad fjalla um i pessari grein. Ekki hefur fundist lipur islensk pyding a nafni banarinnar,
préatt fyrir nokkrar tilraunir. En enska nafnid visar til pess ad leitad er inn & vid, inn ad midju
(center), par sem idkandinn sameinast ad lokum Gudi sem pegar byr innra med honum/henni.
Med pvi ad nota enska heitid er umfjollun samreemd um heiminn og audveldara fyrir alla sem
ahuga hafa & ad kynna sér efni um banina ad finna pad. En af nogu er ad taka baedi i bokum
0g & netinu.

Been an orda

Centering Prayer er baen an orda, vid avérpum Gud einfaldlega i hjarta okkar, beinum vilja
okkar mjuklega ad pvi ad elska Gud og piggja elsku Guds. Vio fordumst ad skilgreina reynslu
okkar og gerum okkur engar veentingar um akvedinn arangur.

Vid munum upplifa gjafir Guds, sem er po ekki tilgangur beenarinnar, heldur sambandid vid
Gud. Hinn prieina Gud sem byr innra med okkur og sem vid viljum gefa okkur tima til ad
kynnast. Jafnframt pvi sem vid viljum leyfa honum ad kynnast okkur og breyta okkur, kalla
okkur til pess sem hann hefur atlad okkur fra upphafi, ja fra pvi ad vio vorum enn 6myndad
efni (SI 139.16).

Sagan

Centering Prayer er sprottin ar hinni kristnu ihugunarhefd og byggir & ensku riti fra 14. 6ld
The Cloud of Unknowing. bad hefur greinilega verid &tlad almenningi par sem pad er skrifad
a ensku en ekki latinu. EkKi er vitad hver héfundur pess er, en ritid er vel pekkt medal peirra
sem stundad hafa ihugun i gegnum aldirnar.

Reetur Centering Prayer i natimanum ma rekja til St. Joseph’s klaustursins i Spencer,
Massachusetts i Bandarikjunum. A 7. aratug 20. aldar bjuggu par Thomas Keating, Thomas
Merton, William Meninger og Basil Pennington. Peir kynntust adferdum ymissa trdarhdpa
(m.a. Zen og Hindu-transcendental meditation), sottu namskeid, budu til samraeedna og baru
saman pessar austurlensku adferdir og kristnar ihugunaradferdir. A sama tima gerdist pad ad &
sidara Vatikanpinginu (1962-1965) voru teknar dkvardanir um ad kynna leikmonnum fjarsj6d
hefdanna sem leyndust innan klaustranna.

Keating og félagar leitudu leida til ad gera hina kristnu arfleifd adgengilega og adladandi fyrir
sem flesta. beir vildu koma til mots vid traarleit og traarporf folks og benda a ad innan
kristninnar veeri ad finna adferd, byggda a ihugun, sem breytt geeti vidhorfi og lifsmata félks.
William Meninger hafdi kynnt sér The Cloud of Unknowing og endurvakti adferdina sem par
er kynnt. Hann og Basil Pennington leiddu kyrrdardaga fyrir presta og leikmenn par sem
Centering Prayer var kynnt og idkud. Med timanum 6x asoknin i kyrrdardagana svo ad pjalfa
vard fleira folk til kennslunnar. I framhaldinu voru sidan stofnud samtok sjalfbodalida
(Contemplative Outreach) www.contemplativeoutreach.org til ad studla ad Gtbreidslu
Centering Prayer og kristinnar ihugunar almennt, bjéda upp & Centering Prayer kyrrdardaga
(sem na nd eru i bodi vida um heim), lesefni og studning fyrir idkendur beaenarinnar.

Badi Keating og Meninger hafa verid med kyrrdardaga og kennslu & islandi og Islendingar
hafa lika farid til Snowmass (par sem peir bua na) og a fleiri kyrrdarsetur i USA til ad kynnast
0g idka bzenina. NG eru starfandi hér & landi nokkrir Centering Prayer baenahopar og



http://www.contemplativeoutreach.org/

Centering Prayer kyrrdardagar eru haldnir i Skalholti, med erlendum og islenskum
leidbeinendum.

Centering Prayer

I Fjallreedunni gefur Jests okkur leidbeiningar um hvernig vid skulum bera okkur ad vid baen:
“begar pu bidst fyrir, skaltu ganga inn i herbergi pitt, loka dyrunum og bidja fédur pinn sem
er i leynum.” (Mt. 6.6). Centering Prayer byggir & pessum leidbeiningum. Baninni er alls ekki
&tlad ad koma i stad annarra baena- og tilbeidsluadferda, heldur hugsud sem vidbot vid pau og
dypkar pau jafnvel ef eitthvad er. I baeninni jatumst vid narveru og verkan Guds i okkur. Vi
kyrrum hugann, opnum hug okkar og hjarta fyrir Gudi sem umbreytir okkur i pogninni.

Pad getur verid erfitt ad skilgreina og lysa pvi hvad Centering Prayer er og oft audveldara ad
segja frekar hvad hun er ekki. Baenin er ekki slokunaraefing, veitir ekki svor vid spurningum
og er ekki farvegur fyrir beioni um eitthvad akvedid.

Aftur @ moti felur iokun hennar i sér pann &setning ad opna sig fyrir Gudi, hvila i Gudi og
treysta honum fullkomlega fyrir sér, skapa rymi sem Gud fyllir med nerveru sinni og ad taka
vid og piggja narveru og verkan Guds i lifi okkar.

Benin er bedin med hjartanu frekar en skynsemi og vitsmunum. Par leitum vid samfélagsins
vid Gud, hlustum eftir hans vilja en leggjum okkar eigin til hlidar.

Vid géngum til beenarinnar med pann einleega og eina asetning ad: opna, hvila og piggja.

Adferdin
Adferdin sjalf er akaflega einféld, svo einfold ad pér getur ekki mistekist. Pad eina sem pu
getur gert rangt er ad sleppa pvi ad mata til samverunnar med Gudi. Leidbeiningarnar eru
einfaldar:
1. Pu velur pér baenaord.
2. bu situr bein/n i baki a paegilegum stol.
a. Lokar augunum — kyrrir hugann.
b. Ferd med stutta been og leyfir baeenaordinu ad hljoma i hjarta pér.
c. Sleppir allri hugsun annarri en peim asetningi ad vera med Gudi.
3. PU hvilir i baeninni i 20-30 minatur.
a. Vid hverja truflun snyréu mildilega aftur ad baenaordinu.
4. Pusitur i kyrrdinni i stutta stund i lok banarinnar.
a. Gott er ad fara rolega med Fadir vor i lokin.

Baenaordid

Baenaordid pitt velur pa sjalf/ur. bad er takn um pann asetning pinn ad jatast naerveru og
verkan Guds i lifi pinu.

Oraid parf ad vera stutt (1-2 atkvaedi) og hafa merkingu fyrir pig an pess ad vera
tilfinningahladid. Ord sem nota maetti eru: Gud, fridur, Jesus, 1jos, ast. Engir tofrar eru tengdir
banaordinu po oft sé talad um pad sem “heilagt ord”.

Margar ihugunardaferdir nyta sér baenaord eda einhvers konar heilagt ord eda athéfn, gjarnan
til pess ad beina athyglinni ad einhverju akvednu. Idkendur horfa pa i kertaloga, kyrja montru
eda sja fyrir sér akvedna mynd. I Centering Prayer lysir baeenaordid einungis peim asetningi
okkar, ad vid hofum valid ad opna okkur fyrir og gefast Gudi & vald, beina athygli okkar ad
Gudi, an nokkurs akvedins inntaks eda skilgreiningar.

Vid endurtdkum baenaordid ekki stanslaust heldur notum einungis pegar vid anetjumst
akvedinni hugsun. Pad minnir okkur a pann asetning ad hvila i keerleika Guds, leyfa engu ad
trufla samfélagid vid hann, heldur sleppa tokum & éllum hugsunum, leifa peim bara ad fljota
hja — hvort sem per eru anagjulegar eda erfidar.



Ef mjog sarsaukafullar tilfinningar vakna getur verid naudsynlegt ad hvila i peim um stund
adur en vid snuum aftur til baenaordsins. I sumum tilfellum purfum vid utanadkomandi adstod
til ad vinna ar slikum tilfinningum.

Ferli baenarinnar

Thomas Keating, sem verid hefur hvad duglegastur ad skrifa um Centering Prayer, lysir ferli
baenarinnar med pvi ad nota myndlikingu af batum sem sigla eftir &. Ain er medvitund pin,
sem streymir fram. Eftir henni sigla batar (hugsanir pinar) litlir og storir, litilfjorlegir eda
ahugaverdir.

[ 1j6si pessarar myndlikingar situr pd & botni arinnar & medan & baenastundinni stendur. badan
getur pa litid upp og séd kjol batanna sem fljéta hja fyrir ofan. Svo lengi sem peir fljéta bara
hja er allt i lagi. bu parft ekki ad gera neitt til ad hindra ad peir komi eda fari.

Freistingin er aftur & moti su ad gerast &hugasém/samur um akvedinn bat, synda upp a
yfirbordid og klifra um bord. M.6. ordum: pu anetjast akvedinni hugsun. I stad pess ad sitja
roleg/ur og leyfa batunum ad fljota hja berst pd nG nidur ana i einum peirra.

Tilgangur Centering Prayer er ekki ad stodva hugsanirnar, heldur einfaldlega ad proska med
sér ahugaleysi i gard peirra. A medan hugsanirnar koma bara og fara er engin porf & ad
endurtaka baenaordid i sifellu. Ordinu er einungis &tlad ad hjalpa per til ad stokkva fyrir bord
og synda aftur nidur & arbotninn pegar pu gerir pér grein fyrir ad pa hefur anetjast einhverri
hugsuninni.

Hugsanir

Pegar talad er um hugsanir i pessu samhengi er i raun att vid sérhverja skynjun okkar. Hver
sem hugsunin er pa notum vid baenaordid til ad snta mjuklega (eins og daggardropi sem fellur
a strd) fra henni ad keerleiksrikri naerveru Guos.

Tilgangur beenarinnar er ekki ad upplifa frid heldur ad losna vid paer émedvitudu fyrirstodur
sem hindra varanlega einingu okkar vid Gud. bvi skaltu ekki streitast a mati hugsuninni, ekki
halda i hana, ekki bregdast tilfinningalega vid henni, heldur snta pér aftur undur mjuklega ad
baenaordinu pinu i hvert sinn sem pa finnur ad pa hefur anetjast einhverri hugsun i
banastundinni.

Hugsunum ma skipta i flokka eftir pvi hversu mikil &hrif paer hafa og hvort audvelt eda erfitt
er ad standast peer.

1. Hersdagslegar hugsanir eru paer sem vid finnum fyrir i byrjun. Vid hugsum um pad
sem vid vorum ad gera eda hugsa fyrir beenastundina, veitum athygli
umhverfishljooum, forum ad skipulegja matseld, innkaupalista eda adra hversdaglega
hluti. bessar hugsanir hafa litid tilfinningalegt addréattarafl.

2. Tilfinningahladnar hugsanir geta verid adladandi eda frahrindandi en vid drogum
alltaf feeturna vid ad sleppa peim og snta aftur til baenarinnar.

3. Innszi og hugljémanir. Pegar pdgnin dypkar og fridurinn feerist yfir viljum vid ekki
hugsa um neitt, adeins vera hljéd. pa sekja hugljomanir &, t.d. um hina andlegu ferad,
salfraeedilegt innszei i fyrri reynslu eda mogulega lausn a einhverju sem veldur
togstreytu i lifinu. Hér reynir & stadfestuna pvi pessa tegund hugsana er erfitt ad
standast

4. Sjalfskodun. Athyglin leitar inn & vid og vid forum ad hugsa um og skilgreina hvad
vid erum ad upplifa “loksins er petta ad ganga” eda “petta er yndislegt”. Ef vid naum
ad sleppa forum vid enn dypra inn i pessa innri kyrrd. En ef vid férum ad skilgreina
lidanina tapast han og vid purfum ad byrja upp a nytt. betta er ein erfidasta tegund
hugsana vid ad eiga.



5. Innri hreinsun. Sérhver ihugunar- eda baenaadferd sem leidir okkur handan hugsunar
setur & stad ferli innri hreinsunar. Petta ferli kallar Keating salfreedimedferd Guds
(Divine Therapy). Djup spenna losnar Gr undirmedvitundinni og bryst upp &
yfirbordid, gjarnan i 6flugri gedshreeringu, mikilli reidi, sorg eda 6tta, a&n nokkurra
tengsla vid pad sem vid hofum upplifad nylega. Allt er petta edlilegt og merki um ad
innri lekning a sér stad. Med pvi ad idka Centering Prayer ma segja ad vid gefum
Guoi leyfi til ad taka ad sér pessa innri hreinsun okkar. bad parf hugrekki til ad ganga
inn i pessa medferd Guds, petta ferli sjalfspekkingar, en pad er eina leidin til ad
kynnast pvi hver vid erum i raun, finna okkar sanna sjalf, okkar innsta kjarna.

Medferd Guds (Divine therapy)

I gudspjollunum sjaum vid Krist i hlutverki leeknisins. Keating talar um hann sem
medferdaradila og likir hinni andlegu vegferd vio sélfreedimedferd sem beint er ad
tilfinningalegum sarum bernskunnar og peim varnarvidbrégdum sem vid h6fum komid okkur
upp til ad takast & vid pau.

[ hverri banastund & sér stad akvedid ferli (sja mynd) og pegar banin er idkud daglega i
langan tima verdur petta ferli greinilegra og ahrifin meiri. P6 ferlid sé Gtskyrt utfra einni
beaenastund er i raun um ad reeda langtima ferli, jafnvel margra ara. Smatt og smatt na ahrifin
nidur i dypri 16g medvitundar okkar og tengslin vid Gud verda nanari.

Efsta lag medvitundarinnar er hin daglega medvitund, undir pvi hin andlega medvitund, enn
dypra er nidur & hid sanna sjalf og i innsta kjarnanum dvelur Gud. Ferlinu lykur i pvi ad
idkandinn sameinast Gudi, hvernig vitum ekki og 6liklegt er ad pad gerist i pessu lifi.



... Beenaordid ---___

hugsanirnar

upplifum aukid
fljota hja

innra frelsi

Dagleg medvitund

Andleg
medvitund

Hid sanna sjalf

tilfinningar
ar undir-
medvitundinni

tilfinningar
an tengsla
vid natidina

"7 Losun
hringferli baenarinnar og 16g medvitundarinnar

Pegar vid nefnum bzanaordid i upphafi baenastundarinnar setjum vid & stad hringferli par sem
fyrir koma 4 greinileg “augnablik”:

1. Benaordid er tkn um ad vid sampykkjum naerveru Guds og ahrif innra med okkur og
& lif okkar. I byrjun fyllist hugur okkar eflaust hugsunum en eftir nokkra idkun (vikur,
manudi, ar, misjafnt eftir einstaklingum) lidur pad fljétt hja og vid upplifum djupa
hvild.

2. Huvild. pegar hvildin er svo djup ad engar hugsanir sekja &, eda vid hofum sterka
tilfinningu fyrir neerveru Guds, pa hvilist likaminn betur en i svefni. bessi djupa hvild
stafar ekki bara af frelsi fra pvi ad tengjast eda fordast hugsanir okkar, heldur peirri
tilfinningu ad vera medtekin og elskud af Gudi.

3. Losun. Osjalfratt fer ad losna um tilfinningaflaekjur ar bernsku og &féll sem ekki var
unnid ur. Sliku var ytt nidur i undirmedvitundina en kemur na upp & yfirbordid. pessi
losun getur gerst baedi @ medan & baninni stendur en ekKki sidur pess utan.

4. Teming. Teemingin gerist sidan & 4. augnabliki hringsins. Oftast mjuklega og an pess
ad vid verdum pess vor, en stundum a sarsaukafullan hatt. Allt er petta hluti af
leekningaferlinu.



[ hvert sinn sem losun og teeming & sér stad opnast rymi innra med okkur, rymi sem Gud fyllir
med anda sinum. Vid feerumst neer okkar andlega svidi, nar okkar sanna sjalfi og neer
uppsprettunni sem er ad finna i innsta kjarna okkar. Vid erum naer Gudi vegna pess ad i
losunarferlinu hefur hann hreinsad burt eitthvad af pvi sem huldi naerveru hans &dur.

A0 loknum heilum hring erum vid aldrei & sama stad og vid 16gdum upp fra. Pannig ad pegar
vid byrjum nzstu baenastund erum vid ner kjarna okkar, 68lumst dypri hvild, meiri losun
tilfinningalegs Grgangs & sér stad, vid upplifum meira innra frelsi og ef vid lifum ndgu lengi
komumst vid alveg inn ad innsta kjarna.

Hvad gerist pa?

par sem ekKki er lengur neitt sem hylur hid guddomlega (the divine presence) 68lumst vid
trdlega naid samband vid Gud (divine union). Hvernig pad verdur vitum vid ekki ,,pad kemur
& 6vart og verdur 6likt 6llu sem vid bjuggumst vid".!

En pad er ferdalagid sjalft sem skiptir mestu, hid andlega ferdalag, par sem vid leyfum Gudi
ad leida okkur og graeda tilfinningar okkar. ,,Ferdalagio eda umbreytingarferlid sjalft er pad
sem JesUs kalladi Guds rikid.«?

I6kun banarinnar

Eins og adur hefur komid fram er Centering Prayer ekki &tlad ad koma i stad annarra bana-
og tilbeidsluadferda, heldur peim til vidbétar og stydur par hvad annad.

“Til pess ad auka ahrif baenarinnar i daglegu lifi okkar er malt med pvi ao:

v’ i0ka banina reglulega tvisvar & dag. Tuttugu til prjatiu minGtur i senn eru pau vidmio
sem gefin eru, en ad sjalfségdu parf hver og einn ad finna sinn takt.

v' lesa reglulega i Bibliunni (t.d. samkvemt adferd Lectio Divina).

v" lesa sér til um iokun beenarinnar (t.d. i Open Mind, Open Heart, sja heimildaskra).

v' [12. kafla Open Mind, Open Heart bendir Keating & nokkrar leidir ad auki sem
audvelt er ad flétta inn i daglegt lif (i vidauka 1 i nyrri Gtgafunni).

v vikulegar samverur i beenahop eru lika mjog gagnlegar. bar gefst teekifeeri til
samtals um beenina og upplifun patttakenda af idkun hennar. Veitt er freedsla og heegt
er ad leita til leidbeinanda um studning og leidsdgn. Orkan sem myndast er 6nnur en
begar baenin er bedin i einrdmi. Nokkrir Centering Prayer baenahopar eru na starfandi
m.a. & Akureyri, i Grafaholti, Grindavik, Mosfellsba, Reykjavik og & Selfossi.

Anhrif banarinnar

Hvada ahrif hefur idkunin svo & lif okkar?

Hid andlega ferdalag er i raun umbreytandi ferli. Vid akvedum ad gefast Gudi og tokum fra
tima til idkunar Centering Prayer. Ad 6dru leyti hofum vid engin hrif til breytinga heldur
Gud. Heilagur andi fyllir upp i rymid, sem myndast vid losunina sem verdur i baeninni, med
gj6fum sinum (Gal 5.22-23). Hin djapa kyrrd og fridur sem vid upplifum i banastundinni
fylgir okkur Gt i daglega lifid. Skilningur okkar a pérfum annarra eykst, kerleikur Guds og
fridur verdur synilegri i lifi okkar og breytni.

Ferdalaginu fylgja lika timabil erfidra tilfinninga, sarsauka og jafnvel upplifunar af pvi ad
vera yfirgefin af Gudi. Slikt er merki um ad hid andlega ferdalag er ad skila arangri. Med
Guds hjalp (og studningi t.d. fra félogum i beenahdp eda leidbeinanda) verdur okkur ljést ad
avextir losunarinnar eru i raun meiri en sarsaukinn pvi innra frelsi, trd okkar, von og kaerleikur
Vex.

! Keating, Thomas, 2006, Intimacy with God, bls 89
2 Keating, Thomas, 2006, Intimacy with God, bls 90



En tilgangur beenarinnar er ekki ad ddlast pessa vexti heldur ad dypka tri okkar og traust &
ad Guo er alltaf og alls stadar naleegur. Vid gefumst Gudi algjorlega, latum sjalf af stjorninni
og hvilum 6rugg og ottalaus i keerleika Guds.

Arangur okkar getum vid einungis metid Gtfra skuldbindingunni. Hvort vid héldum afram ad
meeta til pessa samfundar vid Gud daglega, burtséd fra pvi hvort okkur finnst eitthvad mida &
hinni andlegu vegferd eda ekki.

pad er Gud sem Kallar hvert og eitt okkar og bydur til baeenasamfélags vid sig. | gegnum pad
samfélag proskumst vid og voxum, Gud feer teekifeeri til ad leekna salarsar okkar og vekja
kaerleika okkar til medbraedra okkar og systra. Vid veroum virkir patttakendur i pvi ad breida
ut riki hans.

Lokaord

Eg vona ad petta greinarkorn hafi vakid dhuga pinn & ad ganga a fund Guds med adstod
Centering Prayer og pa kynnir pér baenina og idkun hennar nanar. Nanari upplysingar ma fa a
heimasiou Contemplative Outreach www.contemplativeoutreach.org og velkomid ad hafa
samband vid undirritada gudruneggerts@simnet.is. Einnig ma hafa samband vid Sigurbjérgu
Porgrimsdottur sigurth@simnet.is vardandi upplysingar um baenahdpana.

Guos blessun fylgi pér & pinu andlega ferdalagi.
séra Gudran Eggertsdottir
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