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Signingin

Í nafni Föðurins og Sonarins og hins Heilaga Anda. Amen.

Lofgerðarbæn

Dýrð sé Föðurnum og Syninum og hinum Heilaga Anda. Svo sem var í
öndverðu, er enn og verður ávallt og um aldir alda. Amen.

Faðir vor

Faðir vor, þú sem ert á himnum,

helgist þitt nafn, komi þitt ríki,

verði þinn vilji, svo á jörðu sem á himni.

Gef oss í dag vort daglegt brauð,

og fyrirgef oss vorar skuldir

svo sem vér og fyrirgefum vorum skuldunautum

og eigi leið þú oss í freistni

heldur frelsa oss frá illu.

Amen



Maríubæn

Heil sért þú María, full náðar. Drottinn er með þér, blessuð ert þú
meðal kvenna, og blessaður er ávöxtur lífs þíns, Jesús. Heilaga María,
Guðsmóðir, bið þú fyrir oss syndugum mönnum, nú og á
dauðastundu vorri. Amen.

Af hverju ættum við að biðja og hvernig eigum við að fara að því?

Hvers vegna ættum við að biðja, þar sem Guð þekkir bæði nútíð og
framtíð? Svo veit Guð líka nú þegar hvers við þörfnumst. Hverju
ættum við þá að segja honum frá? Því er í fyrsta lagi til að svara að
samtal við Guð getur veitt okkur mikla hjálp.

Guð vill vera besti vinur okkar (JÓH 15:15). Við getum rætt við hann um
hvað sem er. Jafnvel þó að við gerum okkur ekki grein fyrir því, þá er
hann alltaf hjá okkur, bæði dag og nótt! Þetta skiljum við betur með
því að nota þá góðu aðferð að biðja bæði kvölds og morgna. Þannig
getum við látið hann taka þátt í lífi okkar á hverjum degi. Með því að
biðja reglulega lærum við að hlusta á Guð og um leið áttum við okkur
á því að við erum ekki ein. Bænin færir okkur þann styrk sem við
þurfum til að gera það sem við verðum að gera.



Í stuttu máli er bænin mjög góð fyrir okkur! Jesús bað lærisveina sína
oft um að biðja (LÚK 22:46), og hann hvetur okkur líka til þess. Þegar
postularnir spurðu hann hvernig þeir ættu að biðja, kenndi hann þeim
Faðirvorið (MATT 6:9–13). Hann var þeim fyrirmynd því að hann fór oft á
afvikinn stað til að geta verið einn með Guði í bæninni (MRK 1:35).
Fyrstu kristnu mennirnir lágu stöðugt á bæn, bæði í einrúmi og saman
í hópi (POST 1:14). Bænin er aðferð til að geta verið með Guði og þjónað
honum (LÚK 2:36–37).

Eitt er sérstakt við bænina, hún verkar í báðar áttir: Ef við gefum
okkur tíma og nálgumst Guð, kemur hann til okkar. Og ef við bjóðum
honum okkur sjálf, þá býður hann okkur sjálfan sig! Þetta sjáum við í
sakramentunum þar sem Guð nálgast okkur á mjög ákveðinn hátt.

Við getum líka beðist fyrir!
Það kostar hvorki mikinn tíma né fyrirhöfn að læra að biðja (SJÁ TÍST

3.3). Þegar við biðjum styrkjum við samband okkar við Guð. Með því að
biðja viðurkennum við og endurgjöldum þann kærleika sem Guð
auðsýnir okkur. Guð vill hjálpa okkur að biðja. Þess vegna sagði
Jesús við konuna við brunninn: „Hvern sem drekkur af vatninu, er ég
gef honum, mun aldrei þyrsta að eilífu. Því vatnið, sem ég gef honum,
verður í honum að lind, sem streymir fram til eilífs lífs“ (JÓH 4:14).
Heilagur Andi mun hjálpa okkur svo að bænirnar streyma
fyrirhafnarlaust fram úr hjarta okkar. Sá sem elskar einhvern getur
talað við hann úr hjarta sínu, með eða án orða. Þannig vill Guð að við
tölum við sig. Þannig er bænin.



Að eiga góðar stundir með Guði
Það er miklu mikilvægara að gefa sér tíma til að vera með Guði,
fremur en það hvernig við biðjum. Bænir geta verið mjög einfaldar.
Svo lengi sem við erum heiðarleg og einlæg, þá styrkjum við
samband okkar við Guð. Það er kannski auðveldasti hlutinn að tala
við Guð, en hvernig getum við hlustað á hann? (SJÁ TÍST 3.2). Eigum við
að biðja ein eða með öðrum? (SJÁ TÍST 3.3). Við munum huga að öllum
þessum atriðum. En í bili er mikilvægt að taka fyrsta skrefið. Því
skulum við taka þá ákvörðun að eyða svolitlum tíma með Guði í
bæninni hvern dag. Hann bíður okkar!

Guð vill að við biðjum. Hann bíður okkar! Sambandið við hann færir
okkur sanna gleði. Við getum beðið hann um allt og sagt honum allt.

Er bænin það sama og að tala við Guð?

Bænin felst ekki aðeins í því að tala til Guðs, heldur líka að tala við
Guð og hlusta á hann. Hún merkir að vera með honum og eyða tíma
með honum. Við þurfum á svo mörgu að halda í lífinu, fötum, mat,
húsaskjóli o.s.frv. En Guð, aftur á móti, þarfnast einskis. Hann er
fullkominn eins og hann er. Samt vill hann að við elskum hann vegna
þess að hann elskar okkur og hann veit að við getum ekki lifað án
hans.



Að vera með Guði
Ef við elskum einhvern viljum við vera með honum eins mikið og
mögulegt er. Sama á við um Guð. Vegna þess að hann elskar okkur
vill hann vera með okkur. Og ef við elskum Guð, jafnvel bara pínulítið,
viljum við vera með honum, þó að við vitum ekki nákvæmlega hvernig
við eigum að fara að því.

Bænin byrjar með þörfinni á að vera með Guði og þekkja hann. Þessi
þörf fyrir að vera með honum er eitthvað sem Guð hefur komið fyrir í
okkur vegna þess að hann þráir líka að vera með okkur.

Það kostar ekkert að spyrja
Við getum beðið Guð um hvað sem er, eins og Páll postuli sagði:
„Verið ekki hugsjúkir um neitt, heldur gjörið í öllum hlutum óskir yðar
kunnar Guði með bæn og beiðni og þakkargjörð“ (FIL 4:6). Jesús sagði
meira að segja að við ættum stöðugt að biðja (LÚK 18:1–8). Bænin er
mjög mikilvæg.

Biblían er full af dæmum um fólk að biðja. Ef blindi maðurinn hefði
ekki kallað til Jesú við borgarhliðin í Jeríkó, hefði hann ekki fengið
sjónina aftur (LÚK 18:35–43). Og ef móðirin hefði ekki grátbeðið Jesú um
hjálp, hefði dóttir hennar ekki læknast (MRK 7:25–30). Jesús segir við okkur
öll: „Biðjið, og yður mun gefast, leitið, og þér munuð finna, knýið á, og
fyrir yður mun upp lokið verða“ (MATT 7:7). En fleira kemur til. Þegar við
elskum einhvern biðjum við hann eða hana ekki einfaldlega um það
sem við viljum fá eða þörfnumst. Annars þyrftum við ekki annað en
nokkur orð á límmiða á ísskápinn til að bjarga hjónabandinu. Við
þurfum einnig persónulegt samband, raunveruleg tjáskipti, og fyrst og



fremst kærleika. Þess vegna merkir bænin meira en að biðja um það
sem við viljum fá, hún táknar líka viðbrögð við því sem Guð vill.
Kærleikurinn vísar í báðar áttir og það gerir bænin líka.

Hl. Teresa frá Lisieux og bænin

Í mínum huga er bænin brimalda hjartans; hún beinir sjónum einfaldlega til himna, og hún er hróp
um skilning og kærleika, tekur bæði á móti erfiðleikum og gleði (SAGA SÁLAR).
Saga sálar er fáanleg í Karmelklaustursbúðinni, Ölduslóð 37 í Hafnarfirði.



Bæn hl. Ignatíusar

Tak þú, Drottinn, á móti öllu mínu frelsi, minningum mínum og skilningi, og öllum vilja mínum, öllu
því sem ég á og kalla mitt. Þessu skila ég til þín, Drottinn. Allt er þitt, gerðu við það eins og þér
sýnist. Gefðu mér aðeins kærleika þinn og náð. Það nægir mér (ANDLEGAR ÆFINGAR, 234).



Hlustað í þögn
Bænin er meira en að biðja Guð um eitthvað, í henni felst líka að
hlusta eftir því sem hann biður okkur um. Þegar við biðjum ættum við
ekki að vera þau einu sem tölum. Stundum er erfitt að heyra í Guði
vegna þess að hann talar til okkar á svo óræðan hátt. En við getum
verið viss um að það er hann sem talar! Hann er tillitssamur og vill að
við séum frjáls í öllu. Við getum kosið að sýna kæruleysi í lífi okkar, án
þess að veita Guði athygli, eða við getum stundum kosið að þegja svo
að hann komist að. Þegar Elía spámaður var beðinn að bíða eftir Guði,
eyddi hann nóttinni í helli. Fyrst heyrði hann mikinn storm æða hjá,
síðan kom jarðskjálfti og loks þrumur og eldingar. En Guð var ekki
nálægur í öllum þessum miklu hljóðum. Síðan heyrðist „blíður
vindblær hvísla“ (1KON 19:12). Návist Guðs fólst ekki í öðru en blíðum
vindblæ.

Í þögninni og kyrrðinni heyrum við Guð tala. Valið er okkar: Ef við
viljum hlusta á Guð getum við tekið frá kyrrðarstund í önnum
hversdagsins (SJÁ TÍST 3.7), og gert okkar besta til að hlusta á það sem
hann reynir að segja við okkur.

Bænin felst ekki aðeins í því að tala heldur líka að hlusta. Hún styrkir
samband okkar við Guð sem elskar okkur og þráir kærleika okkar.



Hver er besta aðferðin við að biðja?

Allir geta beðið. Við getum annað hvort beðið ein eða með öðrum. Öll
þurfum við í rauninni að gera hvort tveggja, rétt eins og Jesús. Í hverri
viku fór Jesús samviskusamlega í samkomuhús Gyðinga til að biðja
með öðrum Gyðingum og til að lesa úr ritningunum (LÚK 4:16). Hann dró
sig einnig oft í hlé í einrúmi til persónulegrar bænar (LÚK 5:16). Hægt er
að biðja á ýmsan hátt (SJÁ TEXTAHÓLF). Við getum beðið með Biblíunni
(SJÁ TÍST 3.8), með Faðirvorinu (SJÁ TÍST 3.11), með Rósakransinum (SJÁ TÍST

3.12) og á ýmsan annan hátt. Þið getið líka notað ykkar eigin orð og
einfaldlega sagt það sem kemur upp í hugann. Hafið ekki áhyggjur af
því hvað þið eigið að segja, Guð móðgast ekki yfir því hvernig þið
orðið hlutina. Hann er alltaf glaður yfir því að þið skulið vera með
honum. Aðalatriðið er að þið farið til Guðs með hugarfari lítils barns
og treystið því að hann heyri til ykkar og elski ykkur (MATT 6:5–8; 7:11).

Mismunandi gerðir bæna

Tilbeiðsla: Viðurkenning á mikilleika Guðs og lofgjörð til hans, hann á það skilið!

Auðmjúk bæn: Drottinn er beðinn um einhvern greiða, okkur sjálfum til handa eða öðrum, við
þörfnumst Guðs!

Beiðni um fyrirgefningu: Guð er beðinn að fyrirgefa það sem við höfum gert rangt, við þurfum svo
sannarlega á fyrirgefningu að halda!

Þakkargjörð: Guði er þakkað fyrir allt sem hann gefur okkur, það er svo margt sem er þakkarvert!



Hversu oft og hvenær?
Það er mjög góð hugmynd að taka frá svolítinn tíma á hverjum degi
fyrir persónulega bæn. Þannig getum við styrkt sambandið við Guð
og átt stund saman með honum, jafnvel þó að við séum ekki alltaf
meðvituð um nærveru hans. Með því að biðja gefum við Guði tækifæri
til að beina okkur á réttar brautir (SJÁ TÍST 3.4). Við getum beðið hvenær
sem er, á nóttu eða degi. Samt skipuleggja margir bænastund
snemma á morgnana. Það er skynsamlegt vegna þess að við viljum
ekki eiga það á hættu að gleyma bæninni eftir allar annir dagsins.
Þetta hjálpar einnig til við að tengja allan daginn morgunbæninni. Í
Viðauka 4 eru gefnar ýmsar ráðleggingar um það hvernig hægt er að
biðja.

Það er góð venja að taka frá aðra stund í lok dagsins til bænar og
hugleiðslu um allt það góða sem Guð hefur gefið okkur. Oft er það
meira en við getum í fyrstu ímyndað okkur! Ef við tökum eftir
einhverju sem við höfum gert rangt, getum við beðið um fyrirgefningu
á því. Og við getum beðið fyrir því fólki sem við höfum hitt þann
daginn og fyrir ætlunarverkum okkar á næsta degi. Það er útskýrt í
Viðauka 5 hvernig hægt er að líta til liðins dags í bæninni.

Mismunandi aðferðir við bænahaldið

Munnlegar bænir: Við lesum bænirnar upphátt, annað hvort í einrúmi eða með öðrum (SJÁ TÍST
3.10).

Íhugun: Samræður við Guð þar sem við hugsum um það sem hann opinberar okkur (SJÁ TÍST
3.7-3.8).



Hugleiðsla: Sjónum beint í þögn og þakklæti til Guðs, í einfaldri samveru með honum (SJÁ TÍST 3.7).

Helgisiðabæn: Opinberar bænir kirkjunnar (SJÁ TÍST 3.24).

Hvar?
Við getum beðið hvar sem er, á göngu, í strætó, í hádeginu o.s.frv.
Samt er gott að taka frá eina kyrrðarstund til daglegra samfunda við
Guð. Jesús sagði: „En nær þú biðst fyrir, skaltu ganga inn í herbergi
þitt, loka dyrunum og biðja Föður þinn, sem er í leynum. Faðir þinn,
sem sér í leynum, mun umbuna þér“ (MATT 6:6). Við getum beðið í
herberginu okkar, þar sem við getum útbúið svolítið horn til
bænahaldsins og sett þar upp róðukross, helgimynd eða kerti. Við
getum líka beðið á öðrum stöðum. Kannski vitið þið um kapellu sem
er opin. Hægt er að gera þetta hvar sem er, svo fremi að okkur líði vel
þar og verðum ekki auðveldlega fyrir truflun.

Hve lengi?
Bænir geta verið mjög stuttar, eins og þegar við biðjum til Guðs með
þessum örfáu orðum: „Drottinn, hjálpaðu mér við þetta erfiða
verkefni.“ En til þess að hlúa að sambandinu við Guð verðum við að
gera svolítið meira en það. Reynið að gefa Guði fimm eða tíu mínútur
eða jafnvel hálftíma á dag. Mikilvægt er að við ákveðum hve lengi við



ætlum að biðja áður en við byrjum, og höldum okkur síðan við þá
áætlun. Það mikilvægasta við bænina er sá tími sem við höfum tekið
frá fyrir hana. Tíminn er mikilvægur í þeim skilningi að við getum
aðeins eytt honum einu sinni. Þegar við fórnum tíma okkar til að biðja
til Guðs, færum við honum um leið raunverulega gjöf og styrkjum
jafnframt samband okkar við hann.

Við biðjum á ýmsan hátt. Best er að finna ákveðinn bænatíma. Minna
máli skiptir hvernig við biðjum heldur en tíminn sem við eyðum með
Guði.


