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Kristin hugleiðsla er að hlusta á Guð með því að fylla huga okkar með hugsunum um Guð. Því meiri tíma 
sem við nýtum í að skoða og hugsa alvarlega, því dýpri verður skilningur okkar á Guði. Því dýpri sem 
skilningur okkar á Guði er, því betur getum við endurspeglað hans mynd.

1. Að hverju þurfum við að beina huganum til að geta hugsað svona um Guð?

a. Jósúabók 1:8 __________________________________________________________________________________

b. Sálmarnir 48:9 _________________________________________________________________________________

c. Sálmarnir 119:27 _______________________________________________________________________________

d. Sálmarnir 119:148 _____________________________________________________________________________

e. Sálmarnir 143:5 ________________________________________________________________________________

2. Hvað heldur þú að Jeremía hafi átt við þegar hann skrifaði: „Kæmu orð frá þér, gleypti ég við þeim, 
og orð þín voru mér unun og fögnuður hjarta míns, því að ég er nefndur eftir nafni þínu, Drottinn, Guð 
allsherjar.“ (Jeremía 15:16) Hvernig heldur þú að Jeremía hafi „gleypt við“ orðum Guðs?

    __________________________________________________________________________________________________

    __________________________________________________________________________________________________

hugsum málið

sögulegar staðreyndir

Hugleiðing á orði og verkum Guðs er kannski svolítið eins og að borða uppáhalds matinn sinn. 
Maður reynir ekki að tyggja og kyngja eins hratt og maður getur, heldur leyfir matnum að liggja á 
bragðlaukunum svo maður geti notið hans til fulls og jafnvel eins lengi og maður mögulega getur.

1. Samkvæmt versunum sem þú last, hvernig ætti hugleiðsla að vera, hvernig reynsla?

    __________________________________________________________________________________________________

    __________________________________________________________________________________________________

2. Við ættum að hugleiða náttúruna, verk Guðs í mannkynssögunni og í lífum okkar. Hvers vegna telur 
þú það mikilvægt að hugleiða þessa hluti og Biblíuna líka?

    
    __________________________________________________________________________________________________

    __________________________________________________________________________________________________



að gæða sér á orði Guðs

Við getum rannsakað Biblíuna og spurt spurninga 
um vers eins og við værum að grafa eftir 
fjársjóði. Eftir tíma og áreynslu finnst fjársjóðurinn 
loksins. En það er til önnur leið til að heyra og 
skilja orð Guðs. Sú leið er meira eins og að 
smakka dýrt súkkulaði. Maður hámar það ekki 
í sig heldur reynir að halda því í munninum eins 
lengi og maður getur til þess að finna hvernig 
bragðið getur verið mismunandi. Sálmaskáldið 
segir: „Hversu sæt eru fyrirheit þín gómi mínum, 
hunangi betri munni mínum.“ (Sálmarnir 119:103) 
Við lærum að gæða okkur á orðum Guðs þegar 
við lærum að hugleiða þau.

Þegar Jósúa tekur við 
af Móse til að leiða 
fólk Guðs til fyrirheitna 
landsins birtist Jesús 
honum og segir: 
„Eigi skal lögmálsbók 
þessi víkja úr munni 
þínum, heldur skalt 
þú hugleiða hana um 
daga og nætur, til 
þess að þú gætir þess 
að gjöra allt það, 
sem í henni er skrifað, 
því að þá munt þú 
gæfu hljóta á vegum 
þínum og breyta 
viturlega.“ (Jósúa 
1:8) Taktu eftir tvennu 
í þessu versi. Í fyrsta 
lagi eiga orð Guðs 
að vera stöðuglega 
í huga Jósúa, í öðru 
lagi myndi það leiða 
hann til hlýðni. Þá 
myndi Jósúa verða 
eins farsæll og Guð 
hafði kallað hann til að verða.

Þessi hugleiðsla er mjög frábrugðin því sem við 
sjáum í trúarbrögðum Austurlanda. Ef við tökum 
Búddatrú sem dæmi er hugleiðsla það að tæma 
hugan og biblíuleg hugleiðsla er andstæðan við 
það. Í biblíulegri hugleiðslu lærum við að fylla 
hugann með orðum Guðs. Við gerum það með 
því að læra að hlusta á þau orð sem Guð tala til 
okkar.

að hlusta á orð Guðs

Hér er ein aðferð til að hlusta á orð Guðs í 
biblíulegri hugleiðingu.

Biddu þess að Heilagur Andi leiði og kenni 
þér, áður en þú byrjar að lesa.
Lestu kafla í Biblíunni. Þú vilt jafnvel lesa 
upphátt. (Það er best að taka ekki meira 
en 10 vers til að byrja með.) Á meðan þú 
lest yfir versin skaltu reyna að vera vakandi 
fyrir einhverju ákveðnu orði eða frasa sem 
stendur upp úr.
Lestu versin yfir aftur og einbeittu þér svo 
að orðinu eða frasanum sem þú tókst eftir 
þegar þú last versin yfir í fyrsta sinn. Taktu 

þér nú þinn tíma í að „hlusta “ á þýðingu 
þess. Ekki hraða þér í gegnum þetta eða 
flýta þér og ekki reyna að þvinga versin til 
að opnast fyrir þér, þú skalt heldur leyfa 
Heilögum Anda að opna þýðinguna fyrir 
þér. Nú er tími til að þagna um stund, 
hlusta og fylgjast með.
Lestu nú yfir versin í þriðja skiptið og eftir því 
sem þú hefur séð og heyrt skaltu bregðast 

1.

2.

3.

4.

venjur ti l  að endurspegla huga Jesú
 ~ að hugleiða orð Guðs

   1. lestur

Taka eftir 
ákveðnu orði 

eða frasa

   4. lestur

   3. lestur

   2. lestur Hlusta á orðið 
eða frasann og 
leyfa Guði að 
kenna

Tilfallandi bæn

Standa hljóð(ur) í 
návist Guðs



Gætir þú kennt einhverjum 
hvernig maður getur hugleitt 
Biblíuvers?

Eat This Book, eftir Eugene 
Peterson.
„With Nature and with 
God“, í Ministry of Healing, 
eftir Ellen White.

1.

2.

Æfðu þessa aðferð til að hugleiða sem við skoðuðum, í þessari 
viku. Hér eru nokkrar uppástungur, þú getur:

Hugleitt lög Guðs: 2. Mósebók 20:2-11. 
Hugleitt leiðbeiningar Guðs: Matteusarguðspjall 5:3-12.
Hugleitt kærleika Guðs: Jesaja 40:27-31.
Hugleitt loforð Guðs: Sálmarnir 103:1-4.

Að lokum skaltu nota sömu aðferð til að hugleiða en nú skaltu 
hugleiða::

Eitthvað í náttúrunni sem þú sérð að endurspeglar 
lyndiseinkunn Guðs.
Eitthvað frábært sem Guð hefur einhvern tíman gert fyrir 
þig.

1.
2.
3.
4.

5.

6.

við í bæn til Guðs. Þetta getur verið 
lofgjörðarbæn, þakkarbæn eða bæn um 
eitthvað ákveðið. 
Lestu nú versin yfir í seinasta skiptið og 
staldraðu við um stund í hljóði, í nærveru 
Guðs. Þetta kemur í veg fyrir að við drífum 
okkur í það næsta sem er á okkar dagskrá 
og missum það sem Guð var að enda við 
að kenna okkur.

Kannski finnst þér gagnlegra að lesa versin oftar 
yfir alveg í byrjun svo þú kannist aðeins við hvað 

5.

er að gerast í versunum áður en þú einbeitir þér 
að einhverju ákveðnu orði eða frasa.

Þegar þú hugleiðir orð Guðs þarftu ekki að fara 
eftir þessari ákveðnu röð, þú mátt fara áfram 
og aftur á milli þess sem þú lest, hlustar, biður og 
bíður.

dagbókin

Þú getur notað dagbókina þína til þess að skrifa 
niður hugsanir þínar og bænir hvenær sem er í 
hugleiðslu þinni.

tími minn með Guði

yfir l it
Í innganginum sáum við að hugleiðsla er að hugsa hægar og dýpra um Guð en við 
gerum venjulega.

Í „sögulegar staðreyndir“ sáum við hvernig hugleiðsla fyllir hugann með orðum og 
verkum Guðs. Þetta þýðir að við hugsum vandlega um 1) lög Guðs, 2) kærleik Guðs, 3) 
loforð Guðs, 4) sköpun Guðs og 5) allt það frábæra sem Guð hefur gert. Þegar hugur 
okkar er fullur af þess konar hugsunum mun Heilagur Andi móta líf okkar þannig að við 
endurspeglum það sem við sjáum.

Í „hugsum málið“ fékkstu tækifæri til að hugsa um þá hugleiðsla sem þú gerir í þínu eigin 
lífi. Þetta er kannski ný hugmynd fyrir mörg okkar en mjög mikilvægt fyrir okkar kristna líf.

Í „venjur til að endurspegla huga Jesú“ skoðuðum við eina aðferð til að hugleiða en 
þessi aðferð leggur áherslu á að hlusta á hvað Guð er að segja okkur í Biblíunni. Við 
hlustum best þegar við stöldrum við og tökum okkur tíma til að hugsa hægt og djúpt og 
bregðumst við því sem Guð segir við okkur í bæn til hans.

láttu 
ganga!

auka hjálp
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