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Till dig som läser detta!

Det du har i handen är en första utgåva av en liten handbok.
Den innehåller ett förslag till en livsregel – Veigrep – för ett övertygat lärjungaliv. 

Förslaget är en reviderad och förenklad version av det som presenterades påsken 
2009 och sedan lades fram på Korsvei-festivalen samma sommar.  Under en träff 
under hösten 2009 bearbetades det ytterligare, sista justeringarna gjordes i februari 
2010 med ledning av de samtal som fördes när Veigrepfelleskapet bildades i januari 
2010.

Veigrep är inspirerat av Korsveis fyra vägvisare. Veigrep är en öppen inbjudan, 
ett erbjudande till alla som vill låta sig inspireras av väggreppen och följa dem.

Handboken är ett arbetsredskap för en gemenskap – Veigrepfelleskapet – öppet 
för alla som vill stå förpliktigande tillsammans om att följa väggreppen. Veigrepfel-
leskapet bildades i januari 2010, inledningsvis med en prövotid på ett år.

Utkastet har utarbetats av en grupp inom Korsvei (Thea Havet, Jon Andreas 
Lauvland, Olav Trømborg och Knut Grønvik) som ett led i Korsveis arbete med 
förtätning och fördjupning i rörelsen, och i nära dialog med Korsveis styrelse.

Utkastet till Veigrep är inspirerat av klassiska kristna livsregler och av praxis 
i miljöer och gemenskaper Korsvei också hämtar inspiration ifrån: Iona, Taizé, 
Focolare, Aidan&Hilda, St Egidio och inte minst den ignatianskt präglade retreat-
rörelsen.

Februari 2010
Kristi Nevland, Gerd Aasvang, Ingvar Bjelland, Knut Grønvik

(Ledargrupp i Veigrepsällskapet)

Kontaktperson i Norge: Korsvei-präst Knut Grønvik, knut.gronvik@online.no
Sverige: Lasse Bengtsson, lasse.bengtsson@bredband2.com, 0703 64 48 30

Översättning och bearbetning: Lasse Bengtsson
Öa: Jag har behållit de norska namnen på regeln Veigrep och Veigrepsfelleskapet 
även i Sverige. I löpande text är veigrep däremot översatt med väggrepp och fel-
leskap med gemenskap.
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”Tro inte att jag redan har nått detta eller redan blivit fullkomlig. Men jag gör allt för 
att gripa det, när nu Kristus Jesus har fått mig i sitt grepp.” Fil 3:12

Korsvei har sedan starten 1985 ställt frågan: Vad innebär det att vara Jesu lärjunge 
i vår tid?

Som ett svar på detta växte efter hand fyra vägvisare fram: Söka Jesus Kristus. 
Bygga gemenskap. Leva enklare. Främja rättfärdighet.

Vägvisarna ger en riktning för lärjungalivet. De beskriver fyra fokus och en 
rörelse. Vägvisarna är inte något man kan bli färdig med. De är något vi ständigt 
kan pröva livet mot.

Korsveirörelsen har genom åren hämtat impulser från andra grupper och ge-
menskaper, där några mitt i rörelsen följer en förpliktigande praxis eller livsregel. 
Våren 2008 startade en öppen samtalsprocess med syftet att komma fram till möj-
liga ”väggrepp”.

Veigrep är inspirerat av vägvisarna och beskriver en praxis för bön och övertygat 
lärjungaliv. De anger en rytm för dagen och veckan, månaden och året. De utma-
nar till att välja riktning på viktiga livsområden, och de förutsätter resesällskap i 
en gemenskap.

Korsvei är och skall vara en öppen inspirationsrörelse, ett löst nätverk för Kris-
tus-efterföljelse och lärjungaskap med utgångspunkt från vägvisarna. Man kan 
självklart vara med i Korsveirörelsen utan att bruka Veigrep. Många har också en 
annan praxis för sin tro de följer och är tillfreds med. 

Väggreppen är utvecklat av folk i Korsveirörelsen i dialog med dess styrelse. De 
kan ge hjälp att komma vidare på vägen i den riktning vägvisarna pekar – i frihet 
och glädje. Väggreppen kan brukas fritt av alla som vill.

Veigrepfelleskapet är öppet för alla som vill stå förpliktigat tillsammans med andra 
om att bruka Veigrep som en livsregel för sitt lärjungaliv.

Både Veigrep och Veigrepfelleskapet ska tjäna Korsveis syfte:

Inspirera och utmana människor till att söka en förtrolig gemenskap med Jesus Kris-
tus, och förenas med honom i kampen för Livet i vår värld.

Korsvei, Vägvisare och Veigrep

I N L E D N I N G
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Rytm för bön och andlig fördjupning

Vi vill leva i en rytm som ger hjälp att fördjupa relationen till Jesus,
som hans apostlar.

Möte – varje morgon: Överlämna sig till Kristus på väg ut i dagen.
Stanna – varje dag: Öppna sig för Gud genom bön och bibelläsning.
Se – varje vecka: Se tillbaka på Guds närvaro i veckan som gick.
Lyssna – varje månad: Vara stilla inför Gud en kväll, en eftermiddag, en dag.
Vänta – varje år: Ta tid till flera dagars Kristus-centrerad retreat.

Riktning för viktiga livsområden

På väg genom dagarna, veckorna och åren vill vi som Jesu lärjungar göra övertygade 
val och justera vår livskurs.

Välja – för livet: Göra konkreta vägval i linje med Korsveis vägvisare.

Resesällskap med andra lärjungar

Vi vill hålla samman på vandringen som Jesu lärjungar, och hjälpa varandra till att 
följa rytmen och riktningen vi har bestämt oss för.

Vandra – tillsammans: Leva i kyrkan, ha medvandrare.

Veigrep 
– för att följa Jesus i mötet med vår tids utmaningar

L I V S R E G E L
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Rytm 
– för bön och andlig fördjupning

”Och de deltog troget i apostlarnas undervisning och den inbördes hjälpen, i bröds-
brytandet och bönerna.” Apg 2:42

Vi vill leva i en rytm som ger hjälp till att fördjupa förhållandet till Jesus, som hans 
apostlar.

Livet har en rytm nedlagt i själva skapelsen. Dag och natt, vila och arbete, veckor 
och år, årstider och livsfaser. Livet som lärjunge är ett liv i samklang med allt det 
skapade. Också troslivet trivs bäst när det följer livsrytmen.

Väggreppens förslag till rytm för bön och andlig fördjupning kan följas av alla. 
För den som deltar i Korsveigemenskapen beskriver de en gemensam grundpuls 
alla försöker följa.

På följande sidor följer en kort beskrivning. Mer vägledning och konkreta råd 
finns längst bak i häftet under rubriken Resurser.

L I V S R E G E L



6

Möte – varje morgon
Att överlämna sig till Kristus på väg ut i dagen

”Herre, om morgonen skall du höra min röst, då bereder jag mitt offer och väntar.” 
Ps 5:4

Inte långt efter att du har stigit upp, kan du göra korstecknet och säga: I Faderns, 
Sonens och den heliga Andens namn. Därefter kan du be en enkel överlåtelsebön, 
som sätter fokus på Jesu livgivande närvaro och din önskan att följa honom.

Upprepa veckans Jesus-ord, be gärna också Fader vår. Det kan vara fint att göra 
detta stående framför exempelvis en Kristus-ikon. Det blir på så sätt en bönens väg 
in i dagen.

Stanna – varje dag
Öppna sig för Gud genom bön och bibelläsning

”Om ni förblir i mitt ord är ni verkligen mina lärjungar.” Joh 8:31

Försök att finna en fast tid på dagen för att söka Gud i stillhet, bön och bibelord. 
Bestäm dig för en så kort tid att du klarar av att genomföra den. Följ gärna en bibel-
läsningsplan. Be som du kan, inte som du inte kan.

Be också för de andra i Veigrep-gemenskapen efter planen för ömsesidig förbön.
Det kan vara en hjälp att inreda en fast böneplats i ditt hem. Tar du tid för böne-

stunden på kvällen, kan du också göra den till en tillbakablick på dagen.

L I V S R E G E L



7

Se – varje vecka
Se tillbaka på Guds närvaro i veckan som gick. Se fram mot veckan som 
kommer. Veckans Jesus-ord.

”Du som älskar ett uppriktigt hjärta, ge mig vishet i mitt innersta.” Ps 51:8

Försök att varje söndag, eller en annan dag kring helgen, sätta av en halvtimme 
för en tillbakablick på veckan som gått och en framåtblick på veckan som kommer. 
Var ärlig – och ömsint – mot dig själv. Våga känna det du innerst inne känner, sätt 
ord på det du tänker och känner.
Tillbakablick: Repetera Jesus-ordet från veckan som gått. Fick det betydelse för 

dig under veckan? Samtala med Gud om det som hände i veckan, både det du är 
glad för och det du inte är glad för.
Framåtblick: Lär dig Jesus-ordet för veckan som kommer. Vilka impulser ger 

det dig? Samtala med Gud om det du gläder dig inför och det som du bekymrar dig 
för, och det du tänker och känner inför den nya veckan.

Lyssna – varje månad
Var stilla inför Gud en kväll, en eftermiddag, en dag

”Vänd om och var stilla, då kan ni räddas, genom lugn och tillit vinner ni styrka.” 
Jes 30:15

Sätt av en tid varje månad som du använder till att vara stilla och be. Det kan vara 
några timmar en kväll eller eftermiddag, några har också möjlighet till en hel dag.
Det kan vara gott att genomföra denna fördjupning tillsammans med andra, med 
en enkel liturgisk inledning och avslutning. Utnyttja gärna stilla dagar/kvällar el-
ler liknande i församlingar i din närhet. Bor det andra i Veigrepfelleskapet inom 
rimligt avstånd, kan du kanske ha den stilla tiden tillsammans med dem.

L I V S R E G E L
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Vänta – varje år
Ta tid till flera dagars Kristus-centrerad retreat

”Följ med mig bort till en öde trakt, så att vi får vara ensamma och ni kan vila er 
litet.” Mark 6:31

När du planlägger året, lägg då in minst en lång helg eller några vardagar till en 
Kristus-centrerad retreat. Retreaten sker i en ram av fast rytm med tidebön och 
nattvard, bibelläsning och meditation, och med möjlighet till vägledande samtal.
Det viktigaste verktyget är en stillhet utan avbrott som gör det möjligt att lyssna 
både till Gud och sig själv – och Jesu närvaro. Du väntar, bedjande, på Gud.

L I V S R E G E L
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Riktning 
för viktiga områden i livet

”De sålde allt vad de ägde och hade och delade ut åt alla, efter vars och ens behov.” 
Apg 2:45

På väg genom dagarna, veckorna och åren vill vi som Jesu lärjungar göra överty-
gade val och rikta in våra liv i linje med Korsveis fyra vägvisare:

• Söka Jesus Kristus – då fokus skyms av annat.
• Bygga gemenskap – när egoismen styr och splittrar.
• Leva enklare – när stress och materiella krav pressar.
• Främja rättfärdighet – för att Gud tar de förtrycktas parti.
De fyra vägvisarna pekar alla i samma riktning och griper in i varandra. Också 

de olika livsoråden där vi gör våra livsval hänger samman.
Vi uppmanar alla, i samråd med en medvandrare, att välja en personlig praxis 

på något av dessa områden.
Veigrepsfelleskapet vill på några områden också söka en gemensam praxis som 

vi uppmanar varandra att följa efter bästa förmåga.

L I V S R E G E L
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Välja – för livet
Göra vägval i linje med Korsveis vägvisare

”Du ska välja livet, så att du och dina efterkommande får leva.” 5 Mos 30:19

Här följer några idéer och förslag som har kommit fram i samtalen om väggrepp. 
Detta är tänkt som inspiration, eftertanke och beslut. Obs! Det är inte meningen att 
alla som följer väggreppen ska göra allt detta. Det kan vara något annat som är lika 
viktigt för just dig.

Tag med dig dessa livsområden till samtalen med din medvandrare, och se vad 
som kan vara gott och riktigt för dig, dina medmänniskor eller skapelsen och vad 
du kan göra allvar av – nu.

Välj en eller några få saker du vill genomföra. Pröva inte allt på en gång. Mer 
konkreta råd och idéer till många av punkterna finns under rubriken Resurser.

Relationer och gemenskaper

”Tänk inte bara på ert eget bästa utan också på andras. Låt det sinnelag råda hos er 
som fanns hos Kristus Jesus.” Fil 2:4

Stärka banden: Välja vänskap och personliga relationer du vill försöka att fördjupa 
och ägna större omsorg.
Sammanhållning: Skaffa någon du kan stå tillsammans med i bön och handling.
Fattiga vänner: Sök kontakt och dela ditt liv med människor som saknar gemen-
skap, som sliter med dålig hälsa och ekonomi eller på annat sätt hamnat utanför i 
samhället.
Gästabud: Bjud in någon i ditt grannskap, din församling eller bekantskapskrets 
som vill sätta extra stort värde på att bli inbjuden, till en enkel måltid. Överbrygga 
gärna etniska gränser.
Kyrka: Delta aktivt i en församlingsgemenskap.

Tid

”Allt har sin tid, det finns en tid för allt som sker under himlen.” Pred 3:1

Balans: Sök god balans mellan arbete och avkoppling, aktivitet och vila. Inte heller 
kyrkliga aktiviteter får rubba en god balans.
Om du har fast jobb: Tänk efter hur du i ditt arbete kan praktisera Jesu-efterföljelse. 
Fundera över om du kan leva mer som Jesu lärjunge om du ändrar din anställ-

L I V S R E G E L
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ningsgrad och går ned i arbetstid.
Rytm: Värna den tid du satt av till bön och gemenskap.
Kyrkoår: Lev aktivt i kyrkoårets rytm.

Pengar

”Använd den ohederlige mammon till att skaffa er vänner som tar emot er i evighe-
tens hyddor när mammon lämnar er i sticket.” Luk 16:9

Givartjänst: Sätt av en fast andel av din inkomst som du kan ge till goda ändamål. 
Gärna tionde.
Bank: Anlita en bank med hög etisk standard, om möjligt en ”rättvisemärkt” 
bank.
Sparande: Placera en del av sina sparpengar i mikrokredit.
Köpkraft: Sätt av den del av löneökningen som ökar din köpkraft till att kunna ge 
mer och förbruka mindre.

Media

”För övrigt, min son, ta varning: det myckna bokskrivandet tar aldrig slut, och flitiga 
studier gör kroppen trött.” Pred 12:12

Tillgänglighet: Sätt värde på tid då du inte är tillgänglig på mobil, e-post eller in-
ternet.
Fasta: Välj olika former av mediefasta under fastetiden.
Begränsa floden av intryck: prenumerera på färre tidskrifter? Leva utan teve eller 
ha teve-fria tider? Välja tider när du inte använder internet? Måste mobilen alltid 
vara på?

Förbrukning

”Akta er för allt habegär. En människas liv beror inte av överflöd på ägodelar.” Luk 
12:15

Köp mindre: Bind exempelvis mer pengar till goda projekt och ha därmed mindre 
pengar till att spendera.
Rättvis handel: Köp fair trade-produkter när det är möjligt.
Uthålligt: Välj när det finns ekologisk mat, kläder etc.

L I V S R E G E L
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Sambruk: Gå samman med andra och dela på saker du sällan använder.
Köpfritt: Lägg in perioder under året då du inte köper något annat än dagligvaror. 
Det gör att du använder det du har längre och bättre, gör färre impulsköp, och 
troligen sänker årsförbrukningen.

Skaparverk och miljö

”Ty skapelsen väntar otåligt på att Guds söner skall uppenbaras.” Rom 8:19

Glädje: Vistas i naturen, tag emot och njut av dess många gåvor och glädjeämnen.
Kost: Lägg om kosten till mer vegetarisk mat, pröva att äta allt mindre kött.
Transport: Res så miljövänligt som möjligt, helst kollektivt, både på korta och långa 
sträckor. Reducera antalet långa flygresor.
Avgifter: Betala CO2-avgift när du använder bil och flyg.
Återanvänd: Reparera, återanvänd, byt, köp begagnat…
Kamp: Engagera dig aktivt i natur- och miljöskydd, bli medlem i föreningar, delta 
i aktioner.

Rättfärdighet

”Sök först Guds rike och hans rättfärdighet, så skall det andra tillfalla er.” Matt 6:33

Personligt: Ha direkt och ömsesidig kontakt med kristna syskon som bedriver soci-
alt arbete och kämpar för rättfärdighet i fattiga länder.
Organiserat: Ge stöd till organisationer som arbetar med bistånd och nödhjälp, 
mänskliga rättigheter etc
Gräv där du står: Delta i arbete som bekämpar orättvisor och främjar rättvärdighet 
i vårt eget samhälle, också där du själv bor.

Hälsa och livsstil

”Vet ni inte att er kropp är ett tempel för den heliga anden?” 1 Kor 6:19

Ta tid till fysisk aktivitet.
Ta tid för tillräckligt med sömn.

L I V S R E G E L
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Mina personliga vägval…

”Var och en skall ge som han har bestämt i sitt hjärta, inte med olust eller av tvång, 
ty Gud älskar en glad givare.” 2 Kor 9:7

I samråd med min medvandrare har jag valt:

L I V S R E G E L
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Resesällskap 
med andra lärjungar

”De troende fortsatte att samlas…” Apg 2:44

Vi vill hålla samman på vandringen som Jesu lärjungar och hjälpa varandra till att 
följa rytmen och riktningen vi har bestämt oss för.

Vi uppmanar alla som vill försöka att praktisera väggreppen att ha en medvand-
rare, som de kan diskutera sina vägval och erfarenheter med.

Vill du stå förpliktigande tillsammans med andra om att följa livsregeln, kan du 
komma med i Veigrepfelleskapet. Läs mera om det bakerst i häftet.

Ett lärjungaliv är ett liv i kyrkan. En lärjunge tillhör en gudstjänstfirande gemen-
skap och deltar i församlingens liv så långt det låter sig göras.

L I V S R E G E L
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Vandra – tillsammans
Leva i kyrkan. Ha en medvandrare.

”..så utgör vi, fast många, en enda kropp i Kristus, men var för sig är vi lemmar som 
är till för varandra.” Rom 12:5

Livet som lärjunge är ett liv i gemenskap. Därför är det som följer här speciellt 
viktigt för den som vill följa väggreppens rytm och riktning. Mer om detta finns 
under rubriken Resurser.

Medvandrare

”…två och två…” Luk 10:1

För att slippa kämpa ensam, är det viktigt att ha en medvandrare att prata med och 
få stöd av.
Medvandrare ska stötta och hjälpa dig med att konkretisera väggreppen i ditt liv: 
När, var och hur du vill genomföra rytmen för bön och andlig fördjupning, vilka 
riktningsval du vill göra på viktiga livsområden och hur du vill gå tillväga för att 
genomföra dem. Vad vill du fortsätta att stärka, vad vill du justera och ändra, vad 
vill du göra mer av, vad vill du göra mindre.
Medvandrare behöver inte (men kan) vara själavårdare eller andlig vägledare. Till-
sammans letar ni efter sätt att tillämpa väggreppen på, så att de kan leda till frihet 
och glädje och stärka dina erfarenheter av att följa Jesus i utmaningarna i dit liv.

Gudstjänst och nattvard

”…låt oss sinte försumma våra sammankomster…” Heb 10:25

Genom gudstjänst och nattvard knyts vi som Jesu lärjungar samman med den 
stora gemenskapen i den världsvida Kyrkan, vi firar att vi tillhör Kristi kropp, 
lokalt och globalt.
Gudstjänst: Delta regelbundet i gudstjänster där du bor eller i församlingen du 
tillhör.
Nattvard: Ta emot nattvard så ofta du har möjlighet.

L I V S R E G E L
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Årlig bikt

”Bekänn därför era synder för varandra, och be för varandra att ni ska bli botade.” 
Jak 5:16

Uppsök en gång om året, gärna oftare, en präst/pastor eller en annan kristen du 
har tillit till, för att bekänna dina synder och bli tillsagd förlåtelse i Faderns, Sonens 
och den Heliga Andens namn.

Leva med i kyrkoårets rytm

”Hans föräldrar brukade varje år bege sig till Jerusalem vid påskhögtiden.” Luk 2:41

Kyrkoårets tider och teman hjälper oss att fördjupa oss i olika sidor av Jesu liv och 
låta det bli synligt i våra egna liv.
Fasta: Kyrkans två fastetider -  advent och tiden före påsk -  inbjuder till att för-
stärka en praxis knuten till Korsveis vägvisare, särskilt leva enklare och främja 
rättfärdighet.
Fest: Också tiderna av fest - jul, påsk, pingst - kan firas så att de stärker vår identitet 
som Jesu lärjungar.

L I V S R E G E L
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Resurser
för rytm, riktning och resesällskap

Resurssidorna som följer är bara en början. Veigrep-gemenskapen kommer att ut-
veckla dem – i gemenskap.

R E S U R S E R
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Möte – varje morgon

Morgonböner
En enkel morgonbön är denna, hämtad från Korsveiboken Vägvisare:

Jesus Kristus!
Du som dog och stod upp till nytt liv,
du som gav dig själv för att jag skulle leva:
Vänd mina ögon mot dig,
så att din kärlek kan forma mitt liv.
Amen.

Andra korta morgonböner:

Gud, låt mig i dag se din heliga närvaro.

Gud, du som råder över himmel och jord;
låt ditt ansikte lysa över oss
och din hand röra vid oss, i Jesu namn.

Herre Jesus Kristus,
Du står framför mig, du är också bakom mig,
Du är vid min vänstra sida, du är vid min högra sida,
Du är över mig, du omger mig på alla sidor,
Du bor i mitt hjärta, du genomtränger mig helt,
Och du älskar mig, Herre Jesus Kristus. Amen.

Herre, visa mig din väg och gör mig villig att vandra den. (Birgittas bön)

Stanna – varje dag
Daglig bön och bibelläsning

Avsikten är att du ger dig själv möjlighet att
• Vara stilla och lyssna till Gud och dig själv
• Läsa en bibeltext och meditera över den
• Samtala med Jesus om det du har på hjärtat
• Förbön för andra människor, för kyrkan och för världen

Här följer några sätt att göra det på:
Lectio divina (lat. den heliga läsningen) är det gamla namnet på den uppmärksamma 

R E S U R S E R



19

och koncentrerade läsningen av Bibeln i klostren.  Har du ingen egen plan för ditt 
bibelläsande, kan du gå till www.bibelsallskapet.se , där finns dels Dagens bibelord, un-
der fliken Använda Bibeln en bibelläsningsplan.
Ett Jesuit-sällskap på Irland inviterar oss till att skapa ett Heligt rum i ditt dagliga liv 
genopm att tillbringa tio minuter i bön framför dataskärmen, www.sacredspace.ie/se
Kontemplativ bön kan du läsa mer om på www.contemplativeprayer.net

Andra böner som kan bedjas flera gånger om dagen för att påminna oss om Guds 
kärleksfulla närvaro, var vi än befinner oss:

Herre Jesus Kristus, Guds son, förbarma dig över mig. (Jesus-bönen)
Du är evig, Du är nära mig, Du är ljus och jag är din (Martin Lönnebo Frälsarkran-
sen)
Jesus Kristus, du är min glädje, mitt liv, mitt allt. (Wilfrid Stinissen)

Kvällsbön och tillbakablick på dagen

Om du vill be på kvällen, kan du göra så här: Vid en fast tidpunkt, strax innan du 
lägger dig, sätter du dig ned på din böneplats, tänder ett ljus och säger:

Herre, bli kvar hos mig. Det är kväll, och dagen är snart slut. (Luk 24:29)
Sitt en stund i stillhet och tänk på Jesu närvaro.
Gör en kort tillbakablick på dagen, fråga dig själv:
Vilket ögonblick i dag är jag mest tacksam för?
Vilket ögonblick i dag är jag minst tacksam för?
Samtala med Gud om det du kommer att tänka på.
Efteråt kan du gå vidare med att be dena bön:
I frid vill jag lägga mig ned, och i frid vill jag somna in. För du, Herre, låter mig bo 
i trygghet under dina vingars skugga. (Ps 4:9 och 36:8)
Be gärna också Fader vår. Avsluta så som du började dagen:

I Faderns, Sonens och den Heliga Andens namn (+). Amen.

Andra kvällsböner:

Helige, treenige Gud, du var vår Gud vid tidens begynnelse, bli kvar hos oss vid tidens 
ände.
Du var hos oss då våra liv blev formade, bli kvar hos oss vid livets slut.
Du var här då solen gick upp, bli kvar hos oss när dagen är till ända.

I dina händer, Herre Gud, överlämnar jag min ande.
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Du befriar mig, Herre, du trofaste Gud.
I dina händer, Herre Gud, överlämnar jag min ande.
Ära vare Fadern, Sonen och den Heliga Anden.
I dina händer, Herre Gud, överlämnar jag min ande.

Andra goda frågor för tillbakablick på dagen:
När gav jag och när fick jag ta emot mest kärlek i dag?
När gav jag och när fick jag ta emot minst kärlek i dag?
När i dag kände jag mig mest levande?
När i dag kände jag minst nära livet?
När i dag hade jag den starkaste känslan av att tillhöra mig själv, andra, Gud och 
universum?
När i dag hade jag minst känsla av tillhörighet?
När i dag var jag mest lycklig?
När i dag var jag minst nöjd?
Vad var dagens höjdpunkt?
Vad var dagens bottennapp?
Vad vill jag ta med mig till morgondagen?

Se – varje vecka
Tillbakablick på veckan som var, framåtblick mot veckan som kommer

Du kan göra så här:
Generellt för både tillbaka- och framåtblick gäller: Var ärlig – och kärleksfull – mot 
dig själv. Känn det du känner, sätt ord på det du tänker och känner.

Tillbakablick
Repetera Jesus-ordet från veckan som gick. Smaka och känn på det. Fick det betyda 
något särskilt för dig under veckan?

Känn sedan efter: Hur var din vandring som Jesu lärjunge de senaste sju dagar-
na? Kan du se situationer där du tror att han ville säga dig något? Hur reagerade 
du på det?

Samtala med Gud om det som hände i veckan. Både det du är glad för, och det 
du är mindre glad för.

Framåtblick
Se fram mot veckan som kommer. Vilka relationer vill du vårda? Vilka utma-
ningar väntar dig? I vilka situationer kommer din vilja att följa Jesus att bli utsatt 
för särskilda prövningar?
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Samtala med Gud om det du gläder dig och det du bekymrar dig inför, om det 
du tänker och känner inför den nya veckan.

Be för andra i Veigrepsfelleskapet efter den överenskomna bönelistan.
Läs Jesus-ordet för veckan som kommer. Smaka och känn på det. Vilka impulser 

ger det dig för veckan du ska gå in i?

Lyssna – varje månad
En stilla kväll, eftermiddag, dag

Det finns många goda böcker som kan hjälpa en att fokusera tankarna när man 
söker stillheten. Martin Lönnebos Frälsarkransen har använts och lovordats av 
många.

Om det är praktiskt möjligt och avstånden inte för stora, kan det vara gott att 
genomföra en stilla kväll tillsammans med andra i Veigrepfelleskapet.

Använd dig också at det utbud av stilla kvällar eller dagar som finns i kyrkor och 
församlingar i din närhet.

Vänta – varje år
Minst tre dagars Kristus-centrerad retreat

Det finns ett rikt utbud av retreater. Du kan söka på bl a följande hemsidor:
www.foreningenkompass.se
www.tidskriftenpilgrim.se
www.berget.se
www.retreater.no (Norge)

Välja – för livet
Göra konkreta vägval i linje med Korsveis vägvisare

Här följer några konkreta tips, listan är bara en liten början, den kan göras mycket 
längre.

Relationer och gemenskap
Fattiga vänner. Ett par gemenskaper som lägger särskild vikt vid detta är Sant Egi-
dio i Italien (www.santegidio.org) och The Simple Way i USA (www.thesimpleway.org), 
som man kan inspireras av.
Gästabud. Se dig om i ditt grannskap, församling, bekantskapskrets; vem ser du 
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som skulle sätta ett extra stort värde på att bli bjuden på middag eller kvällsmat? 
Väner och familj är förstås också välkomna, men bjud in någon som sällan eller 
aldrig blir inbjuden någonstans. Låt måltiden vara enkel.

Tid
Kyrkoåret. Veigrepfelleskapet kan fungera som en kreativ miljö för idéer och erfa-
renheter om hur man kan leva i kyrkoårets rytm.

Pengar
Tionde och givartjänst. Alla större bistånds- och solidaritetsörelser välkomnar re-
gelbundna givare via t ex autogiro. Kolla också din lokala församling.
Bank. Exempel Ekobanken www.ekobanken.se eller JAK medlemsbank www.jak.se
Mikrokredit. Flera biståndsorganisationer och kooperationen erbjuder sparande i 
mikrokreditinstitut. Se t ex Kyrkornas u-fond, www.ufond.org

Förbrukning
Rättvis handel. Se www.fairtrade.se. Fråga efter rättvisemärkta produkter om det inte 
redan finns i de butiker där du handlar.
Ekologiska produkter. Se www.krav.se. Fråga efter kravmärkta varor om det inte 
redan finns i de butiker där du handlar. Se också tidskriften www.caminomagasin.
se, som har många länkar. Naturskyddsföreningen har märkningen Bra miljöval  
www.naturskyddsforeningen.se
Köpfri dag. Den 24 november är en köpfri dag (buy nothing day) världen över, en 
protest mot överkonsumtion, www.bnd.nu

Skapelse och miljö
Klimatkompensation. Bil- och flygresor kan klimatkompenseras genom CO2-avgif-
ter, t ex genom Climate Stewards www.climatestewards.net eller Svenska naturskydds-
föreningen www.naturskyddsforeningen.se 
Aktion. Det finns många organisationer att arbeta i. Kontakter kan man få exem-
pelvis genom Svenska kyrkans miljövärn (www.svenskakyrkan.se) och Etik och en-
ergi (www.etikochenergi.se). Klimatmagasinet Effekt (www.effektmagasin.se) ger många 
tips och länkar.

Rättfärdighet
Så gott som alla samfund har missions- och biståndsorganisationer. Tag kontakt 
med dem och bilda lokala nätverk. Många församlingar har också olika former av 
internationella grupper och ”vänförsamlingar” runt om i världen.

Det finns också Palestinagrupper, Afrikagrupper, Rädda barnen etc för dem som 

R E S U R S E R





23

vill arbeta med konkreta projekt och med opinionsfrågor.

Vandra – tillsammans
Leva i kyrkan. Ha medvandrare

Medvandrare
En medvandrare är en person du själv väljer. Det är du som styr. Medvandraren 
ska hjälpa dig att göra vägval som är goda och riktiga för dig och stötta dig i dina 
beslut.

Vad ska en medvandrare göra?
Medvandraren ska stötta och hjälpa dig med att konkretisera väggreppen i dit liv. 

När, hur och var du vill genomföra rytmen för bön och andlig fördjupning, vilka 
val av riktning du vill göra på viktiga livsområden och hur du vill gå tillväga för 
att genomföra dem.

Medvandraren ska visa intresse för hur det går med de beslut du tagit. Vad vill 
du fortsätta med, vad vill du ändra och justera, vad vill du göra mer av, vad vill 
du göra mindre?

Medvandraren behöver inte (men kan) vara andlig vägledare eller själasörjare. 
Tillsammans söker ni vägar att använda väggreppen på, så att de kan leda till 
frihet och glädje och styrka din erfarenhet av att följa Jesus i mötet med utmaning-
arna i ditt liv.

Vem kan vara medvandrare?
Medvandraren må vara en kristen människa som du har tillit till och som kan 

lova att ha ett visst antal samtal med dig.
Medvandraren behöver inte vara en del av Korsvei-rörelsen  eller Veigrep-ge-

menskapen, men måste dela önskan om att leva som en Jesu lärjunge i vår tid.
Två personer bör som regel inte vara medvandrare för varandra, men man kan 

gärna vara medvandrare åt någon och sedan själv ha en annan medvandrare.

Vilka är ramarna för medvandrar-relationen?
Kontakt med medvandraren kan organiseras på olika sätt utifrån behov och 

lokala möjligheter. Man bör helst mötas ansikte mot ansikte.
De första åren bör man ha samtal varannan månad. Efter det kan frekvensen 

justeras. Tre samtal om året bör vara ett minimum.
Samtalen är förtroliga och sker under tystnadsplikt. Samtalen bör vara en timme. 

Det är du som står för regin och avgör vad som ska tas upp. Medvandrarna har rätt 
och plikt att påminna om det du tagit upp i tidigare samtal.

De tre första samtalen med medvandraren räknas som prövotid. Medvandrar-

R E S U R S E R





24

relationen kan avslutas efter önskan från dig eller medvandraren.

Exempel på tema i samtalen med medvandraren
Tro och liv sedan förra samtalet (gärna utifrån en loggbok/dagbok).
Vad har skett i din relation till Gud och medmänniskor? Vad har du lärt – som 

Jesu lärjunge?
Väggreppen. Din bönerytm och dina konkreta vägval på olika livsområden, hur 

det har gått och vad du vill arbeta med fram till nästa samtal.

Bikt
En så kallad biktspegel kan användas som förberedelse till bikten och som en per-
sonlig rannsakan i samband med den månatlige stilla dagen/eftermiddagen/kväl-
len. En biktspegel finns på (norska): www.bymenigheten-sandnes.no/docs/skriftespeil/pdf 

Också Korsveis fyra vägvisare kan fungera som en biktspegel.

52 Jesus-ord

Veigrep-gemenskapen enas om 52 Jesus-ord för varje år. Dessa knyts till varsin 
vecka under året.

Exempel på Jesus-ord:
Joh 8:12: Jesus säger: ”Jag är världens ljus. Den som följer mig ska inte vandra i mörk-
ret utan ha livet ljus.”
Matt 5:14: Jesus säger: ”Ni är världens ljus… På samma sätt ska ert ljus lysa för män-
niskorna, så att de ser era goda gärningar och prisar er fader i himlen.”
Matt 6:1: ”Var noga med att inte utföra era fromma gärningar i människors åsyn, för 
att de ska lägga märke till er.”
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”Bär varandras bördor, så uppfyller ni Kristi lag.” Gal 6:2

Väggreppen är öppna för alla. Du kan välja att följa några av dem, eller följa alla.
Du kan göra detta inom ramen av en gemenskap du redan är en del av, och invol-
vera andra i dina vägval om du själv så önskar.

Du kan bli med i Veigrepsfelleskapet om du önskar att stå förpliktigande tillsam-
mans med andra, som stöttar varandra i att följa väggreppen som en livsregel för 
lärjungaliv.

Veigrepsfelleskapet – en utspridd gemenskap

Veigrepsfelleskapet är en spridd gemenskap. Vi hör samman fastän vi bor utsprid-
da och sällan möts. Det som håller gemenskapen samman är:

• Gemensamt fokus. Vi har fokus på samma Jesus-ord varje vecka. Så knyts vi 
samman till Jesu undervisning av sina lärjungar.

• Gemensam rytm. Vi försöker praktisera en gemensam rytm för bön och andlig 
fördjupning. Så kan vi bygga gemenskap också när vi inte möts.

• Gemensam riktning. Var och en gör personliga vägval på viktiga livsområden, 
inspirerade av och i linje med Korsveis fyra vägvisare. Vi samtalar om vägvalen 
när vi möts. Så står vi tillsammans om att låta lärjungaskapet få konkreta följder.

• Gemensam handling. Några gånger kan hela gemenskapen enas om konkreta 
aktioner eller markeringar.

• Ömsesidig förbön. Alla i gemenskapen blir varje dag omslutna av andras förbön 
eftger en uppgjord förbönslista.

• Samlingar. Hela gemenskapen möts en helg i januari varje år.
Veigrepsfelleskapet är en del av Korsvei-rörelsen. Vi deltar så långt möjligt i 

Korsveis festivaler och forum under sommartid.
När flera i gemenskapen bor nära varandra, kan det också vara naturligt att 

mötas i mindre grupper.
• Medvandring. Folket i gemenskapen ska kunna vara medvandrare eller hjälpa 

andra att finna medvandrare.
• Kontakt och kommunikation. Regelbunden kontakt via e-post, internet och 

andra kanaler.

Veigrepfelleskapet 
– för att stå förpliktigande tillsammans
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Vad förpliktigar du dig till när du går med i Veigrepsfelleskapet?

• Finna en medvandrare. Alla är själva ansvariga för att finna en medvandrare 
som de kan samtala med och få stöd av. Samtidigt vill vi i gemenskapen hjälpa 
varandra med detta.

• Försöka följa rytmen. Alla försöker följa väggreppens gemensamma rytm för 
bön och andlig fördjupning. Prata med din medvandrare om hur du kan få en 
personlig anpassning.

Alla läser veckans Jesus-ord.
• Försöka finna en riktning. Alla gör, i samråd med sin medvandrare, vägval på 

några viktiga livsområden, och försöker följa upp dem i en praxis. Samtala med 
medvandraren om hur det går.

• Mötas när gemenskapen samlas. Så långt det är möjligt delta i den årliga sam-
lingen för Veigreps-gemenskapen i januari och dela sina erfarenheter med andra. 
Kan du inte komma – skriv ett brev.

Helst delta i Korsvei-rörelsens stora sommarsamlingar, där det också blir sam-
lingar för Veigrep-gemenskapen.

• Om det blir aktuellt: Lämna gemenskapen på ett ärligt sätt. Önskar du av en 
eller annan anledning sluta i Veigrep-gemenskapen, så låt ledningsgruppen få veta 
det. Du väljer själv om du vill tala om varför du slutar.

Vem leder gemenskapen – och vad gör de?

Veigrepsfelleskapet leds av en ledargrupp på fyra personer. Gruppen väljs av ge-
menskapen när den träffas i januari efter regler som gemenskapen enats om.

Gruppen har ansvar för:
God kommunikation mellan medlemmarna under året.
Göra en plan för ömsesidig förbön.
Planlägga och leda gemenskapens bidrag på Korsvei-forum.
Arbeta med ouppklarade frågor knutet till sällskapets struktur och ledning.
Lägga fram förslag till valordning och andra frågor till nästa januarisamling.
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Veigrep-samlingen i januari – vad sker där?

När Veigrep-gemenskapen möts i januari varje år, skall vi
• Inspirera varandra till fortsatt vandring som Jesu lärjungar
• Dela erfarenheter av väggreppen – på gott och på ont – och kanske justera 

regeln.
• Se vilka möjligheter det finns till gemensamma aktioner eller gemensam praxis 

vi kan följa.
• Vara en kreativ verkstad för konkreta vägval och för gemensam praxis knutna 

till några av kyrkoårets tider.
• Be tillsammans och för varandra.
• Ge möjlighet till bikt.
• Fira lärjungaliv och gemenskap.
• Välja Jesus-ord för nästa år.

Hur går man med i Veigrepsfelleskapet?

Veigrepsfelleskapet ska först och främst vara ett stöd för den enskilde att praktisera 
väggreppen. Gemenskapen är öppen för alla som önskar att stå förpliktigande till-
sammans med andra om detta.

Innan du bestämmer dig för att bli en del av denna gemenskap, är det viktigt att 
du noggrant satt dig in i vad väggreppen är. Läs grundligt igenom Veigreps-häftet. 
Vi uppmanar dig att på förhand börjar praktisera väggreppen eller delar av dem, 
en period innan du går in under förpliktelsen.

Två gånger om året tar vi in nya i gemenskapen. Det kan ske på den årliga sam-
lingen i januari eller under något av Korsvei-arrangemangen under sommaren. Du 
måste också ge besked om att du önskar gå med minst två månader före en av dessa 
samlingar (e-post till: kontoret@korsvei.no). Redan då inlemmar vi dig i gemen-
skapens förböner och sänder dig de Jesus-ord vi tillsammans fokuserar på.
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