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FORORD

Till dig som laser detta!

Det du har i handen &r en forsta utgava av en liten handbok.

Den innehaller ett férslag till en livsregel — Veigrep — for ett vertygat larjungaliv.
Forslaget dr en reviderad och férenklad version av det som presenterades pasken
2009 och sedan lades fram pa Korsveifestivalen samma sommar. Under en traff
under hosten 2009 bearbetades det ytterligare, sista justeringarna gjordes 1 februari
2010 med ledning av de samtal som férdes nar Veigrepfelleskapet bildades i januari
2010.

Veigrep ir inspirerat av Korsveis fyra vigvisare. Veigrep ar en 6ppen inbjudan,
ett erbjudande till alla som vill lata sig inspireras av viggreppen och félja dem.

Handboken ir ett arbetsredskap for en gemenskap — Veigrepfelleskapet — 6ppet
for alla som vill sta férpliktigande tillsammans om att folja viggreppen. Veigrepfel-
leskapet bildades 1 januari 2010, inledningsvis med en provotid pa ett ar.

Utkastet har utarbetats av en grupp inom Korsvei (Thea Havet, Jon Andreas
Lauvland, Olav Tremborg och Knut Grenvik) som ett led i Korsveis arbete med
fortatning och férdjupning 1 rérelsen, och 1 néra dialog med Korsveis styrelse.

Utkastet till Veigrep dr inspirerat av klassiska kristna livsregler och av praxis
1 miljéer och gemenskaper Korsvei ocksa hidmtar inspiration ifran: Iona, Taizé,
Focolare, Aidan&Hilda, St Egidio och inte minst den ignatianskt priglade retreat
roérelsen.
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Kristi Nevland, Gerd Aasvang, Ingvar Bjelland, Knut Grenvik
(Ledargrupp i Veigrepsillskapet)
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Sverige: Lasse Bengtsson, lasse.bengtsson@bredband2.com, 0703 64 48 30

Oversiittning och bearbetning: Lasse Bengtsson

Oa: Jag har behillit de norska namnen pa regeln Veigrep och Veigrepsfelleskapet
dven 1 Sverige. I 16pande text dr veigrep ddremot dversatt med vaggrepp och fel-
leskap med gemenskap.



INLEDNING

Korsvei, Vagvisare och Veigrep

"Tro inte att jag redan har natt detta eller redan blivit fullkomlig. Men jag gor allt for
att gripa det, ndr nu Kristus Jesus har fatt mig i sitt grepp.” Fil 3:12

Korsvei har sedan starten 1985 stllt fragan: Vad innebar det att vara Jesu lirjunge
1 var tid?

Som ett svar pa detta vixte efter hand fyra vigvisare fram: Soka Jesus Kristus.
Bygga gemenskap. Leva enklare. Framja rittfardighet.

Vigvisarna ger en riktning for lirjungalivet. De beskriver fyra fokus och en
rorelse. Vigvisarna dr inte nagot man kan bli fardig med. De ar nagot vi stindigt
kan préva livet mot.

Korsveirérelsen har genom aren hdmtat impulser frin andra grupper och ge-
menskaper, dir nigra mitt i rorelsen foljer en férpliktigande praxis eller livsregel.
Viren 2008 startade en 6ppen samtalsprocess med syftet att komma fram till méj-

liga "viggrepp”.

Veigrep dr inspirerat av vigvisarna och beskriver en praxis fér bén och vertygat
larjungaliv. De anger en rytm f6r dagen och veckan, manaden och aret. De utma-
nar till att vélja riktning pa viktiga livsomraden, och de férutsitter resesallskap 1
en gemenskap.

Korsvei ar och skall vara en 6ppen inspirationsrorelse, ett 16st nitverk fér Kris-
tus-efterfoljelse och ldrjungaskap med utgangspunkt fran vidgvisarna. Man kan
sjalvklart vara med 1 Korsveirérelsen utan att bruka Veigrep. Manga har ocksa en
annan praxis for sin tro de foljer och ar tillfreds med.

Viggreppen dr utvecklat av folk 1 Korsveirérelsen 1 dialog med dess styrelse. De
kan ge hjélp att komma vidare pa vagen i den riktning vagvisarna pekar — 1 frihet
och gladje. Viggreppen kan brukas fritt av alla som vill.

Veigrepfelleskapet ir 6ppet for alla som vill std forpliktigat tillsammans med andra
om att bruka Veigrep som en livsregel for sitt lirjungaliv.
Bade Veigrep och Veigrepfelleskapet ska tjana Korsveis syfte:

Inspirera och utmana ménniskor till att séka en fortrolig gemenskap med Jesus Kris-
tus, och forenas med honom i kampen for Livet i var virld.



LIVSREGEL

Veigrep

— for att folja Jesus i motet med var tids utmaningar

Rytm for bon och andlig fordjupning

Vivill leva i en rytm som ger hjilp att fordjupa relationen till Jesus,
som hans apostlar.

Méte — varje morgon: Overlimna sig till Kristus pa vig ut i dagen.

Stanna - varje dag: Oppna sig for Gud genom bén och bibelldsning.

Se — varje vecka: Se tillbaka pa Guds nérvaro 1 veckan som gick.

Lyssna — varje ménad: Vara stilla infér Gud en kvill, en eftermiddag, en dag.
Vidnta - varje dr: Ta tid till flera dagars Kristus-centrerad retreat.

Riktning for viktiga livsomraden

Pa vig genom dagarna, veckorna och dren vill vi som Jesu ldrjungar gora évertygade
val och justera var livskurs.

Vilja — for livet: Go6ra konkreta vigval 1 linje med Korsveis vigvisare.

Resesillskap med andra larjungar

Vivill hdlla samman pa vandringen som Jesu ldrjungar, och hjélpa varandra till att
f6lja rytmen och riktningen vi har bestdmt oss for.

Vandra - tillsammans: Leva i kyrkan, ha medvandrare.



LIVSREGEL

Rytm

— for bon och andlig fordjupning

"Och de deltog troget i apostlarnas undervisning och den inbérdes hjdlpen, i brods-
brytandet och bénerna.” Apg 2:42

Vivilllevaien rytm som ger hjilp till att férdjupa férhéallandet till Jesus, som hans
apostlar.

Livet har en rytm nedlagt i sjdlva skapelsen. Dag och natt, vila och arbete, veckor
och ar, arstider och livsfaser. Livet som larjunge &r ett liv 1 samklang med allt det
skapade. Ocksa troslivet trivs béast nir det foljer livsrytmen.

Viggreppens forslag till rytm for bén och andlig férdjupning kan féljas av alla.
For den som deltar 1 Korsveigemenskapen beskriver de en gemensam grundpuls
alla forsoker f6lja.

Pa foljande sidor féljer en kort beskrivning. Mer vigledning och konkreta rad
finns ldngst bak 1 héftet under rubriken Resurser.



LIVSREGEL

©>Mote — varje morgon
Att 6verlamna sig till Kristus pa vag ut i dagen

"Herre, om morgonen skall du héra min rést, da bereder jag mitt offer och vintar.”
Ps 5:4

Inte langt efter att du har stigit upp, kan du gora korstecknet och sdga: I Faderns,
Sonens och den heliga Andens namn. Direfter kan du be en enkel &verlételsebon,
som sétter fokus pa Jesu livgivande nidrvaro och din 6nskan att folja honom.

Upprepa veckans Jesus-ord, be garna ockséa Fader var. Det kan vara fint att géra
detta staende framfér exempelvis en Kristus-ikon. Det blir pa sa sétt en bénens vig
in 1 dagen.

©-Stanna - varje dag
Oppna sig for Gud genom bon och bibelldsning

"Om ni forblir i mitt ord dr ni verkligen mina ldrjungar.” Joh 8:31

Forsok att finna en fast tid pa dagen for att séka Gud 1 stillhet, bén och bibelord.
Bestam dig for en sa kort tid att du klarar av att genomféra den. Folj girna en bibel-
lasningsplan. Be som du kan, inte som du inte kan.
Be ocksa for de andra 1 Veigrep-gemenskapen efter planen for 6msesidig f6rbon.
Det kan vara en hjélp att inreda en fast boneplats 1 ditt hem. Tar du tid f6r béne-
stunden pa kvillen, kan du ocksa goéra den till en tillbakablick pa dagen.



LIVSREGEL

©-Se — varje vecka
Se tillbaka pa Guds narvaro i veckan som gick. Se fram mot veckan som
kommer. Veckans Jesus-ord.

"Du som dlskar ett uppriktigt hjdrta, ge mig vishet i mitt innersta.” Ps 51:8

Forsok att varje sondag, eller en annan dag kring helgen, sitta av en halvtimme
for en tillbakablick pa veckan som gatt och en framatblick pa veckan som kommer.
Var drlig — och 6msint — mot dig sjilv. Vaga kdnna det du innerst inne kdnner, sitt
ord pa det du tinker och kdnner.

Tillbakablick: Repetera Jesus-ordet fran veckan som gatt. Fick det betydelse for
dig under veckan? Samtala med Gud om det som hidnde 1 veckan, bade det du ar
glad for och det du inte 4r glad for.

Framatblick: Lir dig Jesus-ordet for veckan som kommer. Vilka impulser ger
det dig? Samtala med Gud om det du glider dig inf6r och det som du bekymrar dig
fér, och det du tinker och kdnner infér den nya veckan.

eLyssna — varje manad
Var stilla infor Gud en kvall, en eftermiddag, en dag

"Vind om och var stilla, da kan ni riddas, genom lugn och tillit vinner ni styrka.”
Jes 30:15

Satt av en tid varje manad som du anvinder till att vara stilla och be. Det kan vara
ndgra timmar en kvall eller eftermiddag, ndgra har ocksa méjlighet till en hel dag.
Det kan vara gott att genomféra denna férdjupning tillsammans med andra, med
en enkel liturgisk inledning och avslutning. Utnyttja girna stilla dagar/kvillar el-
ler liknande 1 férsamlingar i din nirhet. Bor det andra i1 Veigrepfelleskapet inom
rimligt avstand, kan du kanske ha den stilla tiden tillsammans med dem.



LIVSREGEL

weVanta - varje ar
Ta tid till flera dagars Kristus-centrerad retreat

"Félj med mig bort till en 6de trakt, sa att vi far vara ensamma och ni kan vila er
litet.” Mark 6:31

Nar du planlagger aret, ligg dd in minst en ling helg eller nagra vardagar till en
Kristus-centrerad retreat. Retreaten sker i1 en ram av fast rytm med tidebén och
nattvard, bibelldsning och meditation, och med m&jlighet till vigledande samtal.
Det viktigaste verktyget dr en stillhet utan avbrott som gér det mdjligt att lyssna
bade till Gud och sig sjilv — och Jesu ndrvaro. Du vintar, bedjande, pd Gud.



LIVSREGEL

Riktning

for viktiga omraden i livet

"De sdlde allt vad de dgde och hade och delade ut dat alla, efter vars och ens behov.”
Apg 2:45

Pa vag genom dagarna, veckorna och aren vill vi som Jesu larjungar géra 6verty-
gade val och rikta in véra liv 1 linje med Korsveis fyra vigvisare:

« Soka Jesus Kristus — da fokus skyms av annat.

« Bygga gemenskap — nir egoismen styr och splittrar.

» Leva enklare — nir stress och materiella krav pressar.

« Framja rattfardighet - for att Gud tar de fortrycktas parti.

De fyra vagvisarna pekar alla 1 samma riktning och griper in i varandra. Ocksa
de olika livsoraden dar vi gor vara livsval hidnger samman.

Vi uppmanar alla, 1 samrad med en medvandrare, att vilja en personlig praxis
pa nagot av dessa omraden.

Veigrepsfelleskapet vill pa nagra omraden ocksa sdka en gemensam praxis som
vi uppmanar varandra att f6lja efter bista f6rmaga.



LIVSREGEL

Vilja - for livet
Gora vagval i linje med Korsveis vagvisare

"Du ska vdilja livet, sa att du och dina efterkommande fdr leva.” 5 Mos 30:19

Har foljer nagra idéer och férslag som har kommit fram i samtalen om vaggrepp.
Detta dr tinkt som inspiration, eftertanke och beslut. Obs/Det &r inte meningen att
alla som foljer viggreppen ska géra allt detta. Det kan vara nagot annat som &r lika
viktigt for just dig.

Tag med dig dessa livsomraden till samtalen med din medvandrare, och se vad
som kan vara gott och riktigt for dig, dina medménniskor eller skapelsen och vad
du kan gora allvar av - nu.

Vi]j en eller nagra fa saker du vill genomféra. Préva inte allt pa en ging. Mer
konkreta rad och idéer till manga av punkterna finns under rubriken Resurser.

=Relationer och gemenskaper

"Tdnk inte bara pd ert eget bésta utan ocksd pd andras. Lat det sinnelag rdada hos er
som fanns hos Kristus Jesus.” Fil 2:4

Stdrka banden: Vilja vinskap och personliga relationer du vill férséka att férdjupa
och dgna stérre omsorg.

Sammanhallning: Skaffa nagon du kan sta tillsammans med 1 bén och handling.
Fattiga vanner: S6k kontakt och dela ditt liv med ménniskor som saknar gemen-
skap, som sliter med dalig hélsa och ekonomi eller pd annat sitt hamnat utanfor 1
sambhéllet.

Gastabud: Bjud in ndgon 1 ditt grannskap, din férsamling eller bekantskapskrets
som vill sitta extra stort virde pa att bli inbjuden, till en enkel maltid. Overbrygga
girna etniska gréinser.

Kyrka: Delta aktivt i en férsamlingsgemenskap.

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

Balans: S6k god balans mellan arbete och avkoppling, aktivitet och vila. Inte heller
kyrkliga aktiviteter far rubba en god balans.

Om du har fast jobb: Tink efter hur du 1 ditt arbete kan praktisera Jesu-efterfoljelse.
Fundera &ver om du kan leva mer som Jesu larjunge om du dndrar din anstill-
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LIVSREGEL

ningsgrad och gar ned 1 arbetstid.
Rytm: Virna den tid du satt av till bén och gemenskap.
Kyrkoar: Lev aktivt 1 kyrkodrets rytm.

©-Pengar

"Anviind den ohederlige mammon till att skaffa er vénner som tar emot er i evighe-
tens hyddor ndr mammon ldmnar er i sticket.” Luk 16:9

Givartjanst: Sitt av en fast andel av din inkomst som du kan ge till goda dndamal.
Girna tionde.

Bank: Anlita en bank med hég etisk standard, om mgjligt en “rittvisemérkt”
bank.

Sparande: Placera en del av sina sparpengar i mikrokredit.

Kopkraft: Sitt av den del av 16ne6kningen som 6kar din kdpkraft till att kunna ge
mer och férbruka mindre.

w=Media

"F6r ovrigt, min son, ta varning: det myckna bokskrivandet tar aldrig slut, och flitiga
studier gor kroppen trott.” Pred 12:12

Tillgdnglighet: Sitt virde pa tid da du inte ar tillgénglig pa mobil, e-post eller in-
ternet.

Fasta: Vilj olika former av mediefasta under fastetiden.

Begrinsa floden av intryck: prenumerera pa farre tidskrifter? Leva utan teve eller
ha teve-fria tider? Vilja tider nir du inte anvinder internet? Maste mobilen alltid
vara pa?

weForbrukning

"Akta er for allt habegdr. En mdnniskas liv beror inte av 6verflod pa dgodelar.” Luk
12:15

Kop mindre: Bind exempelvis mer pengar till goda projekt och ha ddrmed mindre
pengar till att spendera.

Rittvis handel: Kop fair trade-produkter nir det dr mojligt.

Uthalligt: Vilj nér det finns ekologisk mat, klader etc.

11



LIVSREGEL

Sambruk: Ga samman med andra och dela pa saker du séllan anvinder.

Kopfritt: Ligg in perioder under dret da du inte képer nagot annat 4n dagligvaror.
Det gor att du anvinder det du har lingre och bittre, gor fiarre impulskép, och
troligen séanker arsférbrukningen.

weSkaparverk och miljo
"Ty skapelsen viintar otdligt pa att Guds séner skall uppenbaras.” Rom 8:19

Glddje: Vistas i1 naturen, tag emot och njut av dess manga gavor och glidjedmnen.
Kost: Lagg om kosten till mer vegetarisk mat, prova att ata allt mindre kott.
Transport: Res sa miljévanligt som méjligt, helst kollektivt, bade pa korta och langa
strackor. Reducera antalet langa flygresor.

Avgifter: Betala CO,-avgift nir du anvinder bil och flyg.

Ateranvind: Reparera, ateranvind, byt, kép begagnat. ..

Kamp: Engagera dig aktivt 1 natur- och miljéskydd, bli medlem i féreningar, delta
1 aktioner.

eRattfardighet

"Sok forst Guds rike och hans rdttférdighet, sa skall det andra tillfalla er.” Matt 6:33
Personligt: Ha direkt och 6msesidig kontakt med kristna syskon som bedriver soci-
alt arbete och kdmpar for rittfardighet 1 fattiga lander.
Organiserat: Ge stod till organisationer som arbetar med bistdnd och nédhjilp,
ménskliga rattigheter etc
Grav ddr du star: Delta 1 arbete som bekdmpar oréttvisor och frimjar rttvardighet
1 vart eget samhille, ocksa dir du sjilv bor.
<Halsa och livsstil

"Vet ni inte att er kropp dr ett tempel for den heliga anden?” 1 Kor 6:19

Ta tid till fysisk aktivitet.
Ta tid for tillrackligt med sémn.

12



LIVSREGEL

©=Mina personliga vagval...

"Var och en skall ge som han har bestdmt i sitt hjdrta, inte med olust eller av tvdng,
ty Gud dlskar en glad givare.” 2 Kor 9:7

I samrad med min medvandrare har jag valt:

13



LIVSREGEL

Resesallskap

med andra larjungar

"De troende fortsatte att samlas...” Apg 2:44

Vivill hélla samman pé vandringen som Jesu larjungar och hjilpa varandra till att
folja rytmen och riktningen vi har bestdmt oss for.

Viuppmanar alla som vill forska att praktisera viggreppen att ha en medvand-
rare, som de kan diskutera sina vigval och erfarenheter med.

Vill du sta forpliktigande tillsammans med andra om att f6lja livsregeln, kan du
komma med 1 Veigrepfelleskapet. Las mera om det bakerst 1 hiftet.

Ett larjungaliv &r ett liv 1 kyrkan. En larjunge tillhor en gudstjinstfirande gemen-
skap och deltar 1 forsamlingens liv sa langt det later sig goras.

14



LIVSREGEL

Vandra - tillsammans
Leva i kyrkan. Ha en medvandrare.

"..sd utgor Vi, fast manga, en enda kropp i Kristus, men var for sig ér vi lemmar som
dr till for varandra.” Rom 12:5

Livet som larjunge ar ett liv 1 gemenskap. Darfér ar det som foljer hér speciellt
viktigt f6r den som vill f6lja viggreppens rytm och riktning. Mer om detta finns
under rubriken Resurser.

w-Medvandrare

”..tva och tva...” Luk 10:1

For att slippa kdimpa ensam, ar det viktigt att ha en medvandrare att prata med och
fa stod av.

Medvandrare ska stotta och hjilpa dig med att konkretisera viggreppen 1 ditt liv:
Nér, var och hur du vill genomféra rytmen f6r bén och andlig férdjupning, vilka
riktningsval du vill géra pa viktiga livsomraden och hur du vill ga tillviga for att
genomféra dem. Vad vill du fortsdtta att stirka, vad vill du justera och dndra, vad
vill du géra mer av, vad vill du géra mindre.

Medvandrare behéver inte (men kan) vara sjdlavardare eller andlig vagledare. Till-
sammans letar ni efter sdtt att tillimpa viggreppen pa, sd att de kan leda till frihet
och glddje och stirka dina erfarenheter av att f6lja Jesus 1 utmaningarna 1 dit liv.

©=Gudstjanst och nattvard

"...lat oss sinte forsumma vdara sammankomster...” Heb 10:25

Genom gudstjinst och nattvard knyts vi som Jesu ldrjungar samman med den
stora gemenskapen i den virldsvida Kyrkan, vi firar att vi tillhér Kristi kropp,
lokalt och globalt.

Gudstjdnst: Delta regelbundet 1 gudstjinster dir du bor eller 1 férsamlingen du
tillhor.

Nattvard: Ta emot nattvard sa ofta du har mojlighet.

15



LIVSREGEL

-Arlig bikt

"Bekdnn ddrfor era synder for varandra, och be fér varandra att ni ska bli botade.”
Jak 5:16

Uppsok en gdng om dret, gdrna oftare, en préast/pastor eller en annan kristen du
har tillit till, f6r att bekdnna dina synder och bli tillsagd forlatelse 1 Faderns, Sonens
och den Heliga Andens namn.

w~Leva med i kyrkoarets rytm
"Hans fordldrar brukade varje ar bege sig till Jerusalem vid paskhégtiden.” Luk 2:41

Kyrkoarets tider och teman hjélper oss att férdjupa oss 1 olika sidor av Jesu liv och
lata det bli synligt 1 vara egna liv.

Fasta: Kyrkans tvé fastetider - advent och tiden fére pask - inbjuder till att for-
starka en praxis knuten till Korsveis vagvisare, sarskilt leva enklare och frimja
rattfardighet.

Fest: Ocksa tiderna av fest - jul, pask, pingst - kan firas sa att de starker vér identitet
som Jesu larjungar.

16



RESURSER

Resurser
for rytm, riktning och resesallskap

Resurssidorna som foljer dr bara en borjan. Veigrep-gemenskapen kommer att ut-

veckla dem - 1 gemenskap.

17



RESURSER

Mote — varje morgon

Morgonboner

En enkel morgonbdn 4r denna, himtad fran Korsveiboken Viguisare:

Jesus Kristus!

Du som dog och stod upp till nytt liv,

du som gav dig sjdlv for att jag skulle leva:
Vind mina 6gon mot dig,

sa att din kdrlek kan forma mitt liv.
Amen.

Andra korta morgonbéner:
Gud, lat mig i dag se din heliga nérvaro.

Gud, du som rader éver himmel och jord;
lat ditt ansikte lysa 6ver oss
och din hand réra vid oss, i Jesu namn.

Herre Jesus Kristus,

Du star framfor mig, du ér ocksa bakom mig,

Du dir vid min vénstra sida, du dr vid min hogra sida,
Du dir ver mig, du omger mig pa alla sidor,

Du bor i mitt hjdrta, du genomtringer mig helt,

Och du dlskar mig, Herre Jesus Kristus. Amen.

Herre, visa mig din vig och gor mig villig att vandra den. (Birgittas bon)

Stanna - varje dag
Daglig bon och bibellasning

Avsikten ar att du ger dig sjalv mojlighet att

* Vara stilla och lyssna till Gud och dig sjilv

* Lisa en bibeltext och meditera 6ver den

* Samtala med Jesus om det du har pa hjdrtat

* F6rbon f6r andra ménniskor, f6r kyrkan och for virlden

Har foljer nagra sitt att gora det pa:
Lectio divina (lat. den heliga lismingen) dr det gamla namnet pd den uppmérksamma
18



RESURSER

och koncentrerade lasningen av Bibeln i klostren. Har du ingen egen plan for ditt
bibellisande, kan du ga till www.bibelsallskapet.se , dar finns dels Dagens bibelord, un-
der fliken Anvinda Bibeln en bibelldsningsplan.

Ett Jesuit-sillskap pé Irland inviterar oss till att skapa ett Heligt rum 1 ditt dagliga liv
genopm att tillbringa tio minuter 1 bén framfoér dataskdrmen, www.sacredspace.ie/se
Kontemplativ bén kan du ldsa mer om pa www.contemplativeprayer.net

Andra boner som kan bedjas flera ganger om dagen for att paAminna oss om Guds
karleksfulla narvaro, var vi dn befinner oss:

Herre Jesus Kristus, Guds son, férbarma dig éver mig. (Jesus-bonen)

Du dr evig, Du dr néra mig, Du dr ljus och jag dr din (Martin Lonnebo Frilsarkran-
sen)

Jesus Kristus, du dr min glédje, mitt liv, mitt allt. (Wilfrid Stinissen)

Kvallsbon och tillbakablick pa dagen

Om du vill be pa kvillen, kan du gora sa hér: Vid en fast tidpunkt, strax innan du
lagger dig, sitter du dig ned pa din boneplats, tinder ett ljus och sager:
Herre, bli kvar hos mig. Det dr kvdll, och dagen dr snart slut. (Luk 24:29)
Sitt en stund 1 stillhet och tink pa Jesu nirvaro.
Gor en kort tillbakablick pa dagen, fraga dig sjilv:
Vilket 6gonblick 1 dag ar jag mest tacksam f6r?
Vilket 6gonblick 1 dag ar jag minst tacksam f6r?
Samtala med Gud om det du kommer att tdnka pa.
Efterat kan du gé vidare med att be dena bén:
I frid vill jag lagga mig ned, och i frid vill jag somna in. Foér du, Herre, later mig bo
1 trygghet under dina vingars skugga. (Ps 4:9 och 36:8)
Be gédrna ocksa Fader vir. Avsluta sd som du borjade dagen:
| Faderns, Sonens och den Heliga Andens namn (+). Amen.

Andra kvillsboner:
Helige, treenige Gud, du var vir Gud vid tidens begynnelse, bli kvar hos oss vid tidens
dnde.
Du var hos oss da vdra liv blev formade, bli kvar hos oss vid livets slut.

Du var hdr da solen gick upp, bli kvar hos oss nér dagen dr till dnda.

I dina hdnder, Herre Gud, dverldmnar jag min ande.
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Du befriar mig, Herre, du trofaste Gud.

I dina hdnder, Herre Gud, dverldmnar jag min ande.
Ara vare Fadern, Sonen och den Heliga Anden.

I dina hdnder, Herre Gud, dverldmnar jag min ande.

Andra goda fragor for tillbakablick pa dagen:

Nar gav jag och nir fick jag ta emot mest kérlek 1 dag?
Nar gav jag och nir fick jag ta emot minst kdrlek 1 dag?
Nar 1 dag kénde jag mig mest levande?

Nar 1 dag kdnde jag minst ndra livet?

Nar i dag hade jag den starkaste kdnslan av att tillhéra mig sjilv, andra, Gud och
universum?

Nar 1 dag hade jag minst kinsla av tillhorighet?

Nar 1 dag var jag mest lycklig?

Nar 1 dag var jag minst néjd?

Vad var dagens hdjdpunkt?

Vad var dagens bottennapp?

Vad vill jag ta med mig till morgondagen?

Se - varje vecka
Tillbakablick pa veckan som var, framatblick mot veckan som kommer

Du kan gora s har:
Generellt for bade tillbaka- och framatblick giller: Var drlig — och karleksfull — mot
dig sjilv. Kdnn det du kédnner, sitt ord pa det du tinker och kanner.

Tillbakablick
Repetera Jesus-ordet frén veckan som gick. Smaka och kédnn pé det. Fick det betyda
nagot sarskilt for dig under veckan?

Kénn sedan efter: Hur var din vandring som Jesu ldrjunge de senaste sju dagar-
na? Kan du se situationer dér du tror att han ville siga dig nagot? Hur reagerade
du pa det?

Samtala med Gud om det som hinde 1 veckan. Bide det du &r glad for, och det
du 4r mindre glad fér.

Framatblick

Se fram mot veckan som kommer. Vilka relationer vill du vérda? Vilka utma-
ningar vantar dig? I vilka situationer kommer din vilja att f6lja Jesus att bli utsatt
for sdrskilda provningar?
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Samtala med Gud om det du glader dig och det du bekymrar dig infér, om det
du tinker och kdnner infér den nya veckan.

Be for andra 1 Veigrepsfelleskapet efter den 6verenskomna bonelistan.

Lis Jesus-ordet for veckan som kommer. Smaka och kinn pa det. Vilka impulser
ger det dig fér veckan du ska ga in 1?

Lyssna — varje manad
En stilla kvill, eftermiddag, dag

Det finns ménga goda bécker som kan hjilpa en att fokusera tankarna nér man
soker stillheten. Martin Lénnebos Frilsarkransen har anvints och lovordats av
manga.

Om det dr praktiskt mojligt och avstanden inte for stora, kan det vara gott att
genomfora en stilla kvall tillsammans med andra 1 Veigrepfelleskapet.

Anvind dig ocksd at det utbud av stilla kvallar eller dagar som finns 1 kyrkor och
férsamlingar 1 din nirhet.

Vanta - varje ar
Minst tre dagars Kristus-centrerad retreat

Det finns ett rikt utbud av retreater. Du kan s6ka pé bl a f6ljande hemsidor:
www.foreningenkompass.se

www.tidskriftenpilgrim.se

www.berget.se

www.retreater.no (Norge)

Vilja - for livet
Gora konkreta vagval i linje med Korsveis vagvisare

Hiar f6ljer nagra konkreta tips, listan 4r bara en liten borjan, den kan géras mycket
langre.

=Relationer och gemenskap

Fattiga vanner. Ett par gemenskaper som ligger sdrskild vikt vid detta 4r Sant Egi-
dio 1 Italien (www.santegidio.org) och The Simple Way 1 USA (www.thesimpleway.org),
som man kan inspireras av.

Gistabud. Se dig om 1 ditt grannskap, férsamling, bekantskapskrets; vem ser du
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som skulle sitta ett extra stort virde pa att bli bjuden pa middag eller kvillsmat?
Viner och familj ar forstds ocksa vilkomna, men bjud in nigon som sillan eller
aldrig blir inbjuden nagonstans. Lat maltiden vara enkel.

©=Tid
Kyrkoaret. Veigrepfelleskapet kan fungera som en kreativ miljé f6r idéer och erfa-
renheter om hur man kan leva 1 kyrkodrets rytm.

©><Pengar

Tionde och givartjanst. Alla stérre bistinds- och solidaritetsorelser vilkomnar re-
gelbundna givare via t ex autogiro. Kolla ocksd din lokala férsamling.

Bank. Exempel Ekobanken www.ckobanken.se eller JAK medlemsbank wugajak.se
Mikrokredit. Flera bistandsorganisationer och kooperationen erbjuder sparande i
mikrokreditinstitut. Se t ex Kyrkornas u-fond, www.ufond.org

©=Forbrukning

Rattvis handel. Se www fairtrade.se. Fraga efter réttvisemarkta produkter om det inte
redan finns 1 de butiker dir du handlar.

Ekologiska produkter. Se www.krav.se. Fraga efter kravmarkta varor om det inte
redan finns 1 de butiker dir du handlar. Se ocksa tidskriften www.caminomagasin.
se, som har ménga lankar. Naturskyddsféreningen har markningen Bra miljéval
www.naturskyddsforeningen.se

Kopfri dag. Den 24 november 4r en képfri dag (buy nothing day) virlden 6ver, en
protest mot 6verkonsumtion, www.bnd.nu

weSkapelse och miljo

Klimatkompensation. Bil- och flygresor kan klimatkompenseras genom CO,-avgif-
ter, t ex genom Climate Stewards www.climatestewards.net eller Svenska naturskydds-
foreningen www.naturskyddsforeningen.se

Aktion. Det finns manga organisationer att arbeta 1. Kontakter kan man fa exem-
pelvis genom Svenska kyrkans miljovarn (wwuw.svenskakyrkan.se) och Etik och en-
ergi (wwuw.etikochenergi.se). Klimatmagasinet Effekt (www.¢ffektmagasin.se) ger manga
tips och lankar.

©eRittfardighet
Sa gott som alla samfund har missions- och bistandsorganisationer. Tag kontakt
med dem och bilda lokala nitverk. Manga férsamlingar har ocksa olika former av
internationella grupper och "vinférsamlingar” runt om 1 varlden.

Det finns ocksa Palestinagrupper, Afrikagrupper, Rddda barnen etc f6r dem som
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vill arbeta med konkreta projekt och med opinionsfragor.

Vandra - tillsammans
Leva i kyrkan. Ha medvandrare

Medvandrare

En medvandrare dr en person du sjilv viljer. Det 4r du som styr. Medvandraren
ska hjilpa dig att gora vigval som 4r goda och riktiga fér dig och stétta dig 1 dina
beslut.

Vad ska en medvandrare gora?

Medvandraren ska stétta och hjdlpa dig med att konkretisera viggreppen i dit liv.
Nér, hur och var du vill genomféra rytmen f6r bén och andlig férdjupning, vilka
val av riktning du vill gora pé viktiga livsomraden och hur du vill gi tillviga for
att genomfora dem.

Medvandraren ska visa intresse for hur det gar med de beslut du tagit. Vad vill
du fortsitta med, vad vill du dndra och justera, vad vill du géra mer av, vad vill
du gora mindre?

Medvandraren behdver inte (men kan) vara andlig vagledare eller sjdlasorjare.
Tillsammans soker ni vigar att anvinda vaggreppen pa, sa att de kan leda till
frihet och glddje och styrka din erfarenhet av att folja Jesus i métet med utmaning-
arna 1 ditt liv.

Vem kan vara medvandrare?

Medvandraren ma vara en kristen madnniska som du har tillit till och som kan
lova att ha ett visst antal samtal med dig.

Medvandraren behéver inte vara en del av Korsveirorelsen eller Veigrep-ge-
menskapen, men maste dela 6nskan om att leva som en Jesu larjunge i var tid.

"Tva personer bor som regel inte vara medvandrare for varandra, men man kan
gdrna vara medvandrare at ndgon och sedan sjilv ha en annan medvandrare.

Vilka dr ramarna for medvandrar-relationen?

Kontakt med medvandraren kan organiseras pa olika sitt utifran behov och
lokala méjligheter. Man bor helst métas ansikte mot ansikte.

De forsta dren bor man ha samtal varannan manad. Efter det kan frekvensen
justeras. Tre samtal om aret bér vara ett minimum.

Samtalen dr fortroliga och sker under tystnadsplikt. Samtalen bér vara en timme.
Det dr du som star for regin och avgdr vad som ska tas upp. Medvandrarna har ratt
och plikt att paminna om det du tagit upp 1 tidigare samtal.

De tre forsta samtalen med medvandraren riknas som provotid. Medvandrar-

23



RESURSER

relationen kan avslutas efter 6nskan fran dig eller medvandraren.

Exempel pa tema i samtalen med medvandraren

Tro och liv sedan forra samtalet (gérna utifran en loggbok/dagbok).

Vad har skett 1 din relation till Gud och medménniskor? Vad har du lirt - som
Jesu larjunge?

Viggreppen. Din bénerytm och dina konkreta vigval pa olika livsomraden, hur
det har gitt och vad du vill arbeta med fram till nésta samtal.

Bikt

En sd kallad biktspegel kan anvindas som forberedelse till bikten och som en per-

sonlig rannsakan 1 samband med den manatlige stilla dagen/eftermiddagen/kval-

len. En biktspegel finns pa (norska): www.bymenigheten-sandnes.no/docs/skriftespeil/pdf
Ocksa Korsveis fyra vigvisare kan fungera som en biktspegel.

52 Jesus-ord

Veigrep-gemenskapen enas om 52 Jesus-ord fér varje dr. Dessa knyts till varsin
vecka under éret.
Exempel pd Jesus-ord:

Joh 8:12: Jesus sdger: "Jag dir viirldens ljus. Den som foljer mig ska inte vandra i mork-
ret utan ha livet ljus.”
Matt 5:14: Jesus séger: "Ni dr vérldens ljus... Pd samma sdtt ska ert ljus lysa for mdn-
niskorna, sa att de ser era goda gérningar och prisar er fader i himlen.”
Matt 6:1: "Var noga med att inte utféra era fromma gérningar i ménniskors dsyn, for
att de ska ldgga mdrke till er”
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Veigrepfelleskapet

— for att sta forpliktigande tillsammans

"Bdr varandras bordor, sa uppfyller ni Kristi lag.” Gal 6:2

Viggreppen ar 6ppna for alla. Du kan vilja att folja ndgra av dem, eller f6lja alla.
Du kan gora detta inom ramen av en gemenskap du redan &r en del av, och invol-
vera andra 1 dina vigval om du sjdlv si 6nskar.

Du kan bli med 1 Veigrepsfelleskapet om du 6nskar att sta férpliktigande tillsam-
mans med andra, som stéttar varandra 1 att f6lja viggreppen som en livsregel for
larjungaliv.

Veigrepsfelleskapet — en utspridd gemenskap

Veigrepsfelleskapet dr en spridd gemenskap. Vi hér samman fastén vi bor utsprid-
da och séllan méts. Det som haller gemenskapen samman ar:

» Gemensamt fokus. Vi har fokus pa samma Jesus-ord varje vecka. Sa knyts vi
samman till Jesu undervisning av sina larjungar.

» Gemensam rytm. Vi f6rsoker praktisera en gemensam rytm fér bén och andlig
férdjupning. Sa kan vi bygga gemenskap ocksa nir vi inte mots.

» Gemensam riktning. Var och en gor personliga vigval pa viktiga livsomraden,
inspirerade av och 1 linje med Korsveis fyra vigvisare. Vi samtalar om vigvalen
ndr vi moéts. Sa star vi tillsammans om att lata larjungaskapet fa konkreta foljder.

» Gemensam handling. Nagra ganger kan hela gemenskapen enas om konkreta
aktioner eller markeringar.

« Omsesidig forbon. Alla i gemenskapen blir varje dag omslutna av andras férbén
eftger en uppgjord forbonslista.

« Samlingar. Hela gemenskapen méts en helg 1 januari varje ar.

Veigrepsfelleskapet dr en del av Korsveirdrelsen. Vi deltar sd ldngt mojligt 1
Korsveis festivaler och forum under sommartid.

Nir flera 1 gemenskapen bor nira varandra, kan det ocksd vara naturligt att
motas 1 mindre grupper.

» Medvandring. Folket i gemenskapen ska kunna vara medvandrare eller hjilpa
andra att finna medvandrare.

« Kontakt och kommunikation. Regelbunden kontakt via e-post, internet och
andra kanaler.
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Vad forpliktigar du dig till nar du gar med i Veigrepsfelleskapet?

« Finna en medvandrare. Alla ir sjilva ansvariga for att finna en medvandrare
som de kan samtala med och fi stod av. Samtidigt vill vi i gemenskapen hjilpa
varandra med detta.

« Forsoka folja rytmen. Alla forsoker folja viggreppens gemensamma rytm for
bén och andlig f6rdjupning. Prata med din medvandrare om hur du kan fi en
personlig anpassning.

Alla laser veckans Jesus-ord.

« Forsoka finna en riktning. Alla gor, 1 samrad med sin medvandrare, vigval pa
ndgra viktiga livsomraden, och férsoker folja upp dem i en praxis. Samtala med
medvandraren om hur det gar.

« Métas nar gemenskapen samlas. Sa langt det dr mojligt delta 1 den arliga sam-
lingen f6r Veigreps-gemenskapen i januari och dela sina erfarenheter med andra.
Kan du inte komma - skriv ett brev.

Helst delta 1 Korsveirérelsens stora sommarsamlingar, dir det ocksa blir sam-
lingar for Veigrep-gemenskapen.

« Om det blir aktuellt: Limna gemenskapen pa ett arligt sitt. Onskar du av en
eller annan anledning sluta i Veigrep-gemenskapen, sa lat ledningsgruppen fa veta
det. Du véljer sjilv om du vill tala om varfér du slutar.

Vem leder gemenskapen - och vad gor de?

Veigrepsfelleskapet leds av en ledargrupp pa fyra personer. Gruppen viljs av ge-
menskapen nér den triffas 1 januari efter regler som gemenskapen enats om.
Gruppen har ansvar for:
God kommunikation mellan medlemmarna under aret.
Gora en plan for 6msesidig f6rbon.
Planliagga och leda gemenskapens bidrag pa Korsveiforum.
Arbeta med ouppklarade fragor knutet till séllskapets struktur och ledning.
Légga fram forslag till valordning och andra fragor till nésta januarisamling.
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Veigrep-samlingen i januari — vad sker dar?

Nér Veigrep-gemenskapen mots 1 januari varje ar, skall vi

« Inspirera varandra till fortsatt vandring som Jesu lirjungar

* Dela erfarenheter av viggreppen — pa gott och pa ont — och kanske justera
regeln.

« Se vilka mojligheter det finns till gemensamma aktioner eller gemensam praxis
vi kan f6lja.

« Vara en kreativ verkstad for konkreta vigval och fér gemensam praxis knutna
till ndgra av kyrkoarets tider.

« Be tillsammans och {or varandra.

» Ge mojlighet till bikt.

« Fira ldarjungaliv och gemenskap.

» Vilja Jesus-ord for nista ar.

Hur gar man med i Veigrepsfelleskapet?

Veigrepsfelleskapet ska forst och framst vara ett stod for den enskilde att praktisera
viggreppen. Gemenskapen 4r 6ppen for alla som énskar att sta forpliktigande till-
sammans med andra om detta.

Innan du bestdmmer dig for att bli en del av denna gemenskap, ar det viktigt att
du noggrant satt dig in 1 vad viggreppen dr. Lis grundligt igenom Veigreps-hiftet.
Vi uppmanar dig att pa férhand borjar praktisera viggreppen eller delar av dem,
en period innan du gar in under férpliktelsen.

"Tva ganger om éret tar vi in nya i gemenskapen. Det kan ske pa den érliga sam-
lingen i januari eller under ndgot av Korsvei-arrangemangen under sommaren. Du
maste ocksa ge besked om att du dnskar ga med minst tva ménader fore en av dessa
samlingar (e-post till: kontoret@korsvei.no). Redan da inlemmar vi dig i gemen-
skapens forbéner och sander dig de Jesus-ord vi tillsammans fokuserar pa.
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