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FAMILIEN

EN PROKLAMATION
TIL VERDEN

DET ForsTE PRZAESIDENTSKAB 0G DE Torv APOSTLES RAD
I JEsu KRisTI KIRKE AF SIDSTE DAGES HELLIGE

_% DET FORSTE PRAESIDENTSKAB og De Tolv Apostles Rad i
Jesu Kristi Kirke af Sidste Dages Hellige, erkleerer hgjtideligt,
at eegteskab mellem mand og kvinde er indstiftet af Gud, og
at familien er af afgorende betydning i Skaberens plan for
sine berns evige skaebne.

A\LLE MENNESKER — maend og kvinder — er skabt i Guds bil-
lede. Hver enkelt er en hojt elsket sen eller datter af himmelske
foreeldre, og som sadan besidder hver enkelt guddommelige
egenskaber og muligheder. En persons ken er et fundamen-
talt seerkende ved den enkeltes forjordiske, jordiske og evige
identitet og hensigt.

I pen FORJORDISKE VERDEN kendte og tilbad Guds andelige
senner og detre Gud som deres evige Fader og accepterede
hans plan for, hvordan hans bern kunne f3 et fysisk legeme
og opna jordiske erfaringer for at udvikle sig frem mod
fuldkommenhed og til sidst realisere deres guddommelige
skeebne som arvinger til evigt liv. Den guddommelige plan
for lykke gor det muligt for familieband at fortseette pa den
anden side af graven. Hellige ordinancer og pagter, der er
tilgeengelige i hellige templer, gor det muligt for enkeltper-
soner at vende tilbage til Guds neerhed og for familier at
veere forenet for evigt.

DeN FoRrsTE BEFALING, som Gud gav til Adam og Eva, ved-
rorte deres mulighed for som aegtemand og hustru at blive
foreeldre. Vi erklerer, at Guds befaling til sine bern om at
mangfoldiggere sig og opfylde jorden stadig er geeldende. Vi
erklerer endvidere, at Gud har befalet, at formeringens hel-
lige kraft kun skal anvendes mellem en mand og en kvinde,
der er lovformeligt viet som aegtemand og hustru.

Vi ERKLZRER, at den mdde, hvorved det jordiske liv skabes,
er guddommeligt bestemt. Vi bekreefter livets hellighed og
dets vigtighed i Guds evige plan.

AEGTEMAND 0G HUSTRU har et stort ansvar for at elske
og vise omsorg for hinanden og for deres born. »Senner

[Born] er en gave fra Herren« (Sl 127:3). Foreldre har en
hellig pligt til at opdrage deres bern i keerlighed og ret-
skaffenhed, til at sorge for deres fysiske og dndelige behov,
til at leere dem at elske og tjene hinanden, til at overholde
Guds befalinger samt til at veere lovlydige samfundsbor-
gere, uanset hvor de bor. Zgtemeend og hustruer — modre
og feedre — vil over for Gud blive holdt ansvarlige for udfe-
relsen af disse pligter.

FamiLien er indstiftet af Gud. ZAgteskabet mellem mand
og kvinde er grundleeggende i hans evige plan. Bern har
ret til at blive fodt inden for eegteskabets rammer og blive
opdraget af en far og en mor, som erer deres aegteskabs-
lofter med fuldsteendig troskab. Lykke i familielivet vil
med storst sandsynlighed opnas, nar det baseres pa Herren
Jesu Kristi lerdomme. Vellykkede eegteskaber og familier
opbygges og bevares ved tro, ben, omvendelse, tilgivelse,
respekt, keerlighed, barmhjertighed, arbejde og sunde fri-
tidsbeskeeftigelser. I henhold til den guddommelige plan
skal feedre lede deres familier i keerlighed og retskaffenhed
og har ansvaret for at sorge for livets fornodenheder samt
beskytte deres familier. Medre har primeert ansvaret for at
opdrage deres born. I disse hellige ansvar er feedre og modre
forpligtet til at hjeelpe hinanden som jeevnbyrdige partnere.
Uarbejdsdygtighed, dedsfald eller andre omstendigheder
kan nedvendiggere individuelle tilpasninger. Den ovrige
familie ber hjeelpe til, nar der er behov herfor.

V1 ADVARER OM, at personer, som bryder deres lofte om tro-
skab, som misbruger deres aegtefeelle eller deres bern, eller
som ikke opfylder ansvaret i familien, en dag skal std til ansvar
over for Gud. Vi advarer endvidere om, at familiens oples-
ning vil pafere enkeltpersoner, lokalsamfund og nationer de
ulykker, som er forudsagt af fordums og nutidige profeter.

Vi0pFORDRER ansvarlige borgere og offentlige ansatte overalt
til at fremme de skridt, der har til hensigt at bevare og styrke
familien som samfundets grundleeggende bestanddel.

Denne proklamation blev opleest af preesident Gordon B. Hinckley ved Hjeelpeforeningens
drlige mode den 23. september 1995 i Salt Lake City, Utah.
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Styrkelse af aegteskabet er afgorende, iser i disse sidste dage, hvor forvirring og fris-
telser findes i overflod. Om vor tid har prasident Gordon B. Hinckley sagt: »Familien
falder fra hinanden overalt i verden. De gamle band, der bandt far og mor og bern,
brydes overalt ... Hjerter knuses, born graeder. Kan vi ikke gore det bedre? Selvfolgelig
kan vi det.«!

Dette kursus blev oprettet pga. behovet for staerkere familieforhold og blev skrevet
for at gavne sa mange mennesker som muligt. Det indeholder evangeliske principper
og faerdigheder, der kan hjalpe deltagerne med at forbedre deres aegteskab.

Anvend denne vejledning i forbindelse med kildematerialet til eegtepar. Det giver
yderligere viden, der hjelper dig til at lede klasserne pa vellykket vis.

Adskillige forslag i denne praesentation og i tilleegget er blevet tilpasset fra under-
viserens vejledning, Principles of Parenting, en serie skrevet af H. Wallace Goddard og
udgivet af Alabama Cooperative Extension Service.2

ANVENDELSE AF KURSET

Kurset bor typisk tilpasses grupper pa 20 eller feerre deltagere, og underviserne er
professionelle fra SDH-familietjeneste eller frivillige i menigheder og stave. Et kursus
straekker sig typisk over seks til otte gange. Hver gang varer normalt 1’ time. Styrk
agteskabet: Kildemateriale til agtepar omfatter seks emner, som kan anvendes ved
gruppemoder. Selv om du udvelger de emner, som du mener bedst imgdekommer
klassedeltagernes behov, ber du undervise i lektion 1 »Anvend evangeliske principper«
forste gang I modes. Nogle emner kan strackke sig over to eller flere gange for at
kunne gennemgda dem fyldestgorende.

Overvej folgende forslag til anvendelse af kurset:

* Folg afdelingens retningslinjer for gebyrer for gruppebetaling, nar kurset
sponseres af en afdeling i SDH-familietjeneste. Nar kurset sponseres af en stav
eller menighed, bor gebyret kun deekke materialeomkostninger. Deltagerne bor
betale gebyret i begyndelsen af kurset for at opmuntre dem til tilstedevaerelse.

* Giv xgtefeeller en opfordring til at deltage sammen i klasserne for at fremme
et harmonisk forhold. De principper, de laerer, kan drage dem naermere hinan-
den, nar de begge deltager, men disse principper kan blive en kile, hvis den ene
ikke er involveret eller ikke stotter op om det.

* Hold dig ajour med hver deltagers fremmeode ved at fore protokol, hver gang
I modes (se s. 66 i tillegget).
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e Kontakt den nermeste afdeling i SDH-familietjeneste, hvis du har spergsmal
vedrgrende undervisning i kurset. Afdelingernes beliggenhed og telefonnum-
mer kan ses p& www.ldsfamilyservices.org.

BEKENDTGORELSE AF KURSET

Nar du informerer om kurset, beskriver du de fordele, enkeltpersoner og aegtepar kan
opna ved at deltage. En liste over fordele er mere motiverende for aegtepar end en liste
over emner, der skal droftes.

Fordelene ved kurset er mange. Personer, der deltager, leerer hurtigere at lose konflik-
ter, fremmer storre intimitet og tillid og prioriterer aegteskabet, s de kan nyde storre
gleede sammen. De vil laere at lytte og at forteelle om sensitive og smertefulde folelser
samt handtere folelser af vrede pa en passende made. De vil opnd en storre paskennelse
af eegteskabspagtens evige betydning og af de evige muligheder, der kommer gennem
et celestialt eegteskab. De vil laere at udvikle stgrre harmoni, jeevnbyrdighed og gensidig
respekt.

Overvej at anvende oplysningsarket pa s. 64 1 tillegget til at viderebringe oplysninger
om kurset.

KVALIFIKATIONER FOR AT UNDERVISE I DETTE KURSUS

Enhver voksen, der er kyndig omkring parforhold og de udfordringer, som par star
over for i et agteskab, kan undervise i dette kursus. Nogle af ngglerne til effektiv
undervisning i dette kursus omfatter opmarksomhed over for andre, kundskab om
evangeliet samt forstaelse for og veaerdsattelse af aegteskabets hellighed.

Den vigtigste kvalifikation ved at undervise i dette kursus er din personlige forbere-
delse til at modtage Helligdndens vejledning. Herren har sagt: »Anden skal gives jer ved
troens ben; og hvis I ikke modtager Anden, skal I ikke undervise« (L&P 42:14). De
fleste mennesker har haft oplevelsen af at snuble gennem en lektion, hvori tankerne
forekommer usammenhangende og budskabet gar tabt hos de uinteresserede tilhg-
rere. Sammenlign disse oplevelser med tidspunkter, hvor Anden har veeret til stede,
hvor informationer og indtryk faldt én pa sinde, og hvor ord flad lettere og Anden
kommunikerede sandhed til hjerte og sind hos andre.

EFFEKTIV UNDERVISNING

Du vil veere mest effektiv som underviser, nar du sgger inspiration og bidrager med din
egen viden, dine egne ideer og erfaringer samt din egen personlighed. Nar du undervi-
ser med Anden, hjelper du deltagerne til at taenke over deres egne oplevelser og leere,
hvordan de forbedrer deres agteskab. Overvej hvordan du kan anvende dine erfaringer
til at undervise i og underbygge principperne og faerdighederne. Laeg din sjeel 1 under-
visningen, og sa vil du finde stor gleede i det gensidige samspil med klassedeltagerne.

Hver deltagers righoldige erfaring er et stort aktiv for dig, nar du underviser i dette
kursus. Erkend hver persons ansvar for sit agteskab, og fortal om din viden og eksper-
tise, sadan som Anden vejleder dig. Du ber forstd, at dit ansvar er at abne dere for nye
muligheder, ikke at diktere klassedeltagerne. Hver klasse udger en felles indsats, hvor
du og dine klassedeltagere udveksler ideer og indsigt og stetter op om hinanden.

Efterhdnden som du deler ud af din viden, dine oplevelser og din indsigt, opmun-
trer du klassedeltagerne til at teenke over deres egne oplevelser og steerke sider. Hjeelp
dem med at finde principper, der kan hjalpe dem til at gore fremskridt, og giv dem
opmuntring, efterhdnden som de udvikler feerdigheder til at anvende disse principper.
Nar du udgver disse samme faerdigheder, udvikler du dine evner som underviser.



Anvend kursushaftet, som det er tiltaenkt, ved at soge Andens vejledning, nar du
skal beslutte, hvad du skal undervise i og hvordan. Efter bensomt at have overvejet
dette heeftes principper kan du organisere din fremlaeggelse ved at overveje, hvad de
enkelte klassedeltagere har brug for at lere om det emne, du underviser i. Prov at
sporge dig selv: »Hvad har klassedeltagerne brug for at leere i dag?« Du kommer sand-
synligvis frem til en eller to hovedtanker. Overvej dernaest, hvilke underbyggende ideer,
der vil hjeelpe dine klassedeltagere med at forsta hovedtankerne. Nar du forst har fun-
det frem til en hovedtanke og underbyggende ideer, kan du beslutte dig for den bedste
made at fremlaegge dem pa. Folgende undervisningsstrategier kan vere en hjzlp for
dig i din planleegning.

Anvend historier til at illustrere et princip

Som indledning til en klasse kan du skrive hovedtanken eller princippet op pa tavlen
og derefter forteelle en historie, der illustrerer den. Historier er effektive, fordi de kan
bergre hjertet og andre liv, og de kan illustrere abstrakte principper og lette forsta-
elsen af dem. Livet bestar af historier, og folk husker nemmere historier og de prin-
cipper, de illustrerer.

Frelseren underviste med kraft ved at anvende historier. Prov at gere historierne du
forteeller sa korte og enkle som muligt. Veer forsigtig med at forteelle for mange person-
lige beretninger. De kan overskride din aegtefalles private sfeere og ogsa stede andre.

Klassedeltagerne kan have vanskeligt ved at forholde sig til personlige beretninger,
hvis dit eegteskab virker for perfekt. For mange af den slags historier kan tage modet
fra klassedeltagerne i deres egne bestracbelser pa at eendre sig. Hvis det synes passende,
kan du forteelle om udfordringer, du har staet over for og kampe, du har haft savel
som succesoplevelser. Nar du forteller disse beretninger, kan du forklare, hvad du har
leert af disse oplevelser. Var positiv og forklar, hvad du har gjort for at forbedre dig.
Hvis dine beretninger afdackker for mange problemer, kan du miste troveerdighed, og
deltagerne far maske den tanke, at de principper, du underviser i, ikke virker.

Rollespil

Nar du har lert klassedeltagerne, hvordan et princip anvendes i eegteskabet, kan du
understrege princippet gennem et rollespil. Det bedste rollespil forekommer ofte, nar
du begynder med at sige: »Hvad plejer der at ske i denne situation?« Lad nogen agere
situationen. Klassen kan derneest tale om de fejltagelser, agtefeeller ofte begar i disse
situationer. Efter samtalen kan du sige: »Lad os spille situationen igen og denne gang
anvende det princip, vi har talt om. S& kan vi se, hvad der virkede, og hvad der kan
gores bedre.«

Denne undervisningsmetode er ofte en effektiv made at hjalpe enkeltpersoner og
agtefaller til at eendre deres adfeerd pa. Her kommer en kort oversigt:

e Undervis i et princip og hvordan det kan anvendes i en agteskabelig situation.

* Bed nogen om at opfore et rollespil over en typisk made at reagere pa i den
situation.

e Tal om rollespillet, og hvordan agtefeeller kan anvende princippet i situationen.
* Bed nogen om at lave rollespil over, hvordan princippet anvendes i situationen.
* Tal om rollespillet, og hvordan princippet kan anvendes mere effektivt.

* Fortseet processen med rollespil og samtale, indtil deltagerne er fortrolige med
effektive mader at anvende princippet pa.3

Man skal ikke forvente, at deltagerne opferer situationen fejlfrit. De opdager
maske, at de gor nogle ting godt, men har brug for forbedring pa andre omrader. De
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ser maske ogsa, at de ikke behover at blive fuldkomne lige med det samme. De kan
blive bedre med tiden. Nar du observerer noget, de gor godt, kan du fremheeve deres
staerke sider. Andre klassedeltagere gnsker maske at opfore rollespil over den samme
situation, efterhdnden som klassen skrider frem, eller de pnsker maske at lave deres
eget rollespil. Deltagerne kan fortseette med at gve sig i at anvende et princip, indtil
de forstar de feerdigheder, de har brug for at leere.

Var vis, nar deltagerne involveres i rollespil. Det er bedst kun at seette mand og
hustru sammen i et rollespil. Hvor forhold allerede har problemer, kan blandet rolle-
spil indbyde til ikke-aegteskabelige forbindelser, der bringer forholdet mellem mand og
hustru i fare.

Hvis klassedeltagere virker utrygge ved rollespil, kan du velge andre aktiviteter til
at understrege de principper, du underviser i. Fx kan du involvere klassedeltagerne i
en samtale om, hvordan man kan anvende princippet i andre situationer, enten i per-
sonlige situationer eller i situationer, der inddrager aegtepar, de kender (uden at for-
falde til sladder eller robe genkendelige oplysninger).

Opfordring til og vejledning i en klassesamtale

Samtale er et veerdifuldt undervisningsredskab. Nar du opfordrer til samtale, viser du,
at du paskenner andres indsigt og erfaring, og at du ikke foler, at du er nedt til at
kende alle svarene pa hvert eneste problem. Du viser ogsd, at udfordringer kan lpses
pa mange mader. Stol pd Andens hjelp i din undervisning og anerkend, at Anden ogsa
inspirerer andre. Bed klassedeltagerne om deres forslag. De vil fa gavn af at here flere
forskellige forslag.

Nogle klassedeltagere foler sig straks trygge nok til at deltage i klassesamtaler.
Andre er mere reserverede og er ikke tilbgjelige til at komme med deres meninger og
indsigt. Kurset vil veere til storst gavn for personer, hvis de har mulighed for at del-
tage. Andre klassedeltagere nyder ogsa godt af deres indsigt. Ger klassens miljo trygt
ved at vise respekt for alle klassedeltagere. Vis, at du paskenner hver persons mening
og erfaring, og tillad ikke nogen at lave sjov med andres bemeerkninger.

Folgende retningslinjer vil hjalpe dig med at opfordre til og vejlede i deltagelse i
klassen og vil hjeelpe med at gore klassemiljoet rart for klassedeltagerne.

1. Fastleeg klare grundlaeggende regler for at hjalpe hver person til at fole sig tryg ved
at deltage. Medtag folgende:

* Fortrolighed. Personlige oplysninger fortalt i klassen, forbliver i klassen.
* Korthed. Bemarkninger fra deltagerne ber veere korte.

* Balance. Deltagerne ma tale sa ofte, de vil, sa leenge de lader de andre delta-
gere have den samme mulighed.

* Talmodighed og venlighed. Deltagere skal have tid til at laere og indarbejde
nye fardigheder. Deltagerne ber vare talmodige og venlige over for hinanden
og sig selv.

* Opmuntring. Deltagerne ber opmuntre hinanden, nar de anvender viden fra
kurset i deres liv.

* Tilgivelse. Alle begar fejl, selv efter at vaere blevet undervist i nye mader at
gore ting pa. Hver klassedeltager har behov for at forsta betydningen af at til-
give sig selv og andre.*

2. Stil spergsmal, der opfordrer til meninger frem for et enkelt korrekt svar. Fx kan
du sperge: »Hvad synes I er nogle af de vigtigste kvaliteter ved en god mand eller
hustru?« i stedet for »Hvad er den vigtigste kvalitet ...?« Folk er mere villige til
at komme med forslag, nar de ved, at du ikke leder efter kun et svar.

* Farvet tekst angiver, at oplysningerne findes i Styrk agteskabet: Kildemateriale til agtepar.
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10.
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Respektér alles bemeerkninger. Overvej at skrive et kort sammendrag af hver
bemeerkning pa tavlen, sa du derved viser, at du anerkender det, der blev sagt. Giv
oprigtige komplimenter som fx: »Det er en glimrende idé.« Tak dem, der kommer
med bemarkninger, selv om en bemarkning kan vaere tvivlsom. Samtidig med, at
du serger for at vise respekt, ma du sikre, at ingen falske eller vildledende begre-
ber anerkendes som veerende faktiske.

. Ret taktfuldt spergsmal til andre, nar en person har tendens til at dominere en

samtale. Denne omdirigering er ikke altid nem, fordi nogle deltagere i udstrakt
grad gnsker at tale om deres aegteskabelige problemer. Selv om deres hensigter
kan veere gode, bor du ikke lade dem opbruge den nedvendige undervisningstid
eller fratage andre en mulighed for at forteelle om deres oplevelser. Lyt opmaerk-
somt og anerkend deres folelser, men flyt fokus hen pé andre klassedeltagere. Du
kunne fx sige noget lignende dette: »Det lyder, som om det virkelig har vaeret en
udfordring for dig. Jeg kunne godt teenke mig at vide, hvordan de principper og
faerdigheder, du leerer i lpbet af denne klasse, hjaelper dig. Hvem ellers har en situ-
ation eller udfordring, de vil dele med os?« eller »Du har rejst nogle svaere spergs-
mal, som vil blive taget op pa et senere tidspunkt.«

. Nogle deltagere kan foresld uacceptabel adfeerd. Frem for at fordomme denne

indstilling og forarsage forlegenhed, kan du hjalpe personen med at udforske
nye ideer. Du kunne fx sige: »Det lyder sveert. Jeg vil senere fortaelle om nogle
forslag til det emne, som kan vere serlig gavnlige for dig. Klassen kan ogsa
komme med nogle forslag.« Debattér ikke forskellige indstillinger med klasse-
deltagerne.

. Nar deltagere foler sig trygge, vaerdsatte og respekterede, kan du hjalpe dem til

at blive mere opmearksomme pa hinandens folelser. Nar de beskriver oplevelser,
de har haft, kan du stille spergsmal som fx: »Hvad tror du, at du ville have folt,
hvis du havde veeret din aegtefelle i den situation?« »Hvorfor kan det have vaeret
saerligt vanskeligt for din egtefeelle?« eller »Hvad tror du, at du ville have folt,
hvis du havde staet i den situation?« Stil disse spergsmal uden at lyde anklagende.
Nar personer relaterer deres segtefeelles folelser til deres egne oplevelser, begynder
de at forsta deres aegtefeelle bedre.

. Stil spergsmal, der hjelper dig med at vurdere klassedeltagernes behov. Led sam-

talen pa mader, der er relevant for deres behov. Tilpas programmet og ovelserne
til deres preestationsevne.

. Bed deltagerne om at taenke pa situationer, hvor de har opfort sig upassende. Lad

dem drefte og skrive en plan, s& de kan reagere anderledes i disse situationer.
Anvend passende humor og var begejstret og energisk.

Bryd klassetiden op med flere aktiviteter — kom med opfordring til klassesamtale,
forteel en historie eller lav en klasseaktivitet for at holde gang i klassen.

Efter hver klasse takker du for deres deltagelse.

Folg et skema

En samtale kan sommetider blive s& dynamisk og interessant, at du kan have sveert
ved at komme videre til neeste aktivitet. Nar deltagerne forst har forstaet et princip
og ved, hvordan det skal anvendes, kan yderligere samtale tage tid, som du skal bruge
til andre aktiviteter. Omdirigér samtalen eller ga videre til den neeste aktivitet, nar det
er tid til at gore det.

UNDERVISERENS RETNINGSLINJER
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Et skema, der er skrevet op pa tavlen, kan sommetider hjalpe dig til at holde klas-
sen i gang. Skemaet kan veere lige sa detaljeret eller overordnet, som der er brug for.
Du kunne fx skrive folgende:

19.00 til 19.15 - Tilbageblik pa tidligere begreber og ovelser.
19.15 til 19.30 — Behov for faerdigheder til konfliktlpsning
19.30 til 19.45 - Trin for konfliktlesning

19.45 til 20.30 — Qvelse i faerdigheder til konfliktlgsning*

Hvis du er klar til at ga videre til neeste punkt i undervisningen og klassedeltagerne
stadig onsker at tale om det foregdende emne, kan du pege pa skemaet og sige: »I har
nogle rigtig gode ideer og indblik. Vi kan maske tale om dem senere. Men lad os ga videre
til naeste punkt.« Hvis du imidlertid foler, at klassedeltagerne vil have gavn af yderligere
samtale om et punkt, kan du &ndre skemaet.

Anvendelse af medier

Du kan, nar det er passende, valge korte klip fra cd’er, dvd’er eller videoband som
hjeelp til at undervise i begreber og at holde klassedeltagernes opmerksomhed pa rette
fokus. Det anbefales, at der anvendes kirkegodkendte medier. Korte klip er bedre end
lange til at bevare deltagernes interesse. Sorg for, at du ikke kraenker nogen ophavs-
rettigheder. Hvis du har spergsmal om anvendelsen, kan du ringe til Kirkens
Intellectual Property Office pa 001-801-240-3959.

Veer et eksempel pa det, du underviser i

Formalet med dette kursus er at undervise i effektive feerdigheder og opmuntre perso-
ner til at anvende disse faerdigheder til at styrke deres agteskab. Klasseomgivelserne er
en god mulighed for dig til at veere et godt eksempel, savel som at undervise i gode prin-
cipper, holdninger og faerdigheder. Undervis deltagerne i at vaere venlige og milde ved at
behandle dem venligt. Vaer opmearksom, empatisk og omsorgsfuld, iseer nar deltagerne
har brug for omdirigering. Anvend gode kommunikationsfardigheder. Nogle personer
meder sjaldent nogen, som vil lytte opmerksomt til dem. Jeres indbyrdes samspil kan
have storre betydning end det, du siger. Dit positive eksempel kan hjeelpe deltagerne til
at endre den made, hvorpa de forholder sig til hinanden i deres aegteskab.

Nogle klassedeltagere kan til tider blive frustrerede eller endda vrede og fjendtlige. Din
made at reagere pa kan udgere hele forskellen for, hvor meget disse deltagere far ud af
kurset. Nar du reagerer venligt, viser du faerdigheder som at vaere god til at lytte og lose
problemer. Lad ikke en person, der er vred, overtage eller dominere klassens samspil.

BEGYNDELSEN OG AFSLUTNINGEN AF KURSET
Folgende forslag vil hjeelpe dig til at begynde og afslutte kurset effektivt.

Kom godt i gang
For at fa den forste klasse til at forlgbe glat, kan du eventuelt gore folgende:

* Hvis klassedeltagerne ikke kender bygningen, kan du overveje at anbringe
skilte for at vise vej til klassevaerelset og toiletterne.

* Medbring eksemplarer af Styrk agteskabet: Kildemateriale til agtepar til deltagerne.
Du kan ogsa have navneskilte og tuscher eller kuglepenne klar, sa deltagerne kan
skrive navneskilte og tage dem p4, indtil de leerer hinandens navne at kende.

* Huvis kurset sponseres af en afdeling under SDH-familietjeneste, giver du delta-
gerne afdelingens telefonnummer, s& de kan ringe, hvis de har spergsmal.
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Serg for at afsectte 15-30 minutter i begyndelsen af de efterfolgende klasser til at
gennemga de begreber og ovelser, der blev prasenteret i den foregaende klasse.

Opfolgning og evaluering

I lpbet af den sidste klasse kan du eventuelt gore folgende:

* Uddele kopier af Evalueringsskema (se s. 67 i tilleegget), og lade hver deltager
udfylde det.

* Anerkende deltagernes indsats og fremskridt (s. 68 i tilleegget indeholder et bevis,
du eventuelt kan benytte).

NOTER

1. Stjernen, jan. 1998, s. 71.

2. »Parent Educator Training: A Guide for Instructorsc, Principles of Parenting, Circular HE-711, Alabama
Cooperative Extension Service, Auburn University, Alabama.

3. Opleeg tilpasset fra »Parent Educator Trainingg, s. 8.

4. Oplag tilpasset fra »Parent Educator Training, s. 6.

Xl
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LEKTI ON 1

ANVENDELSE
AF EVANGELISKE
PRINCIPPER

LEKTIONENS FORMAL
Hjelp deltagerne i lobet af denne klasse med at —
 forsta mulighederne for fred og lykke i eegteskabet.

* f4 storre hab om, at de kan opna lykke, efterhdnden som de anvender evange-
liets principper i deres agteskab.

* begynde med at anvende folgende fire principper for at styrke deres aegteskab:
— Lev i overensstemmelse med evangeliets principper.
— Forpligt jer til at forblive i &egteskabet og lgse uoverensstemmelser.
— Hold pagterne.
— Prov at forbedre jer hver dag.

GRUNDLAGET FOR ET LYKKELIGT £GTESKAB

Praesident Ezra Taft Benson har sagt: » £gteskabet ... er Jesu Kristi evangeliums her-
ligste og mest ophgjende princip. Ingen ordinance er af storre vigtighed, og den er den
helligste og mest nedvendige for menneskets evige glaede. Trofasthed mod agteskabs-
pagten forer til den storste gleede her og til herlige belonninger i livet herefter.«!

/Egtefeeller kan styrke deres forhold og bevare deres familie i1 tryghed ved at folge
de rad, der gives i familieproklamationen.? De kan finde lpsninger pa de problemer,
de har, ved at studere Frelserens og hans tjeneres leerdomme og ved at bede flittigt om
Herrens vejledning og derved bygge deres aegteskab pa Jesu Kristi evangeliums fun-
dament. Gennem ben kan de modtage styrke, sa de kan holde deres pagter og arbejde
sammen. De kan omvende sig fra darlige vaner og tilgive hinanden. Z£gtefeeller kan
0gsd leere faerdigheder inden for problemlosning og kommunikation til at lose uenig-
heder og undgd mulige konflikter.

Familielivets sammenbrud

Praesident Hinckley har advaret om familielivets sammenbrud: »Familier falder fra
hinanden overalt i verden ... Hjerter knuses, born graeder.«3 Med sadanne problemer
og udfordringer i agteskabet kan nogle personer blive mismodige og enske at give
op. Mange andre forpligter sig i deres aegteskabsforhold, arbejder pa at lose deres pro-
blemer og nyder fred, lykke og tilfredsstillelse i eegteskabet.

Samtidig med, at der er stor mulighed for lykke, keemper mange mennesker med
frustrationer, ulykkelighed og fortvivlelse. AZgteskabet trues udefra af social lovgiv-
ning og saedvaner og hverdagens hektiske liv. Det trues indefra af dérlige vaner, mis-
forstaelser og stolthed. Alvorlige problemer er ikke nemme at overvinde, og visse
xgtepar synes at keempe konstant med de samme problemer, som har undermineret
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deres forhold i &revis. Det Forste Praesidentskab og De Tolvs Kvorum er klar over trus-
len mod familien og advarede i familieproklamationen, at »familiens oplesning vil
pafore enkeltpersoner, lokalsamfund og nationer de ulykker, som er forudsagt af for-
dums og nutidige profeter«.4

Disse ulykker er ganske tydelige i samfundet. Zgtefaller, der oprindeligt troede, at
skilsmisse var den bedste lpsning pa et ulykkeligt eegteskab, opdager, at det ofte forar-
sager uforudsete problemer. I en undersegelse af langtidseffekten pa skilsmisse konklu-
derede klinisk psykolog Judith Wallerstein sammen med sine medforfattere Julia Lewis
og Sandra Blakeslee, at skilsmisse skaber kaos i borns liv og pavirker deres adfaerd og
beslutninger resten af deres tilveerelse.>

Linda Waite fra University of Chicago og medforfatter Maggie Gallagher fandt
frem til, at skilsmisse ofte har andre skadende konsekvenser for bern, deriblandt
ogede lovovertraedelser og kriminalitet, feerre muligheder for uddannelse og sterre
problemer med mentalt og fysisk helbred.¢ De fandt frem til, at bern har sterre ten-
dens til at blive misbrugt af foraelderens kaereste, mand som kvinde, eller af en sted-
foraelder end af deres biologiske foraeldre.”

Udfordringer i aegteskabet kommer af mange faktorer, som praesident Spencer W.
Kimball forklarede:

»Io mennesker, der kommer fra forskellige miljoer, opdager hurtigt efter vielsen, at
de ma se den barske virkelighed i gjnene. Det er ikke leengere et liv i en fantasiverden
eller indbildning. Man ma komme ud af skyerne og sette sine fodder solidt pa jor-
den. Man ma patage sig ansvarsopgaver og nye forpligtelser. Man ma slippe visse
personlige friheder, og man maé foretage mange tilpasninger af den uselviske slags.

Man indser meget hurtigt efter brylluppet, at a&gtefeellen har svagheder, der ikke
tidligere har vist sig, eller som man ikke har opdaget. De dyder, man konstant lov-
priste i forlovelsestiden, bliver nu forholdsvis mindre, og de svagheder, der forekom
s& sma og ubetydelige i forlovelsestiden, vokser nu til betragtelige dimensioner ... Ars
vaner viser sig nu: agtefaellen kan veere narig eller odsel, doven eller flittig, religios
eller irreligios, venlig og samarbejdsvillig eller gnaven og tveer, kraevende eller
givende, egoistisk eller selvudslettende. Problemer med svigerfamilien bliver tydeli-
gere, og agtefaellernes forhold til den far atter storre betydning.«8

Gode nyheder for aegteskabet

Praesident Kimball forsikrede aegtepar om, at selv med disse og andre udfordringer
kan det blive et vellykket aegteskab: »Hvis enhver ung mand og enhver ung kvinde
vil gore sig umage og bede om at finde en partner, med hvem livet kan blive mest
mulig harmonisk og smukt, er det en kendsgerning, at nasten enhver god mand og
enhver god kvinde kan opna lykke og et vellykket agteskab, hvis begge er villige til
at betale prisen.«?

Selv om der opstar forskelle og uenigheder, kan aegtefaller lgse dem péa vellykket
vis. Problemer lgses bedst, nar begge aegtefeeller anstrenger sig for at overvinde dem.
Uheldigvis er begge parter ikke altid lige motiverede for at redde deres aegteskab. Nar
mand og hustru har forskellige grader af motivation, ber den mere hengivne partner
f& mod ved at vide, at ndr man vedvarende anvender principper om at styrke et for-
hold, kan det sommetider til sidst fore til et vellykket agteskab. Den ene agtefalles
keerlighed, forpligtelse og evige perspektiv kan ofte opretholde aegteskabet, indtil den
anden agtefeelle modnes eller omvender sig og indser det tab eller den skade, som ville
indfinde sig, hvis parret skulle skilles. Hostens lov — »hvad et menneske sar, skal det
ogsa hoste« (Gal 6:7) — og vend den anden kind til (se Matt 5:39) geelder for aegte-
skabet sa vel som i andre forhold.
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OVELSE:
TAG IMOD EVANGELIETS PRINCIPPER

Bed deltagerne om at skrive de to sterste udfordringer i deres aegteskab. Bed dem
derp& om at overveje méder, hvorp& evangeliets principper kan hjzelpe dem med at

lzse disse udfordringer. Anspor deltagerne til at teenke over principperne i familiepro-

klamationen — tro, ben, omvendelse, tilgivelse, respekt, keerlighed, barmhjertighed,
arbejde og sunde fritidsbeskaeftigelser. Bed dem om at skrive en eller to ting, de er vil-

lige til at gere nu for at styrke deres agteskab, som fx at bede sammen hver dag.

STYRK AGTESKABET

Enkeltpersoner styrker deres aegteskab, nar de —

* lever i overensstemmelse med evangeliets la&erdomme.

 forpligter sig i deres aegteskab.

* holder de pagter, de har indgaet.

* prover at forbedre sig hver dag.

Lev i overensstemmelse med evangeliets principper

Normale forskelle mellem aegtefeeller eskalerer til konflikt og disharmoni, nar segte-
feeller ser hinanden og deres forhold pa en forvansket, vildledende eller urigtig méde.
Agtefzller kan overvinde disse forvanskninger, efterhdnden som de larer at folge
Jesus Kristus.

Zldste Neal A. Maxwell fra De Tolv Apostles Kvorum har observeret, at evangeliet
hjeelper mennesker med at se klart og i et rigtigt perspektiv: »Fordi det giver et evigt
perspektiv at se pa livet og andre mennesker gennem evangeliets linse, hvorved vi kan
se mere klart, hvis vi ser lenge nok sé vel som ofte nok ... Sddanne ting som en skal
linser og tredive splvpenge samt stunder med sanselig forngjelse forsvinder fuld-
steendig af syne. Det gor et bedre golfsving eller tennisserv ogsa, nar det sammenlig-
nes med fremskridt inden for talmodighed. Det gor det ogsa at tapetsere og male
indgangspartiet, nar det seettes op mod at lytte til og undervise ens bern.«10 Nar
mennesker efterlever evangeliet, ser de mere klart og foretager mere passende valg.

De, der oprigtigt onsker et evigt agteskab og et vellykket familieliv, ber straebe efter
at blive Herren Jesu Kristi sande disciple. Guddommelig vejledning i alle livets aspekter
kommer ved at veere discipel, herunder vejledning i, hvordan man er en god agtefzelle
og foreelder. Frelseren fortalte, at han ville hjeelpe maend og kvinder med at overvinde
deres svagheder:

»Hvis menneskene kommer til mig, vil jeg vise dem deres svaghed. Jeg giver men-
neskene svaghed, s& de kan vare ydmyge; og min nade er tilstraekkelig for alle men-
nesker, som ydmyger sig for mig; for hvis de ydmyger sig for mig og har tro pa mig,
sa vil jeg gore det svage staerkt for dem.

Se, jeg vil vise ikke-joderne deres svaghed, og jeg vil vise dem, at tro, hab og naes-
tekeerlighed forer til mig — kilden til al retfaerdighed« (Eter 12:27-28).

P4 lignende vis har profeten Joseph Smith sagt: » Jo neermere mennesket kommer
fuldkommenheden, desto klarere bliver hans synspunkter, og s meget sterre bliver
hans glade, indtil han har overvundet sit livs onder og mistet ethvert gnske om at
bega synd.«11
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At veere en discipel forbedrer perspektivet og hjalper personer til at se »ting, som
de virkelig er« (Jakob 4:13). Skadelige handlinger over for andre bliver erstattet af
keerlighed, talmodighed og langmodighed. Overholdelse af de ni leereseetninger i fami-
lieproklamationen forer til personlig retskaffenhed og neerhed til Gud. Paskonnelse af
familiens medlemmer oges, og guddommelig vejledning geres mulig.

Livet bringer udfordringer, hvoraf mange kommer fra vore forbindelser til andre.
Men som prasident Kimball forklarede, kan prevelser blive til velsignelser, nar vi ser
dem ud fra et evigt perspektiv.

»Hvis vi betragter jordelivet som den eneste eksistens, sa er smerte, sorg, fiasko og
et kort liv en katastrofe. Men hvis vi betragter livet som noget evigt, der straekker sig
tilbage til en forjordisk fortid og fremad mod en evig fremtid efter deden, sa kan alle
heendelser ses 1 det rette perspektiv.

Er der ikke visdom i, at han giver os provelser, sa vi kan have os over dem, ansvar,
sa vi kan yde noget, arbejde, sa vi kan styrke vore muskler, sorger, sa vi kan saette vores
sjal pa prove? Udsattes vi ikke for fristelser, for at vi kan preve vores styrke, sygdom,
sa vi kan leere talmodighed, og deden, sa vi kan udedeliggores og herliggores?«12

Agtemeand og hustruer udvikler sig gennem provelser, undervisning, tro, person-
lig retskaffenhed og andelig vejledning. Med andelig vejledning far de en storre evne
til at overvinde livets problemer og udfordringer, herunder dem der vedrerer familien.

OVELSE:
ENDRING AF PERSPEKTIV

Bed deltagerne om at overveje grunden til, at de deltager i dette kursus. Bed dem om

at skrive deres svar pé& falgende spargsmdl:

e Hvad sker der i dit eegteskab, nér du har det, som om du ser dig selv og din sgte-

feelle, som vor himmelske Fader ser jer begge?

* Hvad sker der, nér verdens bekymringer og standarder synes at dominere jeres ind-
byrdes adfeerd?

e Hyvilke sendringer mé& du foretage for at erstatte negative falelser og bevare et bedre

perspektiv i jeres forhold?

* Hvad kunne Herren vide om dig, som | begge ikke har forstéet, som fx jeres evige

muligheder, jeres farjordiske fortid, de livserfaringer, som har indflydelse pé jeres

adfeerd samt jeres potentiale for at opnd et evigt aegteskab?

* Hvordan kan hans perspektiv pévirke den méde, hvorpé | forholder jer til hinanden?

Forpligt jer til at forblive i eegteskabet og lgse uoverensstemmelser

Alle par oplever udfordringer i aegteskabet. Medmindre de er fast forpligtede over for
hinanden, mangler de fundamentet til at trodse livets storme. Forpligtede aegtepar har
omsorg nok til at arbejde pa problemerne.

Catherine Lundell, en aegteskabs- og familieterapeut, fortalte om et par, der keempede
med alvorlige aegteskabsproblemer. De havde planlagt at lade sig skille til fordret, hvis
de var ude af stand til at lpse deres problemer. Efter adskillige maneders radgivning
havde parret kun gjort fa fremskridt og var klar til at lade sig skille, men rent fagligt
nagtede Catherine Lundell at godtage deres beslutning. I stedet mindede hun dem om
deres pagter: »Det er jer, der skal beslutte jer for at bryde jeres pagter,« fortalte hun dem.
»Det er jer, der skal leve med jeres afgorelse.« Da parret kom igen ved neeste besog, var
de »usaedvanligt keerlige og lydhere over for hinanden«. De forklarede, at efter at have
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teenkt over deres situation, valgte de at forpligte sig over for deres aegteskab. Selv om
de stadig havde problemer, der skulle lgses, udgjorde deres fornyede forpligtelse hele for-
skellen i deres aegteskab.13

Frelseren underviste i den forpligtelse, der bor veaere i et &egteskab. »Derfor skal en
mand forlade sin far og mor og binde sig til sin hustru ... Derfor er de ikke laengere
to, men ét kod. Hvad Gud altsa har sammenfojet, ma et menneske ikke adskille«
(Matt 19:5-6).

Zldste Bruce C. Hafen fra De Halvfjerds har sagt, at agteskabet er en pagt, ikke en
kontrakt. Parterne i et kontraktforhold gar ofte hver til sit, nar problemerne opstar og
afbryder raekken af fordele. »Men nér problemerne kommer til et pagtsaegteskab,« sagde
aldste Hafen, »sd arbejder mand og hustru sig igennem dem. De gifter sig for at give
og udvikle sig, idet de er knyttet af pagter til hinanden, til samfundet og til Gud.«14

De fleste af' de aegtepar, der bliver sammen, finder ud af, at de kan arbejde pa pro-
blemerne. Ifplge Waite and Gallagher lgser en hgj procentdel af de ulykkelige segtepar,
der forbliver sammen, deres problemer og opndr glaede i deres agteskab: »86 procent
af de ulykkelige aegtepar, som holder ud, opdager, at deres aegteskab er lykkeligere fem
ar senere ... De fleste siger endda, at de er blevet meget lykkelige. Faktisk sagde naes-
ten trefemtedele af de, hvis agteskab var ulykkeligt ... og som blev sammen, at de
vurderede dette samme eegteskab som enten >meget lykkeligt« eller sret lykkeligt.c«12

Denne forbedring skete ogsa i meget ulykkelige eegteskaber. Waite og Gallagher
bemeerkede: »De darligste agteskaber viste de mest dramatiske omveltninger: 77
procent af de mennesker, der holdt fast i aegteskabet og som regnede deres aegteskab
som meget ulykkeligt ... sagde, at det samme agteskab var enten >meget lykkeligt«
eller sret lykkeligtc fem ar senere.«16

De par, der bliver sammen, nyder ogsa andre fordele. Waite og Gallagher fandt
frem til, at disse aegtepar lever laengere,17 opnar sterre velstand,!8 er sundere og lyk-
keligere,19 og oplever storre seksuel tilfredsstillelse end ugifte mennesker.20

Hold pagterne

Pagter — hellige aftaler mellem Gud og hans born — medforer yderligere velsignelser
for at hjalpe og frelse familien. Nar agtefeeller stoder pad problemer, kan de huske
deres pagter for at finde styrken til at lpse problemer. Pagter kan veere en hjelp pa
adskillige mader:

Pagter gger motivationen. Ved den nye og evigtvarende aegteskabspagt har Herren
hejtideligt lovet, at veardige par skal arve alt det, som han har (se L&P 132:19-20).
Apostlen Paulus har sagt: »Hvad intet gje har set og intet gre hert, og hvad der ikke er
opstéet 1 noget menneskes hjerte, det, som Gud har beredt for dem, der elsker ham«
(1 Kor 2:9). Nar mand og hustru husker deres pagter, kan de finde inspiration og moti-
vation til at arbejde med deres aegteskab og lgse problemerne, nar de opstar.

Vejledning til adfeerd i forbindelse med pagter. De pagter, som folk indgar, nar
de udvikler sig i evangeliet, hjeelper med at styrke deres forhold. Ved daben indgar med-
lemmerne pagt om at adlyde Guds befalinger og om at blive ligesom Jesus Kristus. Ved
at efterleve dabspagten loses de fleste problemer i agteskabet. Praestedommebaerere
indgar pagt om at hgjne deres kald og acceptere vejledning fra Herren og hans tjenere
(se L&P 84:33-39, 43-44). Tempelpagter vejleder ogsa mand og hustru i deres forhold
til hinanden.

Pagter velsigner eegtepar. Da Herren oprettede sin pagt med Abraham, lovede
han: »Jeg vil velsigne dig i overmal« (Abr 2:9). En uddybelse af skrifterne viser, at
Herren velsigner og stotter sit pagtsfolk. De, der folger ham, bliver arvinger til
Abrahams lovede velsignelser. I vanskelige tider sorger Herren for vejledning og stotte
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til veerdige aegtemeend og hustruer. I sidste ende modtager de evig lykke og ophojelse
1 det celestiale rige. Aldste Bruce C. Hafen har bemeerket, at ved lydighed mod pag-
terne »finder [personer] skjulte reservoirer af styrke« og »dybe indre kildeveeld med
keerlighed.«21 Disse velsignelser styrker agtepar i vanskelige tider.

Pagter hjeelper med at frelse born. £gteskabspagtens velsignelser pavirker born
sd vel som foraldre. Foraldre, som holder deres pagt, styrkes i at undervise og
opdrage deres beorn. Praesident Brigham Young har sagt: »Nar en mand og en kvinde
har modtaget deres begavelse og er blevet beseglet, og efterfolgende far bern, er disse
beorn retmeessige arvinger til riget og til alle dets velsignelser og lofter.«22 Praesident
Boyd K. Packer fra De Tolv Apostles Kvorum gentog betydningen af tempelpagterne:
»Vi kan ikke overvurdere vaerdien af tempelaegteskab, beseglingsordinancens bindende
band, samt de tilhprende standarder for vaerdighed, som méa opfyldes. Nar foreeldre
holder de pagter, de har indgaet ved templets alter, vil deres bern for evigt veere bun-
det til dem.«23 Selv om foreeldre ikke kan »patvinge dem frelse, som ikke gnsker
den,«2% styrker tempelpagternes velsignelser foreeldre og deres bern.

En liste over nogle af de pagter, som kirkemedlemmer indgdr med Gud, star pas. 10.
Du kan evt. tage en fotokopi af listen og dele den ud til klassedeltagerne.

Visse vaerdige aegtemaend og hustruer spekulerer pa, hvad der sker med deres vel-
signelser i forbindelse med pagten, nar en agtefalle overtraeder den pagt, de sammen
indgik. Nar en agtefeelle svigter pagten, neegtes den trofaste partner ikke de lovede
velsignelser. Praesident Gordon B. Hinckley forsikrede dem, der er berort af det: »Vi ser
ikke pa jer som en fiasko, fordi et agteskab mislykkedes ... Herren forneegter jer ikke
og vender jer ¢j heller ryggen.«25 P4 samme made bibeholder et barn velsignelsen ved
at vaere fodt eller beseglet i pagten, selv om en eller begge foraeldre svigter pagten. En
foraelder, som holder pagten, bibeholder et pagtsforhold til sit barn.

BVELSE: o
TILBAGEBLIK PA PAGTERNE

Inddrag klassedeltagerne i en samtale om de handlinger, som deres pagter kraever af

dem i forhold til hinanden og til andre omkring dem. Bed dem om at skrive deres for-

slag ned. Led dem derefter i en samtale om bestemte ting, de kan gere, for at holde

deres pagter i det daglige samspil med deres segtefzelle. Det kunne omfatte sGdanne
ting som at baere hinandens byrder, forblive tro og trofaste mod hinanden og ofre sel-

viske interesser for aegteskabets skyld. Bed dem om at skrive ideer ned, der kommer

fra samtalen.

Prov at forbedre jer hver dag

Modlgshed er et af Satans bedste redskaber. Mange aegtefaller er overveaeldede ved tan-
ken om at blive »fuldkomne, som jeres himmelske fader er fuldkommen« (Matt
5:48). Eftersom de er klar over deres egne ufuldkommenheder og star over for pro-
blemer i familien til hverdag, bliver de modlgse. Evigt familieliv kan for dem symnes
som ren fantasi. »Jeg klarer det aldrig,« klager de. »Hvorfor overhovedet prove?«

Personer, som giver op over for sig selv, deres agtefalle eller deres born, abner
doren for uretfeerdig indflydelse. Men de, der straeber efter at folge Jesus Kristus, kan
overvinde denne indflydelse: »I skal std Djaevelen imod, sa vil han flygte fra jer. Hold
jer neer til Gud, sa vil han holde sig neer til jer« (Jak 4:7-8). Med vedholdenhed kan
mennesker vende personlig fiasko til succes, hvis de larer af deres fejltagelser.

Mange mennesker har en tilbgjelighed til negativt at sammenligne sig selv med
andre og ser dem som fuldkomne, samtidig med at de er smerteligt klar over deres
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egne svagheder. En terapeut husker, at hun havde to kvindelige klienter, der var ven-
ner, og som led af depression og mangel pa selvvard. Ingen af dem vidste, at den
anden fik hjeelp, men de fortalte hovedsageligt den samme historie: »Nar som helst
jeg tager til min vens hjem, virker det altid som om, at hun har styr pa det hele.
Hendes hus er paent og ordentligt, hendes bern er velopdragne, og hun lader til at
have styr pa sit liv. Derimod foler jeg det, som om jeg er ved at bryde sammen. Huset
er et stort rod, bernene er forfeerdelige, og jeg keemper for blot at bevare forstanden.«
Efter nogle fa besog, blev terapeuten klar over, at kvinderne talte om hinanden. Hver
iseer ansd de den anden som narmest fuldkommen, mens de hver isar ansa sig selv
som meget ufuldkommen.

Et andet almindeligt problem i svare a&gteskaber er eegtemand eller hustruer, der
overser egne fejl, mens de fokuserer pa virkelige eller indbildte ufuldkommenheder
hos agtefallen. Mange agteskaber gar galt, fordi mand og hustru ger det i en sadan
grad, at de bliver utilfredse med og ulykkelige over hinanden. Det er altid en god
ovelse at erkende og lose personlige problemer frem for at stracbe efter at endre sin
agtefalles adfeerd.

Agtepar ma huske, at intet dodeligt vaesen er fuldkomment — fuldkommenhed tager
tid. Zldste Russell M. Nelson fra De Tolv Apostles Kvorum har radet kirkemedlemmer
til at prove at forbedre sig hver dag og fortseette i talmodighed: »Nér vores ufuldkom-
menheder dukker frem, kan vi blive ved med at rette dem. Vi kan i hgjere grad tilgive
fejl hos os selv og vore keere. Vi kan veere fortrostningsfulde og overbaerende. «26

BVELSE:
6K FREMAD ET SKRIDT AD GANGEN

Mind klassedeltagerne om, at i den ferste avelse blev de bedt om at finde de to sterste
udfordringer i deres aegteskab samt et eller to principper, de kan arbejde p§ for at styrke
deres agteskabelige forhold. Bed dem om at finde en relevant adfeerd, de kan begynde
at tage fat pd (fx at stoppe med at rébe eller begynde at vise mere péskennelse). Hvis

de feler sig godt tiloas med det, kan du opfordre dem til at bede deres aegtefaelle om

forslag til, hvilket problem der skal héndteres ferst. Men tillad ikke, at denne foresperg-
sel fremkalder skeenderier. Mind dem om, at fuldkommenhed er en lang proces, som
fortseetter i vores liv efter deden, og det er bedst at tage fat p& problemerne et ad

gangen.?’ Lad dem skrive den adfserdssendring ned, som de bliver enige om.

GLADEN VED EVIGE FAMILIER

Gud er almagtig. Efterhanden som personerne soger et evigt perspektiv for deres
familie, kan du opmuntre dem til et kort gjeblik at overveje uendeligheden af Guds
skabervark samt formalet med dets skabelse. Herren sagde til Moses: »Utallige
verdener har jeg skabt; og ogsa dem har jeg skabt i min egen hensigt; og ved Sennen,
som er min Enbarne, har jeg skabt dem ... utallige er de for mennesket; men alle ting
er talt for mig, for de er mine, og jeg kender dem« (Moses 1:33, 35). En forfatter for-
undredes over universets veldige omfang: »[Hubble-teleskopet] pegede pa et af de
mest tomme steder pa himmelen, fokuserede pa et omrade pa storrelse med et sand-
korn holdt i en arms afstand, og fandt lag pa lag af galakser sa langt gjet rakte ...
hver bestaende af milliarder af stjerner.«28

Den samme Gud, der skabte utallige verdener, har sagt, at hans bgrns evige lykke
er hans gerning og herlighed (se Moses 1:39). Han e¢nsker, at vi og vores familie
finder lykke i dette liv og til sidst modtager »evighedens rigdomme« (L&P 78:18). Selv
om vi kan fole os ubetydelige i forhold til Guds umaAdelige skabervark, ma vi
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huske, at vi er hans bern. Han har lovet at hjalpe og velsigne os, nar vi holder hans
befalinger. Vi kan fa de velsignelser, som Gud har i vente til os, nar vi er lydige mod
pagterne og folger evangeliets principper.

Familien er central i evangeliets plan. Praesident Gordon B. Hinckley har sagt:

»Herren har bestemt, at vi bor gifte os, at vi skal leve sammen i keerlighed og fred
og harmoni, og at vi skal have born og opdrage dem pa hans hellige made ...

Nar alt kommer til alt, s er det netop det, som evangeliet handler om. Gud har
skabt familien. Den er grundleeggende. Maden at styrke nationerne pa er ved at styrke
hjemmene.

Jeg er overbevist om, at hvis vi sa efter hinandens dyder og ikke efter hinandens
laster, ville der findes meget mere lykke i vore medlemmers hjem. Der ville veere langt
feerre skilsmisser, langt feerre tilfaelde af utroskab samt langt mindre vrede og nag og
strid. Der ville findes mere tilgivelse, mere keerlighed, mere fred og mere lykke. Det er
sadan, Herren onsker det.«29

NOTER
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HVORDAN PAGTER LEDER ADFARD

Kirkemedlemmer indgar ofte pagter med Herren. Denne liste angiver, hvordan visse pagter leder adfeerd. Den poten-
tielle indflydelse af disse pagter er enorm. Ved at efterleve dabspagten alene lgses de fleste problemer i aegteskabet.

Dab
(Se 2 Ne 31:17-21; Mosi 18:8-10; L&P 20:37; TA 1:4).
* Patage sig Jesu Kristi navn.
e Sta som et vidne for Jesus Kristus.
* Altid holde befalingerne.
* Bare andres byrder, sorge med dem, der sorger, troste dem, der star i behov for trest.
* Vise villighed til at tjene Gud hele livet.
* Vise omvendelse fra synder.
Nadver
(Se 3 Ne 18:28-29; Moro 4, 5; L&P 20:75-79; 27:2; 46:4).
e Forny dabspagterne.
* Atter forpligte sig til at patage sig Kristi navn, altid huske ham og holde hans befalinger.
Praestedommets ed og pagt
(Se Jakob 1:19; L&P 84:33-44; 107:31).
* Hojne kald ved at opfylde praestedommeansvar.
e Undervise i Guds ord og arbejde flittigt for at fremme Herrens formal.
* Vare lydig, opna kundskab om evangeliet og leve i overensstemmelse med den kundskab.

* Tjene andre og arbejde for at velsigne deres tilveaerelse.

Tempelbegavelse
»lagttage loven om absolut dyd og kyskhed, at vaere godgerende, menneskekeerlig, fordragelig og ren, at hellige
bade talent og materielle midler til sandhedens udbredelse og slaegtens hgjnelse, at bevare hengivenhed for sand-
hedens sag og pa alle mader soge at bidrage til den store forberedelse, at jorden kan blive gjort rede til at modtage
sin Konge — Herren Jesus Kristus« (James E. Talmage, Herrens Hus, s. 88).
Celestialt aegteskab

* Elske ens agtefeelle og forblive trofast mod ham eller hende og mod Gud i al evighed.

e Leve pd en mdde, der bidrager til et lvkkeligt familieliv, og arbejde pa at velsigne agtefeaelle og born.

* »Bliv frugtbare og talrige, opfyld jorden« (1 Mos 1:28).



LEKTI ON 2

KOMMUNIKER
MED KARLIGHED

LEKTIONENS FORMAL
Hjelp deltagerne i lobet af denne klasse med at —

e forsta, at nar de bliver mere kristuslignende og oplever en forandring i hjertet,
oges deres gnske om og evne til at kommunikere effektivt og pa passende vis.

¢ leere kommunikationsfeerdigheder, der vil forstaerke deres evne til at forsta og
forteelle om smertelige folelser.

* forstd, at kristuslignende adfeerd og god kommunikation styrker agteskabet.

KZARLIGHED OG GOD KOMMUNIKATION

Sidste dages profeter og apostle har sagt, at foraeldre ber elske hinanden og deres bern:
» Egtemand og hustru har et stort ansvar for at elske og vise omsorg for hinanden.«!

Kommunikation i eegteskabet omfatter enhver tanke, folelse, handling eller onske,
der meddeles verbalt eller nonverbalt mellem mand og hustru. God kommunikation
er en tilkendegivelse af keerlighed. God kommunikation fremmer gensidig forstaelse
og respekt, mindsker konflikt og eoger keerlighed, hvilket abner dere til de hojeste
niveauer af menneskelig fortrolighed. Ethvert eegtepar kan leere at blive dygtig til at
kommunikere.

Praesident Spencer W. Kimball fortalte om verdien af god kommunikation:

»Der findes magi i ord, der bliver anvendt rigtigt. Nogle mennesker anvender dem
omhyggeligt, mens andre anvender dem skodeslgst.

Ord er et kommunikationsmiddel, og mangelfulde signaler giver forkerte indtryk.
Forvirring og misforstaelser bliver resultatet. Ord ligger til grund for hele vores til-
varelse og er redskaberne for alt i livet, udtryk for vore folelser og optegnelserne for
vore fremskridt. Ord fordrsager, at hjerter banker hurtigere og at tarer strommer i
sympati. Ord kan vere oprigtige eller hykleriske. Mange af os har et fattigt ordfor-
rad og er som folge heraf klodsede i vores tale.«2

Storrelsen af kommunikationsproblemer

I en landsdaekkende undersogelse af 21.501 agtepar fandt psykolog David H. Olson
pa University of Minnesota og hans kollega Amy K. Olson ud af, at darlig kommu-
nikation var blandt de 10 sterste hindringer for tilfredshed i aegteskabet. 82% af par-
rene gnskede, at deres partner ville forteelle om deres folelser noget oftere. Andre svar
med hensyn til kommunikation, selv om de ikke var blandt de 10 storste, stod ogsa
hojt pa listen: 75% havde sveert ved at bede deres partner om det, de onskede, 72%
folte sig ikke forstaet, 71% sagde, at deres partner ikke ville tale om bestemte emner
eller problemer med dem og 67% sagde, at deres partner kom med bemaerkninger, der
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nedgjorde dem.3 Underspgelsen afslorede ogsa, at »tilfredsstillende kommunikation«
var den bedste indikator pa et lykkeligt eegteskab.4

Blodgor hjertet

Agtepar har den storste fremgang med hensyn til at forbedre deres kommunikations-
feerdigheder, nar de har et sonderknust hjerte og en villighed til at tilgive og bede om
tilgivelse. Hver isaer kan bledgere sit hjerte, uanset hvad ens agtefealle vaclger at gore.

Victor Cline, psyvkolog og medlem af Kirken, bemarkede: »Jeg er efter 30 &r med
agteskabsradgivning naet frem til, at det ikke rigtigt hjeelper pa helbredelsen af aegte-
skabelige sar at lere nye kommunikationsteknikker, deltage i seminarer om fardig-
heder i parforhold eller laese alle de bedste boger om emnet, medmindre de involverede
personer udvikler en seonderknust and eller foler, de har et bledgjort hjerte. Denne
blodgering af hjertet skal saedvanligvis finde sted hos begge aegtefeller, selv om det
hovedsageligt kan veere den ene, der har skylden for problemerne. Selv om man aldrig
kan tvinge sin agtefzelle til at forandre sig, kan man selv forandre sig. Man kan vealge
at elske og tilgive, uanset hvad der ellers sker. Som folge deraf vil a&gtefallen ofte ogsa
andre holdning og adfeerd.«®

Skrifterne antyder, at den made, mennesker kommunikerer pa, haenger sammen med
den slags mennesker, de er. Jesus sagde: »Det, som kommer ud af munden, udgar fra
hjertet« (Matt 15:18). Jakob sagde i sit brev: »Hvis én ikke fejler i tale, er han fuld-
kommen og kan tejle hele sit legeme« (Jak 3:2). En forbedring af kommunikationen
kan kraeve fundamentale forandringer i den grundlaeggende karakter, i en persons made
at teenke, fole og opfore sig pa. Som Kristi tilheengere straeber vi efter at blive ligesom
ham, sadan som han befalede, da han underviste de nefitiske disciple: »Hvad slags
meaend burde I derfor veere? Sandelig siger jeg til jer: Ligesom jeg er« (3 Ne 27:27).

FORBEDRING AF KOMMUNIKATIONEN

Folgende anbefalinger hjalper aegtepar med at forbedre kommunikationen i deres
agteskab.

Fjern destruktive mader at tale til hinanden pa

Efter mere end 20 ar med undersegelser af egtepars indbyrdes forhold fandt psykolog
John Gottman frem til fire mader at kommunikere pa, som ofte nedbryder acgteskabet:

* Kritik: »Angreb pa ens personlighed eller karakter ... seedvanligvis med skyld.«

 Foragt: Fornarmelse eller nedgorelse af aegtefeellen ved med ord eller handlinger
at antyde, at man mener, at eegtefaellen er »dum, frastodende, inkompetent eller
et fjols«.

* Defensiv adfeerd: Defensiv reaktion pa anklager, kritik eller foragt ved at
komme med undskyldninger, benagte, skaendes, flabe eller komme med mod-
beskyldninger frem for at prove at lpse problemet.

* Den kolde mur: At traekke sig fysisk eller folelsesmaessigt tilbage fra forhol-
det, nar uoverensstemmelser opstar, at blive ligesom en kold mur.6

Visse mand og hustruer siger og ger ting uden at teenke sig om, som hindrer, at
man taler og lytter til hinanden. Darlige vaner bliver dybt indgroede gennem éars gen-
tagelser og ved selvforstarkelse. Af og til er problemerne mere omfattende, nar det
galder agtefeller, der bevidst hindrer kommunikation pa grund af vrede, negativ
tankegang, personlig frustration, ondskabsfuldhed eller ligegyldighed. Disse aegtefael-
ler kan have brug for kirkelederes hjelp eller professionel hjelp til at lpse proble-
merne. Hvis agtefaller har kommunikationsproblemer i deres agteskab, ber de
underspge deres made at tale til hinanden pa, og hvorfor de taler sadan og derved lgse
alle bagvedliggende problemer.

KOMMUNIKER MED K/ARLIGHED
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Udover at fjerne destruktive kommunikationsformer ber agtefaller oge deres
positive kommunikation. »[Det] magiske forhold er 5 til 1,« sagde John Gottman.
Nar positive folelser og indbyrdes kontakt forekommer fem gange oftere end negativ
indbyrdes kontakt og folelser, »vil aegteskabet sandsynligvis holde«.”

I sin underspgelse fandt John Gottman ud af, at tilfredse, lykkelige aegtepar var
meget mere positive over for hinanden. Disse personer havde en indbyrdes god kon-
takt, nar de -

* viste interesse for, hvad deres aegtefeelle havde at sige.
e var kearlige ved at vise pmhed, holde i hand og udtrykke keerlighed.

* viste, at de havde omsorg gennem sma betaenksomme gerninger, lejlighedsvise
gaver og telefonsamtaler.

* viste paskonnelse ved at sige tak, give komplimenter og udtrykke stolthed for
deres aegtefelle.

* viste interesse, nar deres agtefeelle var bekymret.
 var medfolende ved at vise, at de forstod og folte det, som deres aegtefalle folte.

* blev accepteret ved at lade deres aegtefelle vide, at de accepterede og respekte-
rede det, han eller hun sagde, selv nar de var uenige i det.

* spogte med hinanden og havde det sjovt sammen uden at forneerme hinanden.
e fortalte om deres gleede, nar de var speaendte eller henrykte.8

Skont det egentlige mal er at fjerne negativitet i det hele taget, bor acgtefeeller imid-
lertid prove at gge deres positive indbyrdes kontakt og mindske den negative indbyr-
des kontakt.

OVELSE:
IDENTIFICER SAMSPILLETS HANDLINGSMONSTRE

Bed deltagerne om at gere folgende:
* Ansl§ det positive/negative-forhold i det indbyrdes samspil med deres segtefeelle.

* Se om deres agtefaelle er enig i det ansléede positive/negative-forhold i deres ind-
byrdes samspil, medmindre de forudser, at det vil skabe konflikt.

* Finde ud af, hvad deres aegtefaelle anser for at vaere et typisk positivt indbyrdes sam-
spil. Skrive ned, hvad dette indbyrdes samspil er.

e Skrive ethvert nedbrydende kommunikationsmenster ned, som de typisk er involve-
rede i, som fx kritik, foragt, defensiv adfeerd og den kolde mur.

Erkend og acceptér forskelle

Visse mennesker opferer sig, som om de tror, at deres agtefaelle skal tanke og
handle, ligesom de selv gor. Nar agtefaller erkender, accepterer og paskenner for-
skellene, bliver de mere forstdende og lydhere over for hinandens behov og mader at
gore tingene pa.

Mange populare og videnskabelige boger og artikler er blevet skrevet om forskel-
lene mellem mend og kvinder, is&er om kommunikationsformer og -mader. I virke-
ligheden kan to mennesker, uanset hvem de er, veere forskellige paA markante mader.
Visse forfattere og forelaesere argumenterer for, at kvinder leegger storre veegt pa ind-
byrdes aftheengighed, relationer til andre samt samarbejde, og at de tager fat pa pro-
blemer gennem samstemmighed, ved at lytte, stille sporgsmal, vise folelser og



forteelle om deres egne problemer. Disse mennesker haevder ogsd, at mand generelt
leegger storre vaegt pa uatheengighed, frihed, status samt autoritet, og at de tager
hénd om problemer, giver rad, beroliger andre og finder lgsninger.

Skent disse boger og artikler er interessante og i almindelighed populeere, s& vari-
erer de beskrevne forskelle fra person til person og fra kultur til kultur.
Samfundsmeessige tendenser, opvackst og valg af beskeeftigelse pavirker den made,
hvorpa personer taeenker, og hvordan de kommunikerer med og forholder sig til andre.
Zgtemeand og hustruer ber forstd, at deres aegtefaelle er en person, der har en ander-
ledes made at kommunikere pa. Disse forskelle behover ikke at veere en hindring. En
forskel i kommunikation eller en anderledes made at reagere pa i en bestemt situation
kan blive en styrke i et &egteskab.

BVELSE:
FORSTA FORSKELLIGE KONVERSATIONSFORMER

For at hjeelpe parrene med at udvikle en bedre forstelse af forskellige kommunika-
tionsformer, kan du bede dem om at deltage i en opbyggende samtale, der udeluk-
kende bygger p& folelser i to til tre minutter (tage fat p& problemer ved
samstemmighed, at lytte, stille spargsmdl, vise folelser og fortaelle om deres egne pro-
blemer). Bed dem derefter om at tale p& en méde, der fokuserer pé lesninger i to eller
tre minutter (give réd, berolige, finde lesninger, handle). Emnet kan vaere et reelt eller
opfundet og trygt spergsmél, der ikke vil skabe konflikt mellem segtefeellerne.

Tal med klassedeltagerne om, hvorvidt de havde sveert ved at tilegne sig en af kom-
munikationsformerne. Bed dem om at skrive deres beskrivelse af deres egen kommu-
nikationsform samt deres aegtefeelles ned. Bed dem bagefter fortzlle hinanden om og
tale om deres iagttagelser angGende kommunikationsformer for at se, om de er enige.

Undersog destruktive tankemenstre

Nogle personer finder det sveert at kommunikere positivt, hvis de har negative tan-
ker om deres mand eller hustru. Negative tanker forvranges hyppigt — personen for-
storrer maske personlige steerke sider, hvorimod vedkommende fokuserer pa
agtefaellens svage sider. Deltagerne kan begynde at rette op pa enhver forvraenget
tanke, de matte have, ved at udfordre deres tanker — se efter beviser pa, at de er upa-
lidelige, se pa stodende opfersel i et andet lys og overveje, om aegtefallen maske havde
gode intentioner med sin opfersel. De kan ogsa bede om, at Herren vil hjeelpe dem
med at se agtefeellen, som han ser personen. Sommetider vil begge aegtefeeller udvikle
positive tanker og folelser, hvis den ene taler venligt til den anden.

John Gottman fandt frem til, at destruktive tanker ofte inddrager folelser af uskyl-
dig offerstatus eller selvretfaerdig harme. Disse tanker kan forekomme hos den ene
eller begge parter.? Mennesker, som er uskyldige ofre, frygter ofte deres aegtefeelle —
de foler sig urimeligt anklaget, darligt behandlet, eller at de ikke bliver paskennet.
Nogle bliver sa frygtsomme, at de ikke tor forsvare sig selv. De foler sig retfaerdig-
gjorte i at veere offer, og de bruger deres offerstatus som en undskyldning for at
undga at tage ansvar for at redde deres aegteskab.10

De, der har selvretfeerdig harme, foler »fjendtlighed og foragt« over for deres eegtefelle,
fordi han eller hun har saret dem. De foler, at deres vrede er retfeerdiggjort og ensker
sommetider haevn. Personer, der foler sig sarede eller vrede, onsker ofte ikke at anvende
gode kommunikationsfeerdigheder. De er ligeglade med at lytte eller prove at forsta.!1

Selv om det er i orden for en person at overveje sine egne behov i agteskabet, sa
er visse a@gtemand og hustruer selvcentrerede og fokuserer deres tanker pa
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selvtilfredsstillelse. De skyder maske skylden pa andre frem for at acceptere et
ansvar for problemerne, eller de lyver maske om eller benagter deres handlinger.
De viser maske foragt eller forklejner deres agtefalle for ikke at imodekomme
deres selviske forventninger.

Somme tider foler personer sig sa overvealdede over deres egen eller deres aegtefeel-
les negativitet, at de bliver fjendtlige, defensive eller tilbagetrukne og bliver som en
kold mur. Sa bliver konstruktiv kommunikation neesten umulig.

OVELSE:
IDENTIFICER DESTRUKTIVE TANKEMONSTRE

Bed deltagerne om at overveje, om de har negative tanker og falelser, der mindsker deres
@nske om og evne fil at arbejde pé at forbedre deres aegteskab. Hvis de har den slags
tanker, s& bed dem om at leegge en plan for at kunne lese dem ved at anvende oven-
stéende forslag efter behov. Nogle aegtemaend og hustruer har méske behov for at tale
om deres folelser for at kunne lase dem. Hvis de mener, at de kan fale om deres folelser
uden at blive stridbare eller komme i konfrontation, kan du foresld, at de planleegger et
sted og et tidspunkt i lebet af ugen fil det formé&l. Alternativt har de méske brug for at
vente, indtil de har opndet bedre feerdigheder inden for kommunikation og problemles-
ning. R&d parrene til at overveje segteskabsrddgivning, hvis negative tanker virker vover-
skuelige, og hvis disse tanker heenger sammen med alvorlige problemer i forholdet.

Anvend gode kommunikationsfeerdigheder

Hustruer og agtemand kan ove sig pa og styrke de faerdigheder, der vil hjelpe dem
med at kommunikere bedre. Nar de erstatter gamle destruktive kommunikations-
menstre med nye og bedre mader at forholde sig pa, skaber de et bedre miljo, der kan
fore til den forandring i hjertet, der er beskrevet tidligere i denne lektion. Dygtig kom-
munikation indebeaerer imidlertid at lpbe en risiko. Nar agtefaeller abner kommuni-
kationskanalerne, begynder de at fole sig mere trygge ved at forteelle om sarbare
folelser, som de tidligere var bange for at tale om. Der kan dukke forskelle op, og kon-
flikter kan opstd. Den deraf folgende smerte er dog sadvanligvis midlertidig. Sar i
forholdet begynder at hele, nar parret er i stand til at forsta og acceptere hinandens
folelser. Problemer kan lpses, nar agtefaeller kan tale om grundleeggende emner med
dygtighed og opmerksomhed.

Folgende faerdigheder hjaelper aegtefaeller med at forbedre kommunikationen.

Veer interesseret og opmarksom, nar xgtefeellen taler. Personer kan vise nonver-
bal interesse ved at bevare pjenkontakt uden at stirre og ved at vise opmaerksomhed
i stedet for at se ud til at vere fjern eller plaget.

Nar en aegtefalle er bekymret eller har brug for at tale, ma manden eller hustruen
leegge sine personlige interesser til side og lytte. Hvis andre forpligtelser gor det umu-
ligt at lytte, bor parret arrangere at fortseette samtalen snarest muligt. Nar aegtefael-
ler lytter til hinanden, ber de veere opmarksomme pé deres eget kropssprog og ber
vise, at de lytter ved at nikke eller sige »det forstar jeg godt«, shmm« og sa videre.
Zldste Russell M. Nelson fra De Tolv Apostles Kvorum har sagt: »Det er af afgorende
betydning at afse tid til at tale sammen for at holde kommunikationslinjerne abne.
Hvis aegteskabet er det vigtigste forhold i livet, sa fortjener det ogsa, at vi investerer
meget tid i det!«12



Stil spgrgsmal. En person kan opfordre sin aegtefeelle til at tale ved at stille sporgs-
mal som fx: »Det er som om, der er noget der bekymrer dig. Vil du tale om det?«

Nogle eegtemand og hustruer undgar konflikter og tover med at sige, hvad de taen-
ker og foler af frygt for at fremkalde uenighed. Af den grund forteeller de méaske ikke
hinanden om fplsomme anliggender. Men folelser er ikke tilbgjelige til at endre sig,
medmindre man taler om dem. Personer kan hjeelpe deres eegtefeelle til at tale om disse
folsomme emner ved at sporge til deres tanker og felelser med et a&egte gnske om at
forsta deres synspunkt. Nar forst begge parter forstar hinandens perspektiver, kan de
begynde at arbejde pa lgsninger.

Lyt aktivt. Gode lyttere omformulerer af og til det, de horer. Nar de omformule-
rer, viser de interesse og et gnske om at forstd budskabet hos den person, der taler.
Hvis de ikke horte det ngjagtigt, kan personen, der taler, praecisere det.

Agtemend og hustruer kan sige: »Lad mig gentage, hvad jeg tror, du sagde, for at
veere sikker pa, jeg forstar det rigtigt.« (For eksempel: »Du er saret over, at jeg ikke
talte med dig, for jeg kobte sofaen. Du folte dig holdt udenfor og ignoreret. Er det rig-
tigt?« eller: »Du foler, at jeg brod en uskreven regel om sammen at treeffe store beslut-
ninger, da jeg kobte den sofa, og det sarede dig. Er det rigtigt?«) Personer kan gentage
deres forstaelse af budskabet, indtil den anden person er tilfreds med, at den, der lyt-
ter, har forstaet. Lyttere bor ikke indskyde deres egne fordomme for at overbevise om
noget. De bor acceptere den anden persons tanker og folelser og ikke kritisere eller
demme dem.

Forteal om hensigterne. Nar man narmer sig et vanskeligt emne, kan personerne
til at begynde med fortaelle om deres hensigter — hvad de gnsker af forholdet, af deres
xgtefaelle og af dem selv. Hvis deres hensigter er gode, s& forstar aegtefallen, at de
onsker at lose problemet og ikke kritiserer eller beklager sig.

Nar problemerne opstar i et agteskab, vil den person, der er oprevet, sommetider
kun give aflgb for negative folelser eller deltage i destruktive kommunikationsformer
sdsom kritik, foragt, defensiv adfaerd eller vaere som en kold mur. Nar den adfeerd
forekommer, skader det seedvanligvis forholdet og ansporer agtefeellen til at fole sig
afvist, ikke-accepteret, ydmyget, ked af det, saret, frustreret eller vred. En bedre made
for mand og hustru er at neerme sig et problem med den tanke, at de vil lgse det, og
ikke kun beklage sig over det. Derfor kan de begynde med at forteelle om deres hen-
sigt for at lpse problemet. For eksempel: »Jeg vil gerne have, at du skal vide, at jeg
elsker dig, og at jeg setter pris pa vores forhold. Der er et problem, vi er nedt til at
tale om. Jeg vil gerne have, at vi loser problemet, sa vi fortsat kan fole os nar hin-
anden og have gode folelser for hinanden.«

Brug »jeg«-seetninger. Personer bor bruge »jeg«-saetninger, nar de er oprevet,
frem for »du«-seetninger.

En »jeg«-saetning giver udtryk for personlige folelser og kommer med arsager til
dem (fx: »Jeg foler mig frustreret, nar regningerne ikke bliver betalt til tiden og
checks ikke indferes i checkheeftet«) i stedet for at rette beskyldningen mod aegtefeel-
len. »Jeg«-saetninger tilkendegiver ogsa et personligt ansvar for folelser (fx: »Jeg er
vred« frem for: »Du gor mig vred«).

»Du«-budskaber giver dommende, negativ og ofte forvraenget information om aegte-
feellen (fx: »Du er dovenc eller: »Du rydder aldrig op efter dig selv«). »Du«-saetninger
opfordrer til at blive forternet, defensiv og gore gengeeld.
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OVELSE:
ANVENDELSE AF LYTTEFARDIGHEDER 06 »JEG«-SETNINGER

Denne aktivitet anvender rollespil for at undervise i feerdigheder med at lytte og
anvende »jeg«-seaetninger. Lad hver aegtefzlle skrive ordet taletid pé et stykke papir
og beslutte, hvem der skal tale, og hvem der skal Iytte. Taleren holder papiret frem
og har taletiden. Anvend nedenst&ende scenarie eller find pé& et til denne evelse.
Instruer segteparrene i at gemme personlige problemer, indtil de har mere tid og er
blevet dygtigere.

Taleren har taletiden og skal bruge »jeg«-saetninger i stedet for »du«-seaetninger, nér der
tales om emnet. Han eller hun bar komme med udtalelser, der er rimelig korte, s§ lyt-
teren kan omskrive udtalelserne. Lytteren ber ikke afbryde taleren eller udtrykke uenig-
hed, mens taleren har taletiden.

Mélet er at forst§ talerens synspunkt fuldt ud. Hvis lytteren ikke forstdr, hvad taleren
siger, ber han eller hun stille spergsmdl for at f& yderligere oplysninger. Efter taleren
har fortalt sine felelser, og lytteren har omskrevet dem ngjagtigt, lader du hvert par
bytte rolle. Derneest gentages den oven for beskrevne proces. Lytteren bliver taleren og
kan nu fortzelle sit synspunkt.

Efter mand og hustru har haft begge roller, lader du dem tale om deres oplevelser.

SCENARIE

Et foreeldrepar er bekymret over, at deres barn ikke lserer ansvarlig adfeerd. Selv om der
er blevet uddelt pligter, er opvasken jaevnligt ikke taget, veerelser er ikke blevet ryddet
op, sengene er ikke redt, havearbejdet er blevet forsemt og sé videre. Hustruen vil
gerne have, at manden tager mere ansvar i arbejdet med barnene for at sikre, at plig-
terne bliver udfert. Manden arbejder 50-70 timer om ugen, og han feler, at hans hus-
tru skal kreeve mindre af ham og bruge mere af sin tid p& arbejdet med barnene.
Hustruen tilbringer mere tid hiemme end manden, men hun har et deltidsjob og en krze-
vende kirkekaldelse.

Tal ikke-defensivt og veer enig i sandheden. Personer bor veare enig i sandhe-
den, nar de far kritik eller skyld. Nar de tager ansvar for fejltagelser, kan de neddysse
skaenderier og oge deres trovaerdighed. Hvis de benagter sandheden, intensiverer de
ofte problemerne og fremstar som svage og skyldige.

John Gottman beskrev defensiv adfaerd som en af de mest farlige af de destruktive
kommunikationsformer. Han bemearkede, at »det kan fore til endelgse spiraler af
negativitet«. Defensiv adfaerd omfatter at benaegte ansvar, at komme med undskyld-
ninger, vaere uenig, kritisere, angribe, vaere kynisk eller sarkastisk samt at flaebe.

[ modseetning hertil omfatter ikke-defensiv adfeerd at tage ansvar, anerkende fejl-
tagelser, spge lpsninger pa problemer, oprigtigt veere enig i at foretage eendringer
samt respektfuldt at anerkende aegtefeallens folelser. John Gottman bemeerkede, at
xgtepar, der lerer at vaere ikke-defensive, naesten helt sikkert altid vil forbedre deres
agteskab: »Den enkeltstdende vigtigste taktik til at bremse defensiv kommunikation
er at valge at have en positiv tankegang om din agtefeelle og at genindfore ros og
beundring i dit forhold.«13

Nar personer er enige i sandheden og leerer at tale ikke-defensivt, kan de huske,
hvor effektivt det er ganske enkelt at sige: »Det ma du undskylde.« En oprigtig und-
skyldning bygger bro over konflikter og mildner vrede og stridbare folelser.



OVELSE:
TAL IKKE-DEFENSIVT 0G VAR ENIG | SANDHEDEN

Denne aktivitet anvender rollespil for at leere feerdighederne ved at tale ikke-defensivt
og vere enig i sandheden. Lad aegteparrene anvende et af nedenstéende scenarier
eller lad dem selv finde p& et. Scenariet bar ikke have forbindelse til et problem i deres
aegteskab. | deres rollespil kan de beslutte, hvem der skal sende budskabet, og hvem
der skal modtage det. Afsenderen ber sige noget let kritisk eller konfrontationss@gende,
som fx: »Jeg feler mig svigtet, nér du sniger dig ud bag min ryg for at spille golf.«
Modtageren ber eve sig i at reagere uden at blive defensiv og vaere enig i den mind-
ste sandhed i det, der bliver sagt. Efter nogle f& minutter ber parrene bytte roller.
Afsenderen skal lzegge maerke til, hvordan det fales, at nogen tager ansvar, og modta-
geren skal laegge maerke til, hvordan det fales at indramme ufuldkommenheder eller
forseelser. Lad bagefter parrene tale om oplevelsen.

SITUATION A

En hustru har netop f8et at vide af en ven, at hendes mand har spillet golf om efter-
middagen, selvom han har fortalt hende, at han skulle arbejde leenge. Hun har opda-
get, at han opbevarer sin golftaske i bilens bagagerum. Hun faler sig svigtet, fordi han
har lzjet for hende. Hans holdning er: »Hvorfor bliver hun ophidset eller sérete Jeg har
veeret en ansvarlig aegtemand.«

SITUATION B

En mand er oprert, fordi hans hustru, der saelger kosmetik, bruger mange timer p& at
besage kunder. Nér hun kommer hjem, fortseetter hun med sit arbejde over telefonen.
Han feler sig vraget og ensom. Han beskylder hende for at tage sig mere af sit job end
af ham. Hos hende er den sociale kontakt meget vigtig for hende og forretningen.

Giv erlig ros. Arlig ros styrker kommunikationen og hjelper personer til at fole
godt tilpas med sig selv. Som John Gottman foreslog: »Nar du minder din partner (og
dig selv!) om, at du virkelig beundrer ham eller hende, er det tilbgjeligt til at have en
staerk, positiv virkning pa resten af samtalen.«!4 Sadan ros styrker et forhold.

Bekendtgor tydeligt det, der settes pris pa. Forfatter Susan Page har lagt
meerke til, at nogle par i arevis gdr rundt uden at fortelle hinanden om, hvad de
kunne teenke sig eller forventer.’> Nogle forventninger er enkle, som fx en fore-
sporgsel om at tage skraldeposen ud eller at baere en tallerken hen til vasken efter
maden. Andre er knap sd trivielle. Susan Page angav, at ikke-kommunikerede for-
ventninger kan haemme et forhold i arevis. Nar forventninger ikke impdekommes,
foler personer sig ofte skuffede, frustrerede og vrede, selv om de ikke har udtrykt
deres gnsker eller forventninger. Til sidst kan de miste illusionerne om deres forhold.

Almindelige grunde til ikke at forteelle om gnsker og forventninger omfatter tanker
som »Han burde vide, hvad jeg gerne vil have«, »Hun tror, jeg kommer med kritik«, »Jeg
ber vare tilfreds med det, jeg har« eller »Det opnar jeg alligevel aldrig, sa hvorfor sperge?«
Men hvis personer beder om det, de gnsker, viser de, at de tager ansvar i forholdet.
Processen med at bede om noget styrker generelt forholdet. Selv nar en anmodning ikke
imedekommes eller skaber en konflikt, vil anmodningen stadig vaere udtrykt. Nar sagen
forst er kommet til udtryk, kan der arbejdes med det, og i sidste ende kan det lpses.16

Personer bor udeve god dommekraft, nar de beder om det, de gerne vil have og
huske, at ikke alle anmodninger er passende. De bor -

* gore sig klart, hvad de onsker, for de sporger.

e valge det rette tidspunkt at sporge pa. ZLgtefallen er mindre tilbgjelig til at
reagere, nar han eller hun er optaget af andre anliggender.
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e vare specifikke. Fx kunne de sige: »Vil du baere skraldeposen ud?« i stedet for:
»Jeg ville gnske, du ville hjeelpe mere til.«

* kort udtrykke foresporgslen uden at udvande den som en made at retfeerdig-
gore den pa. De kunne fx sige: »Jeg vil gerne have et farvelkys, for jeg gar pa
arbejde, 1 stedet for: »Jeg ved, det er at bede om en masse, og sommetider er
du ikke helt vagen, men det vil hjelpe mig til at have det bedre, hvis ...«

* sporge pa en ikke-kreevende made. »Har du noget imod ...« er en god indled-
ning. Personer ber forstd, at agtefallen har ret til at sige nej, iseer hvis fore-
sporgslen er upassende.1?

Hvis forespergslen synes passende og det betyder meget for personen, og agtefeel-
len afviser den, kan personen sperge igen pa en anden made. Det kan tage tid for
agtefaellen at forsta, hvor meget forespergslen betyder.18

Undersog, hvordan I taler til hinanden (forleb kontra indhold)

Sommetider fokuserer aegtefeeller sa meget pa de forhandenveaerende problemer, som
fx hvem, der betaler regningerne eller tager skraldeposen ud (indholdsproblemer), at
de glemmer at indse, at maden de kommunikerer pa (forlgbet) er det storste problem.
De prover at udbedre kommunikationsproblemer ved at fortseette med at gore ting, der
ikke virker, som fx at rabe, skaendes eller holde forelaesning. Frem for at hjelpe til en
lpsning af problemerne, bidrager disse ting til fortsat strid. Hvis agtefaeller evaluerer
og andrer deres kommunikationsforlob og ger disse forlgb mere effektive, loser de
konflikten bedre og opnar nye perspektiver, der forer til et bedre indbyrdes forhold.

Et par sogte terapi, fordi hustruen frygtede sin mands vrede. Han havde slaet hardt
ind i veeggen i sovevarelset under et skaenderi og havde odelagt vaeggen. Under tera-
pien forsikrede han, at han aldrig ville sare nogen, hvor hun havdede, at det at sl& pa
ting kunne fore til at sld pd mennesker (indholdsproblem).

Frem for at give parret lov til at diskutere i det endelpse over, om manden ville sl&
nogen, fokuserede terapeuten pd, hvordan de typisk handterede uoverensstemmelser,
herunder den, de havde lige nu. Hustruen beklagede sig hyppigt til sin mand over
problemer, der bekymrede hende. Han folte, han blev bebrejdet og folte sig folelses-
maessigt overveaeldet. Da han ikke vidste, hvad han skulle sige, plejede han at holde op
med at tale og ga sin vej. Hun tolkede hans tilbagetrackning som en afvisning af hen-
des folelser. Sa fulgte hun ham fra veerelse til veaerelse og kraevede, at han talte med
hende. Til sidst eksploderede han.

Efter parret fandt frem til forlgbet, hjalp terapeuten dem med at endre deres tilgang
til at lgse problemet. Hustruen larte at forteelle om sine folelser pa en mindre patreeng-
ende made, hvor manden leerte at lytte og reagere passende pa sin hustrus felelser.

OVELSE:
UNDERSOG KOMMUNIKATIONSFORLOBET

Bed agteparrene om at teenke over, hvordan de taler sammen omkring emner, leser
problemer og p@virker hinandens adfeerd og méde at taenke pé. Taler de om tingene
p& en harmonisk mé&de? Kritiserer eller skeendes de, beklager de sig, moraliserer eller
dikterer de, eller treekker de sig tilbage i tavshed, underdanighed eller steedig mod-
stand? Reagerer de positivt over for hinanden, eller bliver de defensive? Virker deres
méde at gribe tingene an p& som en hjelp til at opnd gensidigt tilfredsstillende resul-
tater, eller skaber den yderligere problemer? Foler de begge godt ved den méde, de
taler om emner p&2 Lad dem tale om, hvordan de i deres forhold kan forbedre deres
mé&de at tale om problemer pé.



KOMMUNIKER EFFEKTIVT

Zldste Marvin J. Ashton fra De Tolv Apostles Kvorum forteeller om, hvordan men-
nesker kan laere at kommunikere pa en mere keerlig made: »Jeg beder vor himmelske
Fader hjzlpe os med at kommunikere bedre i hjemmet ved villighed til at ofre, villig-
hed til at lytte, villighed til at give verbalt udtryk for felelser, villighed til at undga at
deomme, villighed til at bevare tillid og villighed til at udeve talmodighed
Kommunikation kan hjaelpe os til at opbygge familieenighed, hvis vi vil arbejde med
den og ofre noget for den.«1?

OVELSE:
PLANLAGNING AF @GVELSESSESSIONER

Bed deltagerne om at skrive de faerdigheder ned, de har brug for at arbejde med. Bed
dem om at skrive de datoer og tidspunkter, hvor de vil ave sig. De ber ofre mest tid pé
at leere de feerdigheder, som er de vigtigste for dem. Vejled dem i at fortssette med at
ove sig, indtil de er velbevandrede i dem. Nér man ever sig pé feerdigheder, er det
bedst at koncentrere sig om konstruerede eller mindre problemer. Hvis eegtefeeller kon-
centrerer sig om starre problemer i deres forhold, kan de blive viklet ind i en konflikt
og ikke leere feerdighederne filstraekkeligt.
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LEKTI ON 3

FREM
OG HARMONI

LEKTIONENS FORMAL
Hjelp deltagerne i lobet af denne klasse med at —

 forsta, at mand og hustru skal elske og vise omsorg for hinanden som jeevn-
byrdige partnere i eegteskabet.

¢ fjerne holdninger og adfeerd, der narer ulighed og uretfaerdigt herredemme.

* forstd, at den sterste lykke kan findes, nar deres indsats supplerer hinanden og
de i enighed star over for udfordringer og overvinder dem.

RAK UD EFTER VORES FULDE POTENTIALE

Det Forste Praesidentskab og De Tolv Apostles Kvorum leerer os, at mand og hustru
skal »elske og vise omsorg for hinanden« og »hjalpe hinanden som jevnbyrdige
partnere.«!

Praesident Gordon B. Hinckley fremheaevede behovet for harmoni og jeevnbyrdighed
mellem mand og hustru: »I egteskabets fallesskab er der hverken mindreveardighed
eller overlegenhed. Kvinden gér ikke foran manden, og manden gar heller ikke foran
kvinden. De vandrer side om side som sgn og datter af Gud pa en evig rejse.«

Han laerte os, at mand og hustru vil vaere ansvarlige over for Herren for den made,
de behandler hinanden pé: »Jeg er sikker pd, at nar vi star foran Guds domstol, vil
der ikke blive talt meget om den rigdom, som vi matte have samlet i livet, eller
om nogle af de &resbevisninger, som vi har opndet. Men der bliver stillet dybde-
gaende sporgsmal om vore forhold i hjemmet. Og jeg er sikker pa, at kun de, som
har vandret gennem livet med keerlighed og respekt og veerdseettelse af deres aegte-
feelle og bern, vil modtage disse ord fra vores evige dommer: »>Godt, du gode og tro
tjener ... Ga ind til din herres gleede!« (Matt 25:21).«2

Jesus Kristus kom med et eksempel pd harmoni i sin forben for sin korsfaestelse.
Han bad om, at de, der troede pa ham, »ma veere ét, ligesom du, fader, i mig og jeg i
dig, at de ogsa ma veaere i os« (Joh 17:21).

Zldste Henry B. Eyring fra De Tolv Apostles Kvorum har sagt, at dette ideal om
harmoni er en befaling og en nedvendighed: »Verdens Frelser, Jesus Kristus, sagde til
dem, der ville vaere en del af hans kirke: >Vaer ét; og hvis I ikke er ét, er I ikke mine
(L&P 38:27). Og ved skabelsen af mand og kvinde blev harmoni i agteskabet ikke
givet som et hab, men som en befaling! >Derfor forlader en mand sin far og mor og
binder sig til sin hustru, og de skal blive ét kod« (1 Mos 2:24). Vor himmelske Fader
onsker, at vore hjerter er knyttet sammen. Denne forening i keerlighed er ikke blot et
ideal. Den er en nedvendighed.«3

JAVNBYRDIGHED
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Mens sgster Sheri Dew virkede i Hjalpeforeningens hovedpraesidentskab, under-
viste hun i, at harmoni er afgerende for Herrens forbillede for par: »Vor Fader vidste
nejagtigt, hvad han gjorde, da han skabte os. Han gjorde os lige nok til at elske hin-
anden, men forskellige nok til, at vi har brug for at forene vores styrke og forvalt-
ning for at skabe et hele. Hverken manden eller kvinden er fuldkommen eller hel
uden hinanden. Derfor kan intet agteskab og ingen familie, ingen menighed eller
stav na sit potentiale, forend mand og hustruer, medre og faedre samt mend og
kvinder arbejder sammen i samme hensigt og respekterer og stoler pa hinandens
styrke.«*

Problemet med ulighed

I en undersogelse af over 20.000 agtepar fandt David Olson og Amy Olson ud af, at
den sterste hindring for tilfredshed i aegteskabet var vanskeligheden ved at dele
ledelsen jeevnbyrdigt. I modsaetning hertil fandt de ud af, at tre af de ti staerkeste sider
hos lykkelige par var knyttet til deres evne til at deles om ledelsen.

I sin underspgelse var 93 procent ud af 21.501 agtepar enige i udtalelsen: »Vi
har problemer med at dele ledelsen ligeligt.« Tre ud af de ti storste hindringer for
lykke i &egteskabet var ogsa knyttet til ulighed og mangel pa harmoni: »Min part-
ner er for negativ eller kritisk« (83 procent), »Jeg ender altid med at fole mig
ansvarlig for problemet« (81 procent), og »Vore forskelligheder synes aldrig at
blive lpst« (78 procent).

Ved hjeelp af en skala for tilfredshed i eegteskabet, kategoriserede undersogelsen
xgtepar som lykkelige (5.153 par) eller ulykkelige (5.127 par). Underspgelsen afslg-
rede, at mindst tre ud af de ti storste steerke sider hos lykkelige aegtepar var knyttet
til fordelingen af ledelsen: »Vi er kreative med, hvordan vi handterer vore forskellig-
heder« (78 procent), »Min partner er sjeldent for kontrollerende« (78 procent), og »Vi
er enige om, hvordan vi bruger pengene« (89 procent).”

Uheldigvis misbruger nogle personer deres autoritet og forseger at udeve kontrol
over agtefelle og born. Mens profeten Joseph Smith sad i feengslet i Liberty, skrev
han: »Ved sergelig erfaring har vi leert, at det er naesten alle menneskers natur og til-
bojelighed, at de, s& snart de mener, at de har féet en smule myndighed, da straks
begynder at udove uretfeerdigt herredomme« (L&P 121:39).

Blandt Kirkens medlemmer involverer de mere almindelige former for uretfaerdigt
herredomme mend eller kvinder, der prover at kontrollere alle beslutninger, pro-
blemlgsningen, pengestyringen og undervisningen og opdragelsen af bgrn, uden at
lade agtefeellen deltage pa lige fod. Den verste form for uretfeerdigt herredomme
involverer mishandling af aegtefeelle og born.

Praesident Hinckley fordomte mishandling af agtefallen og anden nedvardigende
eller kraenkende adfeerd, iseer af dem, der baerer prastedemmet.

»Hvor tragisk og modbydelig er ikke faenomenet hustrumishandling. En hvilken
som helst mand i denne kirke, som mishandler sin hustru, som nedverdiger hende,
som kraenker hende, eller som udgver uretfaerdigt herredomme over hende, er uvar-
dig til at baere praestedemmet. Selv om han er blevet ordineret, vil himlene traekke sig
tilbage, Herrens And bedroves, og det vil vaere enden pa praestedommets myndighed
hos denne mand ...

Mine bredre, hvis der er nogen inden for min stemmes rackkevidde, som er skyldig
i en sadan adfeerd, sa kalder jeg pa jer til at omvende jer. Ga pa jeres knee og bed
Herren om at tilgive jer. Bed til ham om styrke til at kontrollere jeres tunge og jeres
tunge hand. Bed om jeres hustrus og berns tilgivelse.«®
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For at opna jeevnbyrdighed i &gteskabet kan mand og hustru veere nedt til at aeendre
gamle mader at teenke og opfore sig pa samt huske, at glaederne ved harmoni sa rige-
ligt opvejer smerten ved at bryde med gamle vaner. Ved at efterleve Jesu Kristi evan-
gelium kan mand og hustru glaedes over et lykkeligt og keerligt forhold. Apostlen
Paulus leerte os, at hver mand ber »elske [sin] hustru som [sig] selv,« og at hver hus-
tru ber have »arefrygt for sin mand« (Ef 5:33). Jesus sagde til sine disciple: »Et nyt
bud giver jeg jer: I skal elske hinanden. Som jeg har elsket jer, skal ogsa I elske hin-
anden« (Joh 13:34). Han befalede ogsa: »Vaer ét; og hvis I ikke er ét, er I ikke mine«
(L&P 38:27). Folgende retningslinjer hjeelper mand og hustru med at opna denne har-
moni og jevnbyrdighed i deres aegteskab.

Elsk og respektér hinanden som jevnbyrdige partnere

Praesident Gordon B. Hinckley sagde, at agtepar ber »ga side om side med respekt,
paskennelse og keerlighed til hinanden. Der kan ikke findes noget sadant som min-
dreveerdighed eller overlegenhed mellem mand og hustru i Herrens plan.«” Praesident
Howard W. Hunter forklarede: »En mand, som berer praestedommet, accepterer sin
hustru som en lederskabspartner i hjemmet og i familien med fuld kundskab om og
med fuld deltagelse i alle afgorelser i den forbindelse ... Det er Herrens hensigt, at hu-
struen skal veere en medhjalper for ham (med betyder jeevnbyrdig) — det vil sige jeevn-
byrdig og nodvendig i et fuldt partnerskab.«8

Praesident Hinckley forklarede, at en forstaelse af Guds forhold til sine born hjel-
per personer til at handle pa passende vis: »Nar man anerkender ligestillethed mellem
mand og hustru, ndr man anerkender, at hvert barn, som bliver fodt i verden, er et
barn af Gud, s vil det medfore en storre ansvarsfolelse til at neere, hjalpe og elske
dem, for hvem vi er ansvarlige, med en varig keerlighed.«?

Praesident Spencer W. Kimball understregede vigtigheden af uselviskhed: »Med
fuldsteendig uselviskhed opnar man med sikkerhed en anden faktor i et vellykket
xgteskab. Hvis en @egtefeelle bestandigt tilstraeber den andens interesser, behagelighed
og lykke, vil den keerlighed, der udspringer af forelskelse og fasttomres i aegteskab,
vokse til maegtige proportioner ... Naturligvis er den neering, der er vigtigst for keer-
lighed, hensyntagen, venlighed, beteenksomhed, omsorg, udtryk for hengivenhed,
paskennende omfavnelser, beundring, stolthed, kammeratskab, tillid, tro, partner-
skab, jeevnbyrdighed og indbyrdes athaengighed.«10

OVELSE:
QUIZ OM FORHOLD 0G JEVNBYRDIGHED

For at hjselpe deltagerne med at evaluere jsevnbyrdigheden og harmonien i deres aegte-
skab, kan du lave kopier af status over jaevnbyrdighed i aegteskabet pé s. 31 og bede del-
tagerne om at vurdere sig selv, og hvordan de tror, at deres aegtefelle ville vurdere dem
med hensyn til deres falelser i og holdninger om deres forhold ved at anvende en skala fra
1 til 5. Bed deltagerne om at sammenligne deres vurderinger i begge kategorier (sig selv
og a&gtefellen) med de vurderinger, som deres aegtefaelle har givet i begge kategorier. Lad
dem se efter ligheder og forskelle i, hvordan de ser hinanden. Bed dem om pé et separat
stykke papir at skrive de omréder, der fungerer og de omréder, hvor der er behov for for-
bedringer. Du kan méske hjselpe dem med at evaluere betydningen of deres vurderinger.

Bed dem om at bygge videre p& deres steerke sider i forholdet i de kommende uger og
arbejde pé de omrdder, hvor der er brug for forbedring. Du skal méske foresl& mdder,
hvorpé de kan gere det. Bed dem om at forteelle om deres fremskridt i klassen, hvis de
tror, det vil vaere nyttigt.

FREM JAVNBYRDIGHED OG HARMONI
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Preesidér i retfeerdighed

[ udtalelsen citeret pa s. 24 fordemmer preaesident Hinckley kraftigt mishandling i
agteskabet. Han erkleerede, at enhver »som udover uretfaerdigt herredemme over [sin
hustrul, er uveerdig til at beere praestedommet.«!! Herren har sagt, at forhold skal
vejledes i retfaerdighed, overtalelse, langmodighed, mildhed, sagtmodighed, keaerlighed
og venlighed (se L&P 121:41-42).

Det Forste Praesidentskab og De Tolv Apostles Kvorum har beskrevet faderens rolle
1 hjemmet: »I henhold til den guddommelige plan skal faedre lede deres familier i keer-
lighed og retskaffenhed og har ansvaret for at serge for livets forngdenheder samt
beskytte deres familier.«12 &ldste L. Tom Perry fra De Tolv Apostles Kvorum forkla-
rede, at retfeerdig ledelse omfatter harmoni og jevnbyrdighed mellem parterne i
agteskabet: »Husk, brodre, at i jeres rolle som familiens leder er jeres hustru jeres
partner ... Lige siden begyndelsen har Gud palagt menneskene, at agteskabet skulle
forene mand og hustru i harmoni (se 1 Mos 2:24). Derfor er der ingen praesident eller
vicepraesident i en familie. Egteparret arbejder evigt sammen til familiens bedste. De
er forenede i ord, i gerning og i handling, idet de leder og vejleder deres familie. De er
ligestillede. De planleegger og organiserer sammen og enstemmigt familiens forhold,
mens de bevager sig fremad.«13

Identificér og lav om pa kontrollerende adfeerd

At dirigere rundt med andre kan synes effektivt, men ofte fremkalder det fortgrnelse
og modstand, iseer i familien. Hvis mand og hustru har en tendens til at kontrollere
andre, kan de lave om péa det og leere at kontrollere sig selv ved at kontrollere, hvad de
teenker, hvordan de opforer sig, og hvad de siger. At ove sig i den adfaerd, der undervi-
ses om i Leere og Pagter 121:41-42, hjeelper dem med at fjerne disse tendenser.

At tage ledelsen er nyttig i visse situationer, som fx pa en arbejdsplads. Skolelarere,
virksomhedsledere, daginstitutionsledere, politibetjente samt andre ma tage ledelsen
for at opretholde orden eller opna arbejdsrelaterede mal. Men at tage ledelsen er ikke
det samme som at kontrollere andre. Forseg pa at kontrollere andre skaber problemer,
som kraever langt storre indsats at lpse, end hvad der behoves for at skabe et godt
forhold fra begyndelsen. Kirkemedlemmer — som har indgdet pagt om at folge Jesus
Kristus — har en forpligtelse til at gore, som han gjorde. Frelseren underviste andre.
Han gjorde det ved overtalelse og langmodighed, ikke ved manipulering eller kontrol.

OVELSE:
IDENTIFICER KONTROLLERENDE ADFERD

Bed klassedeltagerne om at skrive enhver form for kontrollerende tilbzjelighed ned.
Hvis det synes passende, kan du foresld, at de sperger om aegtefaellens mening.

Identificér og korrigér tanker og overbevisninger om kontrol

Tanker ligger i realiteten til grund for alle folelser og al adfeerd. En kontrollerende
mand kan - bevidst eller ubevidst — taenke: »Min hustru ber ikke gore noget uden min
tilladelse, og det indbefatter at bruge penge. Hun er ikke seerlig god til at budgettere.«
En kontrollerende hustru kan teenke: »Hvis tingene skal gores rigtigt, ma jeg styre
det. Jeg kan ikke stole pa, at andre gor det rigtigt.«

Nar en sadan tankegang udfordres og korrigeres, er der storre chancer for, at der
indtraeffer en forbedret adfeerd. En made, som personer kan genkende automatiske
tanker p4, er, at de kan stille sig selv »hvorfor«-spergsmadl. Fx kan en hustru sperge:
»Hvorfor vil jeg ikke have, at min mand hjeelper mig med at afstemme checkhaeftet?«



En automatisk tanke kan dukke op i hendes sind: »Hvis han ser de checks, jeg skri-
ver, vil han kritisere mig for, hvordan jeg bruger pengene.« Eller hun kan teenke:
»Han laver altid fejl, og vi har ikke rad til at lave fejl i vores gkonomi.« I visse tilfeelde
kan sadanne tanker veere rigtige, men i mange tilfeelde er de ikke. Hvis hustruen taler
med sin mand om sin frygt, opdager hun maske, at hendes frygt er overdrevet, og at
hendes mand kan vare en stor hjeelp i forbindelse med at styre deres penge.

OVELSE:
ENDRING AF FORVRANGET TANKEGANG

Bed deltagerne om at skrive tankerne ned bag enhver af deres kontrollerende adfeerd.
Lad dem sege efter forvraenget tankegang hos sig selv ved at sammenligne deres tan-
ker og handlinger med Herrens standard i Lzere og Pagter 121:41-42. Hjselp dem med
at skrive de rigtige tanker ned, der kan lede deres tankegang og adfeerd fremover.
Klassedeltagere, der ikke er sikre p&, om de har problemer med kontrol, kan sparge
zegtefeellen, familiemedlemmer eller naere venner.

Veer faelles om beslutningerne

I et sundt eegteskab treeffer mand og hustru visse beslutninger uathaengigt af hinan-
den og visse beslutninger sammen. De ber traffe beslutninger sammen, nar resulta-
tet pavirker dem begge, eller nar det pavirker andre i familien. Nogle mend og
hustruer betragter det at traffe beslutninger som at vinde eller tabe. Med lidt
anstrengelse og en villighed til at tale sammen kan de treeffe beslutninger, der er
acceptable for dem begge, sa ingen taber.

Mand og hustru har ofte brug for at eendre sig fra kun at overveje deres egne
behov og ensker til at overveje agtefallens og bernenes behov. Beslutninger, der traef-
fes af hver enkelt aegtefeaelle, pavirker neesten altid hele familien. Praesident Kimball
har forklaret:

»For brylluppet er hver enkelt person nogenlunde fri til at komme og g, som han
og hun lyster, at arrangere og planlegge sit liv, som det synes bedst og at treeffe alle
beslutninger med sig selv som midtpunkt. Keerester ma, for de indgar agteskab, for-
std, at de hver isaer bogstaveligt og fuldstaendigt ma acceptere, at den nye, lille fami-
lies bedste altid méa ga forud for aegtefaellernes bedste. Parterne méa udelukke >jeg« og
»mitc og erstatte det med >vic og »vores«. Enhver afgorelse ma tage hensyn til, at der
er to eller flere, der pavirkes af den. Nar hustruen nu star over for sterre beslutninger,
ma hun overveje den indvirkning, de vil f& pa foraldrene, bornene, hjemmet og deres
andelige liv. Mandens valg af erhverv, hans sociale liv, hans venner samt enhver af
hans interesser ma nu overvejes i lyset af, at han udelukkende er en del af en familie,
og at gruppens helhed ma tages i betragtning.«!4

Agtefaller laerer at blive som ét, nar de folger Herren. £ldste Eyring har forklaret,
at Anden forener: »Nar mennesker har den And [Helliganden] hos sig, kan vi forvente
harmoni. Anden indgyder sandhedens vidnesbyrd i vores hjerte, hvilket forener dem,
der berer dette vidnesbyrd for hinanden. Guds And sér aldrig splid (se 3 Ne
11:29).«15 Nar mand og hustru omgas hinanden med talmodighed, mildhed, sagt-
modighed, keerlighed, venlighed og kundskab, far de folgeskab af Helligdnden, som
forener dem og gor dem til ét i formal og bestracbelse. Denne indflydelse hjeelper dem
med at traeffe kloge og passende beslutninger.

Derudover opnar mand og hustru, nar de treeffer beslutninger sammen, tillid til,
at 1 tilfeelde hvor en person ma treeffe beslutninger alene, vil beslutningen have til-
bojelighed til at repraesentere aegtefaellens savel som personens egne synspunkter.
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OVELSE:
FASTSATTELSE AF, HVEM DER BOR TRAFFE BESLUTNINGER

Skriv de fem nedenstGende muligheder op pé& et whiteboard eller en tavle. Forklar, at
mand og hustru i et sundt aegteskab sommetider traeffer beslutninger uathaengigt af hin-
anden, og sommetider traeeffer de beslutninger sammen. Deres beslutninger kan traeffes
p& fem méder:

* Mand og hustru treeffer beslutninger sammen.

e Hustruen treeffer beslutninger efter at have ré&dfert sig med sin mand.
* Manden treffer beslutninger efter at have rédfert sig med sin hustru.
* Kun hustruen treeffer beslutninger.

e Kun manden treeffer beslutninger.

Fortzel klassedeltagerne, at du vil leese flere spargsmél, som kraever beslutninger. Bed
dem om at vaelge blandt de fem muligheder for at afgere, hvordan de tror en beslut-
ning ber treeffes med hensyn til hvert spergsmél. Lad dem skrive deres svar ned. Bed
mand og hustru om ikke at sammenligne svarene endnu. Fremheeyv, at de svar, de kom-
mer med, kan variere pd grund of individuelle omsteendigheder.

1. Hvor skal familien bo?

. Hvilket job skal manden tage?

. Hvor mange timer skal manden arbejde?

. Hvor mange bern skal parret have?

. Hvornér skal de have barn?

. Hvordan og hvornér skal de disciplinere deres barn2

. Bar hustruen arbejde uden for hiemmet2

. Hvilket job skal hustruen tage, hvis hun skal arbejde uden for hiemmet2

. Hvis hustruen arbejder uden for hjemmet, hvor mange timer skal hun s& arbejde?

O NV © N O 00N W N

—_

. Hvilke fritidsinteresser skal hustruen dyrke?2

—_
—

. Hvor meget tid skal parret bruge pé familie og venner2

12. Hvordan skal de bruge deres penge?

13. Hvilket fitnessprogram skal manden delfage i for at holde sig i form?

14. Hvornér skal parret kabe en ny bil2

15. Hvordan skal manden bruge et gavekort, han har f&et til sin fedselsdag?@
16. Hvor mange penge skal parret give til Kirken eller velgerenhed?

17. Hvor meget tid skal de bruge pd kirkeaktivitetere

18. Hvordan skal hustruen disciplinere et barn, nér manden ikke er hjemme?
19. Hvor meget tid ber hver egtefeelle bruge pd at dyrke hobbyer eller interesser?
20. Hvor og hvorndr skal familien tage pé ferie@

21. Hvilket matematikkursus skal hustruen melde sig til2

22. Hvordan skal manden tilbringe en fridag fra arbejdet?

Bed mand og hustru om at sammenligne deres svar. Bed dem om at se, om de kan
blive enige, der hvor de er uenige. Bed dem om at finde ud of, om manden eller hu-
struen ensker at deltage mere eller mindre i at treeffe beslutninger.16



Veer vedholdende

Grundfeestede mader at taenke og opfore sig pa er ofte vanskelige at eendre. Gamle
vaner er svare at bryde, men de kan aendres gennem en vedholdende indsats.

Forandring forekommer oftere, nar mand og hustru forpligter sig i deres anstreng-
elser for at frembringe et bedre forhold. Gode hensigter har ofte en kort levetid, med-
mindre parret yder en beslutsom indsats med hensyn til at fortseette den nye made
at forholde sig pa. Yderligere faktorer, som fremmer forandring, omfatter —

¢ erkendelse af behov for forandring.
* verbalt at udtrykke sit gnske over for agtefallen og andre om at forandre sig.

* at forpligte sig over for agtefallen og andre angdende de forandringer, der skal
foretages.

* at formulere en specifik plan med mellemliggende skridt og delméal om at ind-
arbejde positive forandringer i hverdagen.

* at have et stottenetveerk (andre, som opmuntrer personen i sine anstrengelser
for at forandre sig).

* ansvarlighed, sdsom at rapportere til aegtefeellen, biskoppen eller venner om
fremskridt.

Nar mand og hustru investerer tid og energi i at styrke harmoni og jeevnbyrdig-
hed, udvikler de sig individuelt og som par, og de bringer nyt liv ind i agteskabet. De
far ogsa sterre keerlighed til og respekt for hinanden.

AT HANDLE OG GLADE SIG SOM ET

Nar mand og hustru arbejder sammen i kearlighed og harmoni som jevnbyrdige
partnere, er resultaterne som en synergi — deres feelles indsats er storre end summen
af deres individuelle bidrag. Aldste Richard G. Scott har beskrevet den styrke, der
opstar, nar mandens og hustruens supplerende evner forenes i overensstemmelse med
Herrens hensigt: »For at opna den sterste lykke og opna mest i livet er der brug for
bade mand og hustru. Deres indsats griber ind i hinanden og supplerer hinanden ...
nar disse evner anvendes, som Herren har til hensigt, giver de et aegtepar mulighed
for at teenke, handle og gleede sig som ét — at mode udfordringer sammen og over-
vinde dem som ét — at vokse i keerlighed og forstaelse og gennem tempelordinancer
blive knyttet sammen som ét hele, for evigt. Det er planen.«!7

Praesident Ezra Taft Benson har sagt folgende om vigtigheden af at tjene hinanden
for opna lykke i agteskabet og personlig vaekst: »Hemmeligheden bag et lykkeligt
agteskab er at tjene Gud og hinanden. Agteskabets mal er fallesskab og samherig-
hed savel som personlig udvikling. Paradoksalt nok bliver vores andelige og folelses-
maessige vakst storre, jo mere vi tjener hinanden.«18

OVELSE:
UDVIKLING AF STORRE HARMONI

Lad hvert par veelge et af de principper, de er blevet undervist i under denne klasse,
som er vigtigt for dem, mens de arbejder pé sterre harmoni. Bed dem om at anvende
princippet enkeltvis eller som par, afheengig af behovet. Foresl§, at de gennemgdr for-
slagene om at endre adferd, som stdr under overskriften »Veer vedholdende«. Bed
dem om at leegge en plan, hvor de arbejder med at anvende princippet, indtil de har
andret deres adferd. Foresld, at de folger op p& det ved at planleegge at arbejde
videre med det naestvigtigste princip.

FREM JAVNBYRDIGHED OG HARMONI
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JAVNBYRDIGHED
[ AGTESKABET

Vurdér jer selv og hvordan I tror, jeres aegtefalle ville vurdere jer i hvert af nedenstadende spergsmal om forholdet,
og anvend felgende skala: 1 — Aldrig 2 — Sjeeldent 3 — Sommetider 4 — Ofte 5 — Altid

Vurderinger om mig selv Spergsmdl om forholdet Hvordan jeg fror, min agtefwlle
ville vurdere mig i disse spargsmdl

Aldrig Altid Aldrig Altid
1 2 3 4 5 Jeg leder familien i overensstemmelse med skriftens retningslinjer. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Jeg er kaerlig mod min agtefalle og barn, og de marker min kaerlighed fil dem. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Jeg respekterer alle i familien og er ikke vred eller grov. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Min hojeste prioritet i gteskabet er at behandle min agtefeelle med keerlighed og venlighed. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Jeg lever pd en sddan mdde, at min ®gtefalle ansker af vaere sammen med mig for evigt. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Jeg behandler min @gteflle som en jesvnbyrdig partner, 1 2 3 4 5
] 2 3 4 5 Jeg lever pd en mdde, der indbyder il Rndens tilstedevasrelse i vores hjem. ] 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Jeg prover at lase problemer ved, at vi rddfarer os med hinanden. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Jeg praver o forstd og respektere min a@gtefalles tanker og falelser. ] 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Jeg respekterer min agtefalles behov for plads og uforstyrrethed. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Vi beslutter som jaevnbyrdige partnere, hvordan pengene bruges. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Vi deles om huslige ansvar, ndr vi er hjgmme. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Jeg praver af hjaelpe min agtefelle med ot finde tid og ressourcer til at udvikle og dyrke inferesser. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Vi har de samme Gndelige mdl og forpligtelser om at efterleve evangeliet. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5 Vi deltager begge i opdragelsen af bamene. ] 2 3 4 5

1 2 3 4 5 Vi har det begge godt med mandens prassiderende rolle. 1 2 3 4 5







LEKTI ON 4

OVERVIND
VREDE

LEKTIONENS FORMAL
Hjelp deltagerne i lobet af denne klasse med at —
* forsta problemerne og de personlige omkostninger ved vrede.
 forsta de folelsesmaessige og biologiske faktorer, der har indflydelse pa vrede.

e forstd mader, hvorpd man kan overvinde vrede.

PROBLEMET MED VREDE

Praesident Gordon B. Hinckley har sagt, at »vrede er ondt og edelaeggende og tilintet-
gor hengivenhed og udelukker keerlighed. «!

Nogle mennesker synes, at det er tilfredsstillende og oplivende at udtrykke deres
vrede. De foler sig staerke og overlegne, nar de truer andre. Men vrede skader dem, der
giver sig af med det. FA& mennesker bryder sig om at faerdes blandt vrede mennesker.

Skrifterne advarer mod vrede. David bad israelitterne om at »lad[e jeres] harme
fare, far ikke op« (S1 37:8). I Ordsprogenes Bog larer vi, at »hellere vaere sen til vrede
end veere krigshelt, hellere beherske sig selv end indtage en by« (Ordsp 16:32). Jakob
skrev i sit brev: »Enhver skal vere ... sen til vrede, for et menneskes vrede udretter
intet, der er retfeerdigt for Gud« (Jak 1:19, 20).

Under sit jordiske virke profeterede Frelseren, at i de sidste dage »skal mange ...
hade hinanden« og »fordi lovlgsheden tager overhand, skal kerligheden blive kold hos
de fleste» (Matt 24:10, 12). Han leerte nefitterne:

»Stridens and ... er af Djaevelen, som er faderen til strid, og han ophidser menne-
skers hjerte til at strides med vrede, den ene mod den anden.

Se, det er ikke min leere at ophidse menneskers hjerte til vrede, den ene mod den
anden, men det er min leere, at sddant skal afskaffes« (3 Ne 11:29-30).

Nefi profeterede, at i vore dage skal Satan »rase i hjertet pd4 menneskenes born og
ophidse dem til vrede imod det, der er godt« (2 Ne 28:20). En delvis opfyldelse af den
profeti ses i grove handlinger, som begas af mand mod hustruer, hustruer mod
meand og foraldre mod bern.

De virkelige omkostninger ved at afreagere med vrede mod venner, familie og andre
er ofte storre, end folk tror. £ldste Lynn G. Robbins fra De Halvfjerds har beskrevet
vrede som »tankens synd, der forer til fjendtlige folelser eller adfaerd. Det er den, der
udlpser hidsighed blandt bilisterne pa motorvejen, raseriudbrud pa sportspladserne
og voldsomhed i hjemmene.«2

Praesident Hinckley formanede gentagne gange Kirkens medlemmer, iseer preaeste-
demmebeaerere, til at kontrollere deres vrede og advarede om, at de, der ikke kan
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kontrollere deres vrede, mister andelig kraft: »Enhver mand, som er tyran i sit eget
hjem, er ikke veerdig til at baere praestedemmet. Han kan ikke vare et passende red-
skab i Herrens hand, nar han ikke viser respekt og kaerlighed mod den partner, han
selv har valgt. P4 samme made vil enhver mand ... som ikke kan styre sit tempe-
rament ... opdage, at hans prastedommemagt er borte.«3

At blive vred hjeelper maske personer til at opna et umiddelbart mél, men de langsig-
tede konsekvenser overskygger langt enhver fordel. Omkostningerne omfatter folgende:

e Tab af Anden

* Tab af respekt (for sig selv og fra andre) og af venskab og samarbejde fra andre
* Tab af selvsikkerhed

e Skyld

* Ensombhed

* Anspandte forhold

* Fysisk, folelsesmeessig og andelig skade pa en selv og andre
* Born, der ikke leengere tror pa det, foreeldrene leerer dem

e Juridiske folger og tab af personlig frihed

* Skilsmisse

* Mistede job

Vrede forarsager eller forvaerrer ogsa helbredsproblemer som fx mavesar, hoved-
pine, hjerteproblemer, rygsmerter og hojt blodtryk. Disse helbredsproblemer fore-
kommer ofte, nar mennesker handterer vrede pa usunde mader over langere perioder.

OVELSE:
ERKEND KONSEKVENSERNE VED VREDE

Vrede mennesker fornzegter eller bagatelliserer sommetider konsekvenserne af deres
vrede. At erkende vredens omkostninger fuldt ud kan @ge deres motivation til at over-
vinde dette problem. Bed klassedeltagerne om at teenke pd de sidste par gange, hvor
de har tilladt sig at blive vrede og til at overveje omsteendighederne — hvordan de
udtrykte deres vrede, og hvem der var indblandet. Bed klassedeltagerne om at over-
veje konsekvenserne af deres vrede og at lave en liste over de konsekvenser, de har
oplevet ved at miste temperamentet. Efter de har lavet deres liste, foreslér du dem, at
de ser p§ den ofte. N&r man konstant minder sig selv om konsekvenserne ved vrede,
kan det vaere en staerk motivationsfaktor til at preve at overvinde vrede-relaterede pro-
blemer. N&r de begynder at lzse deres problemer med vrede og ikke leengere oplever
konsekvenserne, kan de begynde at strege punkterne ud pé deres liste. Dette trin kan
veere meget udbytterigt, da det hjzelper dem med at indse de fremskridt, de har gjort.

Former for, arsager til samt udtryk for vrede

Visse personer anvender vrede til at skreemme og kontrollere andre, til at fole sig
overlegne og til at undgé at tage sig af problemer og ansvar. Vrede kan ogsa stamme
fra stolthed og selviskhed, som fx nar en person ikke far det pa sin made og pa grund
af manglende sagtmodighed eller talmodighed ved provokation. Nogle mennesker bli-
ver vrede, ndr de foler sig frustrerede, sarede eller skuffede.

Nogle mennesker bliver vrede nasten uden at teenke som reaktion pa det, der opfat-
tes som en provokation. Den slags vrede er ofte vanskelig at kontrollere, fordi den



indtreeffer sa hurtigt. I andre situationer bygges vreden langsomt op, nar en person
fornemmer vedvarende trusler, uretfeerdighed eller darlig behandling, eller oplever en
rackke provokationer. En trussel kan veare fysisk eller folelsesmeaessig. Fx kan perso-
nen frygte legemsbeskadigelse, ydmygelse eller tab af egen eller andres agtelse. I alle
disse tilfeelde er det et valg at blive vred.

Fornemmelsen af, at man bliver truet eller udsat for fare er ofte forvraenget, over-
dreven eller indbildt. Alt for ofte resulterer det i vrede, nar en person fejlbedommer
andres hensigt: »Han prover at sare mig«, »Hun forhindrer mig i at fa det, jeg gerne
vil have«, »Han er ligeglad med mine folelser«, »Hun udnytter mig«.

Nar mennesker fornemmer en trussel og reagerer over for en anden i vrede, forbe-
reder deres krop sig pd handling. Deres blodtryk stiger, musklerne spaendes, vejr-
traekningen intensiveres, og deres sind koncentrerer sig om at fjerne truslen eller den
darlige behandling. Denne tilstand af parathed kan udlgses i en enkel, eksplosiv ver-
bal eller fysisk reaktion pa det, der opfattes som en trussel. Eller tanker, der bliver
fremprovokeret pad grund af vrede, kan forveerres med tiden, indtil personen til sidst
eksploderer i vrede, nogle gange over en mindre situation eller haendelse, som han
eller hun normalt ville ignorere.

Vrede udtrykkes ofte pa tre usunde mader — ved aggression, indadrettethed eller
passiv-aggressiv adfeerd.

Aggression. Vrede udtrykkes ved —

* fysisk vold (sla, bide, sparke, hamre lgs pa, rive i haret, nive, klaske, odelegge
ejendele).

¢ folelsesmaessig eller verbal mishandling (rdbe, bruge skeeldsord, bande, true,
bebrejde, latterliggore, skeendes, provokere, skreemme, manipulere, nedveerdige).

* seksuelt misbrug (voldteegt, incest, forulempelse, seksuel chikane).

Indadrettethed Vrede rettes mod jeg'et og forer til selvnedgorelse, depression eller
selvskadelige handlinger (drikkeri, stofmisbrug, selvmordsforseg, selvlemlaestelse).

Passiv-aggressiv adfeerd. Vrede udtrykkes gennem indirekte handlinger
(langsomhed, uansvarlighed, staedighed, sarkasme, uarlighed, irritation, utilfreds-
hed, kritik, nelen).

Opmerksomhed pa forvrangede opfattelser og de fysiske forandringer, der folger
med dem, tilvejebringer vigtige nogler til at kontrollere vrede. Det bedste tidspunkt,
hvor en person kan bryde vredescyklussen, er ved forst at laegge meerke til oget stress.
Personen kan derneest spge yderligere information om det, der opfattes som en trus-
sel eller uretfeerdighed og komme til en klarere forstaelse.

En bedre forstéelse kan formindske opfattelsen af fare og reducere muligheden for
en vred reaktion. For stressen bygges op, kan personen overveje en bedre made at rea-
gere pa truslen eller uretfeerdigheden, en reaktion der vil lgse problemet frem for at
forarsage optrapning af det.

En person, der er stresset, kan ogsd undga situationer, der har tilbgjelighed til at

fremkalde mere stress, indtil han eller hun er mere afslappet og har kontrol over sig
selv. S& kan personen arbejde pa at lgse situationen uden vrede.

LEV UDEN VREDE

AZldste Wayne S. Peterson fra De Halvfjerds har forklaret, hvordan Frelserens
eksempel kan inspirere Kirkens medlemmer til at kontrollere deres vrede og andre
folelsesmeessige reaktioner:

OVERVIND VREDE
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»Kristus er et fuldkomment eksempel pa at bevare kontrollen over sine folelser i
enhver situation. Da han blev bragt for Kaifas og Pilatus, puffede, slog, spyttede og
hénede hans bedler ham (se Matt 26; Luk 23). Den store ironi er, at de nedvaerdigede
deres Skaber, som led for dem p& grund af hans kerlighed til dem.

Under denne mishandling bevarede Jesus fatningen og naegtede at handle uvenligt.
Selv pa korset under hans ubeskrivelige smerte, lod hans ben: >Fader, tilgiv dem, for
de ved ikke, hvad de gor« (Luk 23:34).

Han forventer det samme af os. Til dem, som fulgte ham, sagde han: >Deraf kan
alle vide, at I er mine disciple: hvis I har kerlighed til hinanden« (Joh 13:35).«*

Folgende principper har hjulpet mange mennesker med at overvinde deres proble-
mer med vrede.

Find frem til din vredescyklus

Vred og voldsom adfaerd har en tilbgjelighed til at have en cyklus, og cyklussen
gentager sig seedvanligvis om og om igen. Psykologer har benaevnt de forskellige faser
1 vredescyklussen, men de grundlaeggende elementer er de samme. Specialister i at
styre vrede, Murray Cullen og Robert Freeman-Longo, har beskrevet cyklussen, der
er sammenfattet nedenfor.> Mennesker har storst held med at forsege at kontrollere
vrede i cyklussens tidlige fase, for den psykologiske opbygning sker.

Foregive-at-alt-er-normalt-fasen. Livet forlpber gnidningslest, men vreden
lurer under overfladen og pavirker den maéade, personen lever og tanker pa.
Begivenheder eller situationer udleser let vanemaessige, forvraengede tankemenstre.
Personen rationaliserer og retfeerdigger disse forvrangninger.

Opbygningsfasen. Eftersom personen fokuserer pa de forvraengede tanker, foler
han eller hun sig fysisk eller folelsesmaessigt truet og begynder at reagere med vrede.
Personens tanker genafspiller kendte temaer som fx »Hun er s& kontrollerende« eller
»Jeg laver det hele her«. Fysiske signaler angiver, at personen er ved at blive vred (man
spander, stivner, strammer, marker hjertebanken, hurtig vejrtraeekning, urolig mave
eller en varm eller blussende folelse). Personen fantaserer om og leegger planer for at
omseaette vreden til handling og kan blive involveret i en vanedannende adfaerd, der
nearer vreden (narkotika- og alkoholmisbrug, overspisning, overarbejde).

Omsetning-til-handling-fasen. Vreden rettes mod andre ved at rdbe ad dem,
nedveerdige dem eller angribe dem fysisk eller seksuelt. Eller vreden kan vende sig
indad med selvnedgoerelse, selvmordsforseg eller alkohol- eller stofmisbrug.

Nedadgaende-spiral-fase. Personen foler skyld og skam. Forsvarsveerker dukker
frem, og personen forspger at daeekke over vreden ved at gore noget godt for at bevise, at
han eller hun er en god person. Personen beslutter at kontrollere sit temperament. Nar
beslutningen mislykkes, gar personen tilbage til »foregive-at-alt-er-normalt«-fasen.

OVELSE:
BRING DIN VREDESCYKLUS TIL OPHOR

Hvis denne aktivitet kan anvendes, hjeelper den klassedeltagerne med at identificere deres
vredescyklus. Uddel kopier af skemaet pé s. 42 til deltagerne. Lad dem udfylde skemaet.

For en journal over vrede

Nar personer analyserer de situationer, hvori de bliver vrede, og hvordan de reagerer
pa den vrede, kan de leere at handtere deres vrede bedre. En made, hvorpa de kan leere



mere om deres vrede, er ved at fore en journal over deres vrede. Efter en episode med
vrede kan de nedskrive den begivenhed eller person, der udlgste vreden, samt datoen
og intensiteten af deres vrede pa en skala fra 1-10, hvor 1 er lavt og 10 hgjt. De ber
ogsa nedskrive de tanker, der narer deres vrede, hvordan de handterede vreden (om
det lykkedes dem eller mislykkedes dem at kontrollere den), hvad der lod til at hjeelpe,
og hvad de kunne gore bedre neeste gang. Nar de forer en journal over deres vrede,
oges deres bevidsthed om deres vredescyklus. De kan sa afbryde vreden pa et tidligt
stadie ved at anvende principperne, der undervises i under denne klasse.¢

OVELSE:
FOR EN JOUNAL OVER VREDE

Bed deltagerne om at udfylde en journal over deres vrede, nér som helst de oplever
vrede. (Et eksempel pd en journal over vrede findes pd s. 43. En blank journal findes
pé s. 44. Lav en kopi af eksemplet og tre eller fire kopier af den blanke journal til hver
deltager). Denne avelse hjzlper personer til at forsté deres vredescyklus. Det hjeelper
dem med at blive klar over, hvordan de teenker, faler og reagerer, nér situationer udle-
ser deres vrede. De kan blive bevidste om visse adfeerdsmenstre, som de mé& sendre.
Journalen minder dem ogsé om, at de skal begynde at teenke og handle p& méder, der
kan fere til bedre resultater.

Uskadeliggor vredesfremkaldende tanker

Eksperter inden for mental sundhed har gentagne gange understreget, at livets begi-
venheder ikke pavirker folk negativt. Det er snarere, hvordan folk taenker pa disse
begivenheder, der afstedkommer den negative effekt. Mange mennesker lider uned-
vendigt, fordi de taenker pa livets udfordringer pa forvrangede, negative mader. Fx
kommer en person med en kritisk bemarkning, som er ment som en hjalp. Lytteren
misfortolker bemeerkningen: »Han tror, jeg er dum. Han pregver at ydmyge mig og
stille mig i et darligt lys. Det vil jeg ikke lade ham slippe af sted med.« Tanker skaber
folelser, og folelser pavirker adfeerd. Nogle personer piner sig selv og lider meget pa
grund af ungjagtige tanker.

I The Feeling Good Handbook identificerer psykiater David Burns nogle almindelige
mader, hvorpa folk tenker ungjagtigt.” De omfatter:

¢ Enten/eller-tanker. (»Jeg troede ellers, han var en flink mand. Men i dag har
han vist sit sande jeg«).

* Forhastede konklusioner. (»Det eneste, hun bryder sig om, er sig selv. Mine
folelser er ligegyldige«).

* Nedtoning af positive oplevelser samtidig med, at der dvaeles ved negative ople-
velser. (»Sa& du, hvordan han angreb mig? Og efter alt det, vi har veeret igen-
nem sammen. Han er ligeglad med mig«).

Et feellestema 1 disse eksempler er forvraengede tanker, der forer til folelsesmaessig
kval og vrede. For at kontrollere deres vrede kan personerne lede efter alternative for-
klaringer pa det, der vaekker deres temperament. De kan udfordre forvraengede tan-
ker ved at prove at se det, der fremkaldte begivenheden, som en neutral iagttager ville
se den. Hvordan ville et kamera optage den handelse, der fremkaldte vreden? Ville et
kamera dokumentere den barske tolkning af begivenhederne, der er skabt af den vrede
person? Saedvanligvis ville det ikke.

En anden méade at udfordre forvraengede tanker pa er at prove at se situationerne fra
den anden persons synsvinkel. Fx kan den person, der skeerer ind foran andre i trafikken,
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vaere sent pa den til en aftale. Empati og naestekarlighed er effektive midler til at forhin-
dre en vred reaktion. Personer kan ogsa stille sig selv disse to spergsmal:

* »Hvilket bevis er der pa, at mine negative tanker er rigtige?«
* »Hvilket bevis er der pa, at disse negative tanker ikke er rigtige?«

Nar personer stiller sig selv disse to spergsmal, finder de som regel kun mindre
bevis til stotte for en negativ tolkning og stort bevis pa, at en negativ tolkning af
begivenhederne ikke er rigtig. Nar personer evaluerer og korrigerer deres tanker pa
denne made, har de en tilbgjelighed til at falde til ro og lettere acceptere andre.

I de sjaeldne tilfaelde, hvor negative tolkninger er rigtige, ma personerne stadig finde
en bedre made at reagere pa end med vrede. Hvis forseg pé at lpse problemet ikke vir-
ker, kan personerne folge Frelserens formaning om at »elsk[e] jeres fjender, velsign(e]
dem, som forbander jer, gor[e] godt mod dem, som hader jer, og bed[e] for dem, som
foragteligt udnytter jer og forfolger jer« (3 Ne 12:44).

Personerne kan teenke pa vanskelige situationer som problemer, der skal lpses eller
som muligheder, ikke som truende begivenheder, der fordrer en dramatisk reaktion.
Raymond Novaco fra University of California i Irvine anbefaler anvendelsen af
udsagn til at handtere og afdramatisere tanker, der fremkalder vrede.® Sadanne
udsagn kunne vare: »Jeg opndr ikke noget ved at blive gal. Hvis jeg bliver vred, beta-
ler jeg en pris, jeg ikke gnsker.« Mand og hustru kan eove sig pa disse udsagn i tan-
kerne, nar de ikke er vrede, sa udsagnene er klar, nar behovet opstar.

OVELSE:
UDFORDRING AF DE NEGATIVE TANKER

Bed deltagerne om at beskrive de situationer, der fremkalder vrede, som de steder pé.
Lad dem dernzest skrive udsagn, der kan hjeelpe dem med at hdndtere vreden, sé de und-
g@r at blive vrede i de situationer. Bed dem om at forteelle klassen om deres udsagn. Lad
dernaest deltagerne visualisere hver eneste af de situationer, der fremkalder vrede, som
de fandt frem til og eve sig i at sige de udsagn, der skal héndtere vreden, til sig selv. Bed
dem om at gentage denne ovelse adskillige gange hver dag, sé leenge det er nedvendigt
for at indarbejde den nye teenkemdde. At ave sig i tankerne er en effektiv méde at for-
berede sig p8, s man i de virkelige situationer kan reagere pé passende vis.

Undga situationer, der fremkalder vrede

Nar vreden oges og kemiske reaktioner opbygges i kroppen, mindskes evnen til at
raesonnere samt til at kontrollere sin adfeerd. Det kan hjalpe nogle personer at se et
termometer for sig, der maler deres niveau for vrede. Hvis de mister kontrollen ved
80 grader, kan de laere at undga situationen, for den bliver s& hed. Hvis de har brug
for at komme veek fra en situation, kan de fortalle den anden person: »Jeg er ved at
blive vred. Jeg har brug for noget tid til at kole af .«

Et pa forhand aftalt tegn til at stoppe samtalen er nyttigt, som fx T-tegnet (time-
out-tegnet), der anvendes i sportsbegivenheder. Begge parter ma enes om at respek-
tere tegnet, nar det forst er givet. En time-out er vellykket, hvis begge parter kan
regne med at afslutte samtalen senere. Sammen med time-outen kan hustruen eller
manden foresld et tidspunkt, hvor de kan genoptage samtalen, som fx en halv time
eller to timer senere eller den neeste dag.



Find frem til aktiviteter, som far dig til at falde til ro

Mange slags aktiviteter kan hjeelpe personer med at falde til ro, nar de begynder at
blive vrede. Nogle afslappende aktiviteter omfatter meditation, arbejde, jogging,
svemning, lytte til musik, laese en bog eller bede. Mand og hustru ber passe pa ikke
at give aflpb for deres vrede eller at ruge over handelsen eller haendelser i forbindelse
med den. Hvis de ruger over noget eller giver aflpb for vreden, vil den sandsynligvis
optrappes. Hvis de i tankerne gennemgar haendelsen om og om igen, vil de sandsyn-
ligvis fortseette med at overdrive situationen. De, der giver aflob, gor det samme og
retfaerdiggor det voldsomme vredesudtryk i deres tanker.

For at kontrollere vrede kan personerne folge radet fra praesident Boyd K. Packer fra
De Tolv Apostles Kvorum, der forslog at erstatte ugnskede tanker med hellig musik:
»Nar musikken begynder, og nar ordene dannes i dine tanker, smutter de uveerdige
tanker skamfuldt vaek. Det forandrer hele stemningen i dit sinds scene. Eftersom
musikken er oplpftende og ren, forsvinder de lavere tanker. For ligesom dyd bevidst
ikke vil omgas snavs, kan ondt ikke tale lysets narvaer.«?

Udtryk bagvedliggende folelser

Vrede udtrykkes ofte i stedet for sarede, frygtsomme, flove eller afviste folelser.
Visse personer tover med at udtrykke disse folelser, fordi de frygter, at de viser svag-
hed eller sarbarhed. Men nér de udtrykker de bagvedliggende folelser, finder de det
ofte lettere at lpse konflikter. Andre mennesker bliver mindre defensive og er mere vil-
lige til at arbejde pa problemerne.

De folelser, der ligger til grund for vrede, som fx smerte og frygt, er ofte folsomt
og nart knyttet til en persons folelse af vaerd og trivsel. Mange mennesker tror, det
er sikrere at veere vred end at vise disse folelser. Men nar mennesker arligt forteller,
hvordan de bliver pavirket af andres handlinger, opdager de ofte, at andre reagerer pa
en bedre made, og at konflikter lettere bliver lpst. Vrede stilner ofte af, og forholdet
bliver steerkere, som det fremgar af folgende eksempel:

BETH OG MARK

Hver gang Beth deltog i mader uden for hjemmet, frygtede hun Marks vrede reaktion.
Efter at have deltaget i klassen Styrk aegteskabet begyndte Mark at forteelle de bagved-
liggende falelser, som hang sammen med hans vrede. »Jeg er bange for, at du vil udvikle
et forhold til en anden, og at du vil forlade mig, ligesom min mor gjorde over for min
far,« betroede han hende. Beth reagerede ved at forsikre Mark om sin fuldstaendige tro-
skab. Mark felte sig beroliget, og han stettede hendes fremtidige aktiviteter.

Man skal anvende god demmekraft, nar man udtrykker de bagvedliggende
folelser. Fx kan man sta over for én, der nyder at volde folelsesmaessig eller fysisk
straf. S& opmuntrer det maske kun til yderligere mishandling at udtrykke ens smerte.
Ikke desto mindre er der bedre mader at reagere pa end at haevne sig i vrede. Frelserens
formaning om at »elskle] jeres fjender« (3 Ne 12:44) er allerede blevet naevnt. I visse
tilfeelde er det bedst at gd vaek fra en konfrontation.

Sog andelig forandring

Processen med at komme til Kristus indebeerer en andelig forvandling, der forer til en
fredfyldt, hengiven adfeerd. Aldste Marvin J. Ashton fra De Tolv Apostles Kvorum
har forklaret, at nar vi virkelig omvender os, »[bliver] den made, vi behandler andre
pa ... mere kendetegnet af storre tdlmodighed, venlighed, en imedekommende accept
og et onske om at spille en positiv rolle i deres liv.«10
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Mormons Bog beskriver en »maegtig forandring« i hjertet, som kommer gennem
omvendelse og ved at veere discipel — ved en tilbgjelighed til »bestandigt at gore godt«
(Mosi 5:2). Paulus beskriver Andens frugter som »karlighed, glaede, fred, talmodig-
hed, venlighed, godhed, trofasthed, mildhed og selvbeherskelse« (Gal 5:22-23).
Praesident Ezra Taft Benson har lovet, at forandring kommer ved at folge Frelseren:
»Hvis du veelger at folge Kristus, veelger du at forandre dig ... Kan et menneskes hjerte
forandres? Ja, selvfolgelig! Det sker hver eneste dag gennem Kirkens fantastiske mis-
sionering. Det er et af de mest udbredte af Kristi mirakler i nyere tid. Hvis det ikke er
sket for dig endnu — sa vil det ske.«11

Zldste L. Whitney Clayton fra De Halvfjerds har sagt, at faste kan hjeelpe dem, der
straeber efter at forandre deres grundleggende natur: »Vi ma ogsa huske, at agte faste
fremkalder en steerk tro. Det er isar vigtigt, ndr vi trofast seger at rette op pa dybt-
liggende karakterbrister, for sden slags fordrives kun ved begn og faste« (Matt 17:21;
se ogsa Mark 9:29).«12

BVELSE:
OGET ANDELIGHED

Bed deltagerne om at overveje, hvad de kan gere for at falge Frelseren mere omhyg-
geligt. Det kunne veere skriftstudium, anvendelse af Jesu Kristi lserdomme i deres liv,
daglig ben som hjelp til at héndtere vrede, omvendelse og konsekvent at komme i
Kirken og tage til templet. Giv dem en udfordring om at feenke over og bede for denne
bestreebelse ved at sege hjzelp hos biskoppen eller grenspraesidenten efter behov.
Foresl, at de skriver deres plan for @get dndelighed ned og ofte vender tilbage til den
for at se, hvordan det gér fremad.

FOREBYG TILBAGEFALD

Forebyggelse af tilbagefald er processen med at bryde vredescyklussen ved at sendre
tanker og adfaerd og ved at anvende andre strategier for indgriben, som personen
opdager. Strategier for indgriben giver alternativer mod at opbygge vrede.
Forebyggelse af tilbagefald og strategier for indgriben omfatter maske hjeelp fra fami-
lie, venner, medarbejdere, biskop eller kursusleder. Forebyggelse af tilbagefald virker
som regel bedst i de to forste faser i vredescyklussen: foregive-at-alt-er-normalt-
fasen og opbygningsfasen. Personen leerer at genkende og reagere pa risikofaktorer
(begivenheder eller folelser, der udlgser vrede) pa mader, der bryder cyklussen og fore-
bygger tilbagefald. Folgende er et eksempel pa, hvordan en person kan forebygge
tilbagefald.

Foregive-at-alt-er-normalt-fasen

Personen erkender sit problem med vrede, men klarer det pa en god made. Han eller
hun er klar over, hvad der udleser vrede og anvender strategier for at handtere eller
undgd den, sdsom at undgd hejrisiko-situationer, slappe af og tage en time-out.
Personen arbejder aktivt pa at lgse de konflikter og problemer, der forer til vrede.!3

Opbygningsfasen og anvendelse af indgriben

Personen anvender nye strategier med hensyn til hdndtering for at begraense niveauet
og intensiteten for vrede. Han eller hun korrigerer og erstatter negative tanker med
positive udsagn (»Jeg kan godt klare det« eller » Jeg kan finde andre lpsninger pa dette
problem«). Han eller hun erkender de smertelige folelser bag vreden og anerkender, at
disse folelser er normale. Personen stopper den vanedannende adfeerd, herunder at
fantasere om at omseette adfeerden i handling og planlaegge at give aflgb for vrede



folelser. Han eller hun taler om problemerne, eller, hvis situationen ikke star til at
andre, skriver om dem. Personen friger energi ved fysiske aktiviteter og opbygger
selvtillid ved at gere noget, som han eller hun kan lide. Personen straeber efter en
andelig genfodsel. 14

OVELSE:
LEG EN PLAN FOR FOREBYGGELSE AF TILBAGEFALD

Et udkast til forebyggelse af tilbagefald findes pé s. 45 for at hjselpe deltagerne med at
laegge en plan for at hindre, at vreden vender tilbage. Serg for kopier af udkastet til
deltagerne. Tal om, hvordan forslagene i denne lektion kan anvendes til udkastet om
forebyggelse af tilbagefald. Foresld, at personerne bensomt seger hjzelp hos Herren og
hos deres familie, venner og biskop, mens de udarbejder og udferer deres plan.

GUDS FRED

Apostlen Paulus har skrevet om »Guds fred, som overgdar al forstand« (Fil 4:7). De,
der har kaempet med og pé vellykket vis har overvundet vrede, ved, hvor befriende
det er at fole fred og frihed fra denne folelse. Som en person beskriver det: »Jeg ple-
jede at ga rundt og fole det, som om jeg ville sare alle, jeg sa. Vrede herskede over mit
liv. Efterhanden som jeg anvendte evangeliets principper, og efterhanden som jeg leerte
at tenke anderledes og at se andre pa en bedre made, forsvandt min vrede. Nu kan
jeg gleede mig over at vaere blandt andre. Jeg har faet mit liv tilbage igen.«
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[DENTIFICERING AF MIN VREDESCYKLUS

Beskriv de typiske situationer, der udlgser din vrede (fx at aegtefallen skeendes med mig, bankkontoen er over-
trukket, hjemmet er et rod):

Beskriv de tanker eller den retfaerdiggerelse, der naerer din vrede (fx at min aegtefalle ikke bryder sig om andre
end sig selv; min mand er fuldsteendig uansvarlig):

Beskriv de folelser, der ligger til grund for din vrede (fx manglende respekt, foler mig udnyttet, ignoreret):

Beskriv de fysiske signaler, der angiver, at du er ved at blive vred (fx svedige haender, hurtig hjerterytme, spaendthed,
irritation):

Beskriv det, du ger, som nerer din vrede (fx dveeler ved forneaermelsen, neegter at tale om det, drikker alkohol):

Beskriv, hvordan din vrede kommer til udtryk (herunder din veerste opforsel):

Beskriv dine tanker, folelser og adfeerd, efter du har givet udtryk for din vrede (fx lettelse, skyld, er ked af det, anger):




EKSEMPEL PA JOURNAL OVER VREDE

@nskede oplysninger

Situation A

Situation B

Dato og begivenhed eller person, der udlaser det:

19/10 Skaenderi med min mand.

20/10 Barnene er uartige.

Min vredes intensitet:

Lav Hoj
12345678010

Lav Hoj
12340678910

Tanker, der narer min vrede:

Han er ef skvat. Er ligeglad med mig.

Barnene harer aldrig efter.
Respekterer mig ikke.

Folelser, der ligger fil grund for min vrede:

Uslsket, ignoreret, ikke pdskannet.

Udnyttet, overset.

Hvordan jeg handterede min vrede:

Rabte ad ham. Kaldte ham et skvat.

Bad dem stille og roligt om at g ind pd deres
varelse, indtil de kunne opfare sig ordentligt.

Indre dialog under hdndteringen af vreden:

Han fortjener at blive straffet.
Han sdrede mig. Jeg gor bare gengeeld.

Det er jo bare barn. De provede
0 ikke at trodse mig.

Held med at kontrollere min vrede:

Ingen Meget

1@345678910

Ingen Meget

1234567 8®0

Hvad der lod til ot hjaelpe:

Intet of det, jeg gjorde, hjalp.
Det, jeg gjorde, forvaerrede det.

Tog en time-out. Gik en tur og
talte derefter med barnene.

Vrede, der blev undertrykt, givet aflab for eller last:

Undertrykte falelser efter mit udbrud.

Gennemdiskuterede mine frustrationer.

Hvad jeg vil gare bedre naste gang:

Ikke reagere. Falde ned, far jeg taler.

Intet. Jeg klarede det godt denne gang.

Tilpasset fra Murray Cullen og Robert E. Freeman-Longo, Men and Anger: Understanding and Managing Your Anger, Holyoke,
Massachusetts: NEARI Press, 2004, s. 33-34. ISBN# 1-929657-12-9.



JOURNAL OVER VREDE

@nskede oplysninger Situation A Situation B

Dato og begivenhed eller person,

der udlaser det:

Min vredes intensitet: Lav Hj Lav Hoj

123 4567 8910

123 4567 8 910

Tanker, der naerer min vrede:

Falelser, der ligger til grund for min vrede:

Hvordan jeg handterede min vrede:

Indre dialog under hdndteringen af vreden:

Held med af kontrollere min vrede:

Ingen Meget
123 456 7 8 910

Ingen Meget
123 4567 8 910

Hvad der lod til ot hjaelpe:

Vrede, der blev undertrykt, givet afleb
for eller lost:

Hvad jeg vil gare bedre naste gang:

Tilpasset fra Murray Cullen og Robert E. Freeman-Longo, Men and Anger: Understanding and Managing Your Anger, Holyoke,
Massachusetts: NEARI Press, 2004, s. 33-34, 117. ISBN# 1-929657-12-9.



MIN PLAN FOR FOREBYGGELSE AF TILBAGEFALD

NORMALFASE

Hvad der udlgser vrede: Strategier til at hdndtere eller undgd situationerne:

Handlinger der skal lose problemer, der forer til vrede:

OPBYGNINGSFASEN OG ANVENDELSE AF INDGRIBEN

Hvad der udlaser vrede: Strategier til at hdndtere eller undgd situationerne:




»DEN, DER HAR STRIDENS AND, ER IKKE AF MIG,

MEN ER AF DJAVELEN, SOM ER FADEREN TIL STRID.«
3 NEFI 11:29
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LEKTI ON 5

LEKTIONENS FORMAL
Hjelp deltagerne i lobet af denne klasse med at —

» forsta, at forskellighed i aegteskabet er normalt, og at konfliktlgsning kan
styrke forholdet og opbygge tro, sjalsstyrke og karakter.

* vide, hvordan man anvender en trefasemodel til konfliktlpsning.

* forsta reglerne for at tale om problemer, sa forskelle kan lgses.

FIND LOSNINGER PA MENINGSFORSKELLE

Aldste Joe J. Christensen fra De Halvfjerds har bemaerket: »Ethvert intelligent par vil
have meningsforskelle. Vores udfordring er at sikre os, at vi ved, hvordan vi lgser
dem. Det er en del af processen med at gore et godt agteskab bedre.«!

Aldste Robert E. Wells fra De Halvfjerds har sagt, at eftersom mand og hustru har
forskellig baggrund og erfaringer, ma de ngdvendigvis vere forskellige: »Men at veere
forskellig betyder ikke nedvendigvis, at den ene har ret og den anden uret — eller at
den ene made er bedre end den anden ... Selv om der kan veere mange forskellige
meninger, vaner eller baggrund, kan mand og hustru f& »deres hjerter knyttet sam-
men i enighed og i keerlighed, den ene til den anden< (Mosi 18:21).«2

Forskelle mellem eagtefallerne kan vere nyttige, nar parret elsker hinanden og
leerer at arbejde sammen. Deres interesser og evner begynder at supplere hinanden,
og parret kan opna meget mere end de kunne hver iseer alene.

Uheldigvis mislykkes det for mange agtepar at lgse forskellene i mindelighed.
Deborah Tannen, padagog og forfatter, har beskrevet den vestlige kultur som en
»stridbar kultur«, hvor borgerne opmuntres til at se andre fra et »konfliktfyldt syns-
punkt.«3 Resultatet er kynisme, sogsmal og retssale fyldt med mennesker, der soger
lpsninger pa deres konflikter.

Forbliver de ulpste, kan forskellene eskalere til storre konflikter, som det ses i de
nationale skilsmissestatistikker, der viser, at neaesten halvdelen af amerikanske aegte-
skaber munder ud i skilsmisse. Hvis et aegteskab fyldt med ulgste konflikter ikke
munder ud i skilsmisse, forer det ofte til mange andre problemer, deriblandt ulykke-
lighed, utilfredshed, depression og separation.

Skilsmisse og konflikter har konsekvenser, der ofte pavirker bernene gennem hele
livet. Linda Waite fra University of Chicago og medforfatter Maggie Gallagher beret-
ter: »Born, der vokser op hos den ene foralder, har gennemsnitlig storre tendens til
at blive fattige, fa helbredsproblemer og psykiske forstyrrelser, tendens til at bega kri-
minalitet og udvise anden adfaerdsforstyrrelse, at fa et noget darligere forhold til bade

KONFLIKTLOSNING
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familie og jeevnaldrende, og kan som voksne ende op med faerre antal uddannelsesar
og opleve et mindre stabilt egteskab og lavere erhvervsstatus end bgrn, hvis foreel-
dre blev gift og forblev i agteskabet.«*

Vellykket konfliktlpsning

Vellykket konfliktlosning indebarer at undga selviskhed, finde et faelles grundlag og
fokusere pa ligheder frem for forskelle. Konfliktlosning kraever ogsd gode kommuni-
kationsevner, samarbejde samt et onske om at finde gensidigt acceptable lgsninger pa
problemerne. Konfliktlpsning er, selv om det sommetider er smertefuldt, en sund del
af livet, som kan opbygge tro, sjalsstyrke, karakter og personlig retskaffenhed.

Zldste Loren C. Dunn fra De Halvfjerds har sagt: »Der er maske mere end nogen
sinde for behov for, at vi ser ind i os selv og lader kvaliteter som gensidig respekt
blandet med neaestekarlighed og tilgivelse pavirke vore gerninger over for hinanden,
sa vi kan veere uenige uden at blive ubehagelige, sa vi kan saenke stemmen og bygge
pa et faelles grundlag med den erkendelse, at nar stormen har lagt sig, skal vi stadig
leve med hinanden.«”

Evangeliet laerer os at undga stridigheder. Herren befalede: »Veaer ét; og hvis I ikke
er ét, er I ikke mine« (L&P 38:27). Han leerte nefitterne, at djeevelen er kilden til strid:
»Der skal ikke veere nogen mundhuggerier blandt jer ... Den, der har stridens &nd, er
ikke af mig, men er af Djaevelen, som er faderen til strid, og han ophidser menne-
skers hjerte til at strides med vrede, den ene mod den anden« (3 Ne 11:28, 29).

For at vaere forenede ma aegtepar modsta en pludselig lyst til at veere stridbare. De
ma leere at bileegge en konflikt pa en fredelig made. Nogle konflikter lpses, nar per-
sonen valger ikke at reagere pa en provokation, eller nar personen undskylder og
foretager en nodvendig adfeerdseendring. Denne forandring motiverer ofte den anden
til ogsa at enske at endre sig. Mange konflikter kan loses, nar begge aegtefeeller foku-
serer mere pa at prove at forstd hinanden og mindre pa at forandre hinanden.

Retningslinjer fra skriften

Skriften giver retningslinjer for at undgé og lgse konflikter. Kong Benjamin advarede
sit folk om at undga strid: »O mit folk, pas pa, at der ikke opstar stridigheder blandt
jer« (Mosi 2:32). Alma beskrev kaerlighed som en dyd, der kan forhindre stridigheder.
Han underviste i, at »enhver skulle elske sin naste som sig selv, sa der ingen strid
skulle veere blandt dem« (Mosi 23:15). Herren befalede sine tilhaengere at »hold[e] op
med at strides med hinanden« (L&P 136:23) og bad dem om at »veere ét«, ligesom han
og Faderen er ét (Joh 17:11).

Omvendelse til evangeliet bringer ogsa fred og harmoni. Efter Frelserens tjeneste-
gerning hos nefitterne og lamanitterne »[blev] alle mennesker ... omvendt til Herren,
og der var ingen stridigheder og mundhuggerier blandt dem ... pa grund af Guds
karlighed, som boede i folkets hjerte. Og der var ingen misundelse eller stridigheder
eller optojer ... og visselig kunne der ikke findes noget lykkeligere folk blandt alle de
folk, der var blevet skabt ved Guds hand« (4 Ne 1:2, 15-16).

Mand og hustruer, der i sandhed er blevet omvendt — som straeber efter at elske
hinanden og fremme hinandens velfeerd — lgser lettere de forskelle, der er i deres liv.

KONFLIKTLOSNINGSMODEL

Folgende konfliktlpsningsmodel, tilpasset efter psykologen Susan Heitlers arbejde,
kan hjeelpe aegtefaeller med at lose konflikter pa en fredelig og frugtbar made.¢ Det vil
hjeelpe dem med at finde frem til lpsninger, der tilfredsstiller bade mand og hustru.

Denne trefasemodel har folgende karakteristika:

* Den er baseret pa kommunikation og pa at formidle synspunkter, hvilket er en
nogle til at lgse problemer.



* Den fremmer samarbejde frem for at vaere konkurrerende, undvigende, tving-
ende eller at skabe modstand.

* Den omhandler alt og forer derfor til et resultat, der er acceptabelt for alle.

Fase 1 — Udtryk synspunkter

I denne fase udtrykker mand og hustru fuldt ud deres synspunkter angdende kon-
flikten. Fx kan John sige: »Jeg vil gerne tage mig af vores gkonomi - leegge budget,
betale regninger og afstemme checkheeftet.« Jannie siger méaske: »Jeg vil gerne styre
vores penge. Jeg har tiden og evnerne til det.« Mand og hustru lytter med respekt til
hinandens synspunkter.

Sommetider, nar parret tydeligt formidler deres synspunkter, opdager de, at deres
onsker egentlig ikke er modstridende. Den begyndende konflikt var blot et resultat af
en misforstaelse.

Hvis aegtefeellernes forpligtelse over for deres eget onske er meget staerk, og stand-
punkterne stadig synes at veere modstridende, kan parret veere kort fast pa dette stade
af tilsyneladende uforenelige standpunkter. I eksemplet ovenfor er hverken John eller
Jannie maske villige til at frasige sig kontrollen over pengene. Nar en hardknudesi-
tuation forekommer, gar parret videre til naste fase i konfliktlesningsmodellen.

Fase 2 — Undersog bekymringer

Parret underspger de bekymringer, der ligger til grund for deres standpunkter — deres
folelser, pnsker, frygt, minder, sympatier, antipatier og veerdier. Fokusér pa at forsta og
acceptere den anden persons bekymringer og pa at forklare egne bekymringer tydeligt.

Nar parrene undersgger de bagvedliggende bekymringer, finder de ofte ud af, at
mange af deres vardier, tanker, folelser og ensker ligner hinanden og er forenelige. I
eksemplet med John og Jannie gnsker John ikke at vaere afhaengig af, at Jannie ord-
ner gkonomien. Han er bange for at miste kontrollen over deres gode gkonomi.
Jannie gnsker ikke at give John fuld kontrol over deres pkonomi, fordi hun tror, at
styring af pkonomien er en af hendes staerke sider. Begge seetter pris pa uafhaengig-
hed sa vel som indbyrdes afhaengighed. Begge blev opdraget i et hjem, hvor den ene
foraelder dominerede de pkonomiske anliggender og den anden folte sig forbigaet.

Under denne fase abner modstand vejen til samarbejde. I stedet for at se hinanden
som modstandere kan parret taenke pa sig selv som medlemmer af det samme hold,
der er ved at undersgge roden til et problem i forholdet.

Nar denne fase lykkes, har mand og hustru udvidet rammerne for dette problem
fra »hvad jeg ensker« og »hvad du ensker« til »det, vi gerne vil«. De gar ud fra, at
enhver bekymring, som den ene har, er vigtig for den anden. Selv om deres stand-
punkter er modstridende, kan deres bagvedliggende bekymringer veere forskellige og
dog forenelige. Deres indlevelse gges generelt, nar de far en forstaelse og paskennelse
af hinandens frygt, sarbarhed og onsker. Undertiden bliver en lgsning tydelig, nar
begge har sat ord pa deres bagvedliggende bekymringer.

Hvis bekymringerne synes at vare uforenelige og en lpsning ikke er i sigte, kan
parret veaere nedt til at underseoge deres bekymringer mere indgaende. Gode kommu-
nikationsevner er vigtige. Kritik, defensiv adfard eller andre stridslystne holdninger
stopper processen med feelles problemlpsning. Pa den anden side letter taktfuldhed, at
lytte for at forstd hinanden, hengivenhed, latter og indbyrdes velvilje skridtene hen
mod gensidig forstaelse og lesninger, som gavner begge agtefeeller. Agtepar kan gen-
nemgé lektion 2 for oplysninger om effektiv kommunikation.

Fase 3 — Vaelg gensidigt tilfredsstillende losninger

Sommetider bliver en acceptabel lpsning tydelig, nar parret grundigt undersoger
deres bagvedliggende bekymringer sammen. Hvis en lgsning ikke er tydelig, kan
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parret lave en brainstorm over muligheder og skrive enhver idé ned, som de kommer
i tanker om. Sa kan de lede efter den lpsning, der bedst lpser de vigtigste bekymringer
og andre eller tilfgje noget til lgsningen, indtil den indeholder det, der impdekommer
hver persons bekymringer.

Hver person fokuserer pa, hvad han eller hun kan gere for at tage sig af de vigtig-
ste bekymringer, frem for at preve at beslutte, hvad den anden person kan gore.
Susan Heitler kalder denne proces med at udvikle en lgsning »opbygning af en rakke
losninger frem for blot ... at finde en lpsning eller lpsningen. «7

Nar forst parret er naet frem til en lpsning, vil de drage fordel af at sporge sig selv,
om der stadig er nogen aspekter af problemet, de foler ikke er lost.8 Hvis parret foler sig
usikre pa lpsningen, eller hvis de er ude af stand til at fremkomme med en acceptabel
lpsning, kan de gentage fase to og bruge mere tid pa at undersoge de bagvedliggende
bekymringer. Sa vil de hgjst sandsynligt finde en acceptabel losning, nar de gentager
fase tre.

At finde en lpsning kan veere forbavsende let, hvis parret har undersggt deres bag-
vedliggende bekymringer grundigt og i samarbejdets and. Selv nar mulighederne er
begraensede, kan parret nd til en losning, som lader til at veere den bedste eller rime-
lig for begge.

I eksemplet med John og Jannie blev de begge enige om at leegge budget for deres
indkomst sammen og dele ansvaret om at betale regningerne. De besluttede at rad-
fore sig med hinanden, for de brugte penge pa ting, der ikke var budgetlagt. De blev
enige om at evaluere deres plan ved slutningen af maneden.

Konfliktlpsning forekommer ofte ikke i raekkefolge fra fase et til fase tre. Et aegtepar
kan have brug for at bevaege sig frem og tilbage mellem alle tre trin under deres samtale.

REGLER FOR AT TALE OM PROBLEMER

Regler for problemer ved meningsudveksling findes pa s. 53. De hjelper aegtepar til med
held at anvende konfliktlosningsmodellen. Deltagerne har et eksemplar af reglerne i deres
hefte, men du kan eventuelt tage kopier til dem for hurtigt at henvise til dem, efterhén-
den som klassedeltagerne leerer disse faerdigheder, eller til dem, der har glemt deres bgger.

Gennemga og tal om reglerne som klasse, for du lader a&gtepar ove sig pa kon-
fliktlesningsmodellen. Hvis klassedeltagerne har spergsmal til nogle af disse regler,
kan du efter behov gennemga de principper, der blev undervist i under lektion 2.

OVELSE:
ANVENDELSE AF KONFLIKTLOSNINGSMODELLEN

Bed et egtepar om at lave et rollespil ved at anvende konfliktlzsningsmodellen. Vejled
dem under processen ved at fremhaeve hver fase i modellen, nér du hjeelper dem gen-
nem det. Bed parret om at anvende nedenstGende scenarie, lav et selv eller lad dem
veelge en konflikt af mindre betydning i deres segteskab. Agtepar kan nemmere tage fat
pé starre problemer, efter de har lzert at anvende modellen til at lese mindre konflikter.

SCENARIE

En agtemand ejer en forretning, der kun har haft minimal fremgang i 10 &r. Hans hu-
stru underviser p& en skole for at supplere deres indtaegter. Hun ensker, at han skal
salge forretningen og finde beskaeftigelse et andet sted. Hun vil gerne stoppe med at
arbejde og blive hjemme hos deres fem barn i alderen 3 til 12 &r. Han vil gerne have,
hun er t&lmodig og tror, at forretningen snart vil g8 bedre. Han har brugt meget tid og
kreefter pé& forretningen og ensker ikke, at den mislykkes.



FASE 1

Lad parret finde frem til og udtrykke deres forskellige standpunkter. Mind dem om at
udtrykke deres standpunkter tydeligt og om at lytte til deres segtefaelles standpunkt uden
at afbryde. Hvis de begynder at skaeendes, sé& stop samtalen og leer dem mere effektivt
at bruge kommunikationsfeerdighederne i lektion 2 samt reglerne for at tale om pro-
blemer. N&r de har fremfart deres standpunkter, beder du dem om at sikre sig, at deres
synspunkter er blevet tydeligt udtrykt. Personen kan sige: »Jeg har fremfart mine vigtig-
ste ensker og felelser. Har du ogsé gjort det2«

For at lave en overgang fra den ferste fase i konfliktlzsningen til den anden fase, kan
du lade dem opsummere de @nsker, de har fortalt. Bed dem om i deres opsummering
at bruge ordet og (i stedet for ja, men ...) for at befordre en accept af modstridende
ensker, og vi (i stedet for jeg) for at befordre en fornemmelse af enighed i forbindelse
med lasning af konflikten. Falgende opleeg kan veere en hjaelp i denne proces.

Jeg vil gerne ... (opsummeér dit standpunkt).
0g du vil gerne ... (opsummeér din agtefeelles standpunkt).
Vi skal ... (opsummeér den konflikt, der skal lgses).

FASE 2

Lad parret forteelle om bagvedliggende bekymringer ved at anvende ovennavnte ret-
ningslinjer. Giv parret tid til at undersege deres bekymringer. Serg for, at de hver isaer
fé&r en chance for at udtrykke deres falelser uden at blive afbrudt eller kritiseret. Stil
spargsmdl efter behov for at hjselpe dem med helt at fremleegge deres bekymringer.
Mens de taler sammen, skriver du deres bekymringer op p§ tavlen. Lad dem dernaest
finde frem til bekymringer, der supplerer hinanden.

FASE 3

For at p&begynde denne fase kan du foresl&, at hustruen eller manden sperger: »Hvad
kan vi gere for at lese dette problem2« Svarene fremkommer méske hurtigt, hvis parret
grundigt har undersegt de bagvedliggende bekymringer. Giv dem en opmuntring til at
sege efter lasninger, der svarer til bdde mandens og hustruens behov og bekymringer.

Lad ikke nogen af parterne kritisere ideer, der fremkommer under brainstorming. Kritik
vil heemme kreativitet og forhindre, at man kommer med ideer, og derved afbrydes pro-
cessen med at finde mulige lasninger.

N&r mulige lzsninger er fremkommet, kan du bede parret om at evaluere dem og lede
efter en lesning, der bedst imadekommer begge parters ansker og behov. Hvis den ene
part feler sig foruroliget over lesningen, eller hvis aegtefeellerne ikke er i stand til at
komme med en losning, kan du hjeelpe dem med at undersege de bagvedliggende
bekymringer (fase 2) mere indg&ende.

HARMONISKE FORHOLD

Personer kan finde det smukke i aegteskabet, efterhanden som de straber efter at
efterleve evangeliets principper, nar de arbejder pa at lgse uenigheder og konflikter, og
ndr de straeber efter at virke for hinandens lykke og trivsel.

Praesident Gordon B. Hinckley har sagt:

»Der er ingen anden ordning, som opfylder den Almeagtiges guddommelige hen-
sigter. Manden og kvinden er hans skaberverk. Deres dualitet er hans plan. Deres
komplementerende forhold og roller er grundlaeggende for hans hensigter. Den ene er
ikke fuldsteendig uden den anden ...
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Losningen pa de fleste aegteskabelige problemer ligger ikke i skilsmisse. Den ligger
i omvendelse og tilgivelse, i udtryk for venlighed og omsorg. Den findes i anvendelsen
af den gyldne regel.«?

Praesident Hinckley har ogsa forklaret:

» Agteskabet er smukt, ndr man fremmer og soger efter skonheden ... Jeg kan vise
jer hundrede tusinder af familier i denne kirke, som far det til at virke med keerlighed
og fred, disciplin og arlighed, omsorg og uselviskhed.

Bade mand og hustru ma forsta hejtideligheden og helligheden i aegteskabet og i
den gudgivne plan bag det.

Man ma vare villig til at overse sma fejl, at tilgive og dernaest at glemme.

Man ma kontrollere sin tunge. Hidsighed er ondt og odeleeggende og tilintetgor
hengivenhed og forstoder keerlighed ...

Man skal have Guds And, der indbydes og fortjenes, nares og styrkes. Man ma
erkende, at alle er Guds bern — far, mor, sen og datter, alle med guddommelig fodsels-
ret — og ogsa erkende, at nar vi sarer en af disse personer, sa sarer vi vor himmelske
Fader.«10

NOTER
1. Stjernen, juli 1995, s. 66.
2. »Overcoming Those Differences of Opinion», Ensign, jan. 1987, s. 60.
3. The Argument Culture: Moving from Debate to Dialogue, New York: Random House, 1998, s. 3.
4. The Case for Marriage, New York: Doubleday, 2000, s. 125.
5. Stjernen, juli 1991, s. 79.
6. Se From Conflict to Resolution: Skills and Strategies for Individual, Couple, and Family Therapy af Susan

M. Heitler, Ph.D. Copyright © 1990 af Susan Heitler. Anvendt med tilladelse fra W. W. Norton &
Company, Inc. s. 22-43.

7. The Power of Two: Secrets to a Strong and Loving Marriage , California: New Harbinger Publications,
1997, s. 202.

8. Se Susan Heitler, The Power of Tiwo, s. 203; From Conflict to Resolution, s. 41-42.
9. Liahona, nov. 2004, s. 84.
10. Stjernen, juli 1991, s. 70-71.



REGLER FOR PROBLEMER
MED MENINGSUDVEKSLING

Beslut jer for et tidspunkt og et sted at tale sammen. Begynd ikke, for I begge foler jer parate.

Hold fast i emnet. Skriv jeres synspunkter ned efter behov (fase 1 i modellen) og hold dem foran jer. Det er let

at komme ud pa et sidespor.
Streeb efter at forsta i stedet for at skaendes. 1 taber begge, hvis I prover at vinde et skeenderi.
Lad din agtefeelle tale. 1 skal begge have en lige chance for at tale uden afbrydelse.

Tal stille. Du og din agtefealle kan lettere forteaelle om tanker og folelser i en stabil, ikke-krigerisk og rolig atmo-

sfaere. Nar stemmerne er deempede, kan I med storst sandsynlighed here og fole Helligdndens tilskyndelser.

Tag om ngdvendigt en pause. Hvis temperamenterne blusser, tager I en time-out og bliver enige om, hvornar

I genoptager samtalen, efter temperamenterne er kolet af.
Veer venlige. Angrib ikke din eegtefeelles svagheder eller »omme punkter«.

Anvend et passende sprog. Banden og ggenavne er anstodelige, nedvaerdigende og forneermende. De hindrer

konfliktlgsningsprocessen.

Tal om nuverende problemer. Rip ikke op i fortiden. Tidligere problemer bor kun dreftes, hvis de er en del af et

igangvarende ulgst problem.
Brug ikke vold. Voldelig opforsel er nedbrydende og i modstrid med evangeliets principper.

Kom ikke med trusler om skilsmisse eller separation. Sadanne trusler har provokeret personer til at tage skridt,

som de senere har fortrudt.

Sog andelig hjeelp. Nar I oprigtigt beder om hjeelp, vil Herren lede jeres anstrengelser, blodgere hjerter og hjeelpe

jer med at finde losninger.

Hvil og prov igen. Hvis I ikke kan lgse et problem ved at anvende denne model, kan I enes om at laegge proble-

met midlertidigt til side. Planleeg et tidspunkt, hvor I vil genoptage at arbejde pa det med fornyet energi.

Find lpsninger, der kan males. Fx er en lpsning som »jeg tager initiativet til familiebgn, og du tager initiativet

til skriftstudiume« en lpsning, som bade kan males og ses.
Planleeg iveerkseettelsen af lgsningen. Bestem jer for, hvem der gor hvad, hvornar det gores, og hvor ofte det gores.

Veer enige om pamindelser. Bliv enige om, hvorvidt pamindelser er nodvendige, hvem der giver dem, og hvordan

de bliver givet.
Planleeg undtagelser. Planleeg pa forhdnd, hvordan I hdndterer omstandigheder, der griber ind i lgsningen.

Reevaluér og revidér. Afsaet en dag og et tidspunkt til at reevaluere jeres losning og foretage eendringer, hvis det
er nedvendigt.






LEKTI ON 6

BERIG
AGTESKABET

FORMAL MED LEKTIONEN
Hjealp deltagerne i lobet af denne klasse med at —

* forstd, at uopmarksomhed og mangel pa stadig berigelse bidrager til mislykkede
xgteskaber.

* lare nogle neogleprincipper og aktiviteter, der beriger aegteskabet.

* udvikle en plan for at berige deres aegteskab.

AT ELSKE OG HAVE OMSORG FOR HINANDEN

Det Forste Praesidentskab og De Tolv Apostles Kvorum har bekreeftet aegteskabets og
familielivets centrale betydning i vor himmelske Faders plan for sine born. De har sagt:
» Agtemand og hustru har et stort ansvar for at elske og vise omsorg for hinanden.«!
Praesident Boyd K. Packer fra De Tolv Apostles Kvorum har sagt: »Intet samhersforhold
har sterre mulighed for at ophgje en mand og en kvinde end den agteskabelige pagt.
Ingen forpligtelse i samfundet eller i Kirken overgar det i betydning.«2

Zgtemand og hustruer har ikke rad til at forsomme deres aegteskab. Det er der ulyk-
keligvis mange, der gor. Som medlem af De Halvfjerds talte praesident James E. Faust
fra Det Forste Praesidentskab om arsagerne til skilsmisse og fokuserede pa isar en:

»Blandt dem neevnes ... selviskhed, umodenhed, manglende evne til at forpligte sig,
utilstraekkelig kommunikation og upalidelighed, og alle de andre selvfolgelige og vel-
kendte grunde.

Efter min erfaring er der endnu en grund, der ikke synes sa selvfolgelig, men som
gar forud for og folger med alle de andre. Det er manglen pa stadig berigelse i aegte-
skabet. Det er fraveeret af den ekstra ting, der gor agteskabet vaerdifuldt, specielt og
vidunderligt, nar det ogsa forekommer ensformigt, besvaerligt og kedeligt.«3

I forlovelsestiden tilbringer par ofte meget tid sammen. De fokuserer pa deres for-
hold og seger at opfylde hinandens behov. De udtrykker ofte hengivenhed ved at vise
venlighed og respekt, vaere gavmilde, forteelle om mal og veerdier, tilbringe tid sam-
men, give komplimenter, tale og lytte, give gaver, huske serlige lejligheder og sende
karlighedssedler, -breve og -kort.

Men ndr par bliver gift, begynder uddannelse, karriere, born og tjeneste at fylde
deres liv. Der er meget, der kraver deres tid, deriblandt arbejde, familie, personlige
aktiviteter samt kirke- og samfundstjeneste. Efterhdnden som agteparrets ansvar
oges, samarbejder nogle acgtepar mindre og mindre. Tiden gar, og mand og hustru
bliver for involverede i andre aktiviteter. £gteskabet opherer med at vaere lige sa vig-
tigt, som det engang var, og forholdet lider. Venlige handlinger aftager eller stopper
helt, kommunikationen bliver sjelden og triviel, og udtryk for hengivenhed og
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keerlighed formindskes. Par bliver skodeslose i deres samtale og opforsel. Romantikken
falmer, og aegteskabsforholdet begynder at visne.

Zldste Marlin K. Jensen fra De Halvfjerds har advaret om, at djeevelen spiller en
rolle i at flytte prioriteterne vaek fra aegteskabet: »Lokkende stemmer taler til os om
verdslig succes og goder, som kan fore os ud pé farlige omveje, hvorfra vi kun kan
vende tilbage med en kraftanstrengelse. Sm4, tilsyneladende ubetydelige valg hen ad
vejen far store konsekvenser, der afger vores endelige skaebne.«* Alt for ofte bytter
mand og kvinder lofter om fred, lykke og evigt liv bort for en mulighed for flygtig
prestige, magt og stolthed. Sma valg hober sig op, indtil nogle mennesker vagner for
at opdage, at de har mistet det, der beted mest for dem.

GOR EN FORSKEL

Praesident Spencer W. Kimball har beskrevet dette problem: «Mange mennesker ... har
ladet deres agteskab blive fortaersket, svagt og usselt ... Disse mennesker vil gore
klogt i at tage tingene op til revision, forny deres bejlen, give udtryk for deres hengi-
venhed, tage imod venlighed og vise storre hensyn, sa deres aegteskab atter kan blive
smukt, dejligt og udvikle sig.«® For at modvirke denne nedveerdigelse af aegteskabet
har han givet os rdd om, at agtepar skal arbejde pa at udvikle deres kerlighed:
»Kerligheden kan ikke forventes at vare for evigt, medmindre den konstant nares af
kerlighedsytringer, tilkendegivelser af agtelse og beundring, udtryk for taknemlig-
hed samt uselvisk hensyntagen.«®

Det Forste Praesidentskab og De Tolv Apostles Kvorum har sagt, at »familien er af
afgoerende betydning i Skaberens plan for sine berns evige skabne.«” Skrifterne erklae-
rer, at »en mand [skal] forlade sin far og sin mor og skal holde sig til sin hustru«
(Moses 3:24). Eftersom familien er af afgorende betydning i Skaberens plan, gor de,
der onsker at adlyde ham, deres aegteskab og familie til en afggrende betydning i deres
eget liv. Mens mange andre aktiviteter i livet er vaerd at have med at gore, bor de ikke
blive sa vigtige, at de forhindrer et agtepar i at investere den npdvendige tid og energi
i at berige deres forhold. Nar mand og hustru giver hinanden og deres agteskab for-
steprioritet, oplever de lykke og fred og gleeder sig i sidste instans over et evigt agte-
skabsforhold.

Jesu Kristi evangelium hjeelper mennesker med at give deres aegteskab en hgj priori-
tet. Med hensyn til prioriteter overgas aegteskabet udelukkende af keerlighed til Gud.
Sester Marjorie P Hinckley husker prioriteterne hos den mand, hun giftede sig med: »Da
agteskab kom taettere pa, folte jeg mig fuldsteendig overbevist om, at Gordon elskede
mig. Men jeg vidste ogsd, at jeg aldrig ville sta overst hos ham. Jeg vidste, at jeg ville
veere nummer to i hans liv, og at Herren ville veere nummer et. Og det var i orden.«8

Nar mand og hustru elsker Gud og holder hans befalinger, elsker og veerdsectter de
ogsa hinanden og behandler hinanden med respekt. De holder de pagter, de har ind-
gdet. At elske og tjene Gud er deres forste prioritet, at elske og tjene deres agtefelle er
en teet nummer to eller endda en del af at udeve den forste prioritet. Derudover, nar
de elsker Gud, oges deres evne til at elske hinanden, og deres forpligtelse til at vaere
tro mod agteskabet bliver resolut.

Ligesom sma beslutninger kan lede personer vaek fra deres aegteskab, kan sma og
tilsyneladende ubetydelige handlinger i form af venlighed, naestekeerlighed og keerlig-
hed helbrede folelsesmaessige sar og skabe et solidt grundlag for et sundt og fyldest-
gorende forhold.

Praesident Faust har sagt: »I berigelsen af agteskabet er de store ting de sma ting.
Det er en vedvarende paskennelse af hinanden og en hensynsfuld tilkendegivelse af
taknemlighed. Det er at opmuntre og hjaelpe hinanden med at udvikle sig. Agteskabet
er en feelles sogen efter det gode, det smukke og det guddommelige.«?



Mand og hustru beriger deres aegteskab, nar de centrerer deres forhold omkring
evangeliet, tager sig tid til hinanden, har det sjovt sammen, taler tit og positivt sam-
men og udferer venlige gerninger.

OVELSE:
GOR DIT EGTESKAB STARKERE

Bed klassedeltagerne om at overveje fordelene ved at investere mere energi i deres segte-
skab. Lad dem skrive fordelene ned, mens klassen taler om dem. (Mulige fordele kan veere
sterre glaede, en folelse of formdl og tilfredsstillelse, forbedret fysisk, felelsesmaessigt og
&ndeligt helbred, aget keerlighed, sterre fortrolighed, bedre kommunikation og fred i sindet).

Bed hvert aegtepar om at skrive nogle af de smé ting ned, de kan gere for at forbedre deres
aegteskab, som fx jsevnligt at vise interesse, pdskennelse og taknemlighed samt opmuntre
og hjzlpe hinanden gennem vanskeligheder og udfordringer. Bed klassedeltagerne om at
rédfere sig med deres aegtefaelle, nér de finder ting, der skal geres, og at veere specifikke.

Opmuntr klassedeltagerne ftil at forpligte sig til at begynde at gere de ting, de fandt
frem til. Foresld, at de overrasker deres aegtefeelle med keaerlig kommunikation og
gerninger — ved at give anerkendelse, p&skennelse og emhed som opmaerksomhed pé
deres agtefzelles behov.

Centrér dit eegteskab om Jesu Kristi evangelium

Praesident Faust har bemerket: »Der er én serlig, berigende ingrediens, der mere end
nogen anden hjalper med at forene en mand og en kvinde pa en meget virkelig, hel-
lig og andelig made. Det er bevarelsen af det guddommelige i agteskabet.«10

Praesident Spencer W. Kimball har sagt, at agtepar oplever sterre lykke, nar de
elsker Herren og hinanden mere end sig selv, og nar de hyppigt kommer i templet,
beder sammen, oververer deres kirkemeoder, holder sig fuldstendig moralsk rene og
arbejder sammen om at opbygge Guds rige.11

Nar mand og hustru centrerer deres forhold om Jesu Kristi evangelium, forbedres
deres aegteskab og personlige tilveerelse. £Agtepar ber bede sammen morgen og aften,
studere skrifterne og holde en ugentlig familieaften.

Evangeliet underviser mennesker i at elske og tjene hinanden og i at »bare hinan-
dens byrder« (Mosi 18:8). Nar mennesker patager sig Kristi navn, indgar de pagt om
at elske andre pa denne made. Kristuslignende holdninger og handlinger nearer og
styrker aegteskabsforholdet, nar segtepar holder deres pagter.

Preesident Faust betragtede en af de storste kilder til lykke som »at have Guds hellige
og guddommelige ledsagelse og nyde frugterne deraf ... Andelig harmoni er ankeret.«
Han bemaerkede: »Skilsmisser bliver mere og mere almindelige, fordi parterne i mange
tilfeelde mangler den berigelse, der kommer af den helliggorende velsignelse, som er
resultatet af at holde Guds befalinger. Det er en mangel pa andelig neering.«12

BVELSE: o
STREB EFTER ANDELIG HARMONI

Bed klassedeltagerne om at tale om deres folelser med hensyn til at straebe efter starre
&ndelig harmoni i seegteskabet. Hvor vigtigt er det for dem2 Hvilken forskel kunne det
gere i deres forhold2 Hvad ville de vaere nadt til at gere anderledes for at opnd &nde-
lig harmoni2 Bed dem om at skrive nogle mél ned, som de gerne vil arbejde p& som
par for at ege dndelighed og harmoni. De ber ogsé skrive, hvem der skal veere ansvar-
lig for at igangseette aktiviteter for at né mdlene.
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Tag jer tid til hinanden

Mand og hustru ma iheerdigt straebe efter mader at neere deres forhold pa. Ret ofte er
det gode aktiviteter, der bortleder tid og energi. At faeerdiggere en uddannelse, lykkes i
sin karriere, opfostre beorn, udfere kirkekaldelser og opfylde borgerlige og militaere
forpligtelser konkurrerer alle om agteskabets og familiens tid.

Praesident Gordon B. Hinckley talte til kirkeledere og advarede dem: »Det er ... afgo-
rende, at I ikke forsommer jeres familie. Intet af det, I har, er mere dyrebart ... Nar
alt er sagt og gjort, sé er det dette familieband, som vi medbringer til det neeste liv.«13

Sommetider ma mennesker treeffe vanskelige beslutninger. Nar lykke og stabilitet i
agteskabet star pa spil, kan det veere nodvendigt at ofre lukrative, tidskraevende job og
udsatte pkonomiske og personlige mal. Det kan endda vere npdvendigt at nedbringe
den tid, man bruger pa at tjene andre, for at fa mere tid til dette allerhelligste forhold.

Praesident Hinckley har sagt: »Fastsla sammen med din familie, hvor meget tid I vil
tilbringe med dem og hvornar. Og gennemfor det sa. Forsog ikke at lade noget komme
1 vejen. Betragt tiden sammen med familien som hellig. Betragt tiden sammen med
familien som bindende. Betragt det som fortjent tid fyldt med gleede.

Betragt mandag aften som helliget familieaftenen. Tilbring en aften alene med jeres
hustru. Arrangér en ferie sammen med hele familien.«14

OVELSE:
PRIORITER 06 PLANLEG ET BEDRE RGTESKAB

Mand og hustru finder det méske nyttigt at se, om deres prioriteter ligner hinanden.
Skriv falgende syv punkter pé tavlen. Bed klassedeltagerne om at satte disse syv prio-
riteter i reekkefelge fra everst til nederst. Bed dem dernaest om at seette dem i raekke-
folge alt efter, hvad de tror, deres aegtefaelles prioriteter er.

* Opnd mél for beskeeftigelse

* Hojne en kirkekaldelse

* Yde samfundstjeneste

* Udvikle en sterre keerlighed til og tro pd vor himmelske Fader og Jesus Kristus
* Opné fremgang i aegteskabet

* Have et godt forhold til jeres barn

e Udvikle talenter

Bed deltagerne om at sammenligne deres lister med aegtefeellens og tale om omréder,
hvor de er enige og uenige. Sperg om nogle af forskellene er store nok til at afspejle
problemer i forholdet.

Opfordr deltagerne til at lave en plan om at tildele deres segteskab yderligere tid og
opmarksomhed. Hjeelp dem med at undersage ideer som fx indbefatter »planlagning
af tid sammen« som et punkt p& dagsordenen til det ugentlige familierédsmede ved at
skaere ned pé& mindre vigtige aktiviteter, tage sig nogle ajeblikke med snak efter en endt
arbejdsdag og planleegge udendersting sammen, om det s§ er bare at g& en tur i par-
ken eller i nabolaget.

Hav det sjovt sammen

Kirkeledere har leert os, at adspredelse styrker familielivet. Det Forste Praesidentskab
og De Tolvs Kvorum medtog »sunde fritidsbeskeeftigelser« som et af principperne for
vellykkede eegteskaber og familier.1>



Psykologerne Howard Markman, Scott Stanley og Susan Blumberg har bemaerket,
at agtepar 1 problematiske forhold ikke pludselig finder hinanden utiltrackkende.
Derimod »er den sterste arsag til, at tiltreekningen der ud, at eegtepar forsemmer
netop de ting, som opbyggede og vedligeholdte forholdet til at begynde med, nemlig
venskab og sjov.«16 De anbefaler, at aegtepar seetter tid af til at have det sjovt og ikke
prover at lpse problemer i den tid.17

Forfatteren Susan Page har sagt, at »sociale eksperter, der har studeret fritid,
bestyrker den konklusion, jeg er naet frem til i mine interview med agtepar, der tri-
ves: Den mand og hustru, der tilbringer deres fritid sammen, har en tendens til at
vare meget mere tilfredse med deres agteskab end de, der ikke gor.«18

Susan Page sagde, at de agtepar, hun interviewede, gor mange ting sammen: »De
danser, lgber eller motionerer, tager pa vandretur, star pa ski, spiller volleyball ... spi-
ser ude, gar i biografen, teatret eller til koncerter, har venner pa besog, leger selskabs-
lege og sa videre.« Hun tilfejede, at »fjernsynskiggeri for de fleste af disse eegtepar ikke
blev regnet som fritid, medmindre de sa et seerligt program sammen.«19

Markman, Stanley og Blumberg navnte aktiviteter som motionering, svemning,
vandreture, yoga, lege tagfat, lave mad, samle muslingeskaller, se film, f& en sodavand
samt tale sammen (om mal, dromme, planer, hab, komplimenter).20 Aktiviteterne er
i sig selv ikke s& vigtige som holdningen hos de agtepar, der udforer dem. At arbejde
sammen om husholdningsopgaver kan veare forngjeligt. Ofte er de bedste aktiviteter
dem, der koster mindst.

Mens agteparrene overvejer ting, de kan ggre sammen, kan du minde dem om, at de
ikke kun ber overveje de aktiviteter, som de begge kan lide. Hvis aegtefeeller skiftes til at
valge ting og veere faelles om interesser, kan de opna en bedre forstéelse for hinanden, og
de udvikler méaske nye interesser. Deres villighed til at prove nye ting og stette hinanden
vil berige deres aegteskab. Mand og hustru behgver ikke at opgive de gode ting, de gor.
De kan begynde at vaere feelles om mange af disse aktiviteter og deltage sammen i dem.

Praesident Ezra Taft Benson har papeget, at familieaften er et godt tidspunkt for at
have det sjovt i familien: »Der ber veere afsat en dag om ugen til familieaften, hvor
familien morer sig sammen, udforer arbejdsprojekter, sketch, sange omkring klaveret,
lege, nyder serlige forfriskninger og holder familiebgn. Denne skik vil binde familien
sammen i keerlighed, stolthed, tradition, styrke og loyalitet som jernled i en kaede.«21

OVELSE:
PLANLAG AKTIVITETER | KAN UDFORE SAMMEN

Bed parrene om at lave en brainstorm p& sunde beskzeftigelser, som de kunne have glaede
af sammen. Bed dem om at skrive alt det ned, som de kommer i tanker om samt at lave
deres liste s& lang som mulig. Lad dem veelge en eller to ting fra deres lister, som de vil
gere hver uge i den kommende méned. Du kan ogs§ bede dem om at planlaegge, hvor-
dan de vil fejre sterre begivenheder i deres aegteskab som fx en bryllupsrejse nummer fo
eller deres 10-6rs eller 20-6rs bryllupsdag, deres salvbryllup eller deres 30-6rs bryllupsdag.

Tal hyppigt og positivt sammen

/Eldste Russel M. Nelson fra De Tolv Apostles Kvorum har fremhavet betydningen af
hyppig kommunikation: »Nogle agtepar synes ikke at lytte til hinanden. Det er af
afgerende betydning at afse tid til at tale sammen for at holde kommunikationslin-
jerne abne. Hvis a&egteskabet er det vigtigste forhold i livet, sa fortjener det ogsa, at vi
investerer meget tid i det! Alligevel far mindre vigtige aftaler ofte storre prioritet,
hvilket kun efterlader tilfeeldige gjeblikke til at lytte til den veerdifulde aegtefeelle. «22

BERIG /EGTESKABET

59



BERIG £ GTESKABET

60

Preesident Faust har sagt: »Forholdet agtefallerne imellem kan beriges ved bedre
kommunikation ... Vi kommunikerer pa tusinder af mader, som fx med et smil, et
kaertegn, en let beroring og med at huske hver dag at sige: »Jeg elsker dig¢, og for man-
den at sige: sHvor er du smuk!« Nogle andre ord, som er vigtige at sige er: »Det er jeg
ked af.< At lytte er en glimrende form for kommunikation.«23

Lektion 2 henviste til John Gottmans undersogelse, som viste, at vellykkede aegte-
par omgas hinanden pa en positiv made ved at vise interesse for hinanden, vare kaer-
lige, udfore beteenksomme handlinger, veaere paskennende, vise omsorg og empati,
acceptere en agtefaelles anderledes synspunkt, veere spogefuld og dele gleede, nar man
har det sjovt sammen.24

I sin undersggelse om vellykkede, lykkelige aegteskaber fandt Susan Page ogsa ud
af, at effektiv kommunikation er veesentlig. Par, hvis aegteskab trivedes, »havde rela-
tivt f& kommunikationshindringer. De var i stand til nemt at tale om vanskelige
emner, de folte, de forstod hinanden, de holdt meget lidt tilbage for hinanden og de
kunne stole pa deres evne til at lpse konflikter.« Susan Page fandt, at visse &gtepar
aldrig var blevet undervist i kommunikationsreglerne, men lod til at fplge dem intu-
itivt. Andre leerte faerdigheder fra boger, artikler, seminarer, taler eller radgivere.2>

OVELSE:
GOR KOMMUNIKATIONEN BEDRE

Bed hvert par om at gennemgd kendetegnene p& god kommunikation. Lad dem finde
ud af, hvad de ger godt i deres indbyrdes forhold, og hvordan de méske er géet
fremad, siden de afsluttede lektion 2. Giv dem dernzest falgende opgave.

De skal engagere sig i en daglig samtale (5 minutter p& arbejdsdage og 15 minutter
mindst fo gange om ugen) de naeste to uger om deres falelser for hinanden og deres
liv sammen. Bed dem om at tale om (1) hvad der var tilfredsstillende ved deres forhold
den dag og (2) hvad de gleedede sig mest over ved deres forhold den dag. Denne tid
skal ikke bruges til negative bemeerkninger eller til at tale om bekymringer eller lose
problemer. Parrene bar komme med mindst én kompliment hver dag, der fokuserer pé
aegtefaellens steerke sider.

Denne aktivitet hjselper dem med at se de staerke sider i deres forhold og fortzlle hin-
anden om deres gode falelser. Det kan styrke deres aegteskab, men kun hvis de er
oprigtige, nér de ger det.

Udfer venlige handlinger

Praesident Gordon B. Hinckley understregede vigtigheden af, at mand og hustru viser
hinanden venlighed: »Hvis hver eneste mand og hver eneste hustru bestandig ville gore
alt, hvad der er muligt, for at sikre deres agtefelles velbefindende og lykke, ville der
veere meget fa skilsmisser om nogen overhovedet. Der ville aldrig veere skeenderier. Man
ville aldrig rette anklager mod hinanden. Man ville ikke hore vredesudbrud. I stedet for
mishandling og ondskabsfuldhed ville man finde keerlighed og omsorg.«

Praesident Hinckley opmuntrede meaend i Kirken til at hjeelpe kvinden i deres liv med
at udtrykke og udvikle deres talenter og andre staerke sider: »Kvinden i vores liv er ...
velsignet med seerlige egenskaber — guddommelige egenskaber — som far hende til at
vise venlighed og kerlighed for mennesker omkring sig. Vi kan fremelske denne
omsorg, hvis vi giver hende mulighed for at udtrykke de talenter og onsker, som lig-
ger i hende. P4 vore gamle dage sagde min elskede aegtefeelle en aften stille til mig: >Du
har altid givet mig luft under vingerne, og jeg elsker dig for det.««26



Den bejlen, der forekommer for aegteskabet, er endnu mere vigtig bagefter. Mand og
hustru hjeelper hinanden med at tage fat pa livets udfordringer, nar de viser hinanden
agte respekt, venlighed og keerlighed. Forhold lider kolossalt, nar disse elementer
mangler. Vedvarende venlige handlinger og udtryk for keerlighed skaber staerke, varige
band mellem mand og hustru.

OVELSE:
LAV EN LISTE OVER VENLIGE GERNINGER

En méde at hjzlpe deltagerne med at vise sterre interesse og hengivenhed pd er at
bede dem om at lave en liste p& 10 eller flere ting, som de gerne ville have, at deres
aegtefaeelle gjorde oftere. Deres punkter ber vaere specifikke (»Sperge mig, hvordan
dagen er géet«) frem for generelle emner (»aere mere interesseret i mig«), som kan
vaere svaere at méle. De bar ikke have forbindelse med negleproblemerne i en sterre
konflikt i forholdet. Derudover ber punkterne veere enkle og billige. Foresld, at aegte-
feellerne kan overveje at bede om venlige handlinger som fx komplimenter, smé& sade
sedler, telefonopkald og sé videre.

Andre mulige punkter kunne veere at vaske tgj eller lave en anden huslig opgave, holde
i hénd eller hygge sig i sofaen, vise taknemlighed eller p&skannelse, ringe til hinanden,
holde @je med bernene, lytte, besage venner eller familie sammen, skifte ble pé&
babyen eller kabe ind.

| lebet of ugen ber klassedeltagerne gare mindst tre af tingene p@ deres aegtefaelles anske-
liste hver dag, selv om deres segtefeelle glemmer at gere det. De ber ikke blive irriterede
eller frustrerede, hvis deres aegtefeelle ikke fér gjort de ting, der forventedes af dem.

Bed klassedeltagerne om at laegge maerke til, hvordan det fales, nér deres segtefeelle
ger ting fra enskelisten. R&d dem til at anerkende og takke deres segtefeelle for disse
keerlige handlinger. De ber ogsé leegge maerke til, hvordan det feles at gere ting for
deres zgtefelle.

Selv om det er en planlagt evelse, kan det hjeelpe med at styrke klassedeltagernes
aegteskabsforhold, isaer nér de ger tingene med et aegte udtryk for keerlighed, p&skan-
nelse og hengivenhed.

Bed klassedeltagerne om at fastlaegge et tidspunkt om en mdéned, et halvt &r og et ér,
hvor de vil felge op pd, hvordan det gér for dem som aegtefeeller med at indarbejde de
ting, som de har haft om i denne lektion.

LYKKE I £GTESKABET

Zgteskabsforholdet vil trives, nar mand og hustru viser hinanden keerlighed og
paskonnelse. @mme, hensynsfulde og medfelende handlinger er vaesentlige naeringsin-
gredienser. Nar mennesker modtager disse naeringsingredienser, foler de sig i live og moti-
verede til at na deres hgjeste potentiale. Mand og hustru ber ikke forvente, at alting altid
vil g& godt. Men hvis de elsker og respekterer hinanden, finder de storre tilfredsstillelse
1 &gteskabet. Som preaesident Faust bemeerkede: »Lykke i et aegteskab og det at veere for-
aldre kan tusindfold overstige en hvilken som helst anden lykke.«27

Agtepar finder storre lykke, nar de efterlever evangeliet, overholder kirkelederes
inspirerede beleringer og anvender sunde principper og faerdigheder i forholdet. Der
vil altid veere udfordringer. Men agtepar kan finde hab i preesident Spencer W.
Kimballs udtalelse: »Hvor der er udfordringer, fejler I kun, hvis I fejler i at blive ved
med at prove!«28 Vedholdenhed forer den lovede belonning med sig om sterre lykke i
dette liv og evigt familieliv i den kommende verden.

BERIG /EGTESKABET

61



BERIG £ GTESKABET

62

NOTER

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

25.
26.
27.
28.

1. »Familien: En proklamation til verden, Stjernen, jan. 1996, s. 102.
2. Stjernen, okt. 1981, s. 24.

3. Den danske Stjerne, apr. 1978, s. 13.

4. »A Union of Love and Understanding, Ensign, okt. 1994, s. 50.
5.
6
7
8

Marriage and Divorce (Salt Lake City: Deseret Book, 1976), s. 22.

. Marriage and Divorce, s. 23.
. »Familien: En proklamation til verdeng, Stjernen, jan. 1996, s. 102.

. Citeret i Sheri L. Dew, Go Forward with Faith: The Biography of Gordon B. Hinckley (Salt Lake City: Deseret

Book, 1996), s. 114.

. Den danske Stjerne, apr. 1978, s. 15.
10.
11.
12.
13.

Den danske Stjerne, apr. 1978, s. 14.
See Marriage and Divorce, s. 24.
In Conference Report, Oct. 1977, 14.

»Fryd dig over privilegiet ved at tjene«, Verdensomspandende oplaeringsmade for praestedgmmeledere, 21.
juni 2003, s. 22.

Verdensomspandende oplaeringsmode for praestedemmeledere, 21. juni 2003, s. 22-2.3.
»Familien: En proklamation til verdenc, Stjernen, jan. 1996, s. 102.

Fighting for Your Marriage (San Francisco: Jossey-Bass, Inc., 1994), s. 262-63.
Fighting for Your Marriage, s. 254-56.

The 8 Essential Traits of Couples Who Thrive (New York: Dell Publishing, 1997), s. 56.
The 8 Essential Traits, s. 54.

Fighting for Your Marriage, s. 257-61.

Den danske Stjerne, apr. 1983, s. 117.

Stjernen, juli 1991, s. 23.

Den danske Stjerne, apr. 1978, s. 13-14.

Fra Why Marriages Succeed or Fail af John Gottman, Ph.D. Copyright © 1994 af John Gottman. Trykt
med tilladelse fra Simon & Schuster, Inc. NY. Side 59-61.

The 8 Essential Traits, s. 133.
Liahona, nov. 2004, s. 84, 84-85.
Den danske Stjerne, apr. 1978, s. 14.
Den danske Stjerne, apr. 1981, s. 8.



LAG




STYRK AGTESKABET

ET KURSUS MED HENBLIK PA AT STYRKE FORHOLD
Udarbejdet af SDH-familietjeneste

HVORDAN KAN JEG FA GAVN AF DETTE KURSUS?

Dette kursus tilbyder praktisk hjalp til egtepar set fra et evangelisk perspektiv. Det er udarbejdet for at hjalpe
dig med at —

e forsta, hvordan evige principper og pagter kan pavirke aegteskabet.
e kommunikere effektivt med din aegtefeelle og born.

e fremme harmoni, jevnbyrdighed og deltagelse i agteskabet.

e overvinde problemer med vrede.

e lare faerdigheder for konfliktlesning.

* berige dit agteskab og prioritere det.

HVEM KAN DELTAGE?

Kurset er iseer gavnligt for aegtepar, der har problemer og udfordringer i deres agteskab, men de principper, der
bliver undervist i, kan styrke ethvert aegteskab. Det anbefales steerkt, at du og din agtefalle deltager sammen.

HVOR LANGE VARER KURSET?

Kursets leengde varierer alt efter deltagernes behov. Som udgangspunkt er der planlagt seks lektioner med en lektion
om ugen. Hver lektion varer ca. 1% time.

HVAD FORVENTES DER AF MIG, HVIS JEG DELTAGER?

Du ber deltage ved hvert mede. Du modtager og bliver bedt om at studere Styrk agteskabet, Kildemateriale til agtepar:
Materialet indeholder kursusinformation og aktiviteter, der hjalper dig med at styrke dit aegteskab. Du bliver ogsa bedt
om at udfylde et spergeskema ved slutningen af kurset for at evaluere, hvor vellykket det har veeret. Du bliver ikke
bedt om at underskrive sporgeskemaet. Alle oplysninger er strengt fortrolige.

HVAD KOSTER KURSET?
Der opkraeves et gebyr pa til deekning af udgifter.

HVOR OG HVORNAR UNDERVISES DER I KURSET?

Det neeste kursus i Styrk eegteskabet finder sted den
og begynder kl. pa/i

HVORDAN KAN JEG TILMELDE MIG KURSET ELLER FA FLERE INFORMATIONER?
Ring til

eller til SDH-familietjeneste,

HVEM UNDERVISER I KURSET?

En repraesentant fra SDH-familietjeneste eller en frivillig fra en menighed eller en stav.



LISTE OVER FORBEREDELSE

Sma detaljer kan bidrage til et vellykket kursus. Anvend nedenstaende tjekliste for at minde dig selv om sadanne detaljer.

Folgende artikler er blevet bestilt:

O mikrofon eller lydsystem Q kridt

Q videoer eller dvd Q fliptavle/skriveblokke

U forhgjning QO sprittuscher

Q overheadprojector Q blankt papir

Q TV og video- eller dvdafspiller Q blyanter

Q tavle O andet:

U Alle nodvendige materialer til deltagerne er kopieret og lagt i orden.
U Lokalet er reserveret.

Q Lokalet er gjort klar til det forventede antal deltagere.

U Ekstra stole forefindes.

Q Toiletterne er rene og nemme at finde. (Hvis ikke, er der sat skilte op med pile).
U Lokalets temperatur er reguleret pa forhand, sa lokalet er behageligt.



OVERSIGT OVER KLASSEN:
STYRK AGTESKABET

Dato for klassens begyndelse:

Sted: Underviser:

Navn Telefon Adresse Tilstedeveaerelse
123 45 678 9101112




EVALUERINGSSKEMA FOR FORLOBET

Tak for din deltagelse i vores aegteskabskursus. Du har investeret tid pa at leere information og opna fardigheder,
sa du kan forbedre dit eegteskab. Vi vil gerne vide, om kurset har hjulpet dig til at nd det mal. Udfyld venligst
dette evalueringsskema. Skriv ikke dit navn. Vi gnsker, at du besvarer spergsmalene arligt uden at veere bekym-
ret for at afslore din identitet. Med din hjeelp kan vi forbedre vore fremtidige aegteskabskurser.

Seet ring om det svar i hver kolonne, der bedst beskriver, hvor godt du klarer det nu i forhold til, hvordan du
klarede dig for kurset.

I forhold til for kurset

Hvordan klarer jeg det nu: klarer jeg det nu:
A. Tillid til, at vores aegteskab vil vare evigt. Darligt Rimeligt Godt Darligere Samme Bedre
B. Evne til at kommunikere bedre med min agtefalle. Darligt Rimeligt Godt Darligere Samme Bedre
C. Jaevnbyrdighed og feelles beslutningstagen i Darligt Rimeligt Godt Darligere Samme Bedre
vores agteskab.
D. Evne til at kontrollere og fjerne vrede felelser. Darligt Rimeligt Godt Darligere Samme Bedre
E. Evne til at lpse konflikter pd en gensidigt tilfreds- Darligt Rimeligt Godt Darligere Samme Bedre
stillende made.
F. Prioriteringen af vores forhold. Darligt Rimeligt Godt Darligere Samme Bedre

P4 hvilke omrader har dette aegteskabskursus hjulpet dig mest?

P& hvilke omrader har du stadig brug for at forbedre dig?

Hvordan kan dette kursus geres bedre?

Hvad kunne du godt lide eller ikke lide ved underviserens undervisningsform?

Hvor mange lektioner har du deltaget i?

Angiv pa en skala fra 1 til 5 det overordnede udbytte, du har haft af lektionerne.

Ingen veerdi Stor veerdi
1 2 3 4 5
Lavede du gvelserne til hver lektion? Ja Nej

Angiv pa en skala fra 1 til 5 det overordnede udbytte, du har haft af gvelserne.
Ingen veerdi Stor veerdi
1 2 3 4 5
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