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FEAMILIEN

EN ERKLARING
TG VERDEN

DET FORSTE PRESIDENTSKAP OG DE TOLV APOSTLERS RAD I
Jesu Krist1 KIRKE AV SISTE DAGERS HELLIGE

% DET FORSTE PRESIDENTSKAP og De tolv apostlers rad i
Jesu Kristi Kirke av Siste Dagers Hellige, erkleerer hoytidelig
at ekteskap mellom mann og kvinne er innstiftet av Gud,
og at familien star sentralt i Skaperens plan for hans barns
evige fremtid.

ALLE MENNESKER — menn og kvinner — er skapt i Guds
bilde. Hver iseer er en elsket and, sonn eller datter av him-
melske foreldre, og har som sddan en guddommelig natur
og et guddommelig potensial. Kjonn er en grunnleggende
del av enkeltmenneskets ferjordiske, jordiske og evige
identitet og hensikt.

I DEN FORJORDISKE TILV £RELSE kjente og tilba Guds dndelige
senner og detre ham som sin evige Fader og aksepterte
hans plan hvorved hans barn kunne fa et fysisk legeme og
hoste jordisk erfaring for & utvikle seg mot fullkommenhet
og til sist virkeliggjore sitt guddommelige potensial som
arvinger til evig liv. Den guddommelige plan for lykke
muliggjor en fortsettelse av familieforholdet pa den andre
siden av graven. Hellige ordinanser og pakter som er til-
gjengelige i hellige templer, gjor det mulig for enkeltmen-
nesker a vende tilbake til Guds neerhet og for familier a bli
evig forenet.

Den rorsTE BEFALING Gud ga til Adam og Eva, gjaldt deres
mulighet, som mann og hustru, til a bli foreldre. Vi erklaerer
at Guds befaling til sine barn om & bli mange og fylle jorden
fortsatt star ved makt. Vi erkleerer videre at Gud har befalt
at formeringsevnens hellige kraft utelukkende skal brukes
mellom en mann og en kvinne som er lovlig viet som ekte-
mann og hustru.

VI ERKLERER at den mate hvorved jordisk liv blir skapt, er
guddommelig forordnet. Vi stadfester livets hellighet og
dets betydning i Guds evige plan.

MANN 0G HUSTRU har et hoytidelig ansvar for a elske og
ha omsorg for hverandre og for sine barn. «Barn er en gave

fra Herren» (Salmene 127:3). Foreldre har en hellig plikt til
a oppdra sine barn i kjeerlighet og rettferdighet, til 4 dekke
deres fysiske og andelige behov, til a leere dem a elske og
tjene hverandre, til 4 overholde Guds bud og & veere lovly-
dige borgere hvor de enn bor. Ektemenn og hustruer — modre
og fedre — vil bli holdt ansvarlige for Gud nér det gjelder &
oppfylle disse forpliktelsene.

FEamiien er forordnet av Gud. Ekteskap mellom mann og
kvinne er helt avgjerende for hans evige plan. Barn har rett til
abli fedt innenfor ekteskapets band og til & bli oppdrattav en
far og en mor som hedrer ekteskapsloftene med fullstendig
troskap. Lykke i familien oppnas med sterst sannsynlighet
nar den er grunnlagt pa var Herre Jesu Kristi leeresetninger.
Gode ekteskap og familier opprettes og opprettholdes nar
de bygger pa prinsippene tro, benn, omvendelse, tilgivelse,
respekt, kjeerlighet, medfelelse, arbeid og sunne aktiviteter.
Etter guddommelig forordning skal fedre presidere over sin
familie i kjeerlighet og rettferdighet, og de er ansvarlige for a
sorge for livets nodvendigheter og beskyttelse for sin fami-
lie. En mor er forst og fremst ansvarlig for a ha omsorg for
sine barn. I disse hellige ansvarsoppgaver er fedre og medre
forpliktet til & hjelpe hverandre som likeverdige partnere.
Uforhet, dod eller andre forhold kan nedvendiggjore indi-
viduell tilpasning. Andre slektninger skulle gi sin stotte nér
det er behov for det.

Vi abvarer og sier at den som bryter sin kyskhetspakt,
mishandler sin ektefelle eller sine barn, eller unnlater a
oppfylle sine familieforpliktelser, en dag vil sta til ansvar
overfor Gud. Videre advarer vi og sier at opplesningen
av familien vil pafere enkeltmennesker, lokalsamfunn og
nasjoner de ulykker som er forutsagt av profeter i oldtiden
og inyere tid.

VI BER INNTRENGENDE ansvarsbevisste borgere og myndig-
heter overalt om a fremme tiltak for a bevare og styrke fami-
lien som samfunnets grunnleggende enhet.

Denne erkleeringen ble lest av president Gordon B. Hinckley som en del av hans budskap pai
Hijelpeforeningens fellesmote 23. september 1995 i Salt Lake City, Utah .




RETNINGSLINJER
FOR KURSLEDEREN

Det er av avgjorende betydning & styrke ekteskapet, spesielt i disse siste dager nar for-
virring og fristelser rader. President Gordon B. Hinckley sa folgende om var tid:

«Familien svekkes over hele verden. De gamle bandene som bandt far og mor sam-

men, rives i stykker overalt... Hjerter knuses, barn grater. Kan vi gjore det bedre?

Klart vi kan.» 1

Dette kurset ble til pad grunn av behovet for sterkere familieforhold, og er utarbeidet
med tanke pé at det skal veere til nytte for s& mange som mulig. Det inneholder prin-

sipper i evangeliet og ferdigheter som kan hjelpe deltakerne a forbedre sitt ekteskap.

Bruk denne laererhandboken sammen med ressursveiledningen for ektepar. Den gir

tilleggsinformasjon som kan hjelpe deg & holde gode leksjoner.

Flere ideer i denne innledningen og i tillegget er tilpasset fra Principles of Parenting,
en serie skrevet av H. Wallace Goddard og utgitt av Alabama Cooperative Extension

Service.2

ADMINISTRASJON AV KURSET

Kurset skulle normalt holdes for grupper pa 20 eller faerre deltakere, av fagfolk fra

Kirkens familiekontor eller av frivillige i menigheter og staver. Et typisk kurs gar over

seks til atte okter. Oktene er vanligvis pd ca. 90 minutter. Styrk ekteskapet —

Ressursveiledning for ektepar tar opp seks temaer som kan brukes pa gruppemoter.
Selv om du velger hvilke temaer som best dekker behovene til klassens medlemmer,

skulle forste okt, «Anvend evangeliets prinsipper», alltid veere kursets forste gkt. Det

kan vaere ngdvendig med to eller flere klasseperioder for & fa til en fullgod gjennom-

gang av enkelte temaer.

Vurder folgende forslag til administrasjon av kurset:

* Fplg Kirkens familiekontors retningslinjer for innkreving av gruppeavgifter nar

kurset holdes i regi av Kirkens familiekontor. Nar kurset holdes i regi av en stav

eller menighet, skulle avgiften bare dekke kursmaterialet. Deltakerne skulle
betale avgiften i starten av kurset som en motivasjon til & delta pa hele kurset.

* Oppfordre ektepar til & delta pa pktene sammen sa langt det er mulig, for &

fremme harmoniske forhold. Prinsippene de lerer, kan fore dem sammen nér

begge deltar. Disse prinsippene kan imidlertid bli en kile i forholdet hvis en av

partene er uengasjert eller ikke stotter dem.

* For oversikt over hvor mange okter hver enkelt deltaker er tilstede pa, ved &
fore fremmotelisten hver gang dere motes (se side 66 i tillegget).




RETNINGSLINJER FOR KURSLEDEREN

Vi

* Kontakt narmeste avdeling av Kirkens familiekontor hvis du har spersmal
rundt det & holde kurset. Du kan finne adresser og telefonnumre pa
www.ldsfamilyservices.org.

KUNNGJORING AV KURSET

Nar du informerer om kurset, skulle du beskrive de fordeler ektepar kan oppna ved a
delta. En liste med fordeler virker mer motiverende for ektepar enn en liste med
temaer som skal tas opp.

Fordelene med kurset er mange. De som deltar, vil lere & lgse konflikter, oppna
sterkere intimitet og tillit og gjore ekteskapet til en prioritet slik at de kan bli lykke-
ligere sammen. De vil leere & lytte og formidle sensitive og vonde folelser, og & hadnd-
tere sinne pa en passende mate. De vil fa storre forstaelse av ekteskapspaktens evige
betydning og de evige mulighetene som kommer gjennom celestialt ekteskap. De vil
leere & utvikle storre enhet, jevnbyrdighet og gjensidig respekt.

Vurder & bruke informasjonsarket pa side 64 i tillegget til & formidle informasjon
om kurset.

KVALIFIKASJONER FOR A KUNNE HOLDE KURSET

Kurset kan holdes av enhver voksen person som har mye kunnskap om og ferdighe-
ter i det 4 omgas med andre, samt de utfordringer man meter i ekteskapet. Noen kri-
terier for & holde kurset pa en effektiv mate er folsomhet overfor andre, kunnskap
om evangeliet og forstaelse av og verdsettelse av ekteskapets hellige natur.

Den viktigste kvalifikasjonen for & holde kurset er hvor godt du selv er forberedt
til & motta Den hellige &nds veiledning. Herren sa: «Anden skal bli gitt dere ved tro-
ens benn, og hvis dere ikke mottar Anden, skal dere ikke undervise» (L&p 42:14). De
fleste har opplevd & snuble seg gjennom en leksjon hvor tankene virker usammen-
hengende og budskapet ikke nar frem til uinteresserte mottakere. Sammenlign sa
disse opplevelsene med tilfeller ndr Anden har vert tilstede, nar informasjon og til-
skyndelser har dukket opp i ditt sinn, nar ordene stremmet ganske uanstrengt og
Anden har formidlet sannheten til andres hjerte og sinn.

EFFEKTIV UNDERVISNING

Du vil vaere mest effektiv som leerer nar du seker inspirasjon og tar med deg dine egne
ideer og erfaringer og din egen kunnskap og personlighet til klassen. Nar du undervi-
ser ved Anden, vil du hjelpe deltakerne & reflektere over sine egne erfaringer og leere
hvordan de kan forbedre sitt ekteskap. Vurder hvordan du kan bruke dine erfaringer til
& undervise om og forsterke prinsippene og ferdighetene. Legg hele ditt hjerte i under-
visningen, og du vil finne stor glede i din vekselvirkning med klassens medlemmer.

Deltakernes egen erfaring kan veere et utmerket hjelpemiddel for deg i din under-
visning. Understrek det ansvar hver enkelt har for sitt eget ekteskap, og del din kunn-
skap og ekspertise med dem slik Anden veileder. Du skulle ogsa forsta at det er ditt
ansvar & apne dorer til nye muligheter, ikke & diktere deltakerne. Hver leksjon er et
samarbeid, hvor du og klassens medlemmer utveksler ideer og innsikt og tilbyr stette.

Samtidig som du formidler din kunnskap, dine erfaringer og din innsikt, skulle du
oppfordre klassens medlemmer til & tenke over sin egen erfaring og styrke. Hjelp dem
& oppdage prinsipper som kan hjelpe dem & bli bedre, og oppmuntre dem til & anvende
disse prinsippene etter hvert som de utvikler sine ferdigheter. Nar du selv praktiserer
disse ferdighetene, vil du utvikle din kapasitet som leerer.

Bruk kurshandboken i samsvar med dens hensikt, og sok Andens veiledning for &
finne ut hva du skal undervise om og hvordan du skal gjore det. Etter at du med



bennens hjelp har grunnet pa prinsippene i denne handboken, kan du organisere din
presentasjon ved & vurdere hva de enkelte klassemedlemmene trenger a leere om det
temaet du underviser om. Prov & sperre deg selv: «Hva trenger klassens medlemmer &
leere i dag?» Du vil sikkert komme frem til én eller to hovedtanker. Vurder s& hvilke
stottepunkter som kan hjelpe klassens medlemmer a forsta hovedtankene. Nar du har
kommet frem til en hovedtanke og stettepunkter, vurderer du hvordan du best kan
presentere dem. Folgende undervisningsmetoder kan hjelpe deg i din planlegging.

Bruk historier til a illustrere et prinsipp

Som innledning til en leksjon, kan det veere lurt & skrive hovedtanken eller -prinsip-
pet pa en tavle, og sa fortelle en historie som illustrerer den. Historier er effektive fordi
de kan vekke folelser og forandre liv. De kan illustrere abstrakte prinsipper og gjore
dem lettere & forsta. Livet bestar av historier, og folk har lett for & huske historier og
prinsippene de forklarer.

Frelseren underviste effektivt ved hjelp av historier. Prov & holde historiene du for-
teller, s& korte og enkle som mulig. Veer forsiktig med a fortelle for mange personlige
historier. De kan utlevere din ektefelles privatliv og ogsa virke stotende for andre.

Klassens medlemmer vil ha vanskelig for & sette seg inn i personlige historier hvis
ekteskapet ditt virker for perfekt. Altfor mange slike historier kan ta motet fra klas-
sens medlemmer i deres egne bestrebelser pa a forbedre seg. Hvis det virker passende,
kan du fortelle noen historier om utfordringer og kamper du har hatt, s vel som his-
torier om ting du har lyktes med. Nar du forteller slike historier, skulle du forklare
hva du har leert av disse erfaringene. Ver positiv, og forklar hva du har gjort for a
forbedre deg. Hvis historiene dine avslgrer for mange problemer, kan du miste tro-
verdighet, og deltakerne kan tro at de prinsippene du fremlegger, ikke fungerer.

Rollespill

Nar du har leert klassens medlemmer hvordan de kan anvende et prinsipp i ekteska-
pet, kan dere underbygge prinsippet ved hjelp av rollespill. De beste rollespill fore-
kommer ofte nar du begynner med & si: «Hva pleier & skje 1 denne situasjonen?» Fa
noen til & rollespille det. Klassen kan sa drofte hvilke feil ektepar gjor i disse situasjo-
nene. Etter & ha droftet det en stund, kan du si: «La oss rollespille situasjonen en gang
til, og denne gangen anvende det prinsippet vi har snakket om. Da kan vi se hva som
fungerte og hvor det trengs ytterligere forbedring.»

Denne undervisningsmetoden er ofte en effektiv mate & hjelpe enkeltpersoner og
ektepar & forandre sin adferd pa. Her er en kort oversikt:

* Forklar et prinsipp og hvordan det kan anvendes pa en situasjon i ekteskapet.
* Be noen rollespille en typisk mate & reagere pa i denne situasjonen.

* Droft rollespillet og hvordan ektepar kan anvende prinsippet i denne situasjonen.
* Be noen rollespille hvordan man skulle anvende prinsippet i denne situasjonen.
* Droft rollespillet og hvordan prinsippet kan anvendes mer effektivt.

* Fortsett prosessen med rollespill og drefting til deltakerne er godt kjent med
effektive mater a anvende prinsippet pa.3

Du skulle ikke forvente at deltakerne gjor dette perfekt. De vil kanskje oppdage at
de er dyktige pa visse ting, men trenger a bli bedre pa andre omrader. De vil kanskje
ogsd innse at de ikke behgver & vare perfekte med en gang. De kan bli bedre over tid.
Nar du ser ting de gjor bra, skulle du gjere dem oppmerksom pé deres sterke sider.
Andre medlemmer av klassen vil kanskje rollespille samme situasjon eller velge sin
egen. Deltakerne kan fortsette & ove pa & anvende et prinsipp til de forstar hvilke fer-
digheter de trenger a laere.

RETNINGSLINJER FOR KURSLEDEREN
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Bruk visdom nér du involverer deltakerne i rollespill. Det er best at bare mann og
hustru rollespiller sammen. Der hvor forholdet allerede er belastet, kan blandet rolle-
spill fore til forbindelser utenfor ekteskapet som gar pa akkord med forholdet mellom
en mann og en hustru.

Hvis klassens medlemmer virker ukomfortable med rollespill, velger du andre akti-
viteter til & forsterke prinsippene du underviser om. Du kan for eksempel engasjere
klassens medlemmer i en diskusjon om hvordan prinsippet kan anvendes i forskjel-
lige situasjoner, enten i personlige situasjoner eller i situasjoner med par de kjenner
(uten & gi informasjon som kan repe hvem det gjelder eller & drive med sladder).

Innby til og led klassediskusjoner

Klassediskusjoner er et verdifullt leeringshjelpemiddel. Nar du innbyr til diskusjon, viser
du at du verdsetter andres innsikt og erfaring, og at du ikke foler at du selv ma ha lgs-
ninger pa alle problemer. Du viser ogsa at utfordringer kan loses p4 mange mater. La
Anden hjelpe deg & undervise, og ver klar over at Anden ogsa vil inspirere andre. Be
klassens medlemmer om forslag. De vil ha nytte av & hore mange forskjellige tanker.

Noen av klassens medlemmer vil gyeblikkelig fole seg vel med & delta i klassedisku-
sjoner. Andre er mer reserverte og har vanskeligere for a fremme sine synspunkter og
sin forstdelse. Kurset vil veere mest meningsfylt for den enkelte hvis de far mulighet til
a delta. Andre klassemedlemmer vil ogsa ha stor nytte av deres innsikt. Gjor klasse-
miljget trygt ved & vise respekt for alle klassens medlemmer. Vis at du verdsetter alles
meninger og erfaringer, og tillat ikke at noen gjor narr av andres kommentarer.

Folgende retningslinjer vil hjelpe deg & innby til og lede klassediskusjoner og bidra
til & gjore klassemiljoet trygt for klassens medlemmer.

1. Fremsett tydelige grunnregler for & hjelpe alle a fole seg trygge nar de deltar. Ta
med folgende:

* Taushetsplikt. Personlig informasjon som kommer frem i klassen, forblir i
klassen.

* Kortfattethet. Kommentarer fra deltakerne skulle vaere kortfattede.

* Balanse. Deltakerne kan snakke s ofte de onsker det, sa lenge de gir de andre
deltakerne samme mulighet.

* Talmodighet og vennlighet. Deltakerne vil trenge tid til & leere og integrere nye
ferdigheter. De skulle veere talmodige og vennlige med hverandre og med seg selv.

¢ Oppmuntring. Deltakerne skulle oppmuntre hverandre etter hvert som de
anvender det de leerer pa kurset, pa seg selv.

* Tilgivelse. Alle gjor feil, selv nar de har leert en ny mate a gjore ting pa. Alle
deltakerne ma forsta viktigheten av 4 tilgi bade seg selv og andre.*

2. Still spersmal som innbyr deltakerne til & komme med sine synspunkter frem-
for ett riktig svar. Du kan for eksempel sporre: «Hva syns dere er noen av de vik-
tigste egenskapene til en god mann eller hustru?» istedenfor «Hva er den viktigste
egenskapen ... ?» Deltakerne vil ha lettere for & lufte sine tanker nar de vet at du
ikke bare er ute etter ett svar.

3. Respekter alles kommentarer. Vurder & skrive en kort sammenfatning av hver
kommentar pa tavlen for a vise at du er takknemlig for og forstar det som ble
sagt. Gi oppriktige komplimenter, som for eksempel: «Dette er gode ideer.» Takk
de som gir kommentarer, selv ndr kommentaren kan vaere diskutabel. Vis alltid
respekt, samtidig som du serger for at ingen gale eller villedende begreper blir
akseptert som fakta.

* Farget tekst indikerer informasjon som finnes i Styrk ekteskapet — Ressursveiledning for ektepar.



4. Rett pa en taktfull mate spersmal til andre nar én person dominerer en diskusjon.
Dette er ikke alltid like lett fordi noen deltakere onsker & snakke inngaende om
sine ekteskapsproblemer. Selv om intensjonen kan veare god, skulle du ikke la
dem bruke opp dyrebar undervisningstid eller frata andre muligheten til & snakke
om sine erfaringer. Lytt oppmerksomt, og vis forstaelse for andres folelser, men
rett fokuset mot andre klassemedlemmer. Du kan si noe sant som: «Dette har
tydeligvis veert en stor utfordring for deg. Jeg vil gjerne vite hvordan prinsippene
og ferdighetene du leerer her, hjelper deg. Er det andre som har en situasjon eller
en utfordring & fortelle om?» eller «Du har tatt opp noen vanskelige problemstil-
linger som bedre kan behandles i senere okter».

5. Noen deltakere vil kanskje anbefale upassende adferd. Istedenfor & fordemme
metodene deres og bringe dem i forlegenhet, skulle du hjelpe dem & bli &pne for
nye ideer. Du kan si: «Det hores vanskelig ut. Jeg kommer senere til & presentere
noen tanker om dette emnet som du kanskje vil fa ekstra god nytte av. Klassen
vil ogsd ha noen synspunkter.» Debatter ikke med klassens medlemmer om for-
skjellige fremgangsmater.

6. Nar deltakerne foler seg trygge, verdsatte og respekterte, kan du hjelpe dem 4 bli
mer oppmerksomme pa hverandres folelser. Nar de beskriver ting de har opplevd,
kan du stille dem spersmal som: «Hvis du var din ektefelle i denne situasjonen,
hva tror du at du ville ha folt?» «Hvorfor kan dette ha veaert spesielt vanskelig for
din ektefelle?» eller «<Hva ville du ha folt om du hadde opplevd det samme?» Still
disse spersmalene pa en ikke-anklagende mate. Nar deltakerne setter seg inn i
ektefellens folelser, vil de kanskje forstd ham eller henne bedre.

7. still spersmal som hjelper deg & vurdere deltakernes behov. Led diskusjonen pa
en mate som er relevant for deres behov. Tilpass programmet og leeringsakti-
vitetene til deres evner.

8. Be deltakerne utpeke situasjoner hvor de oppforer seg upassende. La dem drefte
og skrive ned en plan for hvordan de kan reagere annerledes i disse situasjonene.

9. Bruk passende humor, og veer entusiastisk og energisk.

10. Stykk opp undervisningen med forskjellige aktiviteter — innby til klassediskusjon,
fortell en historie eller ha en klasseaktivitet for & gjore stemningen mer livlig.

11.Etter hver gkt skulle du takke de som har deltatt.

Folg en timeplan

Diskusjoner kan noen ganger bli sa dynamiske og interessante at det kan veare van-
skelig & fa klassen over pa neste aktivitet. Sa snart klassens medlemmer har forstatt
et prinsipp og vet hvordan de kan anvende det, kan vytterligere diskusjon kaste bort
tid dere trenger til andre aktiviteter. Styr diskusjonen inn pa noe annet, eller ga over
til neste aktivitet nar tiden er inne for det.

En timeplan som er skrevet pa tavlen, kan iblant hjelpe deg & opprettholde et godt
tempo. Timeplanen kan veere sa detaljert eller sa generell som du mener er riktig. Du
kan skrive noe sant som:

19.00 til 19.15 — Repetere tidligere konsepter og leeringsaktiviteter
19.15 til 19.30 — Behovet for ferdigheter i konfliktlgsning

19.30 til 19.45 - Trinn i konfliktlpsningen

19.45 til 20.30 — @ve pa konfliktlpsningsferdigheter*

RETNINGSLINJER FOR KURSLEDEREN

IX
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Hvis du er klar til & g4 videre til neste undervisningstema, og klassen fremdeles
onsker & snakke om det forrige temaet, kan du for eksempel peke pa timeplanen og
si: «Dere har gode ideer og stor innsikt. Kanskje vi kan snakke videre om dette senere.
I denne omgang géar vi til neste tema.» Hvis du imidlertid foler at klassens medlem-
mer kan ha godt av ytterligere diskusjon om et tema, kan du forandre timeplanen.

Bruk medier

Nar det passer, kan du velge korte mediesegmenter fra CD-er, DVD-er eller videokas-
setter som kan hjelpe deg & forklare begreper og fange klassemedlemmenes opp-
merksomhet. Det anbefales & bruke medier som er godkjent av Kirken. Korte
segmenter er bedre enn lange nar det gjelder 4 holde pa deltakernes interesse. Serg for
at du ikke bryter noen lover om opphavsrett. Hvis du er i tvil om hva du kan bruke,
kan du ringe Kirkens kontor for slike saker, Intellectual Property Office, pa 1-801-
240-3959.

Veer et eksempel pa det du underviser om

Malet med dette kurset er a leere effektive ferdigheter og oppmuntre deltakerne til a
bruke dem til 4 styrke ekteskapet. I klassesituasjonen har du en god anledning til &
vare et eksempel pd, s& vel som undervise om, gode prinsipper, holdninger og fer-
digheter. Leer deltakerne & veere vennlige og milde ved & behandle dem med vennlig-
het. Var fintfolende, empatisk og omtenksom, spesielt nar deltakerne trenger
rettledning. Bruk gode kommunikasjonsferdigheter. Enkelte moter sjelden noen som
vil lytte oppmerksomt til dem. Maten du omgas med dem pa, kan veere like viktig
som informasjonen du gir dem. Ditt positive eksempel kan hjelpe dem & forandre
maten de omgéas hverandre pa i sitt ekteskap.

Enkelte klassemedlemmer kan noen ganger bli frustrerte eller til og med sinte og
fiendtlige. Din mate 4 reagere pa kan i stor grad pavirke hvor mye disse klassemed-
lemmene far ut av kurset. Nar du reagerer med vennlighet, viser du gode ferdigheter
i a lytte og lgse problemer. La aldri en som er sint, ta over eller dominere klasse-
situasjonen.

KURSETS INNLEDNING OG AVSLUTNING

Forslagene som felger, vil hjelpe deg & innlede og avslutte kurset pa en effektiv mate.

Hvordan komme i gang
For & fa forste okt av kurset til & ga glatt, kan du gjore folgende:

* Hvis bygningen er ukjent for klassens medlemmer, kan du vurdere & sette opp
skilt som viser veien til klasserommet og toalettene.

* Ta med eksemplarer av Styrk ekteskapet — Ressursveiledning for ektepar til delta-
kerne. Du kan ogsd ha navneskilt og tusjer eller penner tilgjengelig, slik at
klassens medlemmer kan lage seg navneskilt og bruke dem til de kjenner hver-
andre ved navn.

* Hvis klassen holdes i regi av en avdeling av Kirkens familiekontor, kan du gi
deltakerne avdelingens telefonnummer sa de kan ringe hvis de har spersmal.

Sett av 15 til 30 minutter i starten av de pafolgende gktene til & repetere de begrep
og leeringsaktiviteter som ble gjennomgatt i forrige okt.
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Oppfolging og evaluering
Under siste okt kan du gjore folgende:

* Del ut kopier av evalueringsskjemaet for programmet (se side 67 i tillegget),
og la hver deltaker fylle det ut.

* Gi deltakerne ros for deres innsats og fremgang. (P4 side 68 i tillegget finner
du en attest du kan bruke om du gnsker det.)

NOTER

1. I Conference Report, okt. 1997, 94; eller Lys over Norge, jan. 1998, 69.

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

3. Tilpasset fra «Parent Educator Training», side 8.

4. Tilpasset fra «Parent Educator Training», side 6.

RETNINGSLINJER FOR KURSLEDEREN
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MAL MED @OKTEN
Denne gkten skulle hjelpe deltakerne a:

* Forsta mulighetene til fred og lykke i ekteskapet.

* Fa storre hap om at de kan de kan oppna lykke nar de anvender evangeliets
prinsipper i ekteskapet.

* Begynne & bruke disse fire prinsippene til & styrke ekteskapet:
— Etterleve evangeliets prinsipper.
— Forplikte seg til & forbli gift og lose uoverensstemmelser.
— Holde pakter.

— Prove & forbedre seg hver dag.

GRUNNLAGET FOR LYKKE I EKTESKAPET

President Ezra Taft Benson har sagt: «Ekteskap ... er det mest stralende og opphoy-
ende prinsipp i Jesu Kristi evangelium. Ingen ordinans er viktigere og ingen mer hel-
lig og mer nodvendig for menneskets evige lykke. Troskap mot ekteskapspakten gir
den storste glede her og den vidunderligste belpnning i livet etter dette.» 1

Ektepar kan styrke sitt forhold og holde familien trygg ved & folge rddene som gis
i erkleeringen om familien.2 De kan finne lgsninger pa sine problemer ved a studere
Frelserens og hans tjeneres laeresetninger, og ved & be innstendig om Herrens veiled-
ning, og derved bygge sitt ekteskapsforhold pa Jesu Kristi evangeliums grunnvoll.
Gjennom benn kan de fa styrke til & holde sine pakter og samarbeide. De kan
omvende seg fra darlige vaner og tilgi hverandre. Ektepar kan ogsa leere problemlps-
nings- og kommunikasjonsferdigheter for a bli enige og unnga potensielle konflikter.

Familielivets nedbrytning

President Hinckley advarte mot familielivets nedbrytning: «Familien svekkes over hele
verden... Hjerter knuses, barn grater.» 3 Noen blir motlgse og ensker & gi opp nar de
moter problemer og utfordringer i ekteskapet. Mange andre forplikter seg til ekte-
skapsforholdet, arbeider for & lgse problemene og nyter fred, lykke og tilfredsstillelse
1 ekteskapet.

Selv om muligheten for & oppna lykke er stor, er det mange som sliter med frus-
trasjon, vantrivsel og fortvilelse. Ekteskapet trues utenfra av sosialpolitikk og -prak-
sis samt hverdagens mas og jag. Det trues fra innsiden av darlige vaner, misforstaelser
og stolthet. Alvorlige problemer er ikke lette & overvinne, og noen ektepar synes a
streve i det uendelige med de samme problemene som har undergravd forholdet deres
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i arevis. Det forste presidentskap og De tolv apostlers quorum sa hvilken trussel fami-
liene star overfor, og advarte og sa i erkleringen om familien at «opplesningen av
familien vil pafere enkeltmennesker, lokalsamfunn og nasjoner de ulykker som er for-
utsagt av profeter i oldtiden og i nyere tid».4

Disse ulykkene er lette & se i dagens samfunn. Ektepar som en gang mente skils-
misse var den beste lgsningen pa et ulykkelig ekteskap, oppdager at dette ofte forar-
saker uforutsette problemer. I en studie av de langsiktige virkningene av skilsmisse
konkluderte klinikkpsykologen Judith Wallerstein, sammen med medforfatterne
Julia Lewis og Sandra Blakeslee, med at en skilsmisse forstyrrer barnas liv og pavir-
ker deres adferd og avgjorelser resten av livet.

Linda Waite fra University of Chicago og medforfatter Maggie Gallagher fant at
skilsmisse ofte far andre skadelige konsekvenser for barn, herunder flere lovbrudd og
mer kriminalitet, feerre utdanningsmuligheter og flere problemer med psykisk og
fysisk helse.¢ De fant at det er mer sannsynlig at barn blir mishandlet av en av for-
eldrenes kjaereste eller en stefar eller stemor, enn av biologiske foreldre.”

Utfordringer i ekteskapet har mange &rsaker, noe president Spencer W. Kimball
kommenterte:

«To mennesker med forskjellig bakgrunn laerer snart etter vielsen at de ma sta
ansikt til ansikt med den krasse virkeligheten. Livet bestar ikke lenger av fantasier
eller glansbilder. De ma komme ned fra skyene og plante fottene stott pa bakken. De
ma pata seg ansvar, og nye plikter ma godtas. Noe personlig frihet ma oppgis og
mange tilpasninger, uselviske tilpasninger, ma foretas.

Man innser snart etter vielsen at ektefellen har svakheter som ikke tidligere er blitt
avslort eller oppdaget. Dydene som konstant ble forstorret under forlovelsestiden,
blir nd mindre, og svakhetene som virket sa sma og ubetydelige under stevnemetene,
vokser seg na temmelig store... Inngrodde vaner kommer na til syne. Ektefellen er
kanskje gjerrig, lat eller flittig, from eller lite andelig. Han er kanskje vennlig og sam-
arbeidsvillig eller gretten og tverr, krevende eller gavmild, egoistisk eller selvutslet-
tende. Sviger-problemet blir mer aktuelt, og forsterrelsesglasset blir enda en gang
rettet mot ektefellens forhold til dem.»8

Godt nytt for ekteskapet

President Kimball forsikret imidlertid ektepar om at selv med disse og andre utford-
ringer, kan ekteskapet lykkes: «Selv.om enhver ung mann og kvinne vil spke med all
flid og benn a finne en make som livet kan bli ytterst harmonisk og godt sammen
med, vil nesten enhver god mann og enhver god kvinne med sikkerhet kunne oppna
lykke og et godt ekteskap hvis begge er villige til & betale prisen for det.» ?

Selv om de vil ha uoverensstemmelser og meningsforskjeller, kan ektepar lose dem
pa en god mate. Problemer lgses best nar begge ektefellene streber etter & overvinne
dem. Dessverre er ikke alltid begge parter like motivert til & redde ekteskapet. Nar
mann og hustru har forskjellig grad av motivasjon, skulle den ivrigste av dem fatte
mot ved & huske at utholdenhet nar det gjelder & anvende gode prinsipper i et forhold,
til slutt vil gi positive resultater for ekteskapet. En ektefelles kjeerlighet, hengivenhet
og evige perspektiv kan ofte opprettholde ekteskapet frem til den andre ektefellen
modnes eller omvender seg og innser hvilket tap og hvilken skade en skilsmisse kan
innebare. Innhgstningsloven — «Det et menneske sar, det skal han ogsa hoste»
(Galaterne 6:7) — og det & vende det annet kinn til (se Matteus 5:39) er relevant for
bade ekteskap og andre mellommenneskelige forhold.
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Be deltakerne skrive ned de to sterste utfordringene i sitt ekteskap. Be dem s@ overveie
hvordan evangeliets prinsipper kan hjelpe dem & lese disse utfordringene. Oppfordre
dem til & tenke pé prinsippene i erkleeringen om familien — tro, benn, omvendelse, til-
givelse, respekt, kjeerlighet, medlidenhet, arbeid og sunne fritidsaktiviteter. Be dem
skrive ned en eller to ting de er villige til & gjere n& for & styrke ekteskapet, som for
eksempel & be sammen hver dag.

STYRK DITT EKTESKAP

Man vil styrke ekteskapet nar man:
e Etterlever evangeliets prinsipper.
* Engasjerer seg i ekteskapet.
¢ Holder de pakter man har inngatt.

* Prover & forbedre seg hver dag.

Etterleve evangeliets prinsipper

Normale uoverensstemmelser mellom ektefeller trappes opp til konflikter og dis-
harmoni nér ekteparet ser hverandre og sitt forhold pa en forvrengt, misvisende
eller uriktig mate. Ektepar kan overvinne disse misoppfatningene ved & lare a folge
Jesus Kristus.

Eldste Neal A. Maxwell i De tolv apostlers quorum sa at evangeliet hjelper folk &
se tydelig og i rett perspektiv: «Ettersom det a se livet og andre gjennom evangeliets
linse gir et evig perspektiv, kan vi se mye tydeligere hvis vi bare ser lenge nok og ofte
nok... Slike ting som en linsevelling og 30 splvmynter og oyeblikk med sensuell
nytelse forsvinner ut av syne. Det samme gjor et forbedret golf- eller tennisslag nar
de sammenlignes med fremgang i retning av talmodighet. Det samme gjor oppussing
av stuen nar det sammenlignes med a lytte til og undervise sine barn.»10 De som
etterlever evangeliet, ser klarere og tar bedre avgjorelser.

De som oppriktig gnsker evig ekteskap og et godt familieliv, skulle spke & bli sanne
disipler av Herren Jesus Kristus. Nar man er en sann disippel, far man guddommelig
veiledning pa alle livets omrader, herunder hvordan man kan veere en god ekteskaps-
partner og forelder. Frelseren sa at han ville hjelpe menn og kvinner 4 overvinne sine
svakheter:

«Hvis menneskene kommer til meg, vil jeg vise dem deres svakhet. Jeg gir men-
neskene svakhet sa de kan veere ydmyke, og min nade er tilstrekkelig for alle men-
nesker som ydmyker seg for meg, for hvis de ydmyker seg for meg og har tro pa
meg, da vil jeg la det svake bli til styrke for dem.

Se, jeg vil vise hedningefolkene deres svakhet, og jeg vil vise dem at tro, hap og
kjeerlighet forer dem til meg — all rettferdighets kilde» (Ether 12:27-28).

Profeten Joseph Smith sa: «Desto neermere et menneske kommer fullkommenhet,
desto klarere vil vedkommende se, og desto steorre blir gleden inntil han har over-
vunnet ondskapen i sitt liv og ikke har den minste lyst til a bega synd.» 11

Det & vaere en disippel gir et annet perspektiv og hjelper oss & se «tingene som de
virkelig er» (Jakobs bok 4:13). Skadelige reaksjoner pa andre erstattes med kjeerlig-
het, tdlmodighet og langmodighet. Overholdelse av de ni prinsippene i erkleeringen
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om familien forer til personlig rettferdighet og nerhet til Gud. Man setter storre pris
pa familiemedlemmene, og guddommelig veiledning blir mulig.

Livet gir oss utfordringer. Mange av disse kommer gjennom var omgang med
andre. Men, som president Kimball sa, kan provelser bli til velsignelser nar vi ser dem
i et evig perspektiv:

«Hvis vi betrakter jordelivet som hele var eksistens, da kan smerte, sorg, feilslag og
et kort liv vaere en katastrofe. Men hvis vi anser livet som noe evig som strekker seg
langt inn i den forjordiske fortid og inn i den evige fremtid etter deden, da kan alle
hendelser settes i riktig perspektiv.

Er det ikke visdom i at han gir oss provelser sa vi kan heve oss over dem, ansvars-
oppgaver som vi kan utfere, arbeid som kan herde vare muskler, sorger som prover
var sjel? Far vi ikke fristelser for & prove var styrke, sykdom for & leere talmodighet,
ded for a bli udedelige og herliggjort?» 12

Ektepar utvikler seg gjennom provelser, undervisning, tro, personlig rettferdighet
og andelig veiledning. Med andelig veiledning far de sterre evne til & overvinne livets
problemer og utfordringer, ogsa de som har med familien & gjore.

LERINGSAKTIVITET:
FA ET NYTT PERSPEKTIV

Be klassens medlemmer tenke over hvorfor de tar dette kurset. Be dem skrive ned sva-
rene pé felgende spersméi:

* Hva skjer i ekteskapet ditt nér du feler at du ser deg selv og din ektefelle slik vér
himmelske Fader ser dere begge?

* Hva skjer ndr verdens bekymringer og normer later til & dominere vekselvirkningen
mellom dere?

* Hyvilke endringer trenger du & gjere for & reparere negative felelser og ha et bedre
perspektiv i forholdet?

* Hva kan Herren vite om dere som dere ikke har forstétt, som for eksempel deres
evige muligheter, deres farjordiske fortid, de livserfaringer som har pévirket deres
adferd og deres potensial til & oppnd et evig ekteskap?

* Hvordan kan hans perspektiv pdvirke hvordan dere forholder dere til hverandre2

Forplikt dere til a forbli gift og lese uoverensstemmelser

Alle ektepar opplever utfordringer i ekteskapet. Med mindre de har en fast beslutning
om a holde sammen, vil de mangle grunnlaget for & kunne mote livets stormer.
Ektepar med en fast beslutning bryr seg nok til & arbeide seg gjennom problemene.

Catherine Lundell, en ekteskaps- og familieterapeut, fortalte om et ektepar som slet
med alvorlige problemer i ekteskapet. De hadde planlagt & skille seg til varen om de
ikke klarte & lpse problemene. Gjennom flere maneder med radgivning gjorde ektepa-
ret liten fremgang og var beredt til & skilles, men Lundell nektet & gi sin faglige til-
slutning til deres avgjorelse. Isteden minnet hun dem om deres pakter: «Det er dere
som ma bestemme dere for & bryte paktene,» fortalte hun dem. «Det er dere som ma
leve med beslutningen.» Da ekteparet kom tilbake til neste time, var de «merkelig
hengivne og lydhere overfor hverandre». De forklarte at de, etter & ha tenkt gjennom
sin situasjon, hadde valgt & forplikte seg til ekteskapet. Selv om de fremdeles hadde
problemer a lpse, gjorde deres fornyede engasjement hele forskjellen i ekteskapet.13



Frelseren talte om det engasjement som skulle finnes i et ekteskap: «Derfor skal
mannen forlate far og mor og holde seg til sin hustru... Sa er de ikke lenger to, men
ett kjod. Derfor, det som Gud har sammenfoyd, det skal et menneske ikke skille»
(Matteus 19:5-6).

Eldste Bruce C. Hafen i De sytti har sagt at ekteskapet er en pakt, ikke en kontrakt.
Partene i en kontraktsavtale gar ofte hver sin vei nar det oppstar problemer og strom-
men av fordeler blir brutt. «Men nar problemene kommer i et paktsekteskap,» sa eld-
ste Hafen, «arbeider mann og hustru seg gjennom dem. De gifter seg for a gi og
vokse, bundet av pakter med hverandre, med samfunnet og med Gud.»14

Flertallet av alle ektepar som holder sammen, finner ut at de kan arbeide seg
gjennom problemene. Ifplge Waite og Gallagher er en hoy prosentandel av ulykke-
lige ektepar som holder sammen, i stand til & lpse sine problemer og lare & nyte sitt
ekteskap: «86 prosent av ulykkelige ektepar som holder ut, oppdager at fem ar
senere er ekteskapet lykkeligere... De fleste sier at de har blitt veldig lykkelige.
Faktisk var det nesten tre femtedeler av de som sa at ekteskapet var ulykkelig ... men
som forble gift, som vurderte det samme ekteskapet som enten "veldig lykkelig”
eller “ganske lykkelig”.»1>

Denne forbedringen skjedde ogsa i svaert ulykkelige ekteskap. Waite og Gallagher
sa: «De aller verste ekteskapene viste den mest dramatiske helomvendingen: 77 pro-
sent av stabilt gifte som vurderte ekteskapet som sveert ulykkelig ... sa at det samme
ekteskapet var enten ”“sveert lykkelig” eller “ganske lykkelig” fem ar senere.»16

Ektepar som holder sammen, nyter ogsa andre fordeler. Waite og Gallagher fant at
disse ekteparene lever lenger,!7 oppnar sterre velstand,!8 er sunnere og lykkeligere!?
og opplever storre seksuell tilfredsstillelse enn ugifte.20

Hold pakter

Pakter — hellige avtaler mellom Gud og hans barn — gir ytterligere velsignelser som
bidrar til & redde familier. Nar ektepar meter problemer, kan de huske pa sine pakter
for a finne styrke til & lpse vanskelighetene. Pakter kan hjelpe pa flere mater:

Pakter gker motivasjonen. Gjennom den nye og evige ekteskapspakt har Herren
lovet at verdige ektepar skal arve alt han har (se L&p 132:19-20). Apostelen Paulus
sa: «Det som intet gye har sett og intet ore hert, og det som ikke oppkom i noe men-
neskes hjerte, det har Gud beredt for dem som elsker ham» (1. Korinterbrev 2:9). Nar
mann og hustru husker sine pakter, kan de finne inspirasjon og motivasjon til &
arbeide med ekteskapet og lose problemene etter hvert som de oppstar.

Pakter styrer adferd. De pakter man inngar etter hvert som man vokser i evan-
geliet, bidrar til & styrke forholdet til andre. Ved dapen inngdr medlemmer pakt om &
adlyde Guds bud og veere lik Jesus Kristus. Overholder man dapspakten, vil det lgse de
fleste problemer i ekteskapet. Prestedomsbaerere inngdr pakt om & foredle sitt kall og
motta rettledning fra Herren og hans tjenere (se L&p 84:33-39, 43-44). Tempelpakter
virker ogsa rettledende for mann og hustru i deres forhold til hverandre.

Pakter er til velsignelse for ektepar. Da han inngikk sin pakt med Abraham,
lovet Herren: «Jeg vil velsigne deg overmate» (Abraham 2:9). Skriftene viser tydelig
at Herren velsigner og stotter sitt paktsfolk. De som folger ham, blir arvinger til de
velsignelser som ble lovet Abraham. I vanskelige stunder gir Herren veiledning og
stotte til verdige menn og hustruer. Til slutt vil de oppna evig lykke og opphoyelse i
det celestiale rike. Eldste Bruce C. Hafen sa at gjennom lydighet til pakter vil vi «opp-
dage skjulte kilder til styrke» og «dype, indre kilder til barmhjertighet».21 Disse vel-
signelsene styrker ektepar i vanskelige stunder.
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Pakter bidrar til a frelse barna. Velsignelsene i ekteskapspakten pavirker bade
foreldre og barn. Foreldre som holder denne pakten, blir styrket i sin undervisning og
oppdragelse av barna. President Brigham Young sa: «Ndr en mann og en kvinne har
mottatt sin begavelse og er blitt beseglet, og de etter dette har fatt barn, er disse barna
rettmessige arvinger til riket og til alle dets velsignelser og lefter.» 22 President Boyd
K. Packer i De tolv apostlers quorum understreket viktigheten av tempelpakter: «Vi
kan ikke legge nok vekt pa verdien av tempelekteskap, beseglingsordinansens bin-
dende band og de verdighetsnormer som kreves av dem. Nar foreldre holder de pak-
ter de har inngatt ved templets alter, vil barna for alltid vaere bundet til dem.» 23 Selv
om foreldre ikke kan «tvinge dem til & bli som ikke gnsker det»,24 styrker velsig-
nelsene i tempelpaktene bade foreldre og barn.

Du finner en liste over noen av de pakter Kirkens medlemmer inngar med Gud pa
side 10. Det kan veere hensiktsmessig a kopiere denne listen og dele den ut til klassens
medlemmer.

Noen verdige menn og hustruer lurer pd hva som skjer med deres tempelvelsig-
nelser nar en ektefelle bryter pakten de inngikk sammen. Nér en ektefelle svikter pak-
ten, blir ikke den trofaste parten nektet de lovede velsignelsene. President Gordon B.
Hinckley lovet dem som er rammet pa denne maten: «Vi ser ikke ned pa dere som
mislykkede pa grunn av et feilslatt ekteskap... Herren vil ikke nekte dere noe eller
sende dere bort.» 25 P& samme mate beholder et barn velsignelsene ved & vere fodt i
pakten selv om den ene eller begge foreldrene svikter pakten. En forelder som holder
pakten, star fremdeles i et paktsforhold til barnet.

LERINGSAKTIVITET:
GIENNOMGANG AV PAKTER

Engasjer deltakerne i en diskusjon om de handlinger paktene deres krever av dem i
deres forhold til hverandre og andre mennesker rundt dem. Be dem skrive ned tankene
sine. Etterpé leder du dem i en diskusjon om hva de konkret kan gjere for & holde sine
pakter i sin daglige vekselvirkning med sin ektefelle. Dette kan innebaere & baere hver-
andres byrder, holde seg sanne og trofaste mot hverandre og ofre selviske interesser til
fordel for ekteskapet. Be dem skrive ned tanker de f&r under diskusjonen.

Prov a forbedre deg hver dag

Motlpshet er et av Satans beste redskaper. Mange ektepar blir overveldet ved tanken
pa a skulle bli «fullkomne, likesom [var] himmelske Far er fullkommen» (Matteus
5:48). Etter hvert som de blir klar over sin egen ufullkommenhet og meter hverda-
gens familieproblemer, blir de motlgse. Evig familieliv kan fortone seg som en fantasi
for dem. «Jeg kommer aldri til & klare det,» klager de. «Hvorfor forsgke engang?»

En som gir opp i forhold til seg selv, sin ektefelle eller sine barn, dpner dgren for
urettferdig innflytelse. De som soker 4 folge Jesus Kristus, kan imidlertid overvinne
denne innflytelsen: «S5ta djevelen imot, sa skal han fly fra dere. Hold dere neer til Gud,
sa skal han holde seg neer til dere» (Jakobs brev 4:7-8). Med utholdenhet kan vi vende
personlige nederlag til suksess hvis vi leerer av vare feil.

Mange har en tendens til 4 sammenligne seg med andre p& en negativ mate og se
fullkommenheten i andre mens de er smertelig klar over sine egne svakheter. En tera-
peut fortalte om en gang han jobbet med to kvinnelige venner som led av depresjon
og mangel pa selvtillit. Ingen av dem visste at den andre fikk hjelp, men begge for-
talte stort sett den samme historien. «Hver gang jeg er hjemme hos venninnen min,
virker det som om hun har full kontroll. Huset er ryddig, barna har gode manerer



og det virker som om hun har kontroll pa livet. Jeg, derimot, foler at jeg gar i opp-
lpsning. Huset er rotete, barna er forferdelige, og jeg sliter med a beholde forstanden.»
Etter noen samtaler, skjonte terapeuten at kvinnene snakket om hverandre. Begge sa
pa den andre som nesten fullkommen, samtidig som begge sa pa seg selv som sveert
ufullkomne.

Et annet vanlig problem i belastede ekteskap er ektefeller som overser sine egne feil
mens de fokuserer pa den andres reelle eller forestilte ufullkommenheter. Mange ekte-
skap mislykkes fordi ektefellene gjor dette i sa stor grad at de blir misforneyd med
hverandre. Det er alltid fornuftig & erkjenne og lose personlige problemer fremfor a
prove & forandre ektefellens adferd.

Ektepar ma huske pa at ingen som lever pa denne jorden, er fullkommen.
Fullkommenhet tar tid. Eldste Russell M. Nelson i De tolv apostlers quorum radet
Kirkens medlemmer til & prove 4 forbedre seg hver dag, men alltid veere tdlmodige:
«Nar vare ufullkommenheter kommer frem, kan vi fortsette a forsoke a rette pa dem.
Vi kan bli bedre til & tilgi feil hos oss selv og dem vi er glad i. Vi kan fa trest og bli
mer talmodige.» 26

LERINGSAKTIVITET:
FREMGANG ETT TRINN OM GANGEN

Minn deltakerne pé& at de i den forste laeringsaktiviteten ble bedt om & utpeke de to stor-
ste utfordringene i ekteskapet deres, og ett eller to prinsipper de kunne arbeide med
for & styrke sitt ekteskapsforhold. Be dem utpeke en relatert adferd de kan begynne &
gjere noe med (for eksempel & slutte & kjefte eller begynne & vise mer takknemlighet).
Hvis de faler vel med & gjere dette, kan du oppfordre dem til & be ektefellen om for-
slag til hvilket problem de burde hé&ndtere ferst. La imidlertid ikke denne anmodningen
fore til krangel. Minn dem pé& at fullkommenhet er en langvarig prosess som fortsetter
i livet etter dette, og at det er best G hdndtere problemer ett trinn om gangen.2’ Be dem
skrive ned hvilken adferdsendring de gér med pé & gjere.

GLEDEN OVER EVIGE FAMILIER

Gud er allmektig. Mens deltakerne sgker et evig perspektiv pa sin familie, kan du opp-
fordre dem til & overveie Guds enorme skaperverk og i hvilken hensikt det ble skapt.
Herren fortalte Moses: «Verdener uten tall har jeg skapt, og jeg skapte ogsa dem i min
egen hensikt, og ved Sennen, som er min Enbarne, skapte jeg dem... utallige er de for
mennesket, men for meg er alle ting talte, for de er mine og jeg kjenner dems» (Moses
1:33, 35). En forfatter undret seg over hvor enormt universet er: «[Hubble-telesko-
pet] var rettet mot en av de tommeste delene av himmelen med fokus pa et omrade
pa storrelse med et sandkorn som holdes en armlengde unna, og fant lag pa lag med
galakser sa langt pyet kunne se... Hver av dem inneholder milliarder av stjerner.»28

Den samme Gud som har skapt utallige verdener, har erkleert at hans barns evige
lykke er hans gjerning og herlighet (se Moses 1:39). Han gnsker at vi og vare fami-
lier skal finne lykke i dette liv og til slutt motta «evighetens rikdommer» (L&p 78:18).
Selv om vi kan fgle oss ubetydelige sammenlignet med Guds enorme skaperverk, méa
vi huske pa at vi er hans barn. Han har lovet & hjelpe og velsigne oss hvis vi holder
hans bud. Vi kan motta de velsignelser Gud har i vente for oss hvis vi holder pakter
og folger evangeliets prinsipper.

Familien star sentralt i evangeliets plan. President Gordon B. Hinckley har sagt:

«Herren har forordnet at vi skal gifte oss, at vi skal leve sammen i kjeerlighet, fred
og harmoni, at vi skal fa barn og oppdra dem pa hans hellige mate...

ANVEND EVANGELIETS PRINSIPPER
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Nar alt kommer til alt, er det dette evangeliet gar ut pa. Familien er et Guds ska-
rverk. Det er det grunnleggende skaperverk. Veien a ga for a styrke en nasjon er a
styrke folkets hjem.

Jeg er overbevist om at hvis vi ville se etter hverandres gode egenskaper og ikke

hverandres feil, ville det hersket storre lykke i vart folks hjem. Det ville veert faerre
skilsmisser, langt mindre utroskap, langt mindre sinne, bitterhet, hat og krangel. Det
ville veert mer tilgivelse, mer kjeerlighet, mer fred, mer lykke. Det er slik Herren
onsker det skal veere.»29
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HVORDAN PAKTER PAVIRKER ADFERD

Kirkens medlemmer inngar ofte pakter med Herren. Denne listen viser hvordan noen pakter pavirker adferd. Den
potensielle virkningen av disse paktene er enorm. Overholder man dapspakten alene, vil det lgse de fleste problemer
1 ekteskapet.
Dap
(Se 2. Nephi 31:17-21; Mosiah 18:8-10, L&p 20:37, 4. trosartikkel.)

* Pata seg Jesu Kristi navn.

e Sta som vitne for Jesus Kristus.

Alltid holde budene.

* Bare andres byrder, sorge med dem som segrger, troste dem som trenger trost.
* Vise villighet til & tjene Gud gjennom hele livet.
* Vise omvendelse fra synd.
Nadverden
(Se 3. Nephi 18:28-29; Moroni 4, 5; L&p 20:75-79; 27:2; 46:4.)
* Fornye dapspaktene.
* Pa ny bestemme seg for & pata seg Kristi navn, alltid minnes ham og holde hans bud.
Prestedommets ed og pakt
(Se Jakobs bok 1:19; L&p 84:33-44; 107:31.)
* Foredle sine kall ved & utfere de ansvarsoppgaver som herer inn under prestedommet.
* Undervise i Guds ord og arbeide flittig for & fremme Herrens hensikter.
* Vare lydig, tilegne seg kunnskap om evangeliet og leve i samsvar med denne kunnskapen.

* Tjene andre og arbeide for & hjelpe dem.

Tempelbegavelsen
«Overholde loven for streng dyd og kyskhet, & vaere nestekjeerlige, godgjorende, tolerante og rene, & innvie bade
talent og materielle midler til & spre sannheten og lofte menneskeheten opp, & opprettholde hengivenhet overfor
sannhetens sak, og pa alle mater spke etter & bidra til den store forberedelsen slik at jorden kan gjores rede til a
motta sin Konge — Herren Jesus Kristus» (James E. Talmage, Herrens hus [Salt Lake City: Bookcraft, 1962] 84).
Celestialt ekteskap

* Elske sin ektefelle og forbli trofast overfor ham eller henne og Gud gjennom all evighet.

* Alltid leve pd en mate som bidrar til et lykkelig familieliv og arbeide for & velsigne ektefellen og barna.

* «Var fruktbare og bli mange, fyll jorden» (1. Mosebok 1:28).
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KOMMUNISER

MAL MED @OKTEN
Denne gkten skulle hjelpe deltakerne a:

* Forsta at etter hvert som de blir mer Kristus-like og opplever en forandring i
hjertet, vil deres gnske om og evne til & kommunisere effektivt og passende
vokse.

* Lare kommunikasjonsferdigheter som vil styrke deres evne til & forstd og
snakke om vonde folelser.

* Forsta at Kristus-lik adferd og god kommunikasjon styrker ekteskapet.

KJZRLIGHET OG GOD KOMMUNIKASJON

Profeter og apostler i de siste dager har sagt at foreldre skulle elske hverandre og sine
barn: «Mann og hustru har et hoytidelig ansvar for & elske og ha omsorg for hver-
andre og for sine barn.»!

Kommunikasjon i ekteskapet omfatter alle tanker, folelser, handlinger eller gnsker
som formidles verbalt eller ikke-verbalt mellom mann og hustru. God kommunika-
sjon er en tilkjennegivelse av kjeerlighet. God kommunikasjon fremmer gjensidig for-
stdelse og respekt, reduserer konflikter og styrker kjaerligheten, noe som apner derene
til de hoyeste nivder av intimitet mellom mennesker. Alle ektepar kan leere & kom-
munisere pa en god mate.

President Spencer W. Kimball sa folgende om verdien av god kommunikasjon:

«Det er noe magisk ved ord som brukes pa riktig mate. Noen bruker dem med pre-
sisjon, mens andre slurver.

Ord er et kommunikasjonsmiddel, og gale signaler gir feil inntrykk. Uorden og
misforstdelser blir resultatet. Ord danner grunnlaget for hele vart liv og er redska-
pene for all var virksomhet, uttrykkene for var hengivenhet og opptegnelsene om var
fremgang. Ord far hjerter til & banke og tarer til & stromme i medfelelse. Ord kan
veere oppriktige eller hyklerske. Mange av oss har darlig ordforrad, og er derfor klo-
nete i var tale.»2

Kommunikasjonsproblemers storrelsesorden

I en nasjonal studie av 21 501 ektepar fant psykolog David H. Olson ved University
of Minnesota og hans partner Amy K. Olson at darlig kommunikasjon var blant de
10 viktigste snublestenene for tilfredshet i ekteskapet. 82 prosent av ekteparene
onsket at ektefellen ville snakke om sine folelser oftere. Andre svar med tilknytning
til kommunikasjon havnet ogsa hoyt pa listen, om enn ikke blant de 10 viktigste: 75
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prosent hadde vanskelig for & be ektefellen om det de onsket, 72 prosent folte seg ikke
forstatt, 71 prosent sa at ektefellen ikke ville snakke om problemer med dem, og 67
prosent sa at ektefellen kom med nedsettende kommentarer til dem. 3 Studien avdek-
ket ogsa «tilfredsstillende kommunikasjon» som den viktigste forutsetningen for et
lykkelig ekteskap.4

Blotgjoring av hjertet

Ektepar tar de storste stegene i retning av & forbedre sine kommunikasjonsferdighe-
ter nar de er ydmyke og villige til 4 tilgi og be om tilgivelse. Alle kan blptgjore sitt
hjerte uavhengig av hva ektefellen velger a gjore.

Victor Cline, psykolog og medlem av Kirken, sa: «Gjennom 30 ar med ekteskaps-
radgivning har jeg sett at det a leere nye kommunikasjonsteknikker, delta pa semina-
rer om evnen til & omgdas andre eller lese alle de beste bokene om emnet egentlig ikke
bidrar til & lege sar i ekteskapet med mindre de det gjelder, utvikler ydmykhet eller
foler en blptgjoring av hjertet. Denne blotgjoringen av hjertet ma finne sted i begge
ektefellene, selv. om det hovedsakelig er den ene som er skyld i problemene. Selv om
man aldri kan tvinge ektefellen til & forandre seg, kan man forandre seg selv. Man kan
velge & elske og tilgi uansett hva annet som skjer. Resultatet vil vanligvis bli en
endring i ektefellens holdning og adferd ogsa.»?

Skriftene antyder at maten folk kommuniserer pa, sier noe om hva slags mennes-
ker de er. Jesus sa: «Det som gar ut av munnen, det kommer fra hjertets (Matteus
15:18). Jakob erkleerte i sitt brev: «Den som ikke snubler i tale, er en fullkommen
mann, i stand til & holde hele legemet i temme» (Jakobs brev 3:2). Det kan veere nod-
vendig med grunnleggende endringer i karakteren, en persons mate & tenke, fole og
oppfore seg pa, for & bedre kommunikasjonen. Som Kristi tilhengere soker vi & bli
ham lik, slik han befalte da han underviste de nephittiske disiplene: «Hva slags menn
burde dere vaere? Sannelig sier jeg dere, likesom jeg er» (3. Nephi 27:27).

KOMMUNIKASJONEN KAN BLI BEDRE

Folgende anbefalinger vil hjelpe ektepar & forbedre kommunikasjonen i ekteskapet.

Eliminer destruktive mater a snakke til hverandre pa

Etter 4 ha studert vekselvirkningen mellom ektepar i over 20 ar, utpekte psykologen
John Gottman fire kommunikasjonsmenstre som ofte odelegger ekteskapet:

* Kritikk: «A angripe noens personlighet eller karakter ... vanligvis pa en ankla-
gende mate.»

e Forakt: A fornarme eller fornedre ektefellen. Vise med ord eller handlinger at
man syns ektefellen er «dum, frastetende, inkompetent, en idiot».

* Forsvarsposisjon: A reagere pa anklager, kritikk eller forakt med & komme
med unnskyldninger, benekte, krangle, syte eller komme med motanklager
istedenfor & prove a lpse problemet.

* Reise murer: Trekke seg fysisk eller psykisk ut av forholdet nar uoverens-
stemmelser oppstar, og bli som en mur.¢

Noen ektefeller sier og gjor tankelgse ting som hindrer dem i & snakke sammen og
lytte. Darlige vaner blir dypt forankret gjennom mange ar med gjentakelse og for-
sterking. Noen ganger er problemene mer omfattende, med ektefeller som med vilje
hindrer kommunikasjonen p& grunn av sinne, negative tanker, egen frustrasjon,
ondskap eller likegyldighet. Disse ekteparene kan trenge bade kirkelig og profesjonell
hjelp til & lpse problemene. Hvis ektepar har noe som hemmer kommunikasjonen i
ckteskapet, skulle de se pa hvordan de snakker til hverandre, hvorfor de snakker pa
den maten, og lose alle underliggende problemer.

KOMMUNISER MED KJARLIGHET
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I tillegg til & eliminere destruktive kommunikasjonsmenstre, skulle ekteparet oke
den positive kommunikasjonen. «Det magiske forholdet er 5 til 1,» sier Gottman. Nar
positive folelser og vekselspill fant sted fem ganger oftere enn negative vekselspill og
folelser, «ville ekteskapet sannsynligvis veere stabilt».”

I sin studie oppdaget Gottman at tilfredse, lykkelige ektepar var mye mer positive
mot hverandre. Disse personene vekselvirket positivt ved a:

¢ Vise interesse for det ektefellen hadde & si.

* Vare hengivne gjennom kjeerlige handlinger, a holde hender og uttrykke kjaer-
lighet.

* Vise at de brydde seg gjennom smé, omtenksomme handlinger, tilfeldige gaver
og telefonsamtaler.

* Vise at de satte pris pa den andre ved & uttrykke takknemlighet, gi kompli-
menter og uttrykke stolthet over ektefellen.

* Vise omtanke nar ektefellen hadde det vanskelig.
* Vare empatiske, vise at de forsto og folte hva ektefellen folte.

* Vare aksepterende, la ektefellen f& vite at de aksepterte og respekterte det han
eller hun sa, selv om de var uenige.

* Tulle og spoke uten & forneerme den andre.
* Dele glede og begeistring med hverandre.8

Selv om det endelige malet er & eliminere negativitet helt og holdent, skulle ektepar
i mellomtiden forspke & gke sin positive vekselvirkning og redusere sin negative vek-
selvirkning.

LERINGSAKTIVITET:
BLI KLAR OVER MONSTRE | VEKSELVIRKNINGEN

Be deltakerne gjere falgende:
* Ansl§ hvilket forhold det er mellom positiv og negativ vekselvirkning med ektefellen.

* Finne ut om ektefellen er enig i deres anslétte forhold mellom positiv og negativ
vekselvirkning, med mindre de regner med at det kan skape konflikt.

* Finne ut hva ekfefellen anser som fypiske positive former for vekselvirkning. Skrive
ned hva disse formene for vekselvirkning er.

* Skrive ned eventuelle destruktive kommunikasjonsmenstre de bruker, som kritikk,
forakt, innta forsvarsposisjon og & reise murer.

Erkjenn og aksepter forskjeller

Noen opptrer som om de mener at ektefellen ber tenke og handle slik de selv gjor. Nar
cktepar erkjenner, aksepterer og setter pris pa sin ulikhet, vil de bli mer forstaelses-
fulle og lydhore for den andres behov og mater a gjore ting pa.

Mange populare og vitenskapelige boker og artikler er skrevet om forskjellene
mellom menn og kvinner, ikke minst om stiler og former for kommunikasjon. I rea-
liteten kan hvilke som helst to personer vare forskjellige pa viktige mater. Noen for-
fattere og forelesere hevder at kvinner legger storre vekt pa gjensidig avhengighet,
kontakt med andre og samarbeid, og at de tar opp problemer gjennom a soke enig-
het, lytte, stille sporsmal og fortelle om sine egne folelser og problemer. De samme
hevder ogsa at menn vanligvis legger storre vekt pd uavhengighet, frihet, status og



autoritet, og at de tar opp problemer ved a gjore noe med dem, gi rad, berolige andre
og finne lgsninger.

Selv om disse bokene og artiklene er interessante og ganske populare, varierer for-
skjellene som beskrives fra person til person og fra kultur til kultur. Sosiale trender,
oppdragelse og yrkesvalg pavirker hvordan personer tenker og hvordan de kommu-
niserer med og forholder seg til andre. Ektemenn og hustruer skulle forsta at deres
cktefelle har en annen mate & kommunisere pa. Disse forskjellene behgver ikke & vaere
noe hinder. Forskjellige mater & kommunisere eller reagere pa i en bestemt situasjon,
kan bli til en styrke i et ekteskapsforhold.

LERINGSAKTIVITET:
FORSTA FORSKJELLIGE KOMMUNIKASIONSSTILER

For & bidra til bedre forstelse av forskjellige kommunikasjonsstiler, ber du deltakerne ha
en samtale i to til tre minutter som kun skal handle om felelser og & utvikle forstéelse
(og ta opp problemer gjennom enighet, ved § Iytte, stille sparsmél og gi uttrykk for egne
falelser og problemer). Etterp& ber du dem snakke sammen i en lesningsfokusert stil i 2-
3 minutter (gi réd og beroligelse, finne lasninger, gjere noe konkret). Emnet kan veere et
virkelig eller forestilt trygt tema, ikke et som vil utlese konflikt mellom ekteparene.

Sper deltakerne om de hadde vanskelig for & anvende en av kommunikasjonsstilene.
Be dem skrive en beskrivelse av sin egen og ektefellens kommunikasjonsstil. Etterp& ber
du dem fortelle og snakke om sine inntrykk av stilene og finne ut om de er enige.

Gransk destruktive tankemonstre

Det kan vere vanskelig & kommunisere positivt hvis man har negative tanker om sin
ektefelle. Negative tanker er ofte forvrengte — vedkommende kan lett fremheve sin
egen styrke og fokusere pa ektefellens svakheter. Deltakerne kan begynne & korrigere
eventuelle forvrengte tanker de matte ha, ved & utfordre sine tanker — se etter tegn pa
at de kan veere feilaktige, se den negative adferden i et nytt lys og tenke pa at ekte-
fellen kan ha gode hensikter med sin adferd. De kan ogsa be om at Herren ma hjelpe
dem & se ektefellen slik han ser ham eller henne. Noen ganger kan det at en av ekte-
fellene snakker vennlig til den andre, hjelpe begge & utvikle positive tanker og folelser.

Gottman fant at destruktive tanker ofte innebarer at man ser pa seg selv som et
uskyldig offer eller at man rettferdiggjor sitt sinne. Disse tankene kan forekomme
separat eller i sammenheng.? Personer som er uskyldige ofre, er ofte redde for sin
ektefelle. De foler seg urettferdig beskyldt, mishandlet eller lite verdsatt. Enkelte kan
bli sa redde at de ikke vager & forsvare seg. De foler seg rettferdiggjort fordi de er ofre,
og de bruker dette som en unnskyldning for ikke & ta ansvar for a redde ekteskapet.10

De som slik rettferdiggjor sin indignasjon, feler fiendtlighet mot og forakt for sin
ektefelle fordi han eller hun har saret dem. De foler at deres sinne er rettferdiggjort, og
onsker noen ganger hevn. Personer som foler seg saret eller sinte, gnsker ofte ikke a
bruke gode kommunikasjonsferdigheter. De gnsker ikke a lytte eller prove a forsta.1!

Selv om det er i orden for alle & tenke pa egne behov i ekteskapet, er det noen menn
og hustruer som er selvopptatt og for det meste tenker pa egen tilfredsstillelse. Disse
vil kanskje klandre andre istedenfor & ta ansvar for problemer, eller de kan lyve om
eller benekte sine handlinger. De kan forakte eller fornedre ektefellen fordi han eller
hun ikke innfrir deres egne selviske forventninger.

Iblant blir noen sa overveldet av sin egen eller ektefellens negativitet at de blir
fiendtlige, defensive eller lukkede, og begynner & reise murer. Konstruktiv kommuni-
kasjon blir da nesten umulig.

KOMMUNISER MED KJARLIGHET
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LERINGSAKTIVITET:
AVDEKK DESTRUKTIVE TANKEMONSTRE

Be deltakerne overveie om de har negative tanker og felelser som reduserer deres
onske om og evne til § arbeide med § forbedre sitt ekteskap. Hvis de har slike fanker,
ber du dem legge en plan for & finne ut av dem ved & bruke forslagene ovenfor etter
behov. Noen menn og hustruer kan trenge & snakke om sine falelser for & kunne finne
ut av dem. Hvis de tror at de kan snakke om falelsene sine uten & bli kranglevorne eller
konfronterende, foresl&r du at de avtaler et sted og en tid i lepet av uken til dette for-
mélet. Hvis ikke, m§ de kanskje vente til de har leert seg bedre kommunikasjons- og
problemlasningsferdigheter. R&d ekteparene til & overveie ekteskapsrédgivning hvis de
negative tankene virker overveldende og disse tankene har sammenheng med alvor-
lige problemer i forholdet.

Bruk gode kommunikasjonsferdigheter

Ektemenn og hustruer kan eve pa og styrke ferdigheter som vil hjelpe dem & kom-
munisere bedre. Nar de erstatter gamle, destruktive kommunikasjonsmenstre med
nye og bedre mater a forholde seg til hverandre pa, skaper de et bedre miljo som kan
fore til den forandring i hjertet som er beskrevet tidligere i denne gkten. God kom-
munikasjon innebeerer imidlertid & ta sjanser. Nar menn og hustruer apner kommu-
nikasjonskanaler, begynner de a fole seg tryggere pa & snakke om emtalige folelser
som de tidligere har veert redde for & snakke om. Uoverensstemmelser kan komme til
overflaten og konflikter kan oppstd. Den resulterende smerten er imidlertid som regel
kortvarig. Sar i forholdet begynner & heles nar ektepar er i stand til & forstd og aksep-
tere den andres folelser. Problemer kan lgses nar ektepar er i stand til & snakke om
underliggende problemer pa en god og folsom mate.

Folgende ferdigheter vil hjelpe ektepar & forbedre kommunikasjonen.

Veer interessert og oppmerksom nar ektefellen snakker. Man kan vise ikke-ver-
bal interesse ved & holde oyekontakt uten & stirre, og ved a folge med istedenfor &
virke fjern og irritert.

Nar en ektefelle er urolig eller trenger & snakke, ma mannen eller hustruen sette
tilside personlige interesser og lytte. Hvis andre forpliktelser gjor det umulig a lytte,
skulle ekteparet avtale & fortsette samtalen sa fort som mulig. Nar de lytter til hver-
andre, skulle ektepar vaere oppmerksomme pa sitt eget kroppssprak og vise at de lyt-
ter ved & nikke og si: «Jeg forstér,» «Ja vel,» og s& videre. Eldste Russell M. Nelson i
De tolv apostlers quorum sa: «A ta seg tid til & snakke sammen er avgjorende hvis
man skal holde kommunikasjonslinjene dpne. Hvis ekteskapet er et forhold av beste
sort, fortjener det var beste tid!»12

Still spgrsmal. Man kan oppfordre sin ektefelle til & snakke ved & stille sporsmal
som: «Det virker som om noe plager deg. Vil du snakke om det?»

Noen ektemenn og hustruer unngdar konflikter og neler med & si hva de tenker og
foler i frykt for & skape en uoverrensstemmelse. Derfor vil de kanskje ikke snakke om
folsomme ting med hverandre. Det er imidlertid lite sannsynlig at folelser vil foran-
dre seg om man ikke snakker om dem. Man kan hjelpe sin ektefelle ved & snakke om
disse folsomme tingene ved & sporre dem ut om deres tanker og felelser med et opp-
riktig onske om a forsta deres synspunkt. S& snart begge forstar den andres per-
spektiv, kan de begynne & arbeide med lgsninger.



Lytt aktivt. Gode lyttere gjentar ofte det de horer med andre ord. Nar de omfor-
mulerer pa denne maten, viser de interesse og enske om & forsta den andres budskap.
Hvis de ikke oppfattet det riktig, kan den andre presisere det.

Ektemenn og hustruer kan si: «La meg gjenta det jeg tror du sa for & forsikre meg
om at jeg forstar det riktig.» (Eksempel: «Du er saret fordi jeg ikke snakket med deg
for jeg kjopte sofaen. Du folte deg utelatt og ignorert. Stemmer det?» eller «Du foler
at jeg brot en uskrevet regel om a ta store avgjorelser sammen da jeg kjopte sofaen,
og det saret deg. Stemmer det?») Man kan gjenta sin forstaelse av budskapet helt til
den andre er tilfreds med at lytteren har forstatt. Den som lytter, skulle ikke blande
inn sine egne synspunkter for 4 understreke et poeng. De skulle akseptere den andres
tanker og folelser og ikke kritisere eller domme dem.

Gi uttrykk for hensikter. Nar et vanskelig tema tas opp, kan man forst gi uttrykk
for sine hensikter — hva man gnsker for forholdet, for ektefellen og for seg selv. Hvis
hensiktene er gode, vil ektefellen forsta at de gnsker & lpse problemet, ikke kritisere
eller klage.

Nar problemer oppstar i et ekteskap, vil ofte den som er opprert, bare lufte nega-
tive folelser eller kommunisere pa destruktive mater, som ved & kritisere, vise forakt,
innta forsvarsposisjon eller reise murer. Nar dette skjer, er det som regel skadelig for
forholdet. Det provoserer ektefellen til & fole seg avvist, uakseptabel, ydmyket, trist,
saret, frustrert eller sint. En bedre metode er om ektefellene tar opp problemet i den
hensikt & lgse det, istedenfor bare & klage over det. Derfor kan de begynne med 4 gi
uttrykk for at de ensker & lgse problemet. For eksempel: «Du skal vite at jeg elsker
deg og at jeg verdsetter forholdet vart. Vi har et problem som vi trenger & snakke om.
Jeg vil at vi skal lpse problemet slik at vi kan fortsette 4 fole nerhet til hverandre og
fole godt for hverandre.»

Bruk «jeg»-utsagn. Man skulle bruke «jeg»-utsagn nar man er opprort, isteden-
for «du»-utsagn.

Et «jeg»-utsagn gir uttrykk for personlige folelser og grunnen til dem (for eksem-
pel: «Jeg blir frustrert nar regninger ikke blir betalt i tide og sjekker ikke fores inn i
oversikten») istedenfor a fokusere pa a klandre ektefellen. «Jeg»-utsagn formidler
0gsa et personlig ansvar for felelser (for eksempel: «Jeg blir sint,» istedenfor «Du gjor
meg sint»).

«Dur-utsagn kan virke dommende og negative, og inneholder ofte upresis infor-
masjon om ektefellen (for eksempel: «Du er lat» eller «Du rydder aldri opp etter deg»).
«Du»-utsagn forer ofte til uvilje, gjengjeldelse og at den andre inntar forsvarsposisjon.

LERINGSAKTIVITET:
BRUK LYTTEFERDIGHETER 0G «JEG»-UTSAGN

Denne aktiviteten bruker rollespill til & leere deltakerne & lytte og bruke «jeg»-utsagn.
Be hvert ektepar skrive ordet pd et ark og bestemme hvem som skal snakke og hvem
som skal lytte. Den som snakker, holder arket og «har ordet». Bruk scenariet nedenfor,
eller dikt opp et til denne evelsen. Be ekteparene om & spare personlige problemer til
de f&r mer tid og bedre ferdigheter.

Den som har ordet, skal bruke «jeg»-utsagn istedenfor «dux»-utsagn til & ta opp proble-
met. Han eller hun skulle komme med relativt korte kommentarer, slik at lytteren kan
omformulere kommentarene. Den som lytter, skulle ikke avbryte den som har ordet,
eller si seg uenig sé& lenge den andre har ordet.

KOMMUNISER MED KJARLIGHET
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Mélet er & f& en fullstendig forstéelse av synspunktene til den som har ordet. Hvis den
som lytter, ikke forstér hva den andre sier, skulle han eller hun stille sparsmél for & f&
mer informasjon. N&r den som har ordet, har uttrykt sine falelser og den andre har
gjentatt dem riktig, ber du ekteparene bytte roller. Prosessen som er beskrevet ovenfor,
gjentas s&. Den som lyttet, f&r n§ ordet og kan gi uttrykk for sitt syn.

N&r mann og hustru har hatt begge rollene, ber du dem snakke om sine erfaringer.

SCENARIO

Et ektepar er bekymret for at barna ikke leerer ansvarsbevisst adferd. Selv om pliktene
er fordelt, hender det ofte at oppvasken ikke blir tatt, rom ikke blir ryddet, senger ikke
blir oppredd, hagearbeid forsemmes osv. Hustruen vil at mannen skal ta sterre ansvar
overfor barna og serge for at pliktene blir utfart. Mannen jobber 50 til 70 timer i uken
og faler at hun burde kreve mindre av ham og heller bruke mer av sin tid til § jobbe
med barna. Hustruen er mer hiemme enn mannen, men hun har en deltidsjobb og et
krevende kall i Kirken.

Unnga a ga i forsvarsposisjon, og si deg enig i sannheten. Man skulle si seg
enig i sannheten nar man blir kritisert eller klandret. Nar man tar ansvar for feil-
trinn, kan man roe gemyttene og oke sin troverdighet. Hvis man benekter sannhe-
ten, forsterker man ofte problemene og fremstar som svak og skyldig.

Gottman beskrev det & innta forsvarsposisjon som den farligste av de destruktive
kommunikasjonsformene. Han sa at «det kan fere til endelpse spiraler av negati-
vitet». Det 4 innta forsvarsposisjon innebarer & nekte & ta ansvar, komme med unn-
skyldninger, veaere uenig, kritisere, angripe, vaere kynisk eller sarkastisk og a syte.

Det motsatte innebeerer & ta ansvar, erkjenne feiltrinn, spke lgsninger pa problemer,
oppriktig si seg enig i & gjore endringer og pé en respektfull méate bekrefte ektefellens
folelser. Gottman sa at ektepar som leerer & unngd & innta forsvarsposisjon, nesten
alltid forbedrer sitt ekteskap: «Den aller beste taktikken for & fa slutt pa defensiv
kommunikasjon er a velge & ha positive tanker om ektefellen og igjen gjore ros og
beundring til en del av forholdet.»13

Nar man sier seg enig i sannheten og leerer & unnga & innta forsvarsposisjon, kan
man huske hvor effektivt det er ganske enkelt & si: «Unnskyld.» En oppriktig unn-
skyldning bygger bro over konflikter og demper sinne og stridighet.

LARINGSAKTIVITET:
A INNTA FORSVARSPOSISION, 0G SI DEG ENIG | SANNHETEN

Denne aktiviteten bruker rollespill til & laere deltakerne & unngd & innta forsvarsposisjon
og si seg enig i sannheten. Be ekteparene bruke et av scenariene nedenfor eller finne
pé sitt eget. Scenariet skulle ikke ha noen tilknytning til et problem i ekteskapet deres.
I rollespillet kan de avgjere hvem som skal sende budskapet og hvem som skal motta
det. Avsenderen skulle si noe som er litt kritiserende eller konfronterende, som: «Jeg
foler meg forr&dt nér du sniker deg bak ryggen min for & spille golf.» Mottakeren skulle
ave pd § svare uten & innta forsvarsposisjon, og si seg enig i enhver mulig sannhet i
det som sies. Etter noen minutter ber du ekteparene bytte roller. Avsenderen skal merke
seg hvordan det fales ndr noen tar ansvar, og mottakeren sal merke seg hvordan det
foles & erkjenne svakheter eller feiltrinn. Etterpé lar du ekteparet snakke om erfaringen.



SITUASJON A

En hustru har nettopp fétt vite av en venn at mannen har spilt golf de ettermiddagene,
han har sagt at han har jobbet sent. Hun har oppdaget at han har golfbagen i baga-
sierommet pé bilen. Hun feler seg forrGdt fordi han har lezyet for henne. Hans holdning
er: «Hvorfor blir hun sint eller séret av dette? Jeg har vaert en ansvarsbevisst ektemann.»

SITUASJON B

En mann er sur fordi hans kone, som selger kosmetikk, bruker mange timer p& & besoke
kunder. N&r hun er hjemme, fortsetter hun arbeidet sitt p& telefonen. Han faler seg
avvist og ensom. Han beskylder henne for & bry seg mer om jobben enn om ham. For
henne er den sosiale kontakten viktig b&de for henne og for jobben.

Gi oppriktig ros. Oppriktig ros styrker kommunikasjonen og hjelper mottakeren
& fole godt for seg selv. Gottman sa: «A minne partneren din (og deg selv) pa at du
virkelig beundrer ham eller henne, vil sannsynligvis ha en positiv virkning pa resten
av samtalen.»'# Den slags ros styrker et forhold.

Veer klar pa hva du liker. Forfatteren Susan Page sa at noen ektepar kan ga i
mange ar uten & snakke om hva de liker eller forventer.!> Noen forventninger er
enkle, som en anmodning om & bare ut spppelet eller sette en tallerken pa benken
etter middag. Andre er mindre trivielle. Page mente at uuttalte forventninger kan
legge en demper pa et forhold i mange ar. Nar forventninger ikke innfris, kan man
ofte fole seg skuffet, frustrert og sint, selv. om man ikke har uttrykt sine gnsker eller
forvetninger. Til slutt kan man miste troen pa forholdet.

Vanlige grunner til & ikke formidle gnsker og forventninger kan veere tanker som:
«Han burde vite hva jeg ensker;» «Hun vil fole at jeg kritiserer;» Jeg burde veere til-
freds med det jeg har;» eller «Jeg far det aldri uansett, s hvorfor sperre?» Sannheten
er imidlertid at nar partene sier hva de gnsker, viser de at de tar ansvar i forholdet.
Prosessen med & sperre pleier a styrke forholdet. Selv om en anmodning ikke blir opp-
fylt eller skaper konflikt, vil likevel anmodningen fa temaet frem i lyset. Nar temaet
forst er uttrykt, kan man jobbe med det og til sist lpse det.1¢

Partene skulle vise god demmekraft nér de sier hva de gnsker, og huske at ikke alle
anmodninger er passende. De skulle:

* Tenke gjennom hva de gnsker for de spor.

* Velge rett tidspunkt til & komme med anmodningen. Det er mindre sannsyn-
lig at ektefellen reagerer pa en positiv mate nar han eller hun er opptatt med
andre ting.

* Var spesifikk. Man kan for eksempel si: «Kan du vare sa snill & gd ut med
soppelet?» istedenfor: «Jeg skulle pnske du var mer hjelpsom.»

* Si kort hva du ensker uten & ga rundt groten for pa en mate 4 rettferdiggjore
det. Man kan for eksempel si: «Jeg vil gjerne ha et farvel-kyss for jeg gar pa
jobb,» istedenfor: «Jeg vet det er mye forlangt, og noen ganger er du ikke helt
vaken, men jeg ville fole meg bedre om ...»

* Spor pa en ikke-forlangende mate. «Er det greit ...» er en god innledningsfrase.
Partene skulle forstd at ektefellen har rett til & si nei, spesielt hvis anmodningen
er upassende.1?

Hvis anmodningen virker upassende og den ene foler sterkt for det, men ektefellen
sier nei, kan han eller hun sperre igjen pa en annen mate. Det kan ta tid for ektefel-
len & forsta hvor mye anmodningen betyr.18
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Se naermere pa hvordan dere snakker med hverandre
(prosess sammenlignet med innhold)

Noen ganger kan ektepar fokusere sa sterkt pa aktuelle problemstillinger, som
hvem som skal betale regningene eller g ut med seppelet (innhold), at de glemmer
at maten de kommuniserer pa (prosessen) er det storste problemet. De prover & repa-
rere kommunikasjonsproblemer ved & fortsette & gjore ting som ikke fungerer, som &
kjefte, krangle eller belere. Istedenfor & bidra til & lgse problemene, bidrar disse ting-
ene til en vedvarende strid. Hvis ektepar evaluerer og forandrer sine kommunika-
sjonsprosesser og gjor dem mer effektive, vil de lpse konflikter pa en bedre mate og
fa nye perspektiver som forer til et bedre vekselspill dem imellom.

Et ektepar spkte terapi fordi hustruen fryktet mannens sinne. Han hadde slatt
knyttneven i en soveromsvegg under en krangel og slatt hull i veggpanelet. Under
terapi understreket han at han aldri ville ha skadet noen, mens hun mente at nar man
slo til gjenstander, kunne det fore til at man slo til mennesker (innhold).

Istedenfor & la ekteparet diskutere i det uendelige om mannen ville sl& noen, foku-
serte terapeuten pa hvordan de pleide & handtere uoverensstemmelser, blant annet den
de hadde akkurat nd. Hustruen klagde ofte til mannen sin om problemer som plaget
henne. Han folte seg klandret og folelsesmessig overveldet. Nar han ikke visste hva
han skulle si, pleide han & slutte & snakke og trekke seg unna. Hun tolket dette som
en avvisning av hennes folelser. Hun kunne sa folge etter ham fra rom til rom og for-
lange at han skulle snakke med henne. Til slutt eksploderte han.

Sa snart ekteparet ble klar over prosessen, kunne terapeuten hjelpe dem a forandre
sin problemlgsningsmetode. Hustruen lerte & snakke om sine folelser pa en mindre
patrengende mate, mens mannen leerte & lytte og reagere positivt pa folelsene hennes.

LERINGSAKTIVITET:
GRANSK KOMMUNIKASIONSPROSESSENE

Be ekteparene tenke gjennom hvordan de snakker om problemstillinger, leser proble-
mer og pQvirker hverandres tanker og adferd. Snakker de om problemstillinger pé en
harmonisk méte? Pleier de & kritisere, krangle, klage, moralisere, diktere eller trekke
seg tilbake i taushet, underkastelse eller gjenstridig motstand2 Reagerer de positivt p&
hverandre, eller inntar de forsvarsposisjon? Fungerer metoden deres, hjelper den dem
& oppnd gjensidig ftilfredsstillende resultater, eller skaper den flere problemer? Faler
begge godt for méten de snakker om problemstillinger p&2 Be dem drafte hvordan de
kan forbedre mé&ten de snakker om problemer pé.

KOMMUNISER EFFEKTIVT

Eldste Marvin J. Ashton i De tolv apostlers quorum forklarte hvordan man kan leere
4 kommunisere pa en mer kjeerlig mate: «Jeg ber at var himmelske Fader ma hjelpe
oss til & kommunisere mer effektivt i hjemmet gjennom vilje til & ofre, vilje til a lytte,
vilje til & sette ord pa felelser, vilje til & unnga a demme, vilje til & holde pa betroelser
og vilje til & praktisere talmodighet... Kommunikasjon kan bidra til & bygge opp
familieenhet hvis vi vil streve mot det og ofre for det.»!?



LERINGSAKTIVITET:
SETT AV TID TIL BVING

Be deltakerne skrive ned hvilke ferdigheter de trenger & jobbe med. Be dem ogsé fast-
sette datoer og tidspunkter da de skal ave pd disse. De skulle sette av mest tid til & leere
de ferdighetene som er viktigst for dem. Be dem fortsette & ave til de foler at de mes-
trer dem. N&r man skal leere nye ferdigheter, er det best & fokusere p& hypotetiske eller
mindre problemer. Hvis ekteparene fokuserer p& store problemer i forholdet sitt, kan de
rote seg opp i en konflikt og mislykkes med & leere ferdighetene ordentlig.
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SORG FOR
LIKESTILLING
OG ENHET

MAL MED @OKTEN
Denne gkten skulle hjelpe deltakerne a:

* Forsta at en mann og en hustru skulle elske og ta vare pa hverandre som like-
verdige partnere i ekteskapet.

* Bli kvitt holdninger og adferd som forer til forskjellsbehandling og urettferdig
herredomme.

* Forstd at den storste lykke kan oppnés nér deres anstrengelser utfyller hver-
andre og de sammen moter og overvinner utfordringer.

VI KAN REALISERE VARE FULLE MULIGHETER

Det forste presidentskap og De tolv apostlers quorum har sagt at en mann og en hus-
tru skulle «elske og ha omsorg for hverandre» og «hjelpe hverandre som likeverdige
partnere».!

President Gordon B. Hinckley understreket behovet for enhet og likestilling mellom
mann og hustru: «I det ekteskapelige forhold er ingen hverken underlegen eller over-
legen. Kvinnen gar ikke foran mannen, heller ikke gar mannen foran kvinnen. De
vandrer ved siden av hverandre som en Guds senn og datter pa en evig reise.»

Han sa at bdde mannen og hustruen ma sta til ansvar overfor Herren for maten
de behandler hverandre pé: «Jeg er sikker pa at ndr vi star foran Guds domstol, vil
det snakkes lite om hvor mye rikdom vi samlet i livet, eller om eventuelle hedersbe-
visninger vi har oppnadd. Men det vil bli stilt inngaende spersmal om vare hjemlige
forhold. Og jeg er overbevist om at bare de som har gatt gjennom livet med kjaerlig-
het til og respekt og takknemlighet for sin ledsager og sine barn, vil fa here av var
evige Dommer: “Vel gjort, du gode og tro tjener! ... G4 inn til din Herres glede!”
(Matteus 25:21).»2

Jesus Kristus ga oss et eksempel pa enhet i forbennen han holdt for han ble kors-
festet. Han ba om at de som tror pa ham, «ma veare ett, likesom du, Far, i meg, og
jeg i deg — at ogsa de ma vaere ett i oss» (Johannes 17:21).

Eldste Henry B. Eyring i De tolv apostlers quorum sa at dette enhetsidealet er bade
et bud og en nedvendighet: «Verdens Frelser, Jesus Kristus, sa om dem som ville vaere
en del av hans kirke: "Var ett, og hvis dere ikke er ett, er dere ikke mine” (L&p 38:27).
Og da mannen og kvinnen ble skapt, ble ikke enhet i ekteskapet gitt som et hap, det
var en befaling! “Derfor skal mannen forlate sin far og sin mor og holde seg til sin
hustru, og de skal vare ett kjod” (1. Mosebok 2:24). Var himmelske Fader onsker at
vi skal veere forenet i véare hjerter. Denne forening i kjaerlighet er ikke bare et ideal. Det
er en nodvendighet.»3
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Mens hun virket i Hjelpeforeningens generalpresidentskap, sa sgster Sheri Dew at
enhet er grunnleggende i Herrens menster for ektepar: «Var Fader visste npyaktig hva
han gjorde da han skapte oss. Han gjorde oss like nok til & elske hverandre, men for-
skjellige nok til at vi matte forene var styrke og vart forvaltningsansvar for & skape
et hele. Hverken mannen eller kvinnen er fullkommen eller hel uten den andre. Derfor
vil ... ikke noe ekteskap na sine fulle muligheter for mann og hustru ... arbeider sam-
men og er ett i hensikt, respekterer og stoler pa hverandres styrke.»*

Problemet med manglende likestilling

I en studie av over 20 000 ektepar fant David Olson og Amy Olson at vanskeligheter
med & dele lederskap likt var den sterste hindringen for et tilfredsstillende ekteskap.
Pa den annen side fant de at de ti fremste fordelene lykkelige ektepar hadde, var rela-
tert til deres evne til & dele pa lederskapet.

I denne studien var 93 prosent av 21 501 ektepar enige i utsagnet: «Vi har proble-
mer med & dele lederskapet likt.» Tre av de andre ti fremste hindringene for lykke i
ckteskapet var ogsa relatert til manglende likestilling og manglende enhet: «Partneren
min er for negativ eller kritisk» (83 prosent), «Det ender alltid med at jeg foler meg
ansvarlig for problemet» (81 prosent) og «Det virker som om vi aldri klarer a lgse
vare uoverensstemmelser» (78 prosent).

Ved hjelp av en skala for tilfredshet i ekteskapet klassifiserte studien ektepar som
lykkelige (5153 ektepar) eller ulykkelige (5127). Studien avdekket at minst tre av de
ti fremste fordelene lykkelige ektepar hadde, var relatert til det & dele pa lederskapet:
«Vi er kreative i var handtering av uoverensstemmelser» (78 prosent), «Min partner
er sjelden for kontrollerende» (78 prosent) og «Vi er enige om hvordan vi skal bruke
pengene» (89 prosent).>

Dessverre er det noen som misbruker myndighet og forseker & uteve kontroll over
ektefelle og barn. Mens profeten Joseph Smith satt i Liberty fengsel, skrev han: «Av
sorgelig erfaring har vi leert at det er nesten alle menneskers natur og tilbpyelighet —
sa snart de far det de betrakter som litt myndighet, begynner de straks & uteve urett-
ferdig herredemme» (L&p 121:39).

Blant Kirkens medlemmer er de vanligste formene for urettferdig herredomme
menn eller hustruer som prever a kontrollere beslutningsprosesser, problemlgsning,
forvaltning av penger og undervisning og disiplinering av barna uten & la ektefellen
delta i like stor grad. De verste formene for urettferdig herredomme omfatter mis-
handling av ektefelle og barn.

President Hinckley fordemte ektefellemishandling og annen nedverdigende eller
krenkende adferd, spesielt av prestedpmsbeerere:

«Konemishandling er et tragisk og avskyelig fenomen. Enhver mann i denne kirke
som begdr overgrep mot sin hustru, behandler henne nedverdigende, krenker henne
eller utever urettferdig herredomme over henne, er uverdig til 4 ha prestedemmet.
Selv om han har blitt ordinert, trekker himlene seg tilbake, Herrens and bedregves, og
det blir slutt pa denne mannens prestedemsmyndighet...

Mine bredre, hvis det finnes noen innen rekkevidde av min rgst som har gjort seg
skyldig i slik adferd, kaller jeg dere til omvendelse. G& ned pa dine kner og be Herren
tilgi deg. Be ham om kraft til & kontrollere din tunge og din tunge hand. Be om din
hustrus og dine barns tilgivelse.»®

SORG FOR LIKESTILLING

For & oppna likestilling i ekteskapet mé kanskje en mann og en hustru forandre gamle
mater & tenke og oppfore seg pa, og huske at den glede som enhet gir, langt overgar



smerten forbundet med a bryte gamle vaner. Ved a etterleve Jesu Kristi evangelium
kan en mann og en hustru glede seg over et lykkelig og kjeerlig forhold. Apostelen
Paulus forklarte at enhver mann skulle «elske sin hustru som seg selv» og at enhver
hustru skulle «ha erefrykt for sin mann» (Efeserne 5:33). Jesus erkleerte til sine disi-
pler: «Et nytt bud gir jeg dere. Dere skal elske hverandre! Som jeg har elsket dere, skal
0gséd dere elske hverandre» (Johannes 13:34). Han befalte ogsa: «Var ett, og hvis dere
ikke er ett, er dere ikke mine» (L&p 38:27). Folgende retningslinjer vil hjelpe mann og
hustru a oppna denne likestillingen og enheten i ekteskapet.

Elsk og respekter hverandre som likeverdige partnere

President Gordon B. Hinckley sa at ektepar skulle «ga side om side med respekt, takk-
nemlighet og kjeerlighet til hverandre. Det kan hverken finnes mindreverdighet eller
overlegenhet mellom mannen og hustruen i Herrens plan.»” President Howard W.
Hunter forklarte: «En mann som barer prestedommet, aksepterer sin hustru som en
partner nar det gjelder hjemmets og familiens ledelse, med full kunnskap om og full
deltakelse i alle avgjorelser som har med dette & gjore... Herren ville at hustruen
skulle vaere en medhjelper for mannen — dvs. en ledsager som er likeverdig og ned-
vendig i et fullt partnerskap.»8

President Hinckley sa at forstaelse av Guds forhold til sine barn hjelper oss & handle
riktig: «Nar ektemann og hustru anerkjenner at de er likeverdige, nar de anerkjenner at
hvert barn som blir fodt inn i verden, er et Guds barn, da vil det folge et storre ansvar
for & neere, hjelpe og elske dem vi har ansvar for, med en vedvarende kjeerlighet.»?

President Spencer W. Kimball understreket viktigheten av uselviskhet: «Fullstendig
uselviskhet vil med sikkerhet oppfylle en annen faktor i et godt ekteskap. Hvis man
alltid soker den annens beste, velvaere og lykke, vil den kjeerlighet man foler i forlo-
velsestiden og som befestes i ekteskapet, anta sterke proporsjoner... Den naring som
har storst betydning for kjarligheten, er utvilsomt omtanke, vennlighet, omsorg,
uttrykk for hengivenhet, takknemlige omfavnelser, beundring, stolthet, kamerat-
skap, fortrolighet, tro, fellesskap, likeverd og gjensidig avhengighet.»10

LERINGSAKTIVITET:
UNDERSOKELSE OM LIKESTILLING | FORHOLDET

For § hjelpe deltakerne & evaluere hvordan det stér til med likestilling og enhet i ekte-
skapet, kopierer du fortegnelsen om likestilling i ekteskapet p& side 31 og ber delta-
kerne vurdere seg selv og hvordan de tror ektefellen ville ha vurdert dem nér det
gjelder deres falelser for og holdninger til forholdet deres p& en skala fra 1 til 5. Be
deltakerne sammenligne sine vurderinger i begge kategoriene (seg selv og ektefellen)
med de vurderinger ektefellen har gjort i begge kategoriene. Be dem se etter likheter
og ulikheter i hvordan de ser p& hverandre. Be dem skrive p§ et eget ark hva deres
sterke sider er og hvor det trengs forbedring. Du mé& kanskje hjelpe dem & evaluere
betydningen av de vurderingene de har gjort.

Be dem bygge videre pd sterke sider i forholdet i de kommende ukene, og jobbe med
ting som trenger forbedring. Du m& kanskje foresld@ méter de kan gjere dette pd.
Oppfordre dem til § fortelle klassen om fremgang de har gjort, hvis de tror dette kan
veere til nytte for andre.

Presider i rettferdighet

[ uttalelsen som er sitert pa side 24, fordomte president Hinckley mishandling i ekte-
skapet pa det sterkeste. Han erkleerte at enhver som «utgver urettferdig herredemme
over [sin hustru], er uverdig til & ha prestedommet».11 Herren har sagt at et forhold
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skulle styres ved rettferdighet, overtalelse, langmodighet, mildhet, saktmodighet, kjeer-
lighet og vennlighet (se L&p 121:41-42).

Det forste presidentskap og De tolvs quorum har beskrevet farens rolle i hjemmet:
«Etter guddommelig forordning skal fedre presidere over sin familie i kjeerlighet og
rettferdighet, og de er ansvarlige for & sorge for livets npdvendigheter og beskyttelse
for sin familie.» 12 Eldste L. Tom Perry i De tolvs quorum forklarte at rettferdig leder-
skap innebaerer enhet og likestilling mellom ektefellene: «Husk, brodre, at i deres rolle
som leder i familien er deres hustru deres medarbeider... Helt siden begynnelsen har
Gud instruert menneskene om at ekteskap skal forene mann og hustru til ett (se 1.
Mosebok 2:24). Derfor er det ingen president eller visepresident i en familie.
Ektefellene arbeider sammen i all evighet til beste for familien. De star forenet i ord,
gjerning og handling med hensyn til 4 fore an, veilede og lede sin familieenhet. De er
jevnbyrdige. De planlegger og organiserer familiens anliggender sammen og er sam-
stemte i det.»13

Bli klar over og omkanaliser dominerende adferd

Det kan virke effektivt & beordre andre rundt, men det vekker ofte uvilje og motstand,
spesielt blant familiemedlemmer. Hvis en mann eller en hustru har en tendens til &
dominere andre, kan de omkanalisere denne tendensen og leere & styre seg selv ved a
styre hva de tenker pa, hvordan de handler og hva de sier. A praktisere den adferd som
omtales i Laere og pakter 121:41-42, vil hjelpe dem & bli kvitt disse tendensene.

A ta ledelsen er nyttig i noen sammenhenger, som pa arbeidsplassen. Lerere,
bedriftsledere, barnehagebestyrere, politifolk og andre ma ta ledelsen for & opprette
orden og oppna arbeidsrelaterte mal. A ta ledelsen er imidlertid ikke det samme som
& dominere andre. Forspk p& & dominere andre skaper problemer som kan kreve langt
storre innsats & lgse enn det som er nedvendig for & skape gode forhold i forste
omgang. Medlemmer av Kirken — som har inngatt pakt om & folge Jesus Kristus — er
forpliktet til & gjore som han gjorde. Frelseren underviste andre. Han brukte overta-
lelse og langmodighet, ikke manipulasjon eller dominans.

LERINGSAKTIVITET:
BLI KLAR OVER DOMINERENDE ADFERD

Be klassens medlemmer skrive ned eventuelle tendenser til & vaere dominerende. Hvis
det virker passende, foreslér du at de sper ektefellen om hans/hennes mening.

Bli klar over og korriger tanker og oppfatninger rundt dominans

Tanker ligger bak sa & si alle folelser og all adferd. En dominerende mann tenker kan-
skje, bevisst eller ikke: «Mine kone burde ikke gjore noe uten min tillatelse, inkludert
a bruke penger. Hun er ikke sa flink til & budsjettere.» En dominerende hustru tenker
kanskje: «Hvis ting skal bli gjort riktig, ma jeg ta ledelsen. Jeg kan ikke stole pa at
noen andre gjor det riktig.»

Nar den slags tankegang blir utfordret og korrigert, er det mer sannsynlig at pas-
sende adferd vil folge. En mate man kan gjenkjenne automatiske tanker pa er & stille
seg selv «hvorfor»-spersmal. En hustru kan for eksempel sporre: «Hvorfor vil jeg
ikke at mannen min skal hjelpe meg & balansere kontoen?» En automatisk tanke duk-
ker kanskje opp: «Hvis han ser kontoutskriften, vil han kanskje kritisere meg for



hvordan jeg bruker penger.» Eller hun kan tenke: «Han gjor alltid feil, og vi har ikke
rad til & gjore feil nar det gjelder ockonomien var.» I noen tilfeller kan slike tanker veere
berettiget, men i mange tilfeller er de ikke det. Hvis hustruen snakker med mannen
sin om sin frykt, vil hun kanskje oppdage at den er overdrevet og at mannen hennes
kan veere til stor hjelp nar det gjelder & forvalte pengene deres.

LERINGSAKTIVITET:
ENDRE FEILAKTIG TANKEGANG

Be deltakerne skrive ned tankene bak sin dominerende adferd. Be dem se etter feilaktig
tankegang og sammenligne sine tanker og handlinger med Herrens norm i Lere og
pakter 121:41-42. Hielp dem § skrive korrigerte tanker som kan lede deres tankegang
og adferd i fremtiden. Deltakere som ikke er sikre p& om de har et dominansproblem,
kan snakke med ektefellen, familiemedlemmer eller naere venner for § hare deres syn.

Begge skulle ta like stor del nar avgjorelser skal tas

I et sunt ekteskap tar mann og hustru noen selvstendige avgjorelser og noen avgjo-
relser sammen. De skulle ta avgjorelser sammen nar utfallet pavirker dem begge,
eller nar det pavirker andre i familien. Noen menn og hustruer ser pa det & ta avgjo-
relser som en konkurranse som kan vinnes eller tapes. Med litt innsats og vilje til &
snakke sammen, kan de ta avgjorelser som er akseptable for dem begge, slik at ingen
av dem taper.

Mann og hustru trenger ofte & ga fra bare & tenke pa sine egne behov og gnsker til
a tenke pa ektefellens og barnas behov. Avgjorelser som tas av hver av ektefellene,
pavirker nesten alltid hele familien. President Kimball forklarte:

«For ekteskapet er enhver noksa fri til & komme og g& som de vil, til & organisere
og planlegge livet slik de synes best, til a ta alle avgjorelser med seg selv som utgangs-
punkt. Kjarester skulle, for de inngar loftene, forsta at de selv bokstavelig ma aksep-
tere fullt ut at den lille nye familiens beste alltid ma ga foran hver av ektefellene. Hver
part ma fjerne “jeg” og “meg” og erstatte dem med "vi” og ”"var”. Ved enhver avgjo-
relse ma man ta i betraktning at det er to eller flere som bergres av den. Nar hustruen
na kommer til & sta overfor viktige avgjorelser, vil hun vare opptatt av hvilken virk-
ning de vil ha pa foreldrene, barna, hjemmet og deres andelige liv. Ektemannens valg
av yrke, hans sosiale liv, hans venner og alle hans interesser ma na overveies i lys av
at han bare utgjor en del av familien, at familiehelheten ma overveies.»14

Ektepar leerer & bli ett nar de folger Herren. Eldste Eyring forklarte at Anden fore-
ner: «Der hvor menneskene har denne And [Den hellige &nd] med seg, kan vi vente
4 finne harmoni. Anden planter vitnesbyrdet om sannheten i vart hjerte, noe som
forener dem som har dette vitnesbyrdet. Guds and skaper aldri splid (se 3. Nephi
11:29).»15 Nar mann og hustru vekselvirker med talmodighet, mildhet, saktmo-
dighet, kjeerlighet, vennlighet og kunnskap, vil de kunne nyte Den hellige &nds vei-
ledning, noe som vil forene dem og gjore dem ett i hensikt og i innsats. Denne
innflytelsen vil hjelpe dem & ta kloke og gode avgjorelser.

Dessuten, nar mann og hustru tar avgjerelser sammen, vokser tilliten til at ved
anledninger hvor en av dem ma ta avgjorelsen alene, vil den med storre sannsynlig-
het representere begge ektefellenes syn.
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LERINGSAKTIVITET:
AVGJOR HVEM SOM SKAL TA AVGJORELSEN

Skriv de fem alternativene nedenfor pé& en tavle. Forklar at i et sunt ekteskap tar mann
og hustru noen ganger avgjerelser uavhengig av hverandre, og noen ganger far de
avgjerelser sammen. Avgjerelsene deres kan tas p§ fem méter:

* Mann og hustru tar avgjerelsen sammen.

* Hustruen tar avgjerelsen etter & ha rdfert seg med sin mann.
* Mannen tar avgjerelsen etter & ha r&dfert seg med sin hustru.
* Hustruen tar avgjerelsen alene.

* Mannen tar avgjerelsen alene.

Fortell klassens medlemmer at du skal lese en rekke sparsmdl som krever en avgje-
relse. Be dem velge blant de fem mulighetene og finne ut hvordan de mener en avgje-
relse bar tas for hvert spersmél. Be dem skrive ned svarene sine. Be ektefellene om ikke
& sammenligne svarene sine i denne omgang. P&pek at svarene de gir kan variere ut
fra individuelle omstendigheter.

1. Hvor skal familien bo?

Hva slags jobb skal mannen ta?

Hvor mange timer skal mannen jobbe?

Hvor mange barn skal ekteparet &2

N&r skal de f& barn?

Hvordan og nér skal de disiplinere sine barn?
Skal hustruen arbeide utenfor hiemmet?2

Hva slags jobb skal hustruen ta hvis hun arbeider utenfor hjemmet2

SORNCORE I O OSSN CORED

Hvis hustruen arbeider utenfor hjemmet, hvor mange timer skal hun arbeide?
10. Hvilke hobbyer skal hustruen ha?

11.Hvor mye tid skal ekteparet bruke sammen med familie og venner?

12. Hvordan skal de bruke pengene sine?

13. Hvilket treningsopplegg skal mannen delta i for & holde seg i form?
14.Nér skal ekteparet kjope ny bil2

15. Hvordan skal mannen bruke et gavekort han har fétt i fedselsdagspresang?@
16.Hvor mye penger skal ekteparet gi til Kirken eller veldedighet2

17.Hvor mye tid skal de bruke pé& aktiviteter i Kirken?

18.Hvordan skal hustruen disiplinere et barn nér mannen ikke er hiemme?2
19.Hvor mye tid skal hver ektefelle bruke p& hobbyer eller interesser?

20. Hvor og nér skal familien dra pé ferie2

21.Hvilket mattekurs skal hustruen melde seg p&?

22.Hvordan skal mannen tilbringe en fridag fra jobben?

Be ektefellene om & sammenligne svarene sine. Der hvor de er forskjellige, ber du dem
preve & komme til enighet. Be dem finne ut om mannen eller hustruen @nsker mer eller
mindre ansvar for & ta avgjerelser.16



Hold ut

Etablerte mater & tenke og oppfore seg pa er ofte vanskelige & forandre. Gamle vaner
er vonde & vende, men de kan forandres gjennom vedvarende innsats.

Forandring skjer med sterre sannsynlighet ndr bAde mann og hustru engasjerer seg
for & oppna et bedre forhold. Gode hensikter er ofte kortlivede med mindre ekteparet
er fast bestemt pa & fortsette med den nye maten & forholde seg til hverandre pa. Her
er noen andre faktorer som kan bidra til 4 f4 til en forandring:

* Erkjenne behovet for forandring.
* Gi verbalt uttrykk til ektefellen eller andre om et gnske om forandring.
* Gi et lofte til ektefellen og andre om de endringene som skal gjores.

» Utarbeide en spesifikk plan, med mellomliggende trinn og mal, for & gjennom-
fore positive endringer i hverdagen.

* Ha et stottenettverk (andre som oppmuntrer vedkommende i hans eller hennes
anstrengelser for & forandre seg).

* Ansvarlighet, som for eksempel ved at vedkommende rapporterer til ektefellen,
biskopen eller venner om fremgang i retning av forandringen.

Nar mann og hustru investerer tid og energi i & oppnd enhet og likestilling, vil de
utvikle seg bade individuelt og som ektepar, og de vil blase nytt liv i ekteskapet. De
vil ogsa fole sterre kjaerlighet og respekt for hverandre.

OPPTRE OG GLEDE SEG SOM EN ENHET

Nar mann og hustru samarbeider i kjeerlighet og enhet som likeverdige partnere, blir
resultatene gjensidig forsterkende — den samlede innsatsen er storre enn summen av
de enkeltes bidrag. Eldste Richard G. Scott beskrev den styrken som oppndas nar de
utfyllende egenskapene til menn og hustruer forenes slik Herren vil: «For a oppna den
storste lykke og produktivitet i livet trengs bade mann og hustru. Deres innsats gri-
per inn 1 hverandre og supplerer hverandre... Nar disse egenskapene anvendes slik
Herren har ment, gir det et ektepar muligheter til & tenke, handle og glede seg som
ett — & mote utfordringer sammen og overvinne dem som ett, & vokse i kjeerlighet og
forstaelse, og gjennom tempelordinanser & bli knyttet sammen som ett, for evig. Det
er planen.»17

President Ezra Taft Benson forklarte viktigheten av tjeneste for lykke i ekteskapet
og for personlig utvikling: «Hemmeligheten bak et lykkelig ekteskap er & tjene Gud
og hverandre. Malet med ekteskap er enhet og samhold, s& vel som personlig utvik-
ling. Paradoksalt nok, jo mer vi tjener hverandre, jo storre blir var andelige og psy-
kiske vekst.»18

LERINGSAKTIVITET:
UTVIKLE STORRE ENHET

Be hvert ektepar velge ett av prinsippene som ble presentert i denne okten og som
er viktig for dem i deres anstrengelser for starre enhet. Be dem anvende prinsippet
pd seg selv eller som ektepar, avhengig av behovet. Foreslé at de repeterer forsla-
gene til forandring av adferd som stér under overskriften «Hold ut». Be dem utar-
beide en plan for hvordan de vil anvende prinsippet helt til de har gjort
adferdsendringen. Foresld at de falger dette opp med & legge en plan for hvordan
de vil arbeide med det nest viktigste prinsippet.
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LIKESTILLING I EKTESKAPSFORHOLDET

Vurder deg selv og ansla hvordan du tror ektefellen vil vurdere deg, pa hvert av punktene

nedenfor ved hjelp av felgende skala: 1 — Aldri

2 —Sjelden 3 —Iblant 4 - Ofte 5 - Alltid

Min vurdering av meg selv

Ting som pdvirker forholdet

Hvordan jeg tror ekiefellen
min ville ha vurdert meg

Aldri Allitd

1 2 3 4 5

Jeg leder var familie i samsvar med Skriftenes retningslinjer.

1 2 3 4 5

Jeg er kjaerlig mot min ektefelle og mine bam, og de faler min kjerlighet til dem.

Jeg respekterer familiemedlemmene, og jeg er ikke sint, uforskammet eller voldelig.

Min viktigste prioritering i ekteskapet er @ behandle ektefellen med kjaerlighet og vennlighet.

Jeg lever pd en slik méte at ektefellen ansker G veere sammen med meg i evigheten.

Jeg behandler min ektefelle som en likeverdig partner.

Jeg lever p& en méte som innbyr Andens innflyfelse i véirt hjem.

Jeg prover @ lose problemer ved at vi snakker sammen.

Jeg prover G forstd og respektere min ektefelles tanker og falelser.

Jeg respekterer min ektefelles behov for avstand og privatliv.

Vi avgjer som likeverdige partnere hvordan pengene skal brukes.

Vi deler pd huslige sysler ndr vi er hjemme.

Jeg praver & hielpe min ektefelle d finne tid og ressurser til G utvikle talenter
og drive med sine interesser.

Vi har samme dndelige mél og samme innstilling til & etterleve evangeliet.

Vi deltar begge i @ disiplinere barna.

Vi faler begge godt for ektemannens presiderende rolle.

Aldri Allitd
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
| 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
| 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
| 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
| 2 3 4







OVERVINN
¥ SINNE

MAL MED @OKTEN
Denne gkten skulle hjelpe deltakerne a:

* Forsta hvilke problemer og personlige kostnader sinne kan medfore.
* Forsta psykiske og biologiske faktorer som pavirker sinne.

* Forsta mater & overvinne sinne pa.

PROBLEMET MED SINNE

President Gordon B. Hinckley sa at «Temperament er en brutal og nedbrytende ting
som pdelegger pmme fplelser og driver bort kjeerlighet.» 1

Enkelte opplever at det er tilfredsstillende og forfriskende a uttrykke sitt sinne. De
foler seg mektige og overlegne nar de skremmer andre. Sinne skader imidlertid dem
som gir etter for det. Det er ikke mange som liker & vaere sammen med en som er sint.

Skriftene advarer mot sinne. David befalte israclittene & «avstd fra vrede og la
harme fare» (Salmene 37:8). I Ordsprakene star det: «Den langmodige er bedre enn en
veldig helt, og den som styrer sitt sinn, er bedre enn den som inntar en hel by»
(Ordsprakene 16:32). Forfatteren av Predikantens bok skrev: «Vear ikke for hastig i
din and til & bli vred, for vreden bor i darers barm» (Predikantens bok 7:9).

Under sitt jordiske virke profeterte Frelseren at i de siste dager skal «mange ... hate
hverandre», og «fordi lovlpsheten tar overhdnd, skal kjeerligheten bli kald hos de
fleste» (Matteus 24:10, 12). Han forklarte for nephittene:

«Den som har stridighetens and, er ikke av meg, men av djevelen som er stridig-
hetens far, og han oppegger menneskenes hjerter til a stride i vrede mot hverandre.

Se, det er ikke min leere & oppegge menneskenes hjerter til vrede mot hverandre,
men det er min leere at slike ting skal avskaffes» (3. Nephi 11:29-30).

Nephi profeterte at i var tid skal Satan «rase i menneskenes barns hjerter og
oppegge dem til vrede mot det som er godt» (2. Nephi 28:20). Vi kan se denne pro-
fetien delvis oppfylt i voldelige og krenkende handlinger av menn mot hustruer, hus-
truer mot menn og foreldre mot barn.

De reelle kostnadene av & la sinnet fa utlgp overfor venner, familiemedlemmer og
andre er storre enn man ofte tror. Eldste Lynn G. Robbins i De sytti beskrev sinne som
den «tankesynd som forer til fiendtlige folelser eller fiendtlig oppfersel. Den er arsa-
ken til sinne mot andre bilister pa motorveien, utbrudd pa sportsarenaen og vold i
hjemmet.»2

President Hinckley formante ofte Kirkens medlemmer, spesielt prestedemsbeerere, til
& styre sitt sinne. Han advarte og sa at den som ikke klarer & styre sitt sinne, mister
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andelig kraft: «Enhver som oppferer seg som en tyrann i sitt eget hjem, er uverdig til
prestedommet. Han kan ikke veere et egnet redskap i Herrens hand nar han ikke viser
sin valgte livsledsager respekt, vennlighet og kjeerlighet. Og en mann som ... ikke kan
styre sitt temperament ... vil oppleve at hans prestedomskraft oppheves.»3

A bli sint kan hjelpe oss & oppna et umiddelbart mal, men de langsiktige konse-
kvensene veier adskillig tyngre enn enhver fordel. Kostnadene omfatter folgende:

* Anden blir borte

* Tap av respekt (for seg selv og fra andre) og vennskap og samarbeid fra andre
e Tap av selvtillit

» Skylfolelse

* Ensombhet

* Anstrengte forhold

* Fysisk, psykisk og dndelig skade pa en selv og andre
* Barn som ikke lenger tror pa det foreldrene leerer dem
* Juridisk spksmal og tap av personlig frihet

* Skilsmisse

* Tap av arbeid

Sinne kan ogsa forarsake eller forverre helseproblemer som magesar, hodepine,
hjerteproblemer, ryggsmerter og heyt blodtrykk. Disse helseproblemene forekommer
ofte nar man takler sinnet pa en usunn mate over lengre tid.

LERINGSAKTIVITET:
BLI KLAR OVER SINNETS KONSEKVENSER

Sinte personer benekter eller bagatelliserer noen ganger konsekvensene av sift sinne.
Ved § bli fullt klar over sinnets pris, kan de bli mer motivert til § overvinne dette pro-
blemet. Be klassens medlemmer tenke gjennom de siste gangene de har latt seg selv
bli sinte, og betrakte omstendighetene — hvordan de uttrykte sitt sinne og hvem som var
involvert. Be klassens medlemmer overveie konsekvensene av sitt sinne og lage en liste
over de konsekvensene de selv har opplevd ved § miste fatningen. Né&r de har laget lis-
ten sin, foreslr du at de ser p& den ofte. Det & stadig minne seg selv p& konsekven-
sene av sinne kan veere en sterk motivasjonsfaktor ndr man skal preve & overvinne
sinnerelaterte problemer. Nér de begynner & lzse sinneproblemene og ikke lenger opp-
lever konsekvensene, kan de begynne & krysse av punktene pé listen. Dette trinnet kan
veere givende og hjelpe dem & bli klar over den fremgangen de har gjort.

Typer av, arsaker til og uttrykk for sinne

Noen bruker sinne til & true og ove kontroll over andre, til & fole seg overlegne og til
a unnga a handtere problemer og ansvarsoppgaver. Sinne kan ogsa komme av stolt-
het og egoisme, som nar man ikke far viljen sin, eller av mangel pa saktmodighet eller
talmodighet i mete med provokasjoner. Noen blir sinte nar de foler seg frustrert, saret
eller skuffet.

Noen blir sinte nesten uten a tenke, som en reaksjon pa noe de oppfatter som en
provokasjon. Denne typen sinne er ofte vanskelig & kontrollere fordi det kommer sa
fort. I andre situasjoner bygger sinnet seg sakte opp etter hvert som en person opp-
fatter trusler, urettferdighet eller darlig behandling eller opplever en rekke provoka-
sjoner. En trussel kan veere fysisk eller psykisk. Vedkommende kan for eksempel veere



redd for fysisk skade, ydmykelse eller tap av egen eller andres anseelse. I alle disse til-
fellene kan man velge a bli sint.

Oppfatningen av trusler eller fare er ofte feilaktig, overdrevet eller innbilt. Altfor
ofte skyldes sinne at en person feilvurderer andres intensjoner: «Han prover a skade
meg.» «Hun hindrer meg i & fa det jeg onsker meg.» «Han bryr seg ikke om folelsene
mine.» «Hun utnytter meg.»

Nar noen oppfatter noe som en trussel og reagerer mot noen i sinne, forbereder
kroppen seg til handling. Blodtrykket stiger, musklene spenner seg, de puster tyngre
og de fokuserer pa & eliminere trusselen eller den darlige behandlingen. Denne bered-
skapstilstanden kan fa utlgp i en enkelt, eksplosiv verbal eller fysisk reaksjon mot en
oppfattet trussel. Alternativet er at sinnevekkende tanker kan vokse over tid til en
person til slutt eksploderer i sinne, noen ganger over en mindre situasjon eller hen-
delse som han eller hun normalt ville ha oversett.

Sinne uttrykkes ofte pa tre usunne mater — gjennom aggresjon, internalisering og
passiv-aggressiv adferd.

Aggresjon. Sinne uttrykkes ved:

* Fysisk vold (slag, biting, sparking, dytting, riving i haret, klyping, fiking, ode-
leggelse av eiendeler).

* Psykisk og verbal mishandling (skriking, utskjelling, banning, trusler, skylde
pa andre, latterliggjoring, krangling, provosering, trusler, manipulering, ned-
settende behandling).

* Seksuelle overgrep (voldtekt, incest, forulemping, seksuell trakassering).

Internalisering. Sinnet rettes mot en selv, noe som forer til selvforakt, depresjon,
eller skadelige handlinger (drikking, narkotikabruk, selvmordsforsek, selvpaferte
skader).

Passiv-aggressiv adferd. Sinnet uttrykkes gjennom indirekte handlinger (treghet,
ansvarsleshet, stahet, sarkasme, uerlighet, irritabilitet, misngye, kritikk, somling).

Det & bli oppmerksom pa misoppfatninger og de frysiske endringene som ledsa-
ger dem, gir oss viktige nokler til & fa kontroll over sinne. Det beste tidspunktet &
avbryte sinnesyklusen, er nar man begynner a legge merke til gkt stress. Man kan
spke mer informasjon om den oppfattede trusselen eller uretten og fa en bedre for-
staelse av den.

En bedre forstaelse kan redusere oppfatningen av fare og dermed redusere sjansen
for at resultatet blir sinne. For stresset far mulighet til & bygge seg opp, kan man vur-
dere mer produktive méter & reagere pa trusselen eller uretten, en reaksjon som vil
lpse problemet istedenfor & forverre det.

Er man stresset, kan man ogsa unnga situasjoner som kan fere til mer stress, inn-
til man er mer avslappet og balansert. Man kan sa arbeide for a lgse situasjonen uten
sinne.

ET LIV UTEN SINNE

Eldste Wayne S. Peterson i De sytti forklarte hvordan Frelserens eksempel kan
inspirere Kirkens medlemmer til & kontrollere sitt sinne og andre folelsesreaksjoner:

«Kristus var det fullkomne eksempel pa & holde folelsene i sjakk under enhver
omstendighet. Da han sto for Kaifas og Pilatus, ble han slatt med knyttneven, slatt med
stokker og spyttet pa, og han ble spottet av sine anklagere (se Matteus 26, Lukas 23).
Det ironiske var at de nedverdiget sin Skaper, hvis lidelser han patok seg av kjeerlighet
til dem.

OVERVINN SINNE
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I denne urettferdige situasjonen sto Jesus fast i sin holdning og nektet & reagere
uvennlig. Selv pa korset da han utholdt sa store smerter, lod hans benn: “Far, forlat
dem, for de vet ikke hva de gjor” (Lukas 23:34).

Han forventer det samme av oss. Til dem som ville fplge ham, sa han: "Av dette
skal alle kjenne at dere er mine disipler, om dere har kjeerlighet til hverandre”
(Johannes 13:35).»%

Folgende prinsipper har hjulpet mange & overvinne sinnerelaterte problemer.

Gjenkjenn sinnesyklusen

Aggressiv, voldelig adferd har en tendens til & vare syklisk, og syklusen pleier a
gjenta seg om og om igjen. Psykologer har gitt forskjellige benevnelser pa fasene i sin-
nesyklusen, men hovedelementene er de samme. Spesialister pa sinnekontroll,
Murray Cullen og Robert Freeman-Longo, har beskrevet syklusen slik den oppsum-
meres nedenfor.® Man lykkes best med & kontrollere sinne i de forste fasene av syklu-
sen, for den fysiologiske oppbyggingen finner sted.

Later som om alt er normalt-fasen. Livet gar glatt, men sinnet lurer under over-
flaten og pavirker hvordan personen lever og tenker. Hendelser eller situasjoner kan
lett utlose vanemessige, fordreide tankemenstre. Personen rasjonaliserer og rettfer-
diggjer disse fordreiningene.

Oppbyggingsfasen. Etter hvert som personen fokuserer pa den fordreide tanke-
gangen, begynner han eller hun a fele seg fysisk eller psykisk truet, og begynner a
reagere med sinne. Personens tanker gjentar kjente temaer som: «Hun er sa domine-
rende,» eller: «Jeg gjor alt arbeidet her.» Fysiske signaler indikerer at personen er i ferd
med & bli sint (spenning, stivhet, stramhet, et hamrende hjerte, kortpustethet, urolig
mage eller hetetokter). Personen fantaserer og planlegger hvordan han eller hun skal
utagere sinnet, og kan hengi seg til vanedannende adferd som gir sinnet nering (nar-
kotika- og alkoholmisbruk, overspising, overarbeid).

Utageringsfasen. Sinnet far utlpop pa andre ved at man kjefter pa dem, nedverdi-
ger dem eller angriper dem fysisk eller seksuelt. Det kan ogsa vendes innover
gjennom selvkritikk, selvmordsforsek eller alkohol- eller narkotikamisbruk.

Den nedadgaende spiral-fasen. Personen foler skyld og skam. Forsvarsmekanismer
kan da utlgses, og personen prover a dekke over sinnet ved a gjore noe som anses for
godt, for & bevise at han eller hun er et godt menneske. Personen bestemmer seg for
a kontrollere sitt temperament. Nar beslutningen brytes ned, gar personen tilbake til
«later som alt er normalt»-fasen.

LERINGSAKTIVITET:
BLI KLAR OVER DIN SINNESYKLUS

Denne aktiviteten vil hjelpe klassens medlemmer & bli klar over sin sinnesyklus, hvis
det er aktuelt. Gi kopier av skjiemaet pé side 42 til klassens medlemmer. Be dem fylle
ut skjemaet.

For en sinnelogg

Nar man analyserer omstendighetene som utleser sinne og hvordan man reagerer pa
dette sinnet, kan man leere & takle sinnet mer effektivt. En mate a laere mer om sitt
eget sinne pa er a fore en sinnelogg. Etter en episode med sinne, kan man skrive ned
hva eller hvem som utlgste det, datoen og sinnets intensitet pa en skala fra 1 til 10,
hvor 1 er mildt og 10 er alvorlig. Man skulle ogsa skrive hvilke tanker som ga neering
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til sinnet, hvordan man taklet sinnet (om man lyktes med a kontrollere det eller ikke),
hva som lot til & hjelpe og hva man kan gjore bedre neste gang. Nar man forer en
sinnelogg, vil bevisstheten rundt egen sinnesyklus vokse. Man kan sa avbryte sinnet
i de tidlige stadiene ved hjelp av prinsippene som forklares i denne pkten.®

LERINGSAKTIVITET:
FOR EN SINNELOGG

Be klassens medlemmer fylle ut en sinnelogg hver gang de opplever sinne. (Et eksem-
pel p& en sinnelogg finnes pé side 43. En tom logg finnes pd side 44. Ta kopi av eksemp-

let og 3-4 kopier av den tomme loggen til hver deltaker.) Denne evelsen vil hjelpe

deltakerne § forsté sin sinnesyklus. Den vil hjelpe dem & bli oppmerksomme p& hvordan

de tenker, hva de faler og hvordan de reagerer nér situasjoner utlaser deres sinne. De
kan bli bevisst p& bestemte adferdsmenstre de trenger & forandre. Loggen vil ogsd

minne dem pd§ & begynne & tenke og handle p& méter som kan gi bedre resultater.

Avdramatiser sinnevekkende tanker

Psykologer har gjentatte ganger understreket at hendelser i livet ikke pavirker oss
negativt. Det er hvordan vi tenker pa disse hendelsene som skaper de negative virk-
ningene. Mange lider unedvendig fordi de tenker pa livets utfordringer pa feilaktige,
negative mater. Et eksempel er nar noen kommer med en kritisk kommentar i den
hensikt & hjelpe. Mottakeren mistolker pa katastrofalt vis kommentaren til: «Han
tror jeg er dum. Han preover & ydmyke meg og stille meg i et negativt lys. Han skal
ikke fa slippe unna med det.» Tanker skaper folelser, og felelser pavirker adferd.
Mange stresser seg opp og opplever stor lidelse p&d grunn av feilaktig tankegang.

I The Feeling Good Handbook, avdekker psykologen David Burns vanlige former for
feilaktig tankegang.” De innbefatter:

* Alt eller ingenting-tanker. («For sa jeg pa ham som anstendig mann. Men i dag
viste han sitt sanne jeg.»)

* Forhastede slutninger. («Hun bryr seg bare om seg selv. Mine fplelser betyr
ingenting.»)

* Positive erfaringer glemmes, mens man dveler ved negative erfaringer. («Sa du

hva han gjorde mot meg? Etter alt vi har veaert gjennom. Han bryr seg ikke

om meg.»)

En fellesnevner i disse eksemplene er feilaktig tankegang som forer til psykisk
smerte og sinne. For & kontrollere sitt sinne kan man spke alternative forklaringer

pa det som vekker sinne. Man kan utfordre den feilaktige tankegangen ved & prove

& se den utlgsende hendelsen slik en neytral iakttaker ville ha sett den. Hva ville et
kamera ta opp av den sinnevekkende hendelsen? Ville et kamera dokumentere den

negative tolkningen av hendelsene som den sinte personen valgte? I de fleste tilfeller

ville det ikke det.

En annen mate & utfordre feilaktig tankegang p4, er & prove a se situasjonen fra

den andres synsvinkel. En som sniker i trafikken, kan for eksempel veere sent ute til
en avtale. Empati og nestekjeerlighet er effektive virkemidler til & forebygge en sinne-

reaksjon. Man kan ogsa stille seg folgende to spersmal:

* «Hvilke beviser har jeg for at mine negative tanker er riktige?»

¢ «Hvilke beviser har jeg for at disse tankene ikke er riktige?»
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Nar man stiller seg selv disse to spersmalene, finner man sjelden gode beviser til
stotte for en negativ tolkning og betydelige beviser pa at en negativ tolkning av
hendelsene ikke er riktig. Nar man evaluerer og korrigerer sin tankegang pa denne
maten, er det lettere & roe seg ned og akseptere andre.

Ved de sjeldne anledninger hvor en negativ tolkning er riktig, skulle man likevel
finne bedre mater & reagere pa enn med sinne. Hvis forspkene pa a lgse problemet ikke
lykkes, kan man folge Frelserens formaning: «Elsk deres fiender, velsign dem som for-
banner dere, gjor vel imot dem som hater dere, og be for dem som forfelger dere»
(Matteus 5:44).

Man kan tenke pa vanskelige situasjoner som problemer som ma lgses, eller som
muligheter, ikke som truende hendelser som krever en dramatisk reaksjon. Raymond
Novaco ved University of California i Irvine anbefalte 4 bruke mestringsutsagn til a
uskadeliggjore sinnevekkende tanker.8 Slike utsagn kan veere: «Jeg vil ikke vinne noe
pa a bli sint. Hvis jeg blir sint, ma jeg betale en pris som jeg ikke gnsker.» Ektemenn
og hustruer kan innprente disse utsagnene i1 tankene nar de ikke er sinte, slik at de er
tilgjengelige for dem nar behovet oppstar.

LERINGSAKTIVITET:
UTFORDRE NEGATIVE TANKER

Be klassens medlemmer beskrive sinnevekkende situasjoner de mater. Be dem s& skrive
mestringsutsagn som kan hjelpe dem & unngé & bli sinte i disse situasjonene. Be dem
dele noen av utsagnene sine med klassen. Deretter ber du klassens medlemmer visu-
alisere hver av de sinnevekkende situasjonene de skrev ned, og eve pd & si mestrings-
utsagnene for seg selv. Be dem gjenta denne ovelsen flere ganger om dagen sd lenge
som nadvendig for § bli vant fil denne nye mdten & tenke p&. Mental trening er en
effektiv méte & forberede seg til & reagere pd en passende méte i virkelige situasjoner.

Trekk deg ut av sinnevekkende situasjoner

Etter hvert som sinnet stiger og kjemikalier bygger seg opp i kroppen, avtar evnen til
4 tenke fornuftig og kontrollere adferden. Det kan hjelpe a forestille seg et termome-
ter som maler sinnenivaet. Hvis man mister kontrollen ved 80 grader, kan man lare
a trekke seg ut av situasjonen for det blir sa varmt. Hvis man trenger & forlate situ-
asjonen, kan man fortelle den andre: «Jeg begynner a bli sint. Jeg trenger litt tid til &
roe meg.»

Et forhdndsavtalt signal for & stoppe diskusjonen er nyttig, som for eksempel T-
tegnet (timeout) som brukes under idrettsarrangementer. Begge parter ma veere enige
1 4 ta hensyn til signalet s snart det er gitt. Timeout kan veere bra hvis begge parter
kan stole pa at de kan fullfore diskusjonen senere. I tillegg til timeouten kan mannen
eller hustruen foresla en tid da diskusjonen skal gjenopptas, som for eksempel om en
halvtime, om to timer eller dagen etter.

Finn aktiviteter som kan roe deg ned

Mange aktiviteter kan virke beroligende nar man begynner a bli sint. Noen avslap-
pende aktiviteter er meditasjon, arbeid, jogging, svemming, heore pd musikk, lese en
bok eller be. Ektemenn og hustruer skulle unngé & gi sinnet utlep eller gruble over
hendelsen som forbindes med det. Hvis de grubler eller uttrykker sinne, vil det sann-
synligvis bli verre. Hvis de gar gjennom hendelsen om og om igjen i tankene, vil de
mest sannsynlig fortsette & overdrive situasjonen. De som utagerer sitt sinne, gjor det
samme. De prover a rettferdiggjore for seg selv det voldsomme sinneutbruddet.



For & kontrollere sitt sinne kan man felge et rad president Boyd K. Packer i De tolv
apostlers quorum ga, idet han foreslo at ugnskede tanker kunne erstattes med hellig
musikk: «Nar musikken begynner og ordene blir en del av dine tanker, vil de uver-
dige [tankene] luske skamfullt bort. Dette vil forandre hele din sinnsstemning. Siden
[musikken] er opploftende og ren, vil de darlige tankene forsvinne. For mens dyd ikke
vil velge & omgas med skitt, kan ikke det onde tolerere at lyset er tilstede.»?

Fortell om dine underliggende folelser

Sinne uttrykkes ofte istedenfor & si at man foler seg saret, redd, forlegen eller avvist.
Noen noler med a formidle slike folelser fordi de er redde for a vise svakhet eller sar-
barhet. Nar de snakker om underliggende folelser, oppdager de imidlertid ofte at det
blir lettere & lpse konflikter. Andre blir mindre defensive og mer villige til & finne ut
av problemene.

De folelsene som ligger bak sinne, som at man er séret eller redd, er ofte omtalige
og nart beslektet med en persons folelser av egenverd og velvaere. Mange foler det
tryggere a bli sinte enn & vise disse folelsene. Men nar man oppriktig formidler hvor-
dan man pavirkes av andres handlinger, oppdager man ofte at andre reagerer pa en
bedre méate og at konflikter blir lettere & lpse. Sinnet vil ofte avta, og forholdet vil bli
styrket, som vist i folgende eksempel:

ELISABETH OG MARKUS

Hver gang Elisabeth var p& mater utenfor hjemmet, fryktet hun Markus” sinnereaksjon.
Etter & ha tatt ekteskapskurset, begynte Markus & snakke om felelsene rundt sitt sinne.
«Jeg er redd for at du skal utvikle et forhold til en annen og g& fra meg, slik mor gjorde
mot far,» fortalte han. Elisabeth reagerte med & forsikre Markus om sin fullstendige tro-
skap. Markus felte seg beroliget, og han stettet aktivitetene hennes efter dette.

Man ma bruke god demmekraft nar man skal snakke om underliggende folelser.
Man kan for eksempel sta overfor en person som liker & pafere psykisk eller fysisk
straff. Hvis man snakker om sin smerte, kan dette bare oppmuntre til ytterligere
krenkelser. Det finnes imidlertid bedre mater & reagere pd enn & ta igjen i sinne.
Frelserens formaning: «Elsk deres fiender,» (Matteus 5:44) har allerede blitt nevnt. I
noen tilfeller er det best & unngd en konfrontasjon.

Sek andelig forandring

Prosessen med & komme til Kristus innebaerer en dndelig forvandling som forer til fred-
sommelig og kjeerlig adferd. Eldste Marvin J. Ashton i De tolv apostlers quorum forklarte
at nar vi virkelig omvender oss, «behandler vi andre med stadig sterre talmodighet, god-
het, mild overbecrenhet og et onske om a spille en positiv rolle i deres liv.»10

Mormons bok beskriver en «mektig forandring» i hjertet som kommer gjennom
omvendelse og disippelskap — en tilboyelighet «til stadig & gjore godt» (Mosiah 5:2).
Paulus beskriver Andens frukt som «kjerlighet, glede, fred, langmodighet, mildhet,
godhet, trofasthet, saktmodighet, avholdenhet» (Galaterne 5:22-23). President Ezra
Taft Benson lovet at forandring kan komme ved a folge Frelseren: «Nar man velger a
folge Kristus, velger man & bli forandret... Kan menneskehjerter forandres? Klart de
kan! Det skjer hver dag i Kirkens store misjonaerarbeid. Det er ett av de mest utbredte
av Kristi mirakler i nyere tid. Hvis det ikke har skjedd med deg, skulle det gjore det.»11

Eldste L. Whitney Clayton i De sytti forklarte at faste kan hjelpe dem som ensker a
forandre sin grunnleggende natur: «Vi ma ogsa huske at sann faste fremmer sterk tro.
Dette er spesielt viktig nar vi trofast spker a reparere dyptgripende karakterbrister som
ikke “farer ut uten ved faste og bonn” (Matteus 17:21; se ogsa Markus 9:29).»12

OVERVINN SINNE
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LERINGSAKTIVITET:
BLI MER ANDELIG

Be deltakerne overveie hva de kan gjere for & felge Frelseren i storre grad. Noen for-
slag er § studere Skriftene, anvende Jesu Kristi leeresetninger pé seg selv, daglig benn
om hjelp til & takle sinne, omvendelse og konsekvent deltakelse i Kirken og i templet.
Utfordre dem til § tenke naye gjennom og be om dette initiativet, og snakke med bis-
kopen eller grenspresidenten om nadvendig. Foresld at de skriver ned sin plan for & bli
mer &ndelige, og gjennomgé den ofte for & se hvilken fremgang de gjer.

UNNGA TILBAKEFALL

Man unngdr tilbakefall ved & forandre tanker og adferd for & avbryte sinnesyklusen,
og ved 4a bruke andre intervensjonsteknikker som man oppdager.
Intervensjonsteknikker gir alternativer til sinneoppbygging. Forebygging av tilbake-
fall og intervensjonsteknikker kan innebeere a fa hjelp fra familiemedlemmer, venner,
medarbeidere, sin biskop eller sin larer. Forebygging av tilbakefall fungerer best i de
forste to fasene av sinnesyklusen — later som om alt er normalt- og oppbyggingsfa-
sen. Vedkommende laerer & gjenkjenne og reagere pa risikofaktorer (hendelser eller
folelser som utlgser sinne) pd mater som forstyrrer syklusen og hindrer tilbakefall.
Folgende er et eksempel pa hvordan man kan unnga tilbakefall.

Later som om alt er normalt-fasen

Vedkommende erkjenner et sinneproblem, men takler det pa en god mate. Han eller
hun er klar over hva som utlgser sinne og bruker mestringsteknikker som a unnga
situasjoner med hgy risiko, avslapning og time-out. Vedkommende arbeider aktivt
for & lpse de konflikter og problemer som ferer til sinne.13

Oppbyggingsfasen og bruk av intervensjoner

Vedkommende bruker nye mestringsteknikker for a begrense sinnets niva og inten-
sitet. Han eller hun korrigerer og erstatter negative tanker med positive utsagn («Jeg
kan takle dette» eller «Jeg kan finne andre lgsninger pa dette problemet»). Han eller
hun erkjenner de vonde felelsene som ligger bak sinnet og er klar over at disse
folelsene er normale. Vedkommende slutter med vanedannende adferd som & fanta-
sere om & utagere adferden og planlegge & f& utlgp for sitt sinne. Han eller hun snak-
ker om problemene eller, hvis situasjonen er umulig & forandre, skriver om dem.
Vedkommende frigjor energi gjennom fysiske aktiviteter og utvikler selvtillit ved &
gjore noe han eller hun liker. Vedkommende streber ogsa etter andelig gjenfodelse.14

LERINGSAKTIVITET:
LEGG EN PLAN FOR A FOREBYGGE TILBAKEFALL

Du finner et utkast til en plan for & hindre tilbakefall pé& side 45. Dette kan hjelpe del-
takerne til & planlegge hvordan de kan unngé & bli sinte igjen. Gi dem kopier av utkas-
tet. Droft hvordan forslagene i denne skten kan anvendes pé utkastet til plan for & unngd
tilbakefall. Foresl& at de benytter seg av bann og seker hjelp fra Herren, sé vel som av
familiemedlemmer, venner og biskopen mens de utarbeider og gjennomfarer planen.



GUDS FRED

Apostelen Paulus skrev om «Guds fred, som overgar all forstand» (Filipperne 4:7). De
som har slitt med og lyktes med & overvinne sinne, vet hvor befriende det er & fole
fred og frihet fra denne folelsen. En beskrev det slik: «For gikk jeg rundt og folte at
jeg onsket a sare alle jeg sa. Sinne dominerte livet mitt. Etter hvert som jeg anvendte
evangeliets prinsipper og leerte a tenke annerledes og se pa andre pa en bedre mate,
forsvant sinnet mitt. N& kan jeg nyte sosialt samver med andre. Jeg har fatt livet
mitt tilbake.»

NOTER
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4
5
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. I Conference Report, april 1998, 106; eller Lys over Norge, juli 1998, 81.
I Conference Report, okt. 2001, 65; eller Liahona, jan. 2002, 60.

. I Conference Report, okt. 2001, 103; eller Liahona, jan. 2002, 96.

. Se Men and Anger: Understanding and Managing Your Anger (Holyoke, Massachusetts: NEARI Press,
2004), 67-70. ISBN# 1-929657-12-9.

. Tilpasset fra sinnelogg av Cullen og Freeman-Longo, Men and Anger, 31-32..

7. The Feeling Good Handbook, revidert utgave (New York: Plume, 1999), 8-9.
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. Se Raymond Novaco, Anger Control: The Development and Evaluation of an Experimental Treatment
(Lexington, Massachusetts: Lexington Books, 1975), 7, 95-96.

. I Conference Report, okt. 1973, 24; eller Ensign, jan. 1974, 28.

I Conference Report, april 1992, 26; eller Lys over Norge, juli 1992, 18.
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Se Men and Anger, 70-71.

Se Men and Anger, 72-74.
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BLI KJENT MED MIN SINNESYKLUS

Beskriv typiske situasjoner som utlgser ditt sinne (for eksempel: Ektefellen krangler med meg, bankkontoen er
overtrukket, huset er rotete):

Beskriv de tanker eller den rettferdiggjorelse som gir neering til ditt sinne (for eksempel: Min ektefelle bryr seg bare
om seg selv; Min mann er sa uansvarlig):

Beskriv de folelser som ligger bak ditt sinne (for eksempel: Jeg blir ikke respektert, jeg blir utnyttet, oversett):

Beskriv de fysiske signalene som viser at du er i ferd med a bli sint (for eksempel svette handflater, hoy puls,
anspenthet, irritabilitet):

Beskriv hva du gjor som gir naring til ditt sinne (for eksempel & dvele ved forneermelsen, nekte & snakke om det,
drikke alkohol):

Beskriv hvordan du utagerer sinnet ditt (ogsa din verste oppforsel):

Beskriv tanker, folelser og adferd etter et sinneutbrudd (for eksempel lettelse, skyldfolelse, sorg, anger):




FKSEMPEL PA SINNELOGG

Onsket informasjon

Situasjon A

Situasjon B

Dato og utlosende hendelse eller person:

19.10. Kranglet med mannen min.

20.10 Barna oppfarte seg darlig.

Sinnets infensitet:

Mildt Alvorlig

12345678010

Mildt Alvorlig

12340678910

Tanker som ga neering fil mift sinne:

Han er en dust. Han bryr seg ikke om meg.

Barna harer aldri pd meg.
De respekterer meg ikke.

Falelser som ligger bak mitt sinne:

Ikke elsket, oversett, ikke verdsatt.

Utnyttet, ignorert.

Hvordan jeg taklet sinnet:

Skrek til ham. Kalte ham en dust.

Sa rolig il dem at de skulle g inn pd rommet
sitt til de kunne oppfare seg ordentlig.

Indre samtale for @ takle sinnet:

Han fortjener @ bli straffet. Han sdret meg.
Jeg gir ham bare filbake med samme mynt.

De var bare bam.
De provde ikke @ trosse meg.

Hvor godt lyktes jeg i & kontrollere mitt sinne:

Ikke i det hele tatt Veldig bra

1@345678910

Ikke i det hele tatt Veldig bra

12345678®0

Hva s ut fil G hjelpe:

Ingenting jeg gjorde, hjalp.
Det jeg gjorde, gjorde det bare verre.

Trakk meg ut av situasjonen.
Tok en spasertur, for s G snakke med bama.

Undertrykte, utagerte eller fant en lasning p& mitt sinne:

Undertrykte falelsene efter utbruddet mit.

Snakket ut om min frustrasjon.

Hva jeg skal gjore bedre neste gang:

Ikke reagere. Roe meg ned for jeg snakker.

Ingenting. Jeg gjorde det bra denne gangen.

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



SINNELOGG

Onsket informasjon Situasjon A Situasjon B

Dato og utlosende hendelse eller person:

Sinnets infensitet: Mildt Alvorlig Mildt Alvorlig
12 3 45 67 8 910 12 3 45 67 8 910

Tanker som ga neering fil mitt sinne:

Falelser som ligger bak mitt sinne:

Hvordan jeq taklet sinnet:

Indre samtale for § takle sinnet:

Hvor godt jeg lyktes i @ kontrollere mitt sinne: Ikke i det hele tatt Veldig bra Ikke i det hele tatt Veldig bra
12 3 45 678910 123 4567 8910

Hva som sé ut fil G hjelpe:

Undertrykte, utagerte eller fant en
lgsning pd mitt sinne:

Hva jeg skal gjore bedre neste gang:

Tilpasset fra Murray Cullen og Robert E. Freeman-Longo, Men and Anger: Understanding and Managing Your Anger (Holyoke,
Massachusettes: NEARI Press, 2004), 33-34, 117. [SBN# 1-929657-12-9.



MIN PLAN FOR A FOREBYGGE TILBAKEFALL

NORMALFASEN

Sinneutlasere: Mestrings- eller flukiteknikker:

Tiltak for a lgse problemer som kan fore til sinne:

OPPBYGGINGSFASEN OG BRUK AV INTERVENSJONER

Sinneutlosere: Mestrings- eller flukiteknikker:




«DEN SOM HAR STRIDIGHETENS AND,
ER IKKE AV MEG, MEN AV DJEVELEN

SOM ER STRIDIGHETENS FAR.»
3. NEPHI 11:29

T ik, A
= -l 4

_‘.""' "ﬁ' T‘—,-, :
\};\ ﬂ;’; i.:
@l = J.,f '.. "
/ -
'I'.". |
® :.I |




FEMTE @ K T

LS KONFLIKTER

MAL MED @OKTEN
Denne gkten skulle hjelpe deltakerne a:

* Forsta at uoverensstemmelser i ekteskapet er normalt og at det & lose konflik-
ter kan styrke forholdet og utvikle tro, sjelsstyrke og karakter.

e Kunne anvende en trefaset modell for a lose konflikter.

* Forstd regler for & snakke om problemer slik at uoverensstemmelser kan loses.

FINN LOSNINGER PA MENINGSFORSKJELLER

Eldste Joe J. Christensen i1 De sytti sa: «Ethvert intelligent ektepar vil ha meningsfor-
skjeller. Utfordringen er a veere sikker pa at man kan lpse dem. Dette er en del av pro-
sessen for a gjore et godt ekteskap enda bedre.»!

Eldste Robert E. Wells i De sytti sa at ettersom ektemenn og hustruer har forskjel-
lig bakgrunn og erfaring, er det ikke til & unnga at det oppstar uoverensstemmelser:
«Det at man er forskjellige betyr ikke ngdvendigvis at den ene har rett og den andre
tar feil — eller at én mate er bedre enn en annen... Selv om det kan veere forskjellige
oppfatninger, vaner eller bakgrunn, kan ektemenn og hustruers "hjerter veere knyt-
tet sammen i enighet og i kjeerlighet til hverandre” (Mosiah 18:21).»2

Forskjeller mellom ektefeller kan vere nyttige nar ekteparet elsker hverandre og
leerer & samarbeide. Deres interesser og evner vil begynne & utfylle hverandre, og ekte-
paret kan sammen oppnd mye mer enn noen av dem kunne oppnadd pa egenhand.

Dessverre er det mange ektepar som ikke klarer a lpse uoverensstemmelser i
minnelighet. Deborah Tannen, en lerer og forfatter, beskrev den vestlige sivilisasjon
som en «kranglekultur» hvor innbyggerne oppmuntres til «i utgangspunktet a se pa
andre som motstandere». 3 Resultatet er kynisme, stevninger og rettssaler fulle av
mennesker som seker lgsning pa sine konflikter.

Uoverensstemmelser som ikke lpses, kan utvikle seg til store konflikter, noe skils-
missestatistikken viser. Nesten halvparten av ekteskapene i USA ender med skils-
misse. Hvis ekteskap som preges av konflikter, ikke ender med skilsmisse, forer de
ofte med seg andre problemer, som vantrivsel, misngye, depresjon og separasjon.

Skilsmisser og konflikter har konsekvenser som ofte pavirker barna resten av deres
liv. Linda Waite ved University of Chicago og medforfatter Maggie Gallagher skriver:
«Barn som vokser opp sammen med bare én av foreldrene, vil jevnt over med storre
sannsynlighet bli fattige, fa helseproblemer og psykiske forstyrrelser, ha et darligere
forhold til bade familiemedlemmer og jevnaldrende, og som voksne ende opp med
lavere utdannelse, mindre stabile ekteskap og lavere yrkesstatus enn barn av foreldre
som har veert gift hele tiden.»*
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God konfliktlosning

Skal man lykkes med & lgse konflikter, ma man unngd selviskhet, finne en felles
plattform og fokusere pa likheter fremfor ulikheter. En lgsning fordrer ogsd gode
kommunikasjonsferdigheter, samarbeid og et gnske om 4 finne gjensidig akseptable
lpsninger pa problemene. Det & lpse konflikter kan noen ganger veaere smertefullt,
men det er like fullt en sunn del av livet som kan utvikle tro, sjelsstyrke, karakter og
personlig rettferdighet.

Eldste Loren C. Dunn i De sytti erkleerte: «Kanskje mer enn noen gang for har vi
behov for & ga i oss selv og gi uttrykk for respekt blandet med kjeerlighet og tilgi-
velse, & styre vare handlinger overfor andre, & kunne veaere uenige uten & bli ubeha-
gelige, & dempe var rost og sta pa felles grunn i den forstaelse at nar forst stormen
er over, ma vi likevel leve sammen med hverandre.»>

Evangeliet leerer oss & unnga stridighet. Herren befalte: «Var ett, og hvis dere ikke
er ett, er dere ikke mine» (L&p 38:27). Han leerte nephittene at djevelen er stridighe-
tens kilde: «Det skal ikke veere noen ordstrid blant dere... Den som har stridighetens
and, er ikke av meg, men av djevelen som er stridighetens far, og han oppegger men-
neskenes hjerter til & stride i vrede mot hverandre» (3. Nephi 11:28-29).

For & vare ett, ma ektepar motsta trangen til & vare stridige. De ma leere & lose
konflikter i minnelighet. Noen konflikter lgses nar én part velger & ikke reagere pa en
provokasjon, eller nar den ene ber om unnskyldning og gjor en nedvendig adferds-
endring. Denne endringen motiverer ofte den andre ogsé til & gnske & forandre seg.
Mange konflikter kan lgses nar begge ektefellene fokuserer mer pa a prove & forsta
hverandre og mindre pa & forandre hverandre.

Retningslinjer i Skriftene

Skriftene gir oss retningslinjer for & unngd og lose konflikter. Kong Benjamin advarte
sitt folk mot stridighet: «Men, mitt folk, vokt dere sa det ikke oppstar stridigheter
blant dere» (Mosiah 2:32). Alma pekte pa kjaerlighet som en dyd som kan forebygge
stridighet. Han sa at «enhver skulle elske sin neste som seg selv sa det ikke skulle veere
noen stridigheter blant dem» (Mosiah 23:15). Herren befalte sine tilhengere & «[slutte]
4 stride med hverandre» (L&p 136:23) og be dem «vere ett» slik han og Faderen er ett
(Johannes 17:11).

Omuvendelse til evangeliet gir ogsa fred og harmoni. Etter Frelserens besok til nep-
hittene og lamanittene, ble «alt folket i hele landet omvendt til Herren ... og det var
ingen strid og uoverensstemmelser blant dem ... pa grunn av Guds kjeerlighet som
bodde i menneskenes hjerter. Og det var ingen misunnelse eller strid eller opptover, ...
og det kunne sikkert ikke veere noe lykkeligere folk blant alle mennesker skapt ved
Guds hand» (4. Nephi 1:2, 15-16).

Ektemenn og hustruer som virkelig er omvendt — som streber etter & elske hver-
andre og soker den andres ve og vel — vil ha lettere for a lgse de uoverensstemmelsene
som oppstar.

EN MODELL FOR KONFLIKTLOSNING

Folgende konfliktlosningsmodell, tilpasset fra arbeidet til psykologen Susan Heitler,
kan hjelpe ektepar a lpse konflikter i minnelighet og pa en produktiv mate.6 Den vil
hjelpe dem a finne lpsninger bade mannen og hustruen kan bli tilfreds med.

Denne trefasemodellen har folgende egenskaper:

* Den bygger pa kommunikasjon og & formidle synspunkter, noe som er avgjo-
rende for & lgse problemer.



* Den bygger pa samarbeid fremfor konkurranse, unnvikelse, tvang eller fiend-
skap.

* Den tar alle hensyn, og gir derfor et utfall som er akseptabelt for alle.

Fase en — Uttrykk synspunkter:

I denne fasen gir mannen og hustruen fullt uttrykk for sitt syn pa konflikten. John
kan for eksempel si: «Jeg vil ta hdnd om ekonomien var — sette opp budsjett, betale
regninger og balansere kontoene.» Jenny sier kanskje: «Jeg vil ta hdnd om ekono-
mien. Jeg har bade tid og evne til det.» Mann og hustru lytter respektfullt til hver-
andres synspunkter.

Noen ganger nar ektepar tydelig formidler sine synspunkter, oppdager de at deres
onsker egentlig ikke kolliderer med hverandre. Den oppfattede konflikten skyldtes
bare misforstéelser.

Hvis begge ektefellene star sterkt nok pa sine preferanser, og standpunktene frem-
deles ser ut til & kollidere, kan ekteparet havne i en fastlast situasjon pa dette nivaet
pa grunn av tilsynelatende uforenlige standpunkter. I eksemplet over er kanskje hver-
ken John eller Jenny villige til & oppgi kontrollen over pengene. Nar situasjonen blir
fastlast, gar ekteparet til neste fase av konfliktlpsningsmodellen.

Fase to — Se naermere pa bakenforliggende hensyn

Ekteparet ser neermere pa de hensyn som ligger bak deres standpunkt — deres folelser,
onsker, frykt og minner, samt hva de liker, misliker og verdsetter. Fokuset rettes mot
& forsta og akseptere den andres syn, ikke & forklare sitt eget.

Nar de gransker bakenforliggende hensyn, oppdager ektepar ofte at mange av deres
verdinormer, tanker, folelser og ensker er like og forenelige. I eksemplet med John og
Jenny eonsker ikke John a vaere avhengig av at Jenny skal handtere pkonomien. Han
er redd for & miste kontrollen over deres gkonomiske ve og vel. Jenny ensker ikke &
gi John full kontroll over pkonomien fordi hun mener at gkonomistyring er en av
hennes sterke sider. Begge verdsetter uavhengighet, sa vel som gjensidig avhengighet.
Begge har vokst opp i hjem hvor den ene av foreldrene dominerte i pkonomiske spors-
mal og den andre forelderen folte seg utelatt.

I denne fasen gir motsetningene etter for samarbeid. Istedenfor a se pa hverandre
som motstandere, ser ekteparet pa seg selv som medlemmer av samme lag som pro-
ver 4 finne roten til et problem i forholdet.

Nar denne fasen lykkes, har mannen og hustruen fatt et storre perspektiv pa pro-
blemet, fra «det jeg vil» og «det du vil» til «det vi gnsker». De gar ut ifra at ethvert
hensyn som er viktig for den ene, ogsa er viktig for den andre. Selv om de har mot-
stridende standpunkter, kan deres bakenforliggende tanker veere ulike, men likevel
forenlige. Deres empati blir vanligvis storre nar de begynner & forsta og verdsette
hverandres frykt, smerte og ¢nsker. Iblant vil en lgsning komme til syne nar begge
har satt ord pa sine underliggende tanker.

Hvis disse virker uforenlige og en lpsning ikke er neer forestdende, ma kanskje ekte-
paret granske dem enda mer inngaende. Gode kommunikasjonsferdigheter er viktige.
Kritikk, det & innta forsvarsposisjon eller pa annen mate vise en stridig holdning,
stanser prosessen med samarbeid og problemlosning. Pa den andre siden vil taktfull-
het, det & lytte for & forstd den andre, hengivenhet, latter og gjensidig velvilje bevege
dem i retning av en felles forstdelse og losninger begge ektefellene kan fa nytte av.
Ektepar kan repetere andre gkt for & finne informasjon om 4 kommunisere effektivt.

KONFLIKTL@SNING
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Fase tre — Velg gjensidig tilfredsstillende lgsninger

Iblant vil en akseptabel lgsning komme til syne nar ekteparet sammen gransker sine
underliggende tanker inngdende. Hvis det er vanskelig & finne en lpsning, kan ekte-
paret ha en idémyldring om mulighetene og skrive ned alle ideer som dukker opp. De
kan s spke den lpsningen som best ivaretar de viktigste hensynene og modifisere eller
utvide lgsningen til den har komponenter som ivaretar hensynet til begge.

Begge fokuserer pa det de kan gjore for a ivareta de viktigste hensynene istedenfor
a prove a finne ut hva den andre kan gjore. Susan Heitler kaller denne prosessen for
4 komme frem til en losning for «& bygge et lgsningssett istedenfor bare ... & finne en
losning eller lgsningen.»”

Nar de har kommet frem til en lpsning, vil ekteparet ha nytte av & sperre seg selv
om det finnes sider ved problemet som enna ikke er lpst.8 Hvis de foler seg usikre pa
lpsningen eller ikke klarer & komme frem til en akseptabel lpsning, kan ekteparet
gjenta fase to og ta seg bedre tid til & granske de underliggende tankene. Nar de sa
gjentar fase tre, vil de sannsynligvis finne en akseptabel lpsning.

Det kan vare forbausende enkelt & finne en lgsning hvis ekteparet har gransket de
underliggende tankene inngdende og samarbeidsvillige. Selv nér alternativene er
begrensede, kan ekteparet komme frem til en lpsning som synes best eller rettferdig
for begge.

I eksemplet med John og Jenny ble de enige om at de sammen skulle sette opp et
budsjett og dele ansvaret for & betale regningene. De bestemte seg for 4 radfere seg
med hverandre for de brukte penger pa noe som ikke var budsjettert. De ble enige om
& evaluere planen pa slutten av maneden.

Konfliktlpsning foregar imidlertid ofte ikke i en ordnet rekkefplge fra fase en til fase
tre. Et ektepar ma kanskje bevege diskusjonen frem og tilbake mellom alle stadiene.

REGLER FOR A DISKUTERE PROBLEMER

Regler for & diskutere problemer er gitt pa side 53 for & hjelpe ektepar & lykkes med &
bruke konfliktlesningsmodellen. Deltakerne har reglene i sine boker, men det kan
vare hensiktsmessig & ta kopier for & ha lett tilgang til dem mens deltakerne laerer
disse ferdighetene, eller til dem som har glemt bgkene sine.

Gjennomga og droft reglene som klasse for du lar ekteparene ove pa konfliktlgs-
ningsmodellen. Hvis klassens medlemmer har spersmal om noen av disse reglene,
kan du om nedvendig repetere prinsippene fra andre okt.

LERINGSAKTIVITET:
BRUK KONFLIKTLOSNINGSMODELLEN

Q

Be et ektepar om & rollespille hvordan de kan bruke konfliktlzsningsmodellen. Veiled
dem gjennom prosessen, og p&pek hver fase av modellen etter hvert som du hjelper
dem gjennom den. Be ekteparet bruke scenariet nedenfor, lag en selv, eller be dem
velge en konflikt av mindre betydning i sitt eget ekteskap. Ekteparene vil lettere kunne
lzse storre problemer ndr de ferst har leert § bruke modellen til & lese mindre konflikter.

SCENARIO

En mann driver et firma som har gétt s§ som sd de siste ti &rene. Hans hustru underviser
i skolen for & spe pd inntekten. Hun vil at han skal selge firmaet og finne seg en jobb et
annet sted. Hun har lyst til & slutte i sin jobb og veere hjiemme med deres fem barn i alde-
ren 3 til 12 &r. Han ensker at hun skal veere t&imodig fordi han tror at firmaet snart vil g&
bedre. Han har lagt ned mye tid og innsats i firmaet og ensker ikke at det skal mislykkes.



FASE EN

Be ekteparet utpeke og sette ord pé sine forskjellige standpunkter. Minn dem pé& &
uttrykke sine standpunkter tydelig og lytte til ektefellens standpunkt uten & avbryte. Hvis
de begynner & krangle, stanser du diskusjonen og leerer dem & bruke mer effektive
kommunikasjonsferdigheter fra andre @kt og reglene for & diskutere problemer. Nér
begge har fétt frem sitt standpunkt, ber du dem tenke etter om de har uttrykt sitt syn
tydelig nok. Den ene kan for eksempel si: «Jeg har gitt uttrykk for mine viktigste ensker
og felelser. Er det slik for deg ogsé2»

Far de gér over fra farste til andre fase av konfliktlzsningen, ber du dem sammenfatte
de @nskene de har uttrykt. Be dem bruke ordet og (istedenfor ja, men ...) for & formidle
at de aksepterer motstridende ensker, og vi (istedenfor jeg) for & formidle at de sam-
arbeider om & lose konflikten. Falgende utkast kan veere til hjelp i denne prosessen.

Jeg vil ... (sammenfatt ditt standpunkt).
Og du vil ... (sammenfatt ektefellens standpunkt).
Vi m§ ... (sammenfatt konflikten som mé lases).

FASE TO

Be ekteparet snakke om underliggende tanker ved hjelp av retningslinjene som er gitt
ovenfor. Gi ekteparet tid til & overveie sine hensyn. Serg for at begge f&r mulighet til §
uttrykke sine folelser uten avbrytelser eller kritikk. Ved behov stiller du sparsmél for &
hjelpe dem & uttrykke sine tanker fullt ut. Mens de snakker sammen, skriver du tankene
deres pd tavlen. Be dem s& peke ut de tankene som utfyller hverandre.

FASE TRE

For & innlede denne fasen kan du foresl& at en av ektefellene sper: «Hva kan vi gjere
for & lose dette problemet2» Svarene vil ofte komme pé lepende bénd hvis ekteparet
har gransket de underliggende hensynene inng&ende nok. Oppfordre dem til & soke
lzsninger som ivaretar behovene og hensynene til begge ektefellene.

lkke la noen av partene kritisere ideer som kommer frem i idémyldringsprosessen.
Kritikk vil hemme kreativiteten og viljien til & dele tanker og felelser, og derved forstyrre
prosessen med § komme frem til mulige lesninger.

Né&r ekteparet har funnet mulige lasninger, ber du dem evaluere dem og preve & finne
en lesning som best ivaretar enskene og behovene til begge ektefellene. Hvis en eller
begge ektefellene er usikre p& lesningen, eller de ikke klarer & komme frem til en los-
ning, hjelper du dem & granske underliggende hensyn (fase to) enda grundigere.

HARMONISKE FORHOLD

Man kan oppdage det vakre i ekteskapet hvis man streber etter & etterleve evangeli-
ets prinsipper, arbeider flittig for & lpse uenigheter og konflikter og streber etter a
fremme den andres lykke og velvare.

President Gordon B. Hinckley har sagt:

«Ingen annen ordning oppfyller Den allmektiges guddommelige hensikter. Mann
og kvinne er skapt av ham. De to kjonn er ifglge hans plan. Deres gjensidig utfyllende
forhold og funksjoner er grunnleggende for hans hensikter. Det ene er ufullstendig
uten det andre...

Botemidlet mot de fleste ekteskapelige problemer er ikke skilsmisse. Det er omven-
delse og tilgivelse, uttrykk for vennlighet og omtanke. Det er anvendelse av den
gvlne regel.»?

KONFLIKTL@SNING
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President Hinckley forklarte ogsa:

«Ekteskapet er vakkert nar man ser etter det vakre og fremelsker det... Jeg kan vise
dere hundretusener av familier i Kirken som far det til & fungere med kjeerlighet og
fred, disiplin og arlighet, omtanke og uselviskhet.

Bade mann og hustru mé anerkjenne ekteskapets hoytidelige og hellige natur og
den Gud-gitte plan som ligger til grunn.

Man ma vise vilje til & overse sma feil, til & tilgi og s& glemme.

Man ma kunne temme sin tunge. Sinne er forkastelig og fortacrende og odelegger

hengivenhet og driver kjeerligheten bort...

Guds And ma vere tilstede, invitert og fortjent, naret og styrket. Man ma aner-
kjenne det faktum at alle er Guds barn, far, mor, sgnn og datter, og at alle har en gud-
dommelig fodselsrett, samt anerkjenne det faktum at nar vi krenker en av disse,
krenker vi var Fader i himmelen.»10

NOTER

. I Conference Report, april 1995, 86; eller Lys over Norge, juli 1995, 64.

. «Overcoming Those Differences of Opinion», Ensign, jan. 1987, 60.

. The Argument Culture: Moving from Debate to Dialogue (New York: Random House, 1998), 3.
. The Case for Marriage (New York: Doubleday, 2000), 125.

. I Conference Report, april 1991, 109; eller Lys over Norge, juli 1991, 78.

(o S T

. Se From Conflict to Resolution: Skills and Strategies for Individual, Couple, and Family Therapy by
Susan M. Heitler, Ph.D. Copyright © 1990 av Susan Heitler. Brukt med tillatelse fra W. W. Norton &
Company, Inc. Side 22-43.

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

8. Se Susan Heitler, The Power of Tivo, 203; From Conflict to Resolution, 41-42.
9. I Conference Report, okt. 2004, 87-88; eller Liahona, nov. 2004, 84.
10. I Conference Report, april 1991, 97; eller Lys over Norge, juli 1991, 68.



REGLER FOR A DISKUTERE PROBLEMER

Avtal en tid og et sted for a snakke sammen. Ikke begynn for dere begge foler dere klare.

Hold deg til temaet. Skriv om nedvendig ned dine synspunkter (fase en av modellen) og ha dem foran deg. Det

er lett & spore av.
Prov a forsta istedenfor a krangle. Dere vil begge tape pa det hvis dere prover a vinne en krangel.
La din ektefelle snakke. Dere skulle begge fa lik mulighet til & snakke uten & bli avbrutt.

Snakk dempet. Du og din ektefelle kan lettere formidle tanker og folelser i et stabilt, ikke kamplystent, fredelig

miljo. Nar dere snakker med dempet stemme, vil dere ha lettere for & hore og fole Den hellige ands tilskyndelser.

Ta en pause om ngdvendig. Hvis temperamentet stiger, ta en pause og bli enige om a gjenoppta diskusjonen nar

temperamentet har roet seg.
Veer vennlig. Ikke angrip din ektefelles svakheter eller «pmme punkter».

Bruk passende sprak. Banning og utskjelling er stotende, nedverdigende og fornaermende. Dette hemmer kon-

fliktlosningsprosessen.

Drgft aktuelle temaer. Tkke grav i fortiden. Tidligere problemstillinger skulle bare dreftes hvis de har sammen-

heng med et problem som fremdeles star ulgst.
Ikke ty til vold. Voldelig adferd er destruktiv og i strid med evangeliets prinsipper.

Ikke kom med trusler om skilsmisse eller separasjon. Slike trusler har provosert mange til & gjore ting de

senere har angret pa.

Spk andelig hjelp. Hvis dere oppriktig ber om hjelp, vil Herren veilede deres innsats, blotgjore hjerter og hjelpe

dere & finne lpsninger.

Hvil, og prov igjen. Hvis det er et problem dere ikke klarer & lose ved hjelp av modellen, skulle dere bli enige om

a sette problemet til side i denne omgang. Avtal en tid da dere vil ga los pa problemet igjen med fornyet energi.

Finn malbare lpsninger. For eksempel en losning som «Jeg tar initiativ til familiebonn, og du tar initiativ til

skriftstudium», er bade malbar og observerbar.

Planlegg hvordan lgsningen skal gjennomfgres. Avgjor hvem som skal gjore hva, nar det skal gjores og hvor

ofte det skal gjores.

Bli enige om paminnelser. Finn sammen ut om paminnelser er nodvendige, hvem som skal gi dem og hvordan

de skal gis.
Planlegg for unntakstilfeller. Planlegg hvordan dere vil takle omstendigheter som kommer i veien for lpsningen.

Evaluer og revider. Sett en dato og et tidspunkt da dere skal evaluere lpsningen pa nytt og om nedvendig gjore

endringer .
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BERIK
EKTESKAPET

MAL MED @OKTEN
Denne gkten skulle hjelpe deltakerne a:

* Forsta at uoppmerksomhet og mangel pa kontinuerlig berikelse bidrar til at
ekteskap mislykKkes.

* Leare viktige prinsipper og aktiviteter som vil berike ekteskapet.

* Legge en plan for & berike ekteskapet.

A ELSKE OG HA OMSORG FOR HVERANDRE

Det forste presidentskap og De tolv apostlers quorum stadfestet ekteskapets og fami-
lielivets sentrale betydning i var himmelske Faders plan for sine barn. De erklaerte:
«Mann og hustru har et hoytidelig ansvar for & elske og ha omsorg for hverandre og
for sine barn.»! President Boyd K. Packer i De tolvs quorum har sagt: «Intet forhold
har storre potensial til & opphoye en mann og en kvinne enn ekteskapspakten. Ingen
forpliktelse i samfunnet eller i Kirken er av storre betydning enn den.»?

Mann og hustru har ikke rad til & forsemme sitt ekteskapsforhold. Dessverre er det
mange som gjor det. Som medlem av De sytti, talte president James E. Faust om
arsakene til skilsmisse, og fokuserte spesielt pa én av dem:

«Blant dem er ... egoisme, umodenhet, manglende engasjement, utilstrekkelig
kommunikasjon, utroskap og alt det andre som er opplagt og godt kjent.

Etter min erfaring er det en annen grunn som ikke virker sa dpenbar, men som gar
forut for og gjennomsyrer alle de andre. Det er mangel pa kontinuerlig berikelse i
ekteskapet. Det er fraver av det lille ekstra som gjor det dyrebart, spesielt og skjont,
nar det ogsa er rutinemessig, vanskelig og kjedelig.»3

I forlovelsestiden tilbringer et par ofte mye tid sammen. De fokuserer pa forholdet
og prover a dekke hverandres behov. De uttrykker ofte hengivenhet ved & vise venn-
lighet og respekt, vaere sjenergse, snakke om malsettinger og verdinormer, tilbringe
tid sammen, gi komplimenter, snakke og lytte, gi gaver, huske pa spesiclle anled-
ninger og sende kjeerlighetslapper, brev og kort.

Nar et par har giftet seg, begynner imidlertid utdannelse, yrkeskarriere, barn og
tjeneste & fylle deres liv. Det er mange ting som gjor krav pa deres tid, som arbeid,
familie, personlige aktiviteter og tjeneste i Kirken og samfunnet ellers. Etter hvert som
deres ansvarsoppgaver blir flere og sterre, er det noen ektepar som omgas stadig min-
dre. Tiden gar, og mannen og hustruen blir for opptatt med andre aktiviteter.
Ekteskapet er ikke lenger sa viktig som det en gang var, og forholdet lider. Vennlige
handlinger blir stadig feerre eller oppherer totalt, kommunikasjon forekommer sjeld-
nere og blir mer triviell, og uttrykk for hengivenhet og kjeerlighet avtar. Ektefellene
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blir likeglade med sine samtaler og sin adferd. Romantikken falmer, og ekteskapsfor-
holdet begynner a visne.

Eldste Marlin K. Jensen i De sytti advarte og sa at djevelen spiller en rolle nar det
gjelder & flytte prioriteringene bort fra ekteskapet: «Forlokkende rester vil snakke til
oss om verdslige oppnaelser og ervervelser som kan fore oss inn pa farlige avstikkere
som det krever store anstrengelser & komme tilbake fra. Sma4, tilsynelatende ubety-
delige valg pa veien vil fa store konsekvenser som kan bli avgjorende for var endelige
bestemmelse.»* Altfor ofte bytter menn og kvinner lpofter om fred, lykke og evig liv
mot en sjanse til flyktig prestisje, makt og stolthet. Sma valg hoper seg opp til noen
vakner og oppdager at de har mistet det de verdsatte mest.

DET SOM BETYR NOE

President Spencer W. Kimball beskrev dette problemet: «Mange ... har latt sitt ekte-
skap bli tert, svakt og verdilest... Disse personene vil gjore klokt i & ta en ny evalu-
ering, fornye sin oppvartning og pa nytt uttrykke sin hengivenhet, legge merke til
vennlige handlinger og oke sin omtanke, slik at ekteskapet igjen kan bli vakkert og
skjont og trives.»” For & unnga denne forringelsen av ekteskapet, radet han ektepar
til & jobbe med & utvikle sin kjeerlighet: «Kjeerlighet ... kan ikke forventes & vare evig
med mindre den stadig tilferes nering i form av kjeerlighet, uttrykk for aktelse og
beundring, uttrykk for takknemlighet og uselvisk omtanke.»®

Det forste presidentskap og De tolv apostlers quorum har erkleert at «familien star
sentralt i Skaperens plan for hans barns evige fremtid».” Skriftene stadfester: «Derfor
skal en mann forlate sin far og sin mor og skal holde seg til sin hustru» (Moses 3:24).
Ettersom familien star sentralt i Skaperens plan, gjor de som adlyder ham, sitt ekte-
skap og sin familie til det sentrale i sitt eget liv. Selv om mange andre aktiviteter i livet
er givende, skulle de ikke bli sa viktige at de hindrer ekteparet i & investere den ned-
vendige tid og energi for & berike sitt forhold. Nar en mann og en hustru gjer hver-
andre og sitt ekteskap til forsteprioritet, opplever de lykke og fred, og til sist vil de
kunne nyte et evig ekteskapsforhold.

Jesu Kristi evangelium hjelper oss & prioritere ekteskapet hoyt. Nar vi snakker om
prioriteringer, kommer ekteskapet kun etter kjeerlighet til Gud. Sester Marjorie P
Hinckley sa folgende om prioriteringene til mannen hun giftet seg med: «Etter hvert
som vielsen narmet seg, folte jeg meg helt trygg pa at Gordon elsket meg. Jeg visste
imidlertid ogsa at han aldri ville sette meg forst. Jeg visste at jeg kom til 4 bli num-
mer to i hans liv, og at Herren ville bli nummer en. Men det var i orden.»8

Nar en mann og en hustru elsker Gud og holder hans bud, elsker og verdsetter de
ogsa hverandre og behandler hverandre med respekt. De holder de pakter de har inn-
gatt. Det a elske og tjene Gud er deres forsteprioritet. Det a elske og tjene ektefellen
kommer neer opp til den forste, eller kan til og med regnes som en del av & gjennom-
fore forsteprioriteten. Dessuten, nar de elsker Gud, vil deres evne til & elske hverandre
oke, og deres beslutning om & veere trofaste til ekteskapet blir fastere.

Akkurat som sma avgjerelser kan fore noen bort fra ekteskapet, kan sma og tilsy-
nelatende ubetydelige uttrykk for vennlighet og kjeerlighet lege folelsesmessige sar og
etablere en sikker grunnvoll for et sunt og tilfredsstillende forhold.

President Faust sa: «Nar det gjelder berikelse av ekteskapet, er det de smé tingene som
er av stor betydning. Det innebeerer at vi uoppherlig verdsetter hverandre og viser var
takknemlighet p& en omtenksom mate. Det innebaerer & oppmuntre og hjelpe hverandre
til & vokse. Ekteskapet er en felles spken etter det gode, det vakre og det guddommelige.»?

Mann og hustru vil berike sitt ekteskap nar evangeliet star sentralt i deres forhold,
nar de tar seg tid til hverandre, har det moro sammen, snakker ofte og positivt og
gjor vennlige handlinger.



LERINGSAKTIVITET:
STYRK EKTESKAPET

Be klassens medlemmer overveie fordelene av & investere mer energi i ekteskapet. Be
dem skrive ned fordelene etter hvert som klassen drafter dem. (Mulige fordeler kan
veere storre lykke, felelse av hensikt, mening og tilfredsstillelse, bedre fysisk, psykisk og
&ndelig helse, starre kjserlighet, mer intimitet, bedre kommunikasjon og fred i sinnet.)

Be ekteparene skrive en liste over noen av de smé tingene de kan gjere for & forbedre
sitt ekteskap, som regelmessig & vise interesse, verdsettelse og takknemlighet, gi opp-
muntring og hjelpe hverandre gjennom vanskeligheter og utfordringer. Be klassens
medlemmer rédfere seg med ektefellen nér de skal finne ut hva de kan gjere, og &
veere spesifikke.

Oppfordre klassens medlemmer til & bestemme seg for & begynne & gjere de tingene de
kom frem til. Foresl& at de overrasker ektefellen med kjserlig kommunikasjon og kjeerlige
handlinger — ved & gi ros, anerkjennelse og hengivenhet i forhold til ektefellens behov.

La Jesu Kristi evangelium sta sentralt i ekteskapet

President Faust sa: «Det er én spesielt berikende ingrediens som fremfor noen annen
vil bidra til 4 holde en mann og en kvinne sammen pa en svert reell, hellig, dndelig
mate. Det er neerveeret av det guddommelige i ekteskapet.»10

President Spencer W. Kimball sa at ektepar vil oppleve storre lykke hvis de elsker
Herren og hverandre mer enn seg selv, og hvis de gar i templet ofte, ber sammen, del-
tar pa Kirkens meter, holder seg fullstendig kyske og samarbeider om & bygge opp
Guds rike.!1

Nar en mann og en hustru lar Jesu Kristi evangelium sta sentralt i ekteskapet, blir
bade ekteskapet og den enkeltes liv bedre. Et ektepar skulle be sammen morgen og
kveld, studere Skriftene og ha en ukentlig familiens hjemmeaften.

Evangeliet leerer oss a elske og tjene hverandre og «beere hverandres byrder»
(Mosiah 18:8). Nar man patar seg Kristi navn, inngar man en pakt om & elske andre
pa denne maten. Kristus-like holdninger og handlinger narer og styrker ekteskaps-
forholdet nar ekteparet holder sine pakter.

President Faust sa at en av de storste kilder til lykke er «& ha samfunn med og nyte
fruktene av en hellig og guddommelig hoyere makt... Andelig enhet er ankeret». Han
sa ogsa: «Antall skilsmisser gker fordi ekteskapet mangler den berikelse som kommer
av den helliggjorende velsignelse som igjen folger av & holde Guds bud. Det er mangel
pa andelig neering.»12

LERINGSAKTIVITET:
SOK ANDELIG ENHET

Be klassens medlemmer snakke om sine folelser rundt det & seke starre dndelig enhet
i ekteskapet. Hvor viktig er det for dem? Hvilken forskjell kunne det ha gjort i forhol-
det deres? Hva ville de ha méttet gjere annerledes for & oppné &ndelig enhet2 Be
dem skrive ned noen mél de vil jobbe mot som ektepar for & ake sin dndelighet og
enhet. De skulle ogsd skrive hvem som skal ha ansvar for & ta initiativ til aktiviteter for
§ né disse mélene.
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Ta dere tid til hverandre

Mann og hustru ma stadig seke mater & gi forholdet naering pa. Ofte er de aktivite-
tene som tapper dem for tid og energi, gode. Det & fullfore en utdannelse, lykkes i en
karriere, oppdra barn, utfere kall i Kirken og overholde forpliktelser overfor samfun-
net og Forsvaret konkurrerer alt sammen med ekteskapet og familien om tiden.

I en tale til ledere i Kirken, advarte president Gordon B. Hinckley: «Forst og fremst
er det tvingende nodvendig at dere ikke forsemmer deres familier. Ingenting dere har
er mer dyrebart... Nar det kommer til stykket, er det dette familieforholdet vi tar med
oss til livet pa den andre siden.»13

Noen ganger ma man ta vanskelige avgjorelser. Nar lykken og stabiliteten i ekte-
skapet star pa spill, ma de kanskje ofre lukrative, tidkrevende jobber og utsette oko-
nomiske og personlige mal. Det kan ogsa vare nedvendig a redusere tiden de bruker
pa a hjelpe andre, for fa nok tid til dette hellige forholdet.

President Hinckley ga folgende rad: «Finn sammen med [familien] ut hvor mye tid
dere skal tilbringe med dem og nér. S& méa dere holde fast ved det. Prov & ikke la noe
komme i veien for det. Anse det som hellig. Anse det som bindende. Anse det som en
fortjent forneyelse.

Hold mandag kveld viet til familiens hjemmeaften. Ha en kveld alene med din hus-
tru. Sett av litt ferietid med hele familien.»14

LERINGSAKTIVITET:
PRIORITERING OG PLANLEGGING FOR ET BEDRE EKTESKAP

Mann og hustru kan finne det nyttig & se p& om de har noen av de samme priorite-
ringene. Skriv falgende syv punkter pé en tavle. Be klassens medlemmer rangere disse
syv prioriteringene fra hoyest til lavest. Be dem s& rangere dem i samsvar med det de
tror er ektefellens prioriteringer.

* N§ yrkesrelaterte mél

* Foredle et kall i Kirken

* Yte samfunnstjeneste

* Utvikle starre kjeerlighet til og tro pd vér himmelske Fader og Jesus Kristus
* Oppné sterre lykke i ekteskapet

* Ha et godt forhold til barna

* Utvikle talenter

Be deltakerne sammenligne listene sine med ektefellens og komme frem til hva de er
enige og uenige om. Sper om eventuelle voverensstemmelser er store nok til & gjen-
speile problemer i forholdet.

Be deltakerne legge en plan for & vie ekteskapet mer tid og oppmerksomhet. Hjelp dem
§ se naermere pd ideer som «sette av tid til & veere sammen» som et punkt pd timepla-
nen pé et ukentlig familier&dsmete, det & skjsere ned p& mindre viktige aktiviteter, sette
av en liten stund til & snakke sammen pé slutten av arbeidsdagen og planlegge utfluk-
ter sammen, selv om det bare er en spasertur i parken eller rundt i nabolaget.

Ha det moro sammen

Kirkens ledere har sagt at rekreasjon styrker familielivet. Det forste presidentskap og
De tolvs quorum inkluderte «sunne aktiviteter» som et av prinsippene for a oppna
lykke i ekteskapet og i familien.!>



Psykologene Howard Markman, Scott Stanley og Susan Blumberg fant at ektepar
i problemfylte forhold ikke bare plutselig finner den andre utiltrekkende. «Den frem-
ste arsaken til at tiltrekningen svekkes er at ekteparet forsommer nettopp de tingene
som bygget og opprettholdt forholdet i forste omgang, vennskap og moro.»1¢ De
anbefalte at ektepar setter av tid til moro, og at de ikke forspker & lpse problemer ved
disse anledningene.1”

Forfatteren Susan Page skrev at «samfunnsforskere som har studert fritid, har
stadfestet den konklusjonen jeg kom til gjennom mine intervjuer [med lykkelige ekte-
par]: Menn og hustruer som tilbringer fritid sammen, pleier & veere mye mer tilfreds
med sitt ekteskap enn de som ikke gjor det.»18

Page sa at ekteparene hun intervjuet, gjor mange ting sammen: «De danser, jobber
eller trener, gar turer, star pa ski, spiller volleyball, ... spiser ute, gar pa kino, teater
eller konserter, inviterer venner, leker selskapsleker osv.» Hun tilfoyde at «det & se pa
TV ikke var & regne som morotid for de fleste av disse ekteparene, med mindre de s&
pa et spesielt program sammen».1?

Markman, Stanley og Blumberg nevnte aktiviteter som mosjon, svemming, van-
dreturer, yoga, leke sisten, lage mat, plukke strandskjell, g& pa kino, ta en brus og
snakke (om mal, drommer, planer, hap og komplimenter).20 Aktivitetene i seg selv er
ikke sa viktige som innstillingen hos dem som utforer dem. Det & samarbeide om
husarbeid kan ogsa veere trivelig. Ofte kan de hyggeligste aktivitetene veere de som
koster minst.

Nar ekteparene skal vurdere aktiviteter de kan gjore sammen, kan du minne dem
pa at de ikke bare skulle tenke pa aktiviteter som de begge liker. Hvis ektefellene byt-
ter pa & velge aktiviteter og dele interesser, kan de fa storre forstaelse av hverandre,
og de vil kanskje ogsa utvikle nye interesser. Deres villighet til & prove nye aktivite-
ter og stette hverandre vil berike ekteskapet. Menn og hustruer beheover ikke a gi opp
de gode tingene de gjor. De kan begynne & dele mange av disse aktivitetene og delta i
dem sammen.

President Ezra Taft Benson pdpekte at familiens hjemmeaften er en god tid til & ha
det moro som familie: «Familiens hjemmeaften skulle planlegges en gang i uken som
en tid til lek, arbeidsprosjekter, sketsjer, sanger rundt pianoet, spill, spesielle forfrisk-
ninger og familiebgnn. Slik jern knyttes sammen til en kjetting, vil denne fremgangs-
maten binde familien sammen i kjeerlighet, stolthet, tradisjon, styrke og lojalitet.»21

LERINGSAKTIVITET: )
PLANLEGG AKTIVITETER A GJORE SAMMEN

Be ekteparene ha en idémyldring om sunne aktiviteter de kan gjere sammen. Be dem
skrive ned alt de kommer pé, slik at listen blir sé lang som mulig. F& dem til § velge en
eller to aktiviteter de vil gjere hver uke den kommende mé&neden. Du kan ogsé& oppfor-
dre dem til & planlegge hvordan de vil feire store begivenheter i ekteskapet, som en ny
bryllupsreise eller 10., 20., 25. eller 30. bryllupsdag.

Snakk ofte og positivt med hverandre

Eldste Russell M. Nelson i De tolv apostlers quorum understreket viktigheten av hyp-
pig kommunikasjon: «Det later til at enkelte par ikke lytter til hverandre. A ta seg tid
til & snakke sammen er avgjorende hvis man skal holde kommunikasjonslinjene apne.
Hvis ekteskapet er et forhold av beste sort, fortjener det var beste tid! Likevel far ofte
mindre viktige avtaler hoyere prioritet, og det blir bare til overs-gyeblikk til & lytte til
vare dyrebare partnere.»22
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President Faust erklaerte: «Forholdet i ekteskapet kan berikes ved bedre kommunika-
sjon... Vi kommuniserer pa tusen mater, for eksempel ved et smil, ved a stryke hver-
andre over héret, ved en lett beroring og ved hver dag a huske a si: ”Jeg er glad i deg,”
og at mannen husker a si: “Du er vakker.” Andre viktige ord & si ndr anledningen kre-
ver det, er: “Jeg er lei for det.” A lytte er fremragende kommunikasjon.»23

Andre okt henviste til studien av John Gottman, som fant at lykkelige ektepar
vekselvirker pa en positiv mate ved & vise interesse for hverandre, veare kjerlige,
gjore omtenksomme handlinger, veere takknemlige, vise omtanke og empati, aksep-
tere at ektefellen har et annet synspunkt, veere lekne og dele glede nar de har det
moro sammen.24

I sin forskning pa fremgangsrike, lykkelige ekteskap oppdaget Susan Page dessu-
ten at effektiv kommunikasjon er avgjorende. De som hadde et godt ekteskap, «hadde
relativt fa hindre for kommunikasjonen. De hadde lett for a snakke sammen om van-
skelige temaer. De folte at de forsto hverandre. De holdt sjelden noe tilbake fra hver-
andre, og de kunne stole pa sin evne til & lgse konflikter.» Page oppdaget at noen
ektepar aldri hadde leert regler for god kommunikasjon, men lot til & folge dem intu-
itivt. Andre leerte ferdigheter fra beker, artikler, arbeidsgrupper, taler eller radgivere.2>

LERINGSAKTIVITET:
KOMMUNIKASJONEN KAN BLI BEDRE

Be ekteparene repetere hva som kjennetegner god kommunikasjon. Be dem finne ut
hva de gjer bra i sin vekselvirkning med hverandre, samt hvordan de har forbedret seg
siden andre ekt. Gi dem s@ felgende oppgave:

De skulle ha en daglig dialog (5 minutter hver arbeidsdag og 15 minutter minst to
ganger i uken) de neste to ukene om sine falelser for hverandre og sitt liv sammen. Be
dem drefte (1) hva som var tilfredsstillende med forholdet den dagen og (2) hva de
likte best med forholdet sitt den dagen. Denne tiden er ikke til negative kommentarer
eller til & ta opp bekymringer eller lose problemer. Ekteparene skulle gi hverandre minst
én kompliment hver dag som fokuserer pd§ ektefellens sterke sider.

Denne aktiviteten vil hjelpe dem & se de sterke sidene ved forholdet deres og & dele
de gode falelsene med hverandre. Det kan styrke ekteskapet, men bare hvis de er opp-
riktige nér de gjer det.

Gjor vennlige handlinger

President Gordon B. Hinckley understreket viktigheten av den vennlighet som menn
og hustruer kan vise hverandre: «Hvis enhver mann og enhver hustru alltid ville
gjore det som matte vaere mulig for & sikre ektefellens ve og vel og lykke, ville det bli
svart f4, om noen skilsmisser. Krangel ville ikke forekomme. Beskyldninger ville aldri
bli uttalt. Raseriutbrudd ville ikke forekomme. Isteden ville kjeerlighet og omtanke
erstatte overgrep og smalighet.»

President Hinckley oppfordret menn i Kirken til & hjelpe kvinnene i sitt liv 4
uttrykke og utvikle sine talenter og andre sterke sider: «Kvinnene i vart liv er ... bega-
vet med spesielle egenskaper, guddommelige egenskaper, som far dem til & strekke seg
ut med vennlighet og kjeerlighet til dem de har rundt seg. Vi kan oppmuntre denne
egenskapen hvis vi vil gi dem anledning til &4 gi uttrykk for sine indre talenter og
impulser. P4 vdre eldre dager sa min kjare ledsager stillferdig til meg en kveld: "Du
har alltid gitt meg vinger sa jeg kunne fly, og jeg har elsket deg for det.”»26



Oppvartningen som foregar for vielsen, er enda viktigere etterpa. Mann og hustru
hjelper hverandre a takle livets utfordringer nar de viser oppriktig respekt, vennlighet
og hengivenhet for hverandre. Forholdet lider enormt nar disse elementene mangler.
Stadige, vennlige handlinger og uttrykk for kjeerlighet skaper sterke, varige band
mellom mann og hustru.

LERINGSAKTIVITET:
LAG EN LISTE OVER VENNLIGE HANDLINGER

Som en méte § hjelpe deltakerne & vise sterre interesse og hengivenhet pé, ber du dem
lage en liste over 10 eller flere ting de skulle enske at ektefellen gjorde lift oftere.
Anmodningene skulle veere spesifikke («Sparre meg hvordan dagen min har veert»), iste-
denfor generelle anmodninger («Vaere mer interessert i meg») som er vanskelige & méle.
De skulle ikke veere relatert til alvorlige problemstillinger i en sterre konflikt i forholdet.
Anmodningene skulle dessuten vaere enkle og rimelige. Foresld at ektefellene overveier

& be om vennlige handlinger som komplimenter, kjserlighetslapper, telefonsamtaler osv.

Andre mulige anmodninger kan veere § ta klesvasken eller annet husarbeid, holde i
hé&nden eller kose med hverandre p& sofaen, vise takknemlighet eller verdsettelse,
ringe hverandre, passe barna, lytte, besake venner eller familie sammen, skifte bleier
eller handle dagligvarer.

| lepet av den kommende uken skulle klassens medlemmer gjere minst tre av tingene
pé& ektefellens enskeliste hver dag, selv om den andre glemmer & gjere det samme.
De skulle ikke bli irritert eller frustrert hvis ektefellen ikke gjer det de har anmodet ham
eller henne om.

Be klassens medlemmer legge merke til hvordan det foles nér ektefellen gjer ting som stér
p& enskelisten deres. R&d dem til & anerkjenne og takke ektefellen for disse vennlige
handlingene. De skulle ogsé legge merke til hvordan det fales & gjare ting for ektefellen.

Selv om dette er en planlagt evelse, kan den bidra til & styrke ekteskapsforholdet, spe-
sielt nér de utferer aktivitetene som et oppriktig uttrykk for kjserlighet, verdsettelse og
hengivenhet.

Be klassens medlemmer sette av en tid om en méned, seks méneder og et &r da de
skal falge opp og evaluere hvordan de som ektepar har klart & integrere informasjo-
nen de har f&tt under denne okten.

LYKKE I EKTESKAPET

Ekteskapsforholdet vil blomstre ndr mann og hustru viser hverandre kjeerlighet og
verdsettelse. Handlinger som uttrykker emhet, omtanke og medfolelse, er nodvendige
naringsstoffer. Personer som far disse naringsstoffene, foler seg levende og motivert
til & na sitt hoyeste potensial. En mann og en hustru skulle ikke forvente at alt alltid
vil g& bra. Men om de bare elsker og respekterer hverandre, vil de finne storre til-
fredsstillelse i ekteskapet. President Faust sa: «Lykke i ekteskapet og foreldrerollen kan
overgd tusen ganger all annen lykke.»27

Ektepar vil oppleve storre lykke nér de etterlever evangeliet, retter seg etter inspi-
rerte leeresetninger fra Kirkens ledere og anvender sunne prinsipper og ferdigheter i
forholdet. Det vil vaere utfordringer. Ektepar kan imidlertid finne hap i president
Spencer W. Kimballs erkleering: «Dere som opplever utfordringer, dere kan bare mis-
lykkes hvis dere slutter a prove!»28 Utholdenhet vil gi den lovede belonning i form av
storre lykke i dette liv og evig familieliv i den kommende verden.
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STYRK DITT EKTESKAP

ET KURS FOR A STYRKE EKTESKAPSFORHOLDET

Utarbeidet av Kirkens familiekontor

HVILKEN NYTTE KAN JEG FA AV DETTE KURSET?
Dette kurset gir ektepar praktisk hjelp sett i evangeliets perspektiv. Det har til hensikt & hjelpe deg a:
* Forsta hvordan evige prinsipper og pakter kan pavirke ekteskapet.
¢ Kommunisere effektivt med ektefelle og barn.
* Fremme enhet, likestilling og fellesskap i ekteskapet.
e QOvervinne sinneproblemer.
* Lare ferdigheter for & lpse konflikter.

* Berike ekteskapet og gjore det til en prioritering.

HVEM KAN DELTA?

Kurset er spesielt nyttig for ektepar som har problemer og utfordringer i ekteskapet, men prinsippene deltakerne
leerer, kan styrke ethvert ekteskap. Det er absolutt & anbefale at du og din ektefelle deltar sammen.

HVOR LENGE VARER KURSET?

Kursets lengde varierer i forhold til deltakernes behov. Vanligvis holdes seks til atte okter, med én okt per uke. Hver
gkt er cirka 90 minutter lang.

HVA FORVENTES AV MEG HVIS JEG DELTAR?

Du skulle delta pa alle motene. Du vil motta og bli bedt om & studere Styrk ekteskapet — Ressursveiledning for ekte-
par. Veiledningen inneholder informasjon og aktiviteter som kan hjelpe deg a styrke ekteskapet. Du vil bli bedt om
a fylle ut et sperreskjema pa slutten av kurset for 4 hjelpe oss & evaluere hvor vellykket det har veert. Du vil ikke
bli bedt om & signere sporreskjemaet. All informasjon er strengt fortrolig.

HVA VIL KURSET KOSTE?

Du ma betale en avgift pa for & dekke utgiftene.

NAR OG HVOR VIL KURSET BLI HOLDT?

Neste Styrk ditt ekteskap-kurs er planlagt til , med kursstart
klokken

HVORDAN KAN JEG MELDE MEG PA KURSET ELLER FA MER INFORMASJON?
Ring

eller ved Kirkens familiekontor,

HVEM VIL LEDE KURSET?

En representant for Kirkens familiekontor eller en frivillig i menigheten eller staven.



FORBEREDELSESLISTE

Sma detaljer kan bidra til et vellykket kurs. Bruk sjekklisten nedenfor til & minne deg om slike detaljer.

Folgende er reservert:

W mikrofon eller lydanlegg Q kritt

U eventuelle filmer Q staffeli/skriveblokker

Q forhgyning U merkepenner

4 overheadprojektor Q blanke ark

4 TV, video- eller DVD-spiller Q blyanter

4 tavle U annet:

4 Alt npdvendig materiale til deltakerne er kopiert og ordnet.

O Rommet er reservert.

U Rommet er klargjort for forventet antall deltakere.

O Ekstrastoler finnes.

U Toalettene er rene og lette a finne. (Hvis ikke er skilter med piler hengt opp.)
U Rommets klimaanlegg eller varmeanlegg er paslatt pa forhand slik at det holder en behagelig temperatur.



STYRK DITT EKTESKAP
KLASSELISTE

Startdato:

Sted: Leerer:

Navn Telefon Adresse Fremmote
12345 678 9101112




SKJEMA FOR EVALUERING AV PROGRAMMET

Takk for at du deltok pa vér arbeidsgruppe om ekteskapet. Du har investert av din tid for 4 lere informasjon og
ferdigheter for a styrke ditt ekteskap. Vi vil gjerne vite om arbeidsgruppen har hjulpet deg a na dette malet. Derfor
héper vi du vil fylle ut dette evalueringsskjemaet. Ikke skriv navnet ditt. Vi vil at du skal kunne svare apent pa
sporsmadlene, uten & vere bekymret for & avslere din identitet. Med din hjelp kan vi forbedre fremtidige kurs i
ekteskapsforhold.

Sett ring rundt det svaret i hver kolonne som best beskriver hvordan det gar nd, sammenlignet med hvordan
det gikk for du tok kurset.

Sammenlignet med

Hvordan det gdr nd: for kurset, gdr def nd:
A. Tro pa at ditt ekteskap vil vare evig. Darlig Greit nok Bra Verre Samme Bedre
B. Evne til &8 kommunisere bedre med min ektefelle. Darlig Greit nok Bra Verre Samme Bedre
C. Likestilling og jevnbyrdig deltakelse Darlig Greit nok Bra Verre Samme Bedre
1 beslutningstakelse.
D. Evne til & kontrollere og komme over sinne. Darlig Greit nok Bra Verre Samme Bedre
E. Evne til & lpse konflikter pa en gjensidig Darlig Greit nok Bra Verre Samme Bedre
tilfredsstillende mate.
F Forholdet prioriteres. Darlig Greit nok Bra Verre Samme Bedre

Pa hvilke omrader har dette kurset hjulpet deg mest?

P& hvilke omrader trenger du fremdeles hjelp til & bli bedre?

Hvordan kan dette kurset forbedres?

Hva likte du, og hva likte du ikke ved leererens undervisningsstil?

Hvor mange kursleksjoner leste du?

Angi pa en skala fra 1 til 5 hvor mye leksjonene har hjulpet deg.

Lite Veldig mye
1 2 3 4 5
Gjorde du leeringsaktivitetene i1 hver leksjon? Ja Nei

Angi pa en skala fra 1 til 5 i hvilken grad leeringsaktivitetene har hjulpet deg.
Lite Veldig mye
1 2 3 4 5
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