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FAMILJEN

ETT TILLKANNAGIVANDE FOR VARLDEN

FORSTA PRESIDENTSKAPET OCH DE TOLV APOSTLARNAS RAD
1 JEsu KRISTI KYRKA AV SISTA DAGARS HELIGA

VI, FORSTA PRESIDENTSKAPET och de tolv
apostlarnas r&d i Jesu Kristi Kyrka av Sista Dagars
Heliga, forkunnar hogtidligen att dktenskapet mellan
man och kvinna #r instiftat av Gud och att familjen
har en central roll i Skaparens plan for sina barns eviga
bestimmelse.

ALLA MANNISKOR - min och kvinnor — ir ska-
pade till Guds avbild. Var och en ir ett andebarn, en
dlskad son eller dotter till himmelska forildrar och har
som sidan gudomliga egenskaper och forutsittningar.
Att det finns olika kon #dr nodvindigt for den enskildes
forjordiska, jordiska och eviga identitet och uppgift.

I FORUTTILLVARON kinde och dyrkade dessa
soner och dottrar Gud som sin evige Fader och antog
hans plan, enligt vilken hans barn kunde fa en fysisk
kropp och f8 jordiska erfarenheter for att utvecklas mot
fullkomlighet och slutligen n& sin gudomliga bestim-
melse som arvtagare till evigt liv. Den gudomliga lyck-
salighetsplanen mojliggor att familjebanden fortsitter
bortom graven. Heliga forordningar och forbund i
heliga tempel gor det mojligt for enskilda personer att
atervinda till Guds nirhet, och for familjer att vara
tillsammans for evigt.

DET FORSTA BUD som Gud gav Adam och Eva
gillde deras mojlighet att som man och hustru bli for-
dldrar. Vi forkunnar att Guds bud till sina barn att for-
oka sig och uppfylla jorden fortfarande giller. Vi
forkunnar vidare att Gud har befallt att den heliga
fortplantningsformigan endast skall anvindas mellan
man och kvinna, lagligt vigda som man och hustru.

VI TILLKANNAGER att det sitt varpa manniskoliv
skapas har bestimts av Gud. Vi bekriftar livets helgd
och dess betydelse i Guds eviga plan.

MAN OCH HUSTRU har ett hogtidligt ansvar att

dlska och varda sig om varandra och sina barn. ”Barn ér

en Herrens giva” (Psaltaren 127:3). Forildrar har ett
heligt ansvar att uppfostra sina barn i kiirlek och rictfir-
dighet, att sorja for deras fysiska och andliga behov, att
ldra dem é#lska och tjina varandra, att h&lla Guds bud
och vara laglydiga medborgare var é#n de bor. Min och
hustrur — modrar och fider — kommer att st§ till svars
infér Gud for hur de uppfyller dessa plikter.

FAMILJEN ir instiftad av Gud. Aktenskap mellan
man och kvinna dr en nodvindig del av hans eviga
plan. Barn har ritt att fédas inom #ktenskapets ram,
och att fostras av en far och en mor som érar sina
dktenskapsloften med fullstindig trohet. Storsta forut-
sittningarna for lycka i familjelivet finns d& det byggs pa
Herrens Jesu Kristi lirdomar. Framgéngsrika dktenskap
och familjer skapas och bevaras genom principerna tro,
bon, omvindelse, forlatelse, respeket, kiirlek, medkiinsla,
arbete och sund rekreation. Enligt gudomlig plan skall
fadern presidera dver sin familj i kirlek och rittfardig-
het och han har ansvaret att sérja for och beskydda sin
familj. Moderns frimsta ansvar dr barnens omvardnad.
I dessa heliga ansvar dr fadern och modern skyldiga
att hjilpa varandra som likvirdiga makar. Handikapp,
dod eller andra omstindigheter kan gora det nédvin-
digt med individuella anpassningar. Sliktingar bor vid
behov ge hjilp och stod.

VI VARNAR dem som bryter mot kyskhetsbudet, som
forgriper sig p& maka eller barn, eller som underldter att
fullgora sina skyldigheter mot familjen, att de en dag
kommer att std ansvariga infor Gud. Vi varnar vidare
for att familjens upploésning kommer att frambringa de
stora olyckor 6ver enskilda minniskor, samhiillen och
nationer som forutsagts av forntida och nutida profeter.

VI UPPMANAR ansvariga samhillsmedborgare,
regeringar och myndigheter 6verallt att verka aktivt
for att bevara och stiirka familjen som samhillets grund-
laggande enhet.

Detta tillkinnagivande upplistes av president Gordon B. Hinckley, som en del av hans budskap
vid Hjdlpforeningens allmdnna méte 23 september 1995 i Salt Lake City, Utah.




INLEDNING

SYFTET MED DENNA HANDLEDNING

Aktenskapsforbundet ger den storsta mojligheten till frid och lycka i det hér livet och evigt
familjeliv i den kommande varlden. Dessa valsignelser ar underbara men kraver stora
anstrangningar. Manga par utkdmpar en desperat kamp i sitt aktenskap. President Gordon
B Hinckley har sagt: "Var kanske storsta omsorg géaller familjen. Familjerna splittras over
hela varlden. De gamla band som band samman far och mor och barn brister overallt. Vi
stélls infor detta mitt ibland oss sjalva. Det finns alltfor ménga splittrade hem bland véra
egna. Den karlek som ledde till aktenskap forsvinner och ersatts av hat. Hjartan krossas,
barn grater.”"

Denna handledning ar en resurs for dig nar du deltar i kursen Stark aktenskapet som
utvecklats av LDS Family Services [kyrkans familjeservice]. Syftet med kursen ar att hjalpa
dig utveckla en harmonisk och karleksfull relation till din maka. Lektionerna halls pa
samma satt som andra lektioner i kyrkan — evangeliets principer utgor grunden och
stommen for lektionerna. Dessutom ar tillampningsaktiviteterna och de professionella
insikterna till hjalp nar du ska inforliva principerna och fardigheterna i ditt liv.

DELTAGANDE I KURSEN

Den har handledningen tar upp sex amnen som kan hjalpa dig att starka ditt aktenskap.
Lararen valjer vilka amnen du ska inrikta dig pa, beroende pa kursdeltagarnas behov och
intresse. En del &mnen kan ta mer an en lektionsperiod i ansprak. En vanlig kurs bestar
av sex till atta lektioner.

Las handledningen noga och gor tillampningsaktiviteterna som ingar i varje lektion.
Lagg ner hela din sjal i att lara dig materialet och att utveckla dina fardigheter. Du har
mest nytta av kursen om du bidrar under lektionerna och tillampar lardomarna och prin-
ciperna som du far undervisning om.

Bidra under lektionerna

Du far mest ut av kursen om du deltar aktivt. Du kan forbereda dig for lektionerna och
delta i klassdiskussioner och i aktiviteterna som bygger upp fardigheter. Nar du deltar far
du lara dig saker av dina klasskamrater, och du undervisar dem. Gor ditt basta for att
inbjuda den Helige Andens inflytande. Se till att allt du sager ar upplyftande. Har foljer
nagra regler som du bor folja nar du deltar i kursen:

* Bevara fortroenden. Personlig information som delges i klassrummet stannar dar.

* Var kortfattad. Dina kommentarer bor vara kortfattade sa att aven andra kan delta.
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* Bevara en balans. Du far tala sa ofta som tiden tillater, sa lange som du ger andra
klassdeltagare lika stor mojlighet.

* Visa talamod och vénlighet. Var talmodig och vénlig mot din maka, dig sjalv

och andra klassdeltagare medan du lar dig nya fardigheter.

* Ge uppmuntran. Uppmuntra andra deltagare i klassen, och uppmuntra din maka
medan ni arbetar tillsammans for att starka ert aktenskap.

* Var forlatande. Alla gor misstag, &ven ndr vi har lart oss ett nytt sétt att gora

saker och ting pa. Lar dig att forlata dig sjalv och andra.

Du kan delge dina erfarenheter i klassen men du bor inte ta upp sadant som kraver

professionell hjalp eller hjalp fran kyrkans ledare. Var noga med att inte genera din

maka eller andra. Var forsiktig med att avsloja mycket personlig och kanslig informa-
tion for andra klassdeltagare. Om du behover sarskild hjalp eller behover hanvisas till

en radgivare inom LDS Family Services [kyrkans familjeservice] bor du be din biskop

eller grenspresident om rad.

Tillampning av lardomar och principer

Du starker ditt aktenskap nar du tillampar principerna du lar dig i den har kursen.

President Harold B Lee har sagt: Vi vet egentligen inget om nagon av evangeliets prin-

ciper forran vi har erfarit de valsignelser som foljer av att leva efter varje princip.”

Ju mer du 6var pa nya fardigheter, desto battre blir du pa att tillampa dem nar en
lamplig situation uppstar. Sok hela tiden efter att 6ka din kunskap om evangeliets lar-
domar och principer om aktenskapet. Ma Herren valsigna dig i denna rattfardiga stravan.

SLUTNOTER

1. Nordstjdrnan, jan 1998, s 71.

2. Stand Ye in Holy Places (Salt Lake City: Deseret Book, 1974), s 215; se ocksa Kyrkans presidenters ladr-
domar: Harold B Lee, s 199.
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L EK T I O N ETT

TILI PNING
AV EVANGELIETS
PRINCIPER

President Ezra Taft Benson har sagt: “Aktenskapet ... dr Jesu Kristi evangeliums under-
baraste och mest upphodjande princip. Ingen forordning ar viktigare eller heligare eller
nodvandigare for manniskans eviga gladje. Trofasthet mot aktenskapsforbundet ger oss
en gladjens fullhet har och underbara valsignelser efter detta liv.”" Forsta presidentskapet
och de tolv apostlarnas kvorum bekraftar att de ”storsta forutsattningarna for lycka i
familjelivet finns da det byggs pa Herrens Jesu Kristi lardomar” .

Hur mycket gladje och lycka upplever du i ditt aktenskap?

Vilka evangelieprinciper kan du tillampa som okar lyckan i ditt aktenskap?

GRUNDEN FOR LYCKA I AKTENSKAPET

President Gordon B Hinckley har sagt: “Familjerna splittras over hela varlden. De gamla
band som band samman far och mor och barn brister overallt ... Hjartan krossas, barn
grater.”” Manga dktenskap slutar i skilsmassa.

Nar en del stalls infor problem och utmaningar i aktenskapet blir de missmodiga och
vill ge upp. Manga andra hanger sig at den aktenskapliga relationen, arbetar for att 1osa
problemen och kanner tillfredsstallelse, frid och lycka i aktenskapet.

Du kan starka ditt aktenskap och halla familjen stabil genom att folja raden i tillkann-
nagivandet om familjen. Du kan hitta 10sningar pa problem genom att studera Fralsarens
och hans tjanares lardomar och genom att be ihardigt om Herrens vagledning. Genom
bon kan du fa styrka att halla dina forbund och arbeta i enighet med din maka. Du kan
omvanda dig frdn ovanor och forlata. Du kan lara dig att 1osa problem och att kommu-
nicera for att 16sa meningsskiljaktigheter och undvika eventuella konflikter.

STARK AKTENSKAPET
Foljande principer hjalper dig att starka ditt aktenskap.

Efterlev evangeliets principer

I tillkdnnagivandet om familjen forkunnar forsta presidentskapet och de tolvs kvorum:
“Framgangsrika aktenskap och familjer skapas och bevaras genom principerna tro, bon,
omvandelse, forlatelse, respekt, karlek, medkansla, arbete och sund rekreation.”* Om du
lever efter dessa principer blir du mer rattfardig och kommer Gud narmare. Nar din vard-
ighet okar s okar ocksa din uppskattning for andra, bland annat dina familjemedlem-
mar. Med larjungeskap foljer gudomlig vagledning i alla aspekter av livet, bland annat i
hur man blir en bra man eller hustru.

Larjungeskap leder till uppenbarelse om sanning, “kunskapen om tingen som de ar,
som de var och som de kommer att vara”. (L&F 93:24) Som en Kristi efterfoljare far du
ett nytt perspektiv i frdga om familjeangelagenheter nar du ser “tingen som de verkligen
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TILLAMPNING AV EVANGELIETS PRINCIPER

ar”. (MB Jakob 4:13) Det ar da troligare att skadliga reaktioner som irritation, ilska eller
fortvivlan ersatts med kristuslika reaktioner som karlek, talamod, saktmod, mildhet och
langmodighet. Det ar da troligare att du ser brister som en del av den manskliga erfaren-
heten. Du lar dig att se misstag som tillfallen till lardom och forbattring.

Hinge dig at ditt aktenskap

Nar Fralsaren fick frdgan om det var tillatet att skilja sig undervisade han om den han-
givenhet som bor rada i ett aktenskap: "Darfor skall en man lamna sin far och mor och
halla sig till sin hustru ... S& ar de inte langre tva utan ett kott. Vad Gud har fogat sam-
man, skall manniskan inte skilja at.” (Matt 19:5-6)

Aldste Bruce C Hafen i de sjuttios kvorum sade att dktenskapet r ett forbund och inte
ett kontrakt. Parterna i ett kontrakt gar ofta sin vdag nar problem uppstar. “Men nar
bekymren drabbar ett forbundsdktenskap”, sade aldste Hafen, “tar sig mannen och hust-
run igenom dem. De gifter sig for att ge och vaxa, bundna av forbund med varandra, med
samhallet och med Gud.”

Karlek ar mer ett beslut an en kansla, men dina karleksfulla kanslor for din maka kan
anda ga upp och ner medan ni tar er igenom livets stormar. Nar svarigheter uppstar
inriktar en del sin energi pa tankar om separation eller skilsmassa i stallet for pa att losa
problemen och soka hjalp om sa behovs. Om du inte ar helt hangiven ditt aktenskap och
din maka s har du inte den grund som du behover for de provningar som kommer.

Hangivna par ar villiga att investera tid och energi for att starka sin relation. Nar du
hanger dig at ditt aktenskap sa ar du man om att kommunicera, losa problem, forlata
misstag, overvinna svagheter och visa storre empati for din maka.

Hall dina forbund

Forbund — heliga overenskommelser mellan Gud och hans barn — ger ytterligare val-
signelser som hjalper till att radda familjen. Nar ni far problem kan du tanka pa era for-
bund for att fa styrka att 10sa svarigheterna. Forbunden kan vara till hjalp pa manga satt.

Forbund okar motivationen. Nar du gifter dig i templet ingar du det nya och eviga
aktenskapsforbundet. Herren har lovat att dela med sig av allt han har till dem som hall-
ler detta forbund. (Se L&F 132:19-20.) President Joseph Fielding Smith forkunnade efter-
tryckligt: “Det finns ingenting som lattare forbereder manskligheten for harlighet i Guds
rike an trohet mot aktenskapsforbundet.”

Forbunden végleder vart upptradande. Dopforbundet att folja Kristus kréaver att du
alskar andra. Det innebar att du foljer buden, bar andras bordor, sorjer med dem som
sorjer och trostar dem som behover trost. (Se Mosiah 18:8-9.) Du har ingétt andra for-
bund att folja Jesus Kristus och tjana honom och hans barn. Om du hela tiden haller dessa
forbund sa kommer du att kunna losa de flesta, om inte alla, problem som uppstar i ditt
aktenskap.

Forbunden vilsignar dkta par. Herren valsignar sitt forbundsfolk pa samma satt
som han valsignade Abraham. (Se Abraham 2:9.) Aldste Hafen noterar att nar vi haller
forbunden sa "upptacker vi dolda kraftreservoarer” och “djupa inre kallsprang av med-
kansla”.” Dessa valsignelser starker dig under svara och problemfyllda tider.

Forbunden hjélper till att rddda barnen. President Boyd K Packer i de tolv apost-
larnas kvorum sade: ”"Nar fordldrar haller forbunden de ingétt vid altaret i templet,
kommer deras barn att for evigt bindas till dem.”® President Brigham Young sade att barn
vars foraldrar ar beseglade i templet ar “rattmatiga arvingar till riket och till alla dess val-
signelser och loften”.” Nar du haller dina forbund starker du dina barn och hjalper dem
att forbli trofasta mot Jesu Kristi evangelium.
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Forsok att gora bittre ifran dig varje dag

Maénga par overvaldigas av tanken pa att bli “fullkomliga, sasom [deras] Fader i himlen
ar fullkomlig”. (Matt 5:48) Misstrostan ar ett av Satans framsta redskap. Det tar tid att

bli fullkomlig och det ar inte troligt att det sker i detta liv. Om du ger upp i frdga om dig

sjalv eller din maka Oppnar du dorren for orattfardiga inflytanden. Men om du har tro

och fortsatter forsoka sa kommer du att lyckas.

Ingen dodlig ménniska ar fullkomlig. Aldste Russell M Nelson i de tolv apostlarnas

kvorum beskriver processen som leder till evigt liv: “Lat oss gora vart allra basta och for-

soka bli battre for varje dag. Nar vara brister kryper fram, kan vi forsoka ratta till dem.

Vi kan vara mer overseende med skavankerna hos oss sjalva och hos dem vi alskar. Vi kan
fa trost och vara fordragsamma. Herren larde: 'Ni kan inte nu utharda Guds narhet ...

Fortsatt darfor i tdlmodighet tills ni ar fullkomliggjorda.” (L&F 67:13)"*°

EVIGA FAMILJERS GLADJE

Tank pa hur oandlig rymden ar och pd mangden av Guds skapelser. Samme Gud som
skapade otaliga varldar har forkunnat att det ar hans verk och hans harlighet ”att astad-

komma ododlighet och evigt liv for manniskan”. (Moses 1:39) Fralsningsarbetet har

pagatt lange. Gud vill att du ska lyckas. Du kan f& de valsignelser han har i beredskap at
dig om du haller hans bud och efterlever evangeliets principer.

Familjen ar en Guds skapelse och det centrala i hans plan. President Gordon B Hinckley

har sagt:

"Herren har bestamt att vi ska gifta oss, att vi ska leva tillsammans i karlek, frid och

harmoni, att vi ska f& barn och fostra dem pa hans heliga vagar ...

Nar allt kommer omkring ar det detta som evangeliet handlar om. Familjen ar Guds
skapelse. Den ar hans grundlaggande skapelse. Vagen till att starka nationen ar att starka

manniskornas hem.
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Jag ar overtygad om att om vi soker efter det goda hos varandra och inte det onda, s&
blir det mer lycka i vara hem. Det blir langt farre skilsmassor, mycket mindre otrohet,
mycket mindre vrede, illvilja och gral. Det blir mer forlatelse, mer karlek, mer frid, mer
lycka. Det ar sa Herren vill ha det.”"

TILLAMPNING

Samtala med din maka om hur evangeliets principer (sa som tro, bon, omvandelse, for-
latelse, respekt och karlek) och forbund kan starka ert dktenskap. Gor upp en plan for
behovliga forbattringar. Borja arbeta pa det som ni ar i storst behov av.

SKRIFTSTALLEN

Studera foljande skriftstallen och begrunda hur de kan tillampas pa ditt aktenskap:
Joh 8:31-32 1 Kor 2:9 L&F 76:5-10

SLUTNOTER

1. Conference Report, apr 1949, s 197.

2. ”Familjen: Ett tillkannagivande for varlden”, Liahona, okt 2004, s 49.
3. Nordstjdrnan, jan 1998, s 71.
4. "Familjen: Ett tillkannagivande for varlden”, Liahona, okt 2004, s 49.
5.Nordstjdrnan, jan 1997, s 25.
6. Fralsningens lara, del 2, s 57.
7.Nordstjdarnan, jan 1997, s 26.

8. Conference Report, apr 1992, s 95; eller Nordstjarnan, jul 1992, s 64.

9.Kyrkans presidenters lardomar: Brigham Young, s 171.
10. Nordstjarnan, jan 1996, s 62.
11. Nordstjdrnan, jul 1998, s 64.
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KARLEKSFULI
KOMMUNIKATION

Nutida profeter och apostlar har sagt att “man och hustru har ett hogtidligt ansvar att

71

alska och varda sig om varandra och sina barn”.

Kommunikationen 1 ett dktenskap omfattar alla tankar, kanslor, handlingar eller

onskemal som uttrycks verbalt eller ickeverbalt mellan man och hustru. God kommuni-

kation ar ett tecken pd karlek. Den framjar omsesidig forstéelse och respekt, minskar kon-
flikter, starker karleken och oppnar dorren for den hogsta nivan av mansklig intimitet.

Varje gift par kan lara sig att kommunicera val.

Vad sager dina kommunikationsvanor om din karlek till din maka?

Hur kan du visa karlek — och starka din karlek — genom bra kommunikation?

KARLEK OCH BRA KOMMUNIKATION

Bra, positiv kommunikation ar av storsta vikt for ett bra aktenskap. Nar akta par kom-

municerar med karlek blir de mer eniga och forstar varandra battre. De starker och stoder

varandra genom hela livet.

Victor Cline, en psykolog och medlem i kyrkan, sade: "Efter trettio ars aktenskapsrad-

givning har jag insett att inga nya kommunikationsmetoder, seminarier om relationer
eller bra bocker om amnet kan hela aktenskapliga sar om inte de inblandade utvecklar en

bedrovad ande eller upplever att hjartat uppmjukas. Detta att hjartat uppmjukas ar nagot

som oftast behover ske hos bada makarna, trots att det kanske ar en av dem som till

storsta delen kan skyllas for problemen. Du kan aldrig tvinga din maka att andra sig, men
du kan andra dig. Du kan valja att alska och glomma oavsett vad som hander for ovrigt.

Foljden blir ofta att din makas installning och upptradande ocksa forandras.”

Gor en lista 6ver vad du kan gora nu for att borja forandra ditt hjarta. Bestam dig for
att gora dessa forandringar oavsett vad din maka valjer att gora.

FORBATTRA KOMMUNIKATIONEN

Medan ditt hjarta uppmjukas kan du behova bryta negativa kommunikationsmonster
och utveckla nya vanor som speglar och understodjer ditt forandrade hjarta. Foljande

rekommendationer hjalper dig att forbattra kommunikationen i ditt aktenskap.

Sluta prata med varandra pa destruktiva satt

Psykologen John Gottman studerade samtal mellan dkta par i over 20 ar. Han sag fyra
destruktiva monster som visar att ett par kan vara pa vag mot skilsmassa:

* Kritik: "Angrepp mot [din makas] personlighet eller karaktar.”

* Forakt: Du forolampar eller nedvarderar din maka, antyder med ord eller handlingar

att du anser din maka vara “dum, motbjudande, oduglig, en idiot”.




KARLEKSFULL KOMMUNIKATION

* Du intar forsvarsstdllning: Du intar forsvarsstallning som gensvar pa klago-
mal, kritik eller forakt genom att komma med ursakter, forneka, argumentera,
gnalla eller lagga skulden pa makan i stallet for att forsoka losa problemet.

* Du verkar franvarande: Du drar dig tillbaka fysiskt eller kdnslomassigt fran rel-
ationen nar meningsskiljaktigheter uppstar. Du blir som en stenmur.’

"Det magiska forhdllandet ar 5 till 1”7, sager Gottman. Nar positiva kéanslor och sam-
tal intraffade fem ganger sa ofta som negativa samtal och kanslor “var det troligt att akt-
enskapet var stabilt”.*

Inse och acceptera skillnaderna mellan dig och din maka

En del personer beter sig som om de ansag att man och hustru borde tanka och handla pa
samma satt. Om du inser, accepterar och uppskattar olikheterna mellan dig och din maka
ar du mer forstdende och lyhord for din makas behov och satt att gora saker och ting pa.

Undersok destruktiva tankemonster

Det ar svart att kommunicera pa ett positivt satt om du har negativa tankar om din
maka. Negativa tankar ar ofta forvrangda. Du kanske forstorar dina starka sidor och
forminskar dina svagheter medan du forstorar din makas svagheter och forminskar hans
eller hennes starka sidor. Ratta till de forvrangda tankar du har genom att prova dem, leta
efter bevis pa att de ar felaktiga, se pa det ofordelaktiga beteendet i ett nytt ljus och tanka
pa att din maka kanske har en god avsikt med sitt beteende. Be om att Herren ska hjalpa
dig se din maka som han ser honom eller henne.

Anvand bra kommunikationsfardigheter

Du kan medvetet 6va pa och starka fardigheter som hjalper dig att kommunicera battre.
For att forbattra kommunikationen kan du gora foljande.

Var intresserad och uppmdérksam nar din maka pratar. Visa pa ett ickeverbalt satt
intresse for det din maka sager genom att halla 6gonkontakt utan att stirra och genom
att visa uppmarksambhet i stallet for att verka franvarande eller besvarad.

Stall fragor. Stéll fragor som uppmuntrar din maka att prata. Du kan sdga: “Det
verkar som om du ar bekymrad over nagot. Vill du prata om det?”

Lyssna aktivt. Upprepa ibland det du hor. Sag till exempel: “Du ar orolig for att din
chef inte tycker om dig.” Nar du omformulerar det som sagts visar du intresse och att du
forstar vad din maka vill sdga. Om du har missforstatt det hela kan din maka klargora
det.

Berdtta om dina avsikter. Nar du ska ta upp ett svart amne kan du forst identifiera
och beratta vilka dina avsikter ar — hur du vill att relationen ska vara och vad du vill att
din maka och du sjalv ska uppleva. Sag till exempel: "Jag vill att du ska veta att jag alskar
dig och att jag vill att vi ska kdnna oss nédra varandra och kunna lita pa varandra helt och
hallet.” Nar du berattar om dina positiva avsikter hjalper du din maka forsta att du vill
ha ett samtal for att 10sa problem och starka relationen, inte for att kritisera och klaga.

Anvand "jag-budskap”. Anvand "jag-budskap” for att uttrycka personliga kanslor
nar du ar upprord i stallet for “du-budskap” som antyder att du lagger skulden pa din
maka. Sag till exempel: "Jag blir arg nar hyran inte betalas i tid”, i stéllet for "Du ar oan-
svarig och du gor mig arg.” "Du-budskap” ar domande och lagger skulden p& den andre.
De leder till att din maka blir forbittrad och intar forsvarsstallning.

Hall med om det som dr sant. Hall med om det som &r sant ndr du far kritik eller
beskylls for nagot. Nar du tar ansvar for dina misstag kan du gjuta olja pa vagorna och
starka din trovardighet. Om du fornekar det som ar sant forvarrar du ofta problemet och
det far dig att verka svag och skyldig.



Berom din maka. Arligt berom forbdttrar kommunikationen. Som Gottman sade:
”Om du paminner din partner (och dig sjalv!) om att du verkligen beundrar honom eller
henne sé far det troligen en stark, positiv effekt pa resten av samtalet.”

Forklara tydligt vad det ar du vill. Beratta om dina onskemal och forvantningar for
din maka. Han eller hon kanske inte vet vad du vill och forvantar dig av er relation.
Anvand gott omdome nar du ber om det du vill ha. Vissa onskemadl ar olampliga, skad-
liga, eller strider mot evangeliets principer.

Granska sattet ni pratar med varandra pa
(process kontra innehall)

Ibland fokuserar akta par sa mycket pa sjalva amnet, till exempel vem som ska ta ut
soporna, att de inte inser att det ar sattet de kommunicerar pa (processen) som ar det
storsta problemet. En hustru kan till exempel hela tiden forsoka argumentera om nagot
medan hennes make drar sig undan for att undvika en konflikt. Hennes intensitet prov-
ocerar honom att dra sig undan, och hans satt att dra sig undan provocerar henne att
hela tiden argumentera. Om de identifierar och rattar till processen (hon slutar argu-
mentera och han slutar dra sig undan) s& kan de lattare 1osa problemen som ror dem
bada.

Granska din kommunikationsprocess. Se vad du kan gora for att undvika vanor som
underminerar din formaga att kommunicera.

KOMMUNICERA EFFEKTIVT

Aldste Marvin J Ashton i de tolv apostlarnas kvorum visade hur vi kan lira oss att
kommunicera pa ett mer karleksfullt satt: ”Jag ber att var himmelske Fader ska hjalpa oss
att kommunicera mer effektivt i hemmet genom villighet att offra, villighet att lyssna,
villighet att uttrycka kanslor, villighet att 1dta bli att doma, villighet att behalla fortroen-
den och villighet att utova tdlamod ... M var nadige och gode himmelske Fader hjalpa
oss 1 vara behov av och oOnskningar om mer effektiv familjekommunikation.
Kommunikation kan hjalpa till att bygga upp familjeenheten om vi arbetar med det och
offrar for det.”®

TILLAMPNING

Valj en av rekommendationerna i den har lektionen for att forbattra kommunikationen.
Gor tillsammans med din maka upp en plan for att tillimpa den. Ova tillsammans pa
olika kommunikationsfardigheter, och turas om att prata och lyssna. Avbryt inte, aven
om din maka avbryter dig. Om diskussionen blir hetsig kan ni bestamma en tid lite senare
nar ni tar upp amnet igen och gora uppehall till dess. Nar ni borjar bemastra fardigheten
ni valde sa valjer ni en annan att arbeta pa.

SKRIFTSTALLEN

Studera foljande skriftstéllen och begrunda hur de kan tillampas pa ditt dktenskap:
Ords 18:21 Matt 15:18 Jak 3:2 3 Nephi 27:27

SLUTNOTER

1. “Familjen: Ett tillkannagivande for varlden”, Liahona, okt 2004, s 49.
2. Se "Healing Wounds in Marriage”, Ensign, jul 1993, s 18-19.

3. Fran Why Marriages Succeed or Fail, John Gottman, Ph D. Copyright © 1994 John Gottman. Tryckt
med tillstand av Simon & Schuster, Inc, NY, s 72-95. Citat fran s 73, 79.

4. Why Marriages Succeed or Fail, s 57.
5. Why Marriages Succeed or Fail, s 196.
6. Nordstjarnan, okt 1976, s 45.

KARLEKSFULL KOMMUNIKATION




"DET KAN INTE FINNAS NAGON
UNDERLAGSENHET ELLER OVERLAGSENHET

MELLAN MAN OCH HUSTRU I HERRENS PLAN.”
PRESIDENT GORDON B HINCKLEY




L EK T I O N T R E

OCH ENIGHET

Forsta presidentskapet och de tolv apostlarnas kvorum skriver i sitt tillkannagivande om
familjen att man och hustru ska “alska och varda sig om varandra” och “hjalpa varan-
dra som likvardiga makar”.'

Respekterar du din maka som en likvardig partner i ditt aktenskap?

Vad kan du andra pa for att framja jamlikhet och dela pa beslutsfattandet i ert akten-
skap?

VAR FULLA POTENTIAL

Nar syster Sheri L Dew verkade i Hjalpforeningens generalpresidentskap sade hon att
enighet ar ytterst viktig i Herrens monster for akta par: “Var Fader visste precis vad han
gjorde nar han skapade oss. Han skapade oss lika nog for att kunna alska varandra, men
olika nog for att vi skulle behova forena vara starka sidor och vart forvaltarskap for att
bli till en helhet. Varken mannen eller kvinnan ar fullkomlig eller fullstandig utan den
andra. Darfor kommer ... [inget] dktenskap ... att na sin fulla potential forran man och
hustrur ... arbetar tillsammans, med samma mal, i respekt och fortrostan pa varandras
starka sidor.”

Gor en lista over vad du kan gora for att fa storre enighet och jamlikhet i ert akten-
skap. Bestam dig for att gora dessa saker oavsett vad din maka gor.

FRAMJA JAMLIKHET

Maénga statistiska undersokningar visar att nastan halften av alla aktenskap i USA slutar
1 skilsmassa. En av orsakerna kan vara brist pa enighet och samarbete. I en studie av over
20 000 akta par fann David Olson och Amy Olson att svarigheter med att dela pa ledar-
skapet var det storsta hindret for dktenskaplig tillfredsstéllelse. A andra sidan fann de att
tre av de framsta starka sidorna hos lyckliga akta par hade att gora med deras forméga
att dela pa ledarskapet.’ Par som foljer Herrens norm for relationer starker sitt aktenskap
och finner gladje och lycka i att visa enighet, jamlikhet, karlek och respekt.

For att uppna jamlikhet i aktenskapet behover du kanske forandra gamla tankesatt och
beteenden, men tank pa att gladjen i att vara eniga mer an val uppvéger smartan av att
bryta gamla vanor. Foljande principer hjélper dig att framja jamlikhet och enighet i ditt
aktenskap.

Alska och respektera varandra som jamlika makar

President Gordon B Hinckley har sagt att nar man och hustrur upptrader som jamlika
och eniga makar sa “gar [de] sida vid sida med respekt, uppskattning och karlek till var-
andra. Det kan inte finnas ndgon underlagsenhet eller overlagsenhet mellan man och
hustru i Herrens plan.”* President Howard W Hunter har sagt: “En man som bar prasta-

FRAMJA JAMLIKHET
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domet godtar att hans hustru ar delaktig i ledarskapet for hem och familj. Hon ska kdnna
till och delta i alla beslut som ror familjen ... Herren avsag att hustrun skulle sta vid
makens sida som en likvardig kompanjon.”

Presidera i rattfardighet

Ibland anvander en make sitt ansvar att presidera som en ursakt for att dominera eller
misshandla sin hustru och sina barn. President Gordon B Hinckley har skarpt fordomt
sddana handlingar:

"Den man i denna kyrka som begar overgrepp mot sin hustru, som fornedrar henne,
som forolampar henne, som utovar orattfardigt herravalde over henne, ar ovardig att
bara prastadomet.”*

Genom profeten Joseph Smith instruerade Herren oss att relationer ska vagledas av
rattfardighet och "overbevisning, genom ldngmodighet, genom mildhet och 6dmjukhet
och genom uppriktig karlek, genom valvilja och ren kunskap som storligen skall utvidga
sjdlen, utan hyckleri och utan svek”. (L&F 121:41-42; se ocksa v 36.) Se till att du alltid
foljer dessa ledarprinciper i alla dina relationer.

Identifiera och omkanalisera kontrollerande beteenden

Att ta ansvar for ledningen ar bra pa arbetsplatsen for att uppna arbetsrelaterade mal.
Men att leda ar inte detsamma som att kontrollera andra. Att beordra andra kan vara en
snabb och effektiv metod, men den leder ofta till bitterhet och motstand, sarskilt inom
familjen. I slutdandan orsakar det problem som kraver mycket storre anstrangning att losa
an vad som behovs for att etablera en bra relation till att borja med. Om du har en ten-
dens att kontrollera andra bor du omkanalisera och lara dig kontrollera dig sjalv.
Kontrollera dina tankar, ditt beteende och dina ord. Ova pa de beteenden som ldrs ut i
Laran och forbunden 121:41-42.

Identifiera och ratta till tankar och uppfattningar om kontroll

Praktiskt taget alla vara kanslor och beteenden borjar med en tanke. En kontrollerande
make kan till exempel tanka: "Det ar jag som ar ledaren. Min hustru bor gora som jag
sager.” En kontrollerande hustru kan tanka: ”Jag maste ha kontroll. Min make kan inte
gora ndgonting ratt.”

Om du granskar och rattar till dina forvrangda tankegdngar ar det troligare att du
beter dig pa lampligt satt. For att identifiera de underliggande tankarna kan du fraga dig
sjalv varfor du har en tendens att kontrollera andra. Svaren som kommer till dig avslojar
dina tankar och uppfattningar. Sedan granskar du hur sanna dina tankegangar ar. Till
exempel: “Ar det verkligen sant att min hustru bor gora som jag siger? Ar denna upp-
fattning i linje med Kristi lirdomar?” “Ar det verkligen sant att min make inte kan géra
nagonting ratt?” Om du rattar till dina tankegéngar ar det troligt att ditt beteende for-
battras.

Dela pa beslutsfattandet

I sunda dktenskap fattar man och hustrur vissa beslut sjdlva och vissa tillsammans. Ni
bor fatta beslut tillsammans som péaverkar er bada eller andra i familjen. En del man och
hustrur ser pa beslutsfattande som att vinna eller forlora. (Till exempel: “Om hon
bestammer sa far hon som hon vill”, eller “om han far som han vill kanner jag mig mis-
slyckad”.)

Med lite anstrangning och villighet att prata kan ni fatta beslut som bada accepterar.
Nar en person dominerar i beslutsfattandet blir bada forlorare eftersom den ene blir asi-
dosatt och den andre blir illa omtyckt. Dessutom kan inte barnen dra nytta av tva erfarna
vuxnas visdom. Nar du fattar beslut tillsammans med din maka starks din tillit sa att det
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ar troligare, nar du maste fatta beslut sjalv, att de representerar din makas asikter likaval
som dina egna.

Var ihardig

Etablerade tankesatt och beteenden ar ofta svara att andra pa. Det ar svart att andra pa
gamla vanor men de kan andras med ihardiga anstrangningar. Nar du investerar tid och
energi i att framja enighet och jamlikhet ger du nytt liv &t aktenskapet och hjalper din
maka att utvecklas som person. Han eller hon kanner i sin tur storre karlek och respekt
for dig.

AGERA OCH GLADS I SAMSTAMMIGHET

Nar du och din maka arbetar tillsammans i karlek och enighet som jamlika makar blir
resultatet synergistiskt — er kombinerade anstrangning blir storre an summan av era
enskilda anstrangningar.

Aldste Richard G Scott i de tolv apostlarnas kvorum har sagt att enighet &r ytterst
viktig for ett vilmaende dktenskap: “Aktenskap tilliter att [méns och kvinnors] olika
egenskaper slds samman i enighet — i harmoni — for att vélsigna en man och hustru,
deras barn och barnbarn. For att erhalla den storsta lyckan och astadkomma mest i livet
behovs bade man och hustru. Deras anstrangningar gér in i varandra och kompletterar
varandra. Var och en har enskilda egenskaper som bast passar den roll Herren har fast-
stallt for att vi ska kunna gladjas som man eller kvinna. Nar dessa egenskaper anvands
enligt Herrens avsikter, medger de ett gift par att tanka, handla och gladjas som om de
vore ett — att mota svarigheter tillsammans och 6vervinna dem i enighet, att tillvaxa i
karlek och kunskap och genom tempelforrattningar bindas samman som en helhet, for
evigt. Detta ar planen.””

President Ezra Taft Benson har sagt att enighet i aktenskapet ar viktig for lycka och
personlig tillvixt: “Ett lyckligt dktenskaps hemlighet &r att tjdna Gud och varandra. Akt-
enskapets mal ar enighet saval som sjalvforverkligande. Paradoxalt nog blir var andliga
och kanslomassiga tillvaxt storre ju mer vi tjanar varandra.”

TILLAMPNING

Valj en av principerna i den har lektionen som kanns lamplig for dig. Gor upp en plan for
att arbeta pa principen tills du borjar bemastra den. Valj sedan en annan princip att arbeta

pa.
SKRIFTSTALLEN
Studera foljande skriftstallen och begrunda hur de kan vara till hjalp:
Joh 13:34-35 Ef5:33 L&F 38:27 L&F 121:39
SLUTNOTER

1. “Familjen: Ett tillkannagivande for varlden”, Liahona, okt 2004, s 49.
2. Liahona, jan 2002, s 13.

b

David H Olson och Amy K Olson, Empowering Couples: Building on Your Strengths (Minneapolis: Life
Innovations, Inc, 2000), s 7, 9. Mer information finns pa www.prepare-enrich.com. Detta ar inte en
webbsida som understods av kyrkan.

Teachings of Gordon B. Hinckley (Salt Lake City: Deseret Book, 1997), s 322.
Liahona, jan 1995, s 49.
Liahona, maj 2002, s 60.
Liahona, jan 1997, s 70.

® N o 9ok

Nordstjarnan, apr 1983, s 114.
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"VEM KAN BERAKNA DE SKADOR SOM VALLAS,
DJUPET OCH SMARTAN AV DEM, GENOM ATT

HARDA OCH ELAKA ORD UTTALAS I VREDE?”
PRESIDENT GORDON B HINCKLEY




L EK T I O N F'Y R A

OVERVINN
[LSKA

President Gordon B Hinckley har sagt att “vrede ar ett ont och fratande ting som dodar

” 1

tillgivenheten och fordriver karleken”.
Skadas din relation till din maka, dina barn eller andra av dina arga kanslor?

Hur kan du bli av med arga kanslor?

ILSKANS PROBLEM

Aldste Lynn G Robbins i de sjuttios kvorum beskrev ilska som en “tankesynd som leder till
fientliga kanslor eller beteenden. Den ar tandhatten till vreden bakom ratten pa motorvagen,
utbrotten pé idrottsarenor och valdsamheter i hemmen.”* President Gordon B Hinckley
varnade for ilskans tragiska foljder med frdgan: “Vem kan berakna de skador som véllas,
djupet och smartan av dem, genom att harda och elaka ord uttalas i vrede?”* Varje dag
angrips otaliga manniskor verbalt, fysiskt och sexuellt av arga personer.

En del manniskor tycker att det ar tillfredsstallande och spannande att uttrycka sin
ilska. De kanner sig starka och overlagsna nar de injagar fruktan hos andra. Men ilska ar
beroendeframkallande och skadar dem som ger efter for den. Eftersom ilska ar sa destruk-
tivt hjalper den sallan manniskor att fa det de vill ha. Det ar f& manniskor som tycker om
att vara med ndgon som ar arg. De tycker inte om att bli skramda eller att kontrolleras.

Fundera over vad du kan gora for att overvinna arga kanslor nar du laser den har
lektionen.

Olika slags uttryck for ilska och deras orsaker

En del blir arga nastan utan att de tanker pa det. Den sortens ilska ar ofta svar att kon-
trollera eftersom den kommer sa snabbt. I andra situationer byggs ilskan upp sakta
medan en person uppfattar att han eller hon utsatts for fortgdende hot, orattvisor eller
felbehandling. Dessa upplevelser ar ofta overdrivna eller inbillade. I bada fallen valjer per-
sonen att bli arg.

Nar du uppfattar ett hot forbereder din kropp sig for handling. Blodtrycket stiger,
musklerna spanns, du andas fortare och hjarnan fokuserar pa att bemota och losa hotet
eller felbehandlingen. Denna fysiska beredskap kan explodera i en verbal eller fysisk
respons pa det som du uppfattat. Eller sa kan den byggas upp sakta med tiden medan du
upplever en rad provokationer tills du exploderar over en situation, ibland nagot bagat-
ellartat som du normalt skulle ignorera.

Om man ar medveten om felaktiga uppfattningar och de fysiska forandringar de ger
har man tva strategier for att undvika att bli arg: (1) ifragasatta felaktiga uppfattningar
och (2) undvika provocerande situationer tills spanningen och stressen avtar.

15



OVERVINN ILSKA

16

ETT LIV UTAN ILSKA

Du behover inte bli arg nar andra hotar eller provocerar dig. Lar dig att reagera pa satt som
ger battre resultat for dig och for andra, sarskilt din familj. Du kan kontrollera din ilska.
Foljande rekommendationer ar till hjalp. Las dem och tillampa de metoder som fungerar
bast for dig.

Kann igen din vredescykel

Om du blir arg ofta eller regelbundet kan det ske i en slags cykel som har fyra faser. I forsta
fasen kanske du latsas att allt ar som vanligt fastan ilskan lurar under ytan. Denna fas kan
vara kortvarig eller vara i dagar, veckor eller langre. Under andra fasen trappas ilskan upp
medan du fokuserar pa forvrangda tankar som gor dig arg och gor upp planer pa att
handla darefter. Denna fas kan ocksa vara i dagar eller veckor at gangen. Fas tre ar hand-
lingsfasen — du exploderar och nedvarderar och angriper en annan person fysiskt eller ver-
balt. Fas fyra bestdr av en nedatgdende spiral. Du kédnner dig skyldig och skamsen och
forsoker skyla over ditt utbrott genom att forsoka vara en bra person. Nar denna beslut-
samhet mattas av upprepas cykeln.

For en loggbok over ilskan

For en uppteckning over nar du blir arg och over hur du hanterar ilskan. Skriv ner han-
delsen eller vem det var som utloste reaktionen, datumet och ilskans intensitet pa en skala
mellan 1 och 10, dédr 1 ar svagast och 10 starkast. Skriv ner tankarna som gav naring at
ilskan, hur du hanterade ilskan (hur bra eller daligt du kontrollerade den), vad som verk-
ade hjalpa och vad du kan gora battre nasta gdng. Medan du for loggboken okar din med-
vetenhet om din vredescykel. D4 kan du hindra ilskan pa ett tidigt stadium genom att
anvanda dig av principerna i den har lektionen.*

Avbryt tankar som provocerar ilska

Forsok hitta andra forklaringar till situationen som provocerar dig. Personen som kor in
precis framfor dig pa vagen kan vara sen till ett mote. Personen som gor sig lustig over dig
kanske bara forsoker vara rolig och inte menar att avsiktligt forolampa dig. Se sddana
situationer som problem som behover losas och inte som hotfulla handelser som kraver en
dramatisk reaktion. Arbeta pa att forandra ditt tankesatt s& fort som mojligt. Manniskan
har en tendens att bli irrationell nar ilskan val har byggts upp.

Raymond Novaco fran University of California i Irvine i Kalifornien rekommenderar att
man anvander vissa uttalanden for att avbryta tankar som provocerar ilska,” till exempel:
”Jag tjanar inget pa att bli arg”, “Om jag blir arg far jag betala ett pris som jag inte vill
betala”, ”"Jag kan inte anta det varsta eller dra forhastade slutsatser”, ”Jag kan resonera
mig igenom det har”. Ga igenom sadana uttalanden inom dig innan du blir arg sa att de

finns att ta till nar behovet uppstar.

Undvik situationer som provocerar dig

Den basta tiden att undvika ilska ar nar du marker att du borjar spanna dig. Nar den
kemiska reaktionen startar i kroppen forsamras din formaga att resonera och kontrollera
ditt beteende. En uppretad person blir ofta irrationell och far en falsk kansla av makt som
forvarrar ilskan, oavsett resultatet. Hall uppsikt over din ilska. Tank dig en termometer
som mater nivan pa din ilska. Om du forlorar kontrollen vid 80 grader ska du ta dig ur
situationen innan det blir sa varmt. Sag till den andra personen: "Jag héller pa att bli arg.
Jag behover tid att lugna ner mig.” Skyll inte pa den andra personen genom att sdga: “Du
gor mig arg.” Bestam en bra tid da ni kan ta upp diskussionen igen.

Identifiera aktiviteter som lugnar ner dig

Det finns manga slags aktiviteter som kan lugna ner dig nar du borjar bli arg. Det kan
vara sadana avkopplande aktiviteter som att meditera, arbeta, jogga, simma, lyssna pa



musik, ldsa en bok, studera skrifterna eller be. Forsok inte lugna ner dig genom att ge
utlopp for din ilska eller grubbla over det som hande. Om du grubblar eller ger utlopp for
ilskan sa ar det troligt att den trappas upp. Nar du gar igenom handelsen gang pa gang
inom dig forvarrar du ofta situationen. Nar du ger utlopp for ilskan gor du samma sak
och rattfardigar den valdsamma reaktionen i dina tankar.

Avsloja de underliggande kdanslorna

llska uttrycks ofta som ersattning for sarade kanslor, radsla, skam eller avvisanden. Vissa
personer ar tveksamma infor att beratta om sina kanslor av radsla for att verka svaga
eller sarbara. Men att vara arlig och rattfram kraver stor styrka, stort mod och stor
odmjukhet. Nar du berattar om de underliggande kanslorna ar det lattare att l1osa kon-
flikter. Du upptacker da att andra ar mindre benagna att inta forsvarsstallning och mer
villiga att 10sa problemet. Din relation till familjemedlemmar och andra forbattras.

Sok efter en andlig forandring

Nar man kommer till Kristus upplever man en andlig forvandling som resulterar i ett frid-
fullt och karleksfullt beteende. Aldste Marvin J Ashton i de tolv apostlarnas kvorum for-
klarade att nar vi verkligen har omvant oss ”[blir] vart satt att behandla andra ... fyllt med
storre tdlamod, vanlighet, milt accepterande och en onskan att ha ett positivt inflytande pa
deras liv”.¢

Om ilska ar ett problem for dig kan din biskop eller grenspresident hjalpa dig att gora upp
en plan for att oka din andlighet. Nar du kommer till Kristus blir du mycket mer sallan arg.

GUDS FRID

Aposteln Paulus sade: "Guds frid ... overgdr allt forstand.” (Fil 4:7) De som har kampat
med sin ilska vet hur befriande det ar att kanna frid och frihet fran den kanslan. Som en
person beskrev det: “Jag brukade ga omkring och kanna att jag ville sara alla jag sag.
Ilskan dominerade mitt liv. Nar jag tillampade evangeliets principer och larde mig tanka
pa ett annat satt och se pd andra pa ett battre satt sa forsvann ilskan. Nu tycker jag om
att vara tillsammans med andra. Jag har fatt tillbaka mitt liv.”

TILLAMPNING

Gor upp en plan for att 10sa alla dina problem med ilska med hjalp av principerna som lars
ut i den har lektionen. Avbryt ilskan pa ett tidigt stadium i vredescykeln, innan ilskan borjar
trappas upp. Engagera andra i din plan, till exempel din familj, dina vanner, din biskop och
andra som kan vara till hjalp. Skriv ner din plan, f6lj den och gor andringar efter behov.

SKRIFTSTALLEN
Studera foljande skriftstallen och begrunda hur de kan vara till hjalp:
Ords 16:32 3 Nephi 11:29-30 3 Nephi 12:22
SLUTNOTER
1. Nordstjarnan, jul 1991, s 71.
2. Nordstjdrnan, jul 1998, s 83-84.
3. Nordstjdrnan, jan 1992, s 58.
4. Forslagen angdende loggboken Over ilska ar tagna fran Murray Cullen och Robert E Freeman-Longo,

Men and Anger: Understanding and Managing Your Anger (Holyoke, Massachusetts: NEARI Press, 2004),
s 31-32. ISBN 1-929657-12-9.

5. Anger Control: The Development and Evaluation of an Experimental Treatment (Lexington, Massachusetts:
Lexington Books, 1975), se s 7, 95-96.

6. Nordstjdrnan, jul 1992, s 20.
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"DEN SOM HAR EN STRIDSLYSTEN ANDE

AR INTE AV MIG UTAN AV DJAVULEN,
SOM AR FADER TILL STRIDIGHETER.”

3 NEPHI 11:29




Aldste Joe J Christensen i de sjuttios kvorum har sagt: “Alla intelligenta ménniskor har
olika asikter. Var uppgift ar att veta hur vi handskas med dem. Det &r en del av process-
sen att gora ett bra aktenskap battre.”

Har ni olosta konflikter i ert aktenskap som gor att ni inte kan kanna enighet och frid?

Hur kan ni 10sa dessa konflikter?

HITTA LOSNINGAR PA MENINGSSKILJAKTIGHETER

Du kan lara dig att 16sa meningsskiljaktigheter pa ett fridfullt och sunt satt och undvika
en destruktiv upptrappning av konflikten. For att lyckas losa konflikter kravs det att ni
undviker sjalviskhet, ser till det ni har gemensamt och fokuserar pa likheter i stallet for
olikheter. Det kravs ocksa bra kommunikation, samarbete och en onskan att hitta 10s-
ningar pa problem som bada accepterar.

Att losa konflikter kan ibland vara smartsamt, men det ar en sund del av livet som
bygger upp tro, styrka, karaktar och personlig rattfardighet. Vi ar i desperat behov av
denna fardighet i var konfliktfyllda kultur.

Aldste Loren C Dunn i de sjuttios kvorum sade: ”Vi behdver kanske mer dn nagonsin
nd vart inre och slappa fram egenskaperna omsesidig respekt, karlek och forlatelse och
lata dessa egenskaper paverka vart satt att behandla varandra, att kunna ha olika asikter
utan att bli otrevliga, att sdnka vara roster och bygga pa gemensam grund i insikt om
att nar stormen val ar forbi, maste vi fortsatta leva med varandra.””

ETT MONSTER FOR KONFLIKTLOSNING

Foljande monster for konfliktlosning, som anpassats fran psykologen Susan Heitlers
arbete, kan hjalpa dig och din maka 16sa konflikter pa ett vanskapligt och produktivt satt.’
Det hjalper er hitta losningar som ni bada kan vara nojda med. Monstret har tre faser.

Fas ett — Uttryck asikter

I den har fasen bor ni bada tydligt klargora era asikter angaende konflikten. John kan till
exempel sdga: “Jag vill ta hand om var ekonomi — budgetera pengar, betala rakningar,
stamma av bankkontot.” Jenny kanske sager: “Jag vill skota pengarna. Jag har tiden och
mojligheten.” Lyssna respektfullt p& din makas asikter. Ibland forsvinner problemet nar
bada tydligt kan uttrycka sina kanslor. Om problemet kvarstar gar ni vidare till fas tva.

Fas tva — Undersok oroskéanslor

Titta pa oroskanslorna som ligger till grund for vars och ens asikt. Ta upp kanslor, onske-
mal, radslor, minnen, det ni tycker om och inte tycker om och varderingar som har
anknytning till konflikten. Ni maste inrikta er pa att forsta och acceptera den andres
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standpunkt, aven om de skiljer sig at fran er egen. Vanta annars med diskussionen tills
ni bada kan forsta och acceptera varandras asikt. Om ni soker efter tankar och kanslor
som ni har gemensamt sa hittar ni dem ofta. I exemplet ovan var bade John och Jenny
radda for att hamna utanfor besluten som fattades om ekonomin. Bada hade vuxit upp i
hem dar bara en foralder hade hand om ekonomin.

Nar du lar dig forsta din makas motiv okar vanligtvis din empati och du upptacker ofta
sddant som ni har gemensamt. Ni lyckas bast med denna fas om ni breddar betoningen
fran “vad jag vill” och "vad du vill” till “vad vi bada skulle vilja”.

Om era asikter verkar vara oforenliga och ni inte kan se ndgon l6sning behover ni kan-
ske undersoka problemet mer grundligt. Bra kommunikation ar viktigt. Se lektion 2 for
mer information.

Fas tre — Valj l6sningar som bada godtar

Ibland blir en godtagbar 10sning uppenbar medan ni tillsammans gar igenom era underligg-
gande oroskanslor. Om ni inte ser ndgon uppenbar losning kan ni diskutera olika mojlig-
heter och skriva ner varje tanke ni far. Kom sedan fram till en 16sning som bast motsvarar
de underliggande behov som bada har. Nar ni har natt fram till en 10sning fragar ni er sjalva
om det fortfarande finns nagon aspekt av problemet som kanns ouppklarad. Om ni inte ar
nojda med losningen eller om ni inte kan hitta ndgon godtagbar 1osning s& upprepar ni fas
tva och tillbringar mer tid med att undersoka de underliggande oroskanslorna. Upprepa
sedan fas tre sd hittar ni troligtvis en godtagbar losning.

REGLER FOR HUR MAN DISKUTERAR PROBLEM

Foljande regler kan hjalpa er igenom konfliktlosningsprocessen. Ga garna igenom dem
innan ni borjar folja monstret.

* Bestdam tid och plats for samtalet. Borja inte forran bada kanner sig redo.

e Hall er till dmnet. Om sa behovs kan ni skriva ner era asikter (fas ett 1 konflikt-
l6sningsmonstret) och ha dem framfor er. Det ar latt att bli distraherad.

* Forsok att forsta i stéllet for att grdla. Bada forlorar om ni forsoker vinna ett
gral. Forsok att forsta din makas standpunkt i stallet for att grala.

e Lat din maka prata. Ni bor bada fa lika stor mojlighet att prata utan att bli
avbruten.

* Prata lugnt. Du och din maka kan lattare delge tankar och kanslor i en stabil,
harmonisk och lugn miljo. Nar ni talar lugnt har ni lattare att hora och kanna den
Helige Andens maningar.

* Ta en paus vid behov. Om diskussionen blir hetsig tar ni en paus och kommer
overens om en tidpunkt nar ni kan ta upp diskussionen igen da kanslorna har sval-
nat.

* Var vanlig. Angrip inte din makas svagheter eller “0mma tar”.

* Anvénd ett lampligt sprak. Svordomar och skallsord &r forolampande och ner-
varderande. De hammar konfliktlosningsprocessen.

s Diskutera aktuella problem. Alta inte det som varit. Tidigare problem ska bara
tas upp om de ar en del av det nuvarande olosta problemet.

* Var inte valdsam. Ett valdsamt beteende ar destruktivt och helt emot evangeliets
principer.

* Hota inte med skilsmadssa eller separation. Sadana hot har provocerat akta par
att gora sadant som de senare fatt angra.



* Sok andlig vdagledning. Om ni uppriktigt ber Herren om hjalp sa vagleder han
era anstrangningar, han uppmjukar ert hjarta och hjalper er hitta losningar.

* Vila och forsok igen. Om ni inte kan l6sa problemet med hjalp av det har monst-
ret kommer ni overens om att tillfalligt satta problemet at sidan. Bestam en tid-
punkt dd ni med ny energi kan ateruppta arbetet med det.

* Hitta mdtbara losningar. En losning som “jag tar initiativet till familjebon och
du tar initiativet till skriftstudier” ar bade matbar och latt att observera.

* Planera genomforandet av losningen. Bestim vem som ska gora vad, nar det
ska goras och hur ofta.

* Kom éverens om paminnelser. Bestim om nagra paminnelser dr nodvéndiga,
vem som ska komma med dem och hur de ska ges.

* Planera for undantag. Planera i forvag hur ni ska hantera omstandigheter som
kan hindra genomforandet av 1osningen.

* Utvdrdera och revidera. Bestam en dag och tid da ni kan utvardera losningen och
andra pa nagot om sa behovs.

HARMONISKA RELATIONER

Akta par kan se skonheten i sitt dktenskap nar de strévar efter att efterleva evangeliets
principer, hangivet arbetar pé att 1osa meningsskiljaktigheter och konflikter och stravar
efter att framja varandras lycka och valbefinnande.

President Gordon B Hinckley har sagt foljande om aktenskapet: “Det finns inget annat
arrangemang som tillmotesgar den Allsmaktiges gudomliga avsikter. Mannen och kvinnan
ar hans skapelser. Deras dualism ar enligt hans plan. Deras kompletterande relation och
funktion ar grundldggande for hans avsikter. Den ena ar ofullstandig utan den andra ...

Botemedlet for de flesta aktenskapliga problem ar inte skilsmassa. Det ar omvandelse
och forlatelse, uttryck for vanlighet och omtanke. Botemedlet ligger i att tillimpa den
gyllene regeln.”

TILLAMPNING

Anvand som par konfliktlosningsmonstret for att 1osa ett mindre problem i er relation.
Nar ni har lart er anvanda monstret tillampar ni det pa mer allvarliga problem. Ta upp
ett 1 taget.

SKRIFTSTALLEN

Begrunda hur dessa skriftstallen kan vara till hjalp:
3 Nephi 11:29-30 L&F 38:27

SLUTNOTER

1. Nordstjdrnan, jul 1995, s 66.
2. Nordstjdarnan, jul 1991, s 78.

3. Se From Conflict to Resolution: Skills and Strategies for Individual, Couple, and Family Therapy, Susan M
Heitler, Ph D. Copyright © 1990 Susan Heitler. Anvand med tillstand av W W Norton & Company, Inc,
s 22-43.

4. Liahona, nov 2004, s 84.
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"1 AKTENSKAPETS BERIKANDE AR DE SMA SAKERNA DE
VIKTIGASTE ... AKTENSKAPET AR ETT GEMENSAMT SOKANDE

EFTER DET GODA, DET VACKRA OCH DET GUDOMLIGA.”
PRESIDENT JAMES E FAUST




I sitt tillkannagivande om familjen bekraftar forsta presidentskapet och de tolv apostlar-
nas kvorum dktenskapets och familjens betydelse i var himmelske Faders plan for sina
barn.' President Boyd K Packer i de tolv apostlarnas kvorum har sagt: “Inget forhallande
har storre mojlighet att upphdja en man och en kvinna an aktenskapsforbundet. Inget
aliggande i samhallet eller i kyrkan overtraffar det i betydelse.”

Hur stort varde satter du pa din maka? Kanner din maka sig vardesatt av dig?

Hur kan du fa din maka att kanna sig alskad och vardefull?

ALSKA OCH VARDA ER OM VARANDRA

Som medlem i de sjuttios kvorum talade president James E Faust om olika orsaker till
skilsmassa, sarskilt en:

"Bland dem aterfinns ... egoism, omognad, bristande hangivenhet, otillracklig kom-
munikation, otrohet, och alla 6vriga som ar uppenbara och valkanda.

Enligt min erfarenhet finns det ett annat skal som inte ar sa uppenbart men som fore-
gdr och genomsyrar alla de andra. Det ar bristen pa ett standigt berikande av aktenskapet.
Det ar frdnvaron av detta extra ndgot som gor det dyrbart, speciellt och underbart aven
nar det ar slitsamt, svart och trakigt.”’

Gor en lista over vad du kan gora for att berika ditt aktenskap. Bestam dig for att gora
detta oavsett vad din maka gor.

VISA UPPSKATTNING

President Faust har gett foljande rad: "I aktenskapets berikande ar de sméa sakerna de vikt-
igaste. Det ar att standigt uppskatta varandra och att omtanksamt visa tacksamhet. Det
dr att uppmuntra varandra och att hjdlpa varandra att vixa. Aktenskapet dr ett gemen-
samt sokande efter det goda, det vackra och det gudomliga.”* Foljande principer hjalper
dig att berika ditt aktenskap.

Bygg ert dktenskap med Jesu Kristi evangelium som grund

President Spencer W Kimball sade att ett evangelieinriktat aktenskap ger lycka: "Om tva
manniskor alskar Herren mer an sina egna liv och sedan alskar varandra mer an sig sjalva
och arbetar tillsammans i fullstandig harmoni med evangeliets program som grund,
kommer de utan tvivel att erfara denna stora lycka. D& en man och hans hustru regel-
bundet besoker templet tillsammans, knabojer i bon i hemmet tillsammans med sin
familj, gar hand i hand till kyrkans moten, haller sina liv fullstandigt kyska — mentalt
och fysiskt — sa att alla deras tankar och onskningar och all deras karlek koncentreras
pa en person, deras livsledsagare, och bada arbetar tillsammans for att bygga upp Guds
rike, nar lyckan sin hojdpunkt.”
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Ta er tid for varandra

Pa grund av alla kraven pa din tid maste du ihardigt forsoka finna satt att ge naring at
aktenskapet. Aktiviteterna som upptar din tid och energi ar ofta bra. Utbildning, yrkes-
arbete, barnuppfostran, ambeten i kyrkan och sambhalleliga och militara plikter kanske
tavlar om din tid for dktenskapet och familjen.

Ibland mdste man fatta svéra beslut. Om din lycka och ditt aktenskap star pa spel kan-
ske du maste ge avkall pa ett lonsamt och tidskravande jobb och skjuta pa ekonomiska
och personliga mal. Du kanske till och med maéste dra ner pé tiden du tillbringar med att
tjiana andra for att dgna dig at denna heliga relation.

Diskutera med din maka om hur ni kan finna och tillbringa tid tillsammans. Ni kan
till exempel ta lite tid under era planeringsmoten eller familjerdd varje vecka for att satta
undan tid da ni kan vara tillsammans bara ni tv4, tillbringa ndgra minuter med att sam-
tala varje kvall, ata lunch ute tillsammans da och da, ga ut en kvall eller ta med dig din
maka pa en affarsresa.

Ha roligt tillsammans

Under uppvaktningstiden blir manga par intresserade av varandra medan de gor roliga
saker tillsammans. Nar de val ar gifta blir de sa upptagna att all samvaro handlar om att
16sa problem som har att gora med livet, arbetet och barnuppfostran. Howard Markman,
Scott Stanley och Susan Blumberg observerade att det inte sker helt plotsligt att akta par
blir oattraktiva for varandra: "Den storsta anledningen till att attraktionen avtar ar att
akta par forsummar just det som byggde upp och uppeholl attraktionen till att borja med
— vanskapen och allt roligt de gjorde.”® De rekommenderar att man satter undan tid till
att ha roligt och inte forsoker losa problem under just den tiden.”

Forfattaren Susan Page fann i sina undersokningar att lyckliga akta par tillbringar
mycket tid tillsammans i rekreationssyfte, langt frdn hemmets och arbetets distraktioner.
Aktiviteterna i sig ar inte lika viktiga som installningen man har nar man utfor dem. Page
lade marke till att lyckliga par till exempel “dansar; joggar eller tranar; vandrar; spelar
volleyboll; ... ater ute, gar pa bio, teater eller konserter; umgas med vanner och spelar
sallskapsspel”.* Ofta ar det de roligaste aktiviteterna som ar billigast.

Kyrkans ledare har sagt att fritidsaktiviteter starker familjelivet. Forsta presidentskapet
och de tolv apostlarnas kvorum betonade vikten av “sund rekreation” for att fa ett lyckligt
aktenskap och en lycklig familj.’

President Ezra Taft Benson sade att familjens hemafton ar ett bra tillfalle for familjen
att ha roligt tillsammans: “Familjens hemafton bor hallas en gang i veckan och dgnas at
rekreation, arbetsprojekt, sketcher, sdnger kring pianot, lekar, speciella forfriskningar och
familjebon. Precis som jarnlankar i en kedja kommer detta att binda en familj samman i
karlek, stolthet, tradition, styrka och lojalitet.”"

Prata ofta och pa ett positivt sitt

Aldste Russell M Nelson i de tolv apostlarnas kvorum betonade vikten av att samtala ofta:
"En del akta par verkar inte lyssna pa varandra. Det ar viktigt att ta sig tid till att prata
med varandra sa att formagan att kommunicera bestar. Om aktenskapet ar det huvud-
sakliga hér i livet ar det vart var viktigaste tid! Anda prioriterar vi ofta mindre viktiga
moten och tar bara de stunder som blir over till att lyssna pa en dlskad make eller maka.”"

John Gottman vid University of Washington observerade att lyckligt gifta par har en
positiv kommunikation som innebar att de visar intresse for vad den andre sager; de
uttrycker verbal och fysisk 0mbhet; de visar att de bryr sig genom omtanksamma gar-
ningar som telefonsamtal och sma presenter; de visar uppskattning, de stodjer den andre



och visar omsorg; de ar medkannande; de accepterar det som den andre sager aven om de
inte haller med; de skojar pa lekfulla, kvicka, oforargliga satt, savida den andre inte ser
humorn som negativ; och den ena delar den andres gladje nar han eller hon ar glad, ivrig
eller har roligt.”

Vanliga garningar

President Gordon B Hinckley betonade vikten av att vara vanlig mot sin maka: “Om varje
man och varje hustru regelbundet gjorde vad de kunde for att sorja for deras partners
bekvamlighet och lycka skulle det finnas mycket f& skilsmassor, om ens nigra.” Han sade
ocksa direkt till broderna: “Kvinnorna i vart liv ... [har] sarskilda egenskaper, gudomliga
anlag, som far dem att nd ut i vanlighet och karlek till manniskorna omkring sig. Vi kan
uppmuntra denna onskan att na ut om vi ger dem mojligheten att anvanda de talanger
och impulser som finns inom dem. P& gamla dar sade min alskade kamrat stilla till mig
en kvall: 'Du har alltid gett mig vingar att flyga med, och jag har alskat dig for det.””*

Du kan fraga din maka vad han eller hon skulle vilja att du gjorde oftare for att visa att
du bryr dig. Annu béttre dr det om du gér omtinksamma saker utan att bli ombedd. Men
i vissa fall kanske du inte vet vad det ar din maka vill utan att du fragar. Standiga vanliga
garningar och uttryck for karlek skapar ett starkt, varaktigt band mellan dig och din maka.

BERIKA AKTENSKAPET
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LYCKA I AKTENSKAPET

Er relation blomstrar nér ni visar kirlek och uppskattning. Omsinta, omtinksamma och
medkannande garningar ar viktiga naringsamnen. Nar du ger din maka dessa narings-
amnen kanner han eller hon sig levande och motiverad att uppna hela sin potential.
Forvanta dig inte att allt alltid ska ga bra. Ni kommer att stallas infor provningar. Men
om du och din maka alskar och respekterar varandra s kommer ni att uppna stor till-
fredsstallelse i aktenskapet. Som president Faust sade: "Lycka i dktenskapet och foraldra-
skapet kan tusen ganger overtraffa vilken annan lycka som helst.”™

TILLAMPNING

Valj en av principerna for hur man berikar aktenskapet. Gor upp en plan for att tillampa den
1 ditt liv. Nar du borjar bemastra den sa borjar du arbeta pa den nast viktigaste principen.

SKRIFTSTALLEN
Studera foljande skriftstallen och begrunda hur de kan tillampas pa ditt aktenskap:

1 Kor 13 Ef 5:25, 33

SLUTNOTER

1. Se "Familjen: Ett tillkdnnagivande for varlden”, Liahona, okt 2004, s 49.
2. Nordstjdrnan, okt 1981, s 23.
3. Nordstjarnan, apr 1978, s 12.
4. Nordstjarnan, apr 1978, s 13.
5. Marriage and Divorce (Salt Lake City: Deseret Book, 1976), s 24; se ocksa Liahona, okt 2002, s 41.
6. Fighting for Your Marriage (San Francisco: Jossey-Bass, Inc, 1994), s 262-263.
7. Fighting for Your Marriage, s 254-256.
8. The 8 Essential Traits of Couples Who Thrive (New York: Dell Publishing, 1997), s 54.
9. ”Familjen: Ett tillkdnnagivande for varlden”, Liahona, okt 2004, s 49.
10. Nordstjdrnan, apr 1983, s 115.
11. Nordstjarnan, jul 1991, s 23.

12. Fran Why Marriages Succeed or Fail, John Gottman, Ph D. Copyright © 1994 John Gottman. Tryckt
med tillstand av Simon & Schuster, Inc, NY, s 59-61.

13. Nordstjdrnan, nov 2004, s 84-85.
14. Nordstjarnan, apr 1978, s 13.
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