Love Pare

(Kérleksutmaningen)
av Stephen Kendrick och Alex Kendrick
(svensk titel: Vaga ilska)

TA DETTA SOM EN VARNING.
DENNA 40-DAGARS RESA SKA INTE TAS LATT PA.

DET AR EN UTMANANDE OCH OFTA SVAR PROCESS,
MEN OTROLIGT MENINGSFULL. FOR ATT ANTA DEN HAR
UTMANINGEN BEHOVS VILJESTYRKA OCH FAST BESLUTSAMHET.

DEN AR INTE MENAD SOM ETT SMAKPROV ELLER ATT BARA
TESTAS FOR ETT KORT TAG, OCH DE SOM SNABBT GER UPP
KOMMER GA MISTE OM DE STORSTA FORDELARNA.

OM DU TAR DIG AN EN DAG I TAGET I 40 DAGAR SA KAN
RESULTATET FORANDRA DITT LIV OCH DITT AKTENSKAP.

SE DET SOM EN UTMANING, FRAN ANDRA SOM GJORT DETTA FORE DIG.

FORBERED DIG FOR RESAN

Forfattarens forord

Nir Karleksutmaningen forst publicerades 2008, kunde ingen riktige forutse
vilken respons den skulle fi. Vi blev 6dmjukade och férvinade 6ver att den snabbe blev
en internationell bastsiljare och beholl sin plats pA New York Times lista i mer an tre ar.
Miljoner minniskor virlden over gjorde Karleksutmaningsresan och borjade lira sig
och praktisera dessa principer i sina relationer. Orikneligt antal mail strommade in som
berittade om ateruppvicke romantik, doende akeenskap som riddats, och 6ppnade 6gon
for sann och hingiven kirlek. Aktenskapsridgivare och pastorer borjade anvinda boken for
ate stotea par i sin vird. Aven skilsmissoadvokater och domare omdirigerade par till filmen
‘Fireproof” och “The Love Dare’ istillet for till domstolen.

Vi blev berérda nir vi hérde frin soldater som atervint fran krig som berictade
att de anvinde “The Love Dare’ f6r att vinda sina kimpande dktenskap. Par med utflugna
barn delade med glidje hur de blivit f6rilskade igen. En man gick igenom boken sex ganger
ihop med sin fru for att de lirde sig sa mycket och gladde sig it upplevelsen tillsammans.
Vi horde till och med om en idldre man som stillde sig upp under ett publikt event och
spontant ropade “Jag vill ate alla ska veta att jag just gict igenom “The Love Dare’ och jag
har aldrig dlskat min fru sa mycket som nu.



Vi tackar Gud for varje manniska, aktenskap och familj som har dragit nytta av
och blivit valsignade av denna resan. Vi erkinner att Han dr Den som dndrar hjirtan och
ateruppvicker doda dkeenskap. Vi dr si tacksamma att Han tillat oss att folja med Honom
och dela dessa tidlosa sanningar om kirlek med denna generation.

Sa det ir med tacksamhet vi presenterar denna uppdaterade version av “The Love
Dare’ for ditt bruk. Den dr mer an bara ett nytt bokomslag. Vi har noggrant gitt igenom
och forbittrat nistan varenda kapitel fran originalmanuskriptet, lagt till nya idéer men dnda
behillit den genomgéende kinslan och formatet. Vi har ocksi forsett bokens bilagor med
nya hjalpmedel och delat lisarnas gensvar i slutet av varje dag for act uppmuntra dig pa din
resa. Den ir fortfarande “The Love Dare’..bara bittre!

Om detta ir forsta gangen du gar igenom den, sa kommer du uppticka att nagra
principer kan verka simpla och sjilvklara f6r dig, medan andra 4r nya tankar utanfor din
vanliga box. Det viktiga 4r inte vad du redan vet om karlek eller uppticker medan du liser,
utan vad du faktiskt kommer gora och inférliva i din relation som blir bestaende. Att bara
forsta dessa sanningar kommer inte forindra ditt dktenskap. De maste anvindas i din
relation. Kirlek méste vara ett dagligt aktive verb, inte ett slumrande begrepp eller kansla.
Varje gang du tinker “Jag vet redan det dar” ska det foljas upp med “Men gor jag det?” Vi
hoppas att denna bok och erfarenhet kommer ge dig en rivstart i ett nytt och kraftfulle sace
att tinka och leva.

Hir ar fem fragor vi vill svara pa som aterkommande dykt upp nir man borjar.

1. Bor jag gora “The Love Dare’ ensam eller tillsammans med min partner?

Om din partner vill gi igenom boken med dig, ta fasta pa att lasa den tillsammans
och ha roligt genom att forsoka overtriffa varandra i varje utmaning. Om du inte tror att
din partner vill delta, sa 6vervig att hilla det hemligt, och glad dig i ate gora dem nyfikna
och undrande 6ver vad det ar som pagar.

2. Men om min partner uppticker det och siger “Du gor bara alla de hir snilla
sakerna for mig for att boken siger att du ska gora dem.”?

Svara bara nagot i stil med “Ingen tvingar mig att gora nidgot av detta. Jag viljer att
gora dem. Ja, jag fir idéer fran boken, men skalet till att jag laser den 6verhuvudtaget ir for
att jag vill bli en mer kirleksfull person och lira mig hur jag blir battre pa att uttrycka min
kirlek till dig. Nu nar du vet om det, sa utmanar jag dig att gi igenom den med mig”

3. Vad héinder om jag hamnar efter och inte kan hilla takten?

Kinn ingen skuld om du inte kan f6lja varje utmaning perfeke. Ga fram i din egen
takt. Om du fastnar pa nigot, s kom ihag att det ar vikeigare act gi sakea fram och fullfolja
resan dn att man har avslutat den pa 40 dagar. Men gor ditt bista och forsok halla takeen,
anpassa dir det behovs.



4. Om jag nu ar nyligen separevad eller frinskild?

Var kreativ hellre dn att ge upp. Fokusera pa vad du mojligen kan gora for din
partner eller ditt ex. En del manniskor har bara list boken, samlat pa sig utmaningar
och sedan fullf6ljt dem som passat nir mojligheten funnits under begrinsade stunder av
kommunikation. Andra har omvandlat utmaningarna till béner for sin partner eller fullfolje
dem via mail eller Internet. Ritta dig efter din situation helt enkelt och anta utmaningen
till dven din egen fordel. Par som ar acskilda pa grund av arbete, militirtjinstgoring eller
resplaner kan ocksi anvinda sig av nagra av dessa kreativa metoder och anda drnjuta de
vilsignelser som erfarenheterna ger.

S. Vad héander om min partner inte alls reagerar pa det har?

Bara fortsitt. Den hir resan handlar mer om att du lir dig att alska 4n ace din
partner reagerar. Vi har marke att vissa reagerar direkt. Andra behover bara mer tid. Om
det forflutit dratal dar smirta och kinslomassig skada byggts upp sa krivs det annu mer
niring och lingsammare likningstid. Aven om du gor allting rice kanske din partner inte
vet hur man tar emot kirlek och kan till en bérjan reagera negative som et test for att se hur
uppriktig och ihirdig du ar. Var tallmodig och tink lingsikrigt.

En man gick ihdrdigt igenom “The Love Dare’ tre ganger innan hans fru slutligen
gav upp och gick tillbaka till honom for att iteruppricta iktenskapet. Aven om hon inte
skulle gjort det sa var det han lirt sig ovirderligt for hans eget liv. Underskartta aldrig kraften
i ovillkorlig karlek. Anta utmaningen och var forsikrad om att du inte ir ensam pa den hir
resan, och att det finns andra som hejar pa dig.

Vi blev bada nyligen paminda om just hur virdefull dktenskapets giva ir, nar ete
par delade sin personliga berittelse om dterforening och omgifte efter ate ha varit skildai27
ar. Vi blev djupt inspirerade av deras tarfyllda vittnesbord. Det bekriftade aterigen att aven
under de jobbigaste stunderna, sa ar akeenskapet alltid ovirderlige och virt att kimpa for.

Vart hopp for dig ar ate detta dventyr ska ge extra krydda till din relation. Sen nar

du lire dig nya saker, se till att dela din story med andra f6r att inspirera och uppmuntra dem
pé deras resa! Vaga dlska!

Vilsignelser till er,

Stephen och Alex Kendrick
Forfatcare till “The Love Dare’

“Striva efter kiirleken” (1 Kor 14:1a) [SFB15]



LAT OSS GE AKT PA VARANDRA OCH SPORRA VARANDRA
TILL KARLEK OCH GODA GARNINGAR.

HEBREERBREVET 10:24 [SFB15]

NU BORJAR VI
DitrododTion

Skriften siger att Gud designade och skapade dktenskapet som nagot gott. Det
ar en vacker, ovirderlig giva. Han anvinder dkeenskapet for acc hjilpa oss gora slut pa
ensamhet, oka var effektivitet, etablera familjer, uppfostra barn, njuta av livet och vilsigna
oss med fysisk intimitet i en relation.

Men utéver detea sd visar oss dktenskapet ocksa vare behov avate vixa och handskas
med vara egna problem och sjilvcentrering genom hjilpen vi far fran en livslang partner.
Om vi ir liraktiga, si kommer vi lira oss det allra vikeigaste i ett dkeenskap - ate alska.
Denna mikeiga férening visar dig vigen dar du lir dig act dlska en annan operfekt minniska
ovillkorligen. Det dr underbart. Det ar svart. Det ér livsférindrande.

Den hir boken handlar om karlek. Den handlar om att vaga leva ete liv fylle med
kirleksfulla relationer. Och denna resa borjar med den manniska som ar nirmast dig: din
partner. Ma Gud vilsigna er nir ni pabérjar denna resa.

Men var si siker: det kommer krivas mod. Om du accepterar denna utmaning si
maste du ha installningen ate istillet for ace folja dice hjarea sa viljer du ace leda det. Virlden
siger att du ska folja dite hjarta, men om du inte leder det sd dr det ndgon eller nigot annat
som gor det. Bibeln siger att “Bedrigligare dn allt annat ir hjirtat” (Jeremia 17:9) [SFB15],
och det kommer alltid att jaga efter det som kinns rice for stunden.

Viutmanar dig att tinka annorlunda — act istallet vilja act leda dict hjirta mot det
som dr bast i langa loppet. Detta ir en nyckel till bestiende, meningsfulla forhallanden.
Kirleksutmaningens resa ir inte en bearbetning for ace forsoka forindra din partner sa
han eller hon blir den du vill att den ska vara. Du har sikert utan tvivel redan upprticke
att alla anstringningar for att forindra din make eller maka har slutat i misslyckande och
frustration. Snarare sa dr detta ir en resa for att utforska och uppvisa ikea kirlek, dven nir
din dcrd gir pd tomgang och din motivation ir lag. Sanningen ir, kirlek ar ece beslut och inte
bara en kinsla. Den ir osjalvisk, uppoffrande och omvandlande. Och nir kirlek visas sd som
den var avsedd si kommer ditt forhillande mer trolige forindras till det bacere.

Varje dag i denna resa kommer innehélla tre vildige vikeiga fakeorer: For det forsta
kommer en unik aspeke av kirlek diskuteras. Las var och en av dessa noggrant och var 6ppen
for en ny forstaelse for vad det betyder att genuint dlska nagon.

For det andra sa kommer du ges en specifik utmaning du ska gora for din partner.
Néigra kommer vara enkla och nigra vildigt utmanande. Men ta varje utmaning pa allvar,
och var kreativ och modig nog att ge férsoka dig pa det. Tappa inte modet om yttre
omstindigheter hindrar dig fran att uppna en sirskild utmaning. Bara fortsict s snart du
kan och fortsitt med resan.

Slutligen si kommer du fa plats for anteckningar si du kan fora loggbok 6ver vad
du lir dig och vad du gor, och hur din partner svarar pa det. Anvind dig av denna yta for act
ta tillvara pa vad som hinder bade med dig sjilv och din make/maka. Dessa anteckningar
kommer dokumentera era framsteg och vara ovirderliga for er i frameiden.



Kom ihag, du har ansvaret att skydda och vigleda ditt hjirta. Ge inte upp och
tappa inte modet. Besluta dig for acc leda ditc hjarta och klara dig igenom dnda till slucet. At
lara sig att verkligen dlska dr en av de viktigaste saker du ndgonsin kan gora.

Sa bestar nu tro, hopp och kirlek, dessa tre,
och storst av dem ir kiirleken.(1 Kor 13:13) [SFB15]

OM JAG TALAR
BADE MANNISKORS
OCH ANGLARS SPRAK
MEN INTE HAR KARLEK,
AR JAG BARA EKANDE BRONS
ELLER EN SKRALLANDE CYMBAL.

OCH OM JAG HAR PROFETISK GAVA
OCH VET ALLA HEMLIGHETER
OCH HAR ALL KUNSKAP,

OCH OM JAG HAR ALL TRO
SA ATT JAG KAN FLYTTA BERG
MEN INTE HAR KARLEK,

SA AR JAG INGENTING.

OCH OM JAG DELARUT
ALLT JAG AGER
OCH OM JAG OFFRAR MIN KROPP
TILL ATT BRANNAS
MEN INTE HAR KARLEK,
SA VINNER JAG INGENTING.

1 KORINTIERBREVET 13:1-3 [SFB15]



DAG 1

Var alltid 6dmjuka och milda, var tilmodiga och 6verseende med varandra i kirlek.
Efesierbrevet 4:2 SFB15

Kirleken fungerar. Den ar livets renaste och mest kraftfulla generator och har lange
storre djup och mening dn de flesta inser. Den ger mod till den fege, vishet till diren. Den
gor alltid vad som som ar bast for andra och ger oss kraft att mota de storsta problem.

Kirleken kan motivera en man all ligga bort barnsligheter, forsorja sin familj, och
att passionerat ta stillning for vad han tror pa — som att korsa ett hav for ate strida for sict
land. Kirleken kan fi en kvinna att knyta an kiinslomissigt i sina relationer, trosta dem runt
omkring henne som lider, skydda sina barn och ricka ut sin hand i godhet till dem som
behover.

Vi fods med en livsling torst efter kirleken. Vira hjartan behover den lika desperat
som lungorna behover syre. Karleken forandrar var lust att leva. Relationer blir meningsfulla
med den. Inget aktenskap har framging utan den.

Kirleken dr byggd pa tva pelare som bist beskriver vad den ar. Dessa pelare ir
talamod och godhet. Alla andra karaktirsdrag karleken har ar byggda pa dessa tvi attribuc.
Och det ir dir din utmaning bérjar. Med tilamod.

Kirleken inspirerar dig att bli en tilmodig person. Nar du viljer att vara talmodig,
si bemoter du en negativ situation pa ett positivt sitt. Du blir inte snabbt arg. Du viljer att
ha en lang stubin istillet for en kort stubin. Snarare in att vara rastl6s och krivande, hjalper
kirleken dig att bli lugn och borja visa mer barmhirtighet mot dem runt omkring dig.

Ingen tycker om att vara omkring otiliga ménniskor. Otaligheten 6verreagerar
pa arga, ddraktiga och dngerfulla sitt. Men ironin med ilskan 6ver en oférrite 4r ate den
ger upphov till nya oférritter i sig sjalve. Ilskan gor aldrig saker battre. Faktum ar att den
vanligen ger ytterligare problem. Den kommer trampa sonder lingvariga relationer pa
grund av kortvariga misstag,.

Men tilamod stoppar problemen innan de hinner utvecklas. Mer dn att bara bita
sig i lappen eller hilla handen f6r munnen si tar talamodet ett djupt andetag. Det rensar
luften. Det stoppar darskapen fran ate vifta sin skorpionstjirt 6ver hela rummet. Talamod
ar ete val act kontrollera dina kinslor istallet for ate lata kinslorna kontrollera dig, och det
visar pA omdome istillet for ate I6na ont med ont. Det for med sig ett inre lugn som svar pa
en ytere storm.

Om din partner forolimpar dig, ar du snabb pa att ge igen, eller behaller du
kontrollen? Ar ilska din standardreaktion nir du blir orictvist behandlad? Om det ir s4, si
sprider du gift istillet for medicin.

Om du skulle ta av dess mask skulle du se att ilskan ofta dr en kianslomassig reaktion
som flédar ut fran din egen okunnighet, darskap eller sjalviskhet. Talamodet diremot, gor
oss visa. Det siger “Hjalp mig forsta” istallet for “Hur understar du dig!” Det har inte bractom
att doma utan siceer istillet vira kinslor pa paus sa vi helt och fullt kan lyssna pa vad den
andra personen siger. Det staller sig i dorroppningen dar ilskan griper tag for att storta sig
in, men det avvakear for att fa hela bilden klar for sig innan det bestimmer sig for det bista
sittet att bemota situationen. Bibeln siger “Den som éir talmodig har gott forstand, den som

ar otalig gir langt i darskap” (Ordspraksboken 14:9) SFB15



Lika sakert som att brist pa talamod kommer forvandla dicc hem till en krigszon sa kommer
utovandet av talamod frimja lugn och ro. “En hetlevrad man skapar gral,

den talmodige stillar tvisten” (Ordspriksboken 15:18) SFB15

Budskap som dessa frin Ordspraksboken i Bibeln ir tydliga principer som har en tidlos
relevans. Talamod dr nir kirlek och vishet mots. Och varje ikeenskap behover denna
kombination for att f6rbli hilsosamt.

Kirleken ger din partner tillacelse act vara minsklig. Den forstir act alla misslyckas...
dagligen. Sa nir de gor et misstag, viljer den talmodigt att ge dem mer tid dn de fortjinar
for ace ricea till det. Talamodert ger dig den fantastiska forméagan ace klamra dig fast under de
jobbiga perioderna i din relation snarare dn att dra sig ur pd grund av pressen.

Sa prova dig sjilv. Hur ling ar din stubin? Hur snabbt antar du en dilig actityd?
Ar du villig ate vinta, med ett leende? Kan din partner rikna med att ha en tilmodig maka
eller make att forhalla sig till? Kan hon veta act om hon rakar lasa in bilnycklarna i bilen, sa
kommer hon bemétas med din lugna forstielse snarare in en férnedrande upplixning som
far henneattkdnna sigomogen? Kan han vetaatt om hanssitter och tittar pa en fotbollsmatch
inte automatiskt kommer fa hora en hogljudd ling lista med saker han hellre borde gora?

Hur skulle tonen och volymen i ditt hem vara om du provade detta bibliska
forhillningssiteet: “Se till att ingen 16nar ont med ont, utan striva alltid efter att gora gott
bide mot varandra och mortalla” (1 Tess 5:15) SFB15 ?

Fa av oss dr sirskilt bra pa talamod, och ingen av oss har det naturligt i oss.

Men kloka min och kvinnor kommer striva efter det som en livsnddvindig ingrediens i
deras akcenskapliga relationer. Det dr en bra utgingspunke for ate visa akea karlek.

Den hir Love Dare-resan ar en process, och det forsta du maste besluta dig for ar
att dagligen visa talamod. Ténk pd det som ett maraton, inte en kortdistanslopning. Men
det dr ett lopp som ir virt ate springa. Eftersom vi aldrig bor sluta alska bor vi heller aldrig
sluta visa tilamod. Det bor bli pifylle pa nytt varje morgon nir solen gir upp.

DAGENS UTMANING

FORSTA DELEN AV DENNA UTMANING AR GANSKA ENKEL.
FASTAN KARLEK KAN KOMMUNICERAS PA MANGA OLIKA SATT SA
AR DET OFTAST VARA ORD SOM ATERSPEGLAR VARA HJARTAN.
FOR DAGEN SOM KOMMER BESLUTA DIG FOR ATT UPPVISA TALAMOD
OCHATTINTE SAGANAGOT NEGATIVT TILL DIN PARTNER OVERHUVUD
TAGET. OM FRESTELSEN UPPSTAR, VAL] DA HELLRE ATT INTE SAGA
NAGONTING. DET AR BATTRE ATT HALLA TYST AN ATT SAGA NAGOT
DU KOMMER ATT ANGRA.

Var det nagot som hande idag som fick dig act bli arg pa din livskamrat?
Var du frestad att tinka ogillande tankar och lita dem komma ut som ord?
Hur hanterade du det?

“Varje minniska ska vara snar att hora, sen att tala och sen till vrede”

(Jakob 1:19) SFB15

Lisares kommentar (6vers.anm):
“Lagg sjil och hjarta i det hir, sa kommer du se forindring snart.” — Elna



DAG 2
Lorleten a’i/bgo%

Var i stillet goda och barmhirtiga mot varandra och forlat varandra,
s som Gud i Kristus har forlatit er.
Efesierbrevet 4:32 SFB15

Godhetar kirlek i handling. Om talamod 4r hur kirleken reagerar for att minimera
en negativ hindelse sa ir godhet hur kirleken agerar for att maximera en positiv hindelse.
Talamod undviker ett problem, godhet skapar en vilsignelse. Den ena ir férhindrande, den
andra ir forebyggande. Dessa tva sidor av kirleken 4r hornstenarna pa vilka manga av de
andra karakeirsdrag vi ska diskutera ar byggda.

Kirleken gor dig god. Och godhet gor dig sympatisk. Nar du ar god sd vill méanniskor vara
i din nirhet. De ser att du 4r bra gentemot dem och bra for dem. Bibeln fokuserar pa vikeen
av godhet: “Ldt inte godhet och sanning limna dig. Bind dem runt din hals, skriv dem pi
ditt hjirtas tavla, sé finner du nad och gott forstind i Guds och ménniskors ogon.”

(Ords 3:3-4) SFB15 Goda minniskor beméts med respeke vart de dn gar. Aven i hemmet.

Men “godhet” kan kinnas lite allméingiltige nir du forsoker beskriva det, in mindre
nir du forsoker leva sa. Sa lit oss bryta ner godhet i fyra grundliggande karn-ingredienser:

Initiativ. Godheten tinker efter fore, sedan tar den forsta steget. Ingen begiran
krivs. Den sitter inte dir och vintar ate bli 6vertalad eller tvingad innan den reser sig ur
soffan. Den goda maken eller makan kommer vara den som halsar forse, ler forst, tjanar forst
och forlater forst. Den kriver inte att den andre ska ta sig samman innan den visar karlek.
Nir man agerar utifran godhet si ser man forst behovet, sedan agerar man. Forst.

Ombhet. Nir du agerar utifrin godhet si ir du forsikeig med hur du behandlar
din partner, och ir aldrig onédige hjirtlss eller barsk. Du dr mottaglig. Mjuk. Aven om du
behover siga svara saker sa kommer du gora dite allra yteersta for ace din tillriceavisning eller
konfrontation blir sa litt som mojlige att hora. Du sager sanningen med kirlek.

Hjilpsamhet. Act vara god innebir att du tillgodoser behoven for stunden. Om det
ar hushallssysslor, sa sitter du fart. Ece lyssnande 6ra? Sa ger du det. Godhet pryder en hustru
med féormagan ate betjina sin man utan att oroa sig for sina rictigheter. Godhet gor en man
intresserad av att uppticka sin hustrus behov, och motiverar honom att vara den som kliver
fram och forsikrar sig om att dessa behov blir tillgodosedda - dven om hans egna fir vanta.
Villighet. Godhet inspirerar dig att vara tillmotesgaende. Istillet for att vara obstinat,
motvillig eller envis sa samarbetar du, du forblir foljsam. Snarare 4n att klaga och hitta pa
ursikeer sa hittar du kreativa st att anpassa och finna dig tillricta. En god make avslutar
tusentals mojliga diskussioner genom sin villighet att lyssna snarare in att fa sin vilja igenom.

Jesus beskrev kirlekens godhet i sin liknelse om den barmhirtige samariten, i
Bibeln - Lukasevangeliet kapitel 10.

En judisk man blir attackerad av rinare och limnas sedan att d6 pa en avligsen
vag. Tva religiosa ledare, som ar respekeerade bland folket, gar forbi utan att stanna. For
upptagna. For viktiga. Allefor fista vid rena hinder. Men en vanlig man frin ettannat folkslag
- de hatade samarierna, vars motvilja mot judarna var bade bitter och 6msesidig - ser denna



frimling i n6d och blir rérd av medlidande Tvirsemort alla kulturella grinser och med risk
att bli forlojligad, si stannar han f6r att hjilpa mannen. Han f6rbinder hans skador och
sitter honom pa sin dsna och for honom i sikerhet och betalar alla medicinska kostnader
ur sin egen ficka. Dir ar av rasism hade orsakat stridigheter och splittring har en handling i
godhet bringat tva fiender samman. Genom att ta initiativet har denna man uppvisat ikea
godhet pa alla sice. Omsine. Hjilpsame. Villige.

Jesus illustrerade hur kirlek kan f4 till och med fiender ate na fram till varandra
i godhet. Om fiender kan gora det, kan inte de som ir fortroliga med varandra? Hur kan
kirlek hoja nivan av godhet i dina relationer? I dite dktenskap?

Var inte godhet en av de avgorande sakerna som fick dig och din partner att dras till
varandra frin borjan? Nar ni gifte er, forvintade ni er dd inte att £ dtnjuta hans eller hennes
godhet i resten av era liv? Ténkte inte din partner det, pi samma sitt om dig? Fastin aren
kan ta udden av de forvintningarna sa ir glidjen i dktenskapet fortfarande linkad till den
dagliga nivin av godhet som uttrycks. Det ger niring it 6msesidig gladje.

Bibeln beskriver en kvinna vars man och barn vilsignar och prisar henne. Bland alla
hennes ddla egenskaper ir dessa: “Hon éppnar sin mun med vishet
och har vinlig fsrmaning pa sin tunga” (Ords 31:26) SFB15 Hur ir det med dig? Hur skulle
din man eller din hustru beskriva dig pa godhetsmitaren? Hur barsk ar du? Hur msint och
hjilpfull? Vintar du pa acc bli ombedd eller tar du initiativ till ace hjalpa? Vinta inte pa atc
din partner ska vara god forst. Gor det till dice dagliga uppdrag,.

Det ar svért atc uppvisa kirlek nir du kinner liten eller ingen motivation. Men karlek
i sin sannaste form ar inte baserad pd kinslor. Snarare beslutar sig kirleken for ace visa
omtinksamma handlingar dven nir det inte verkar 16na sig. Du kommer aldrig lira dig alska
forran du lir dig uppvisa godhet. Forst.

DAGENS UTMANING

UTOVER ATT INTE SAGA NAGOT NEGATIVT TILL DIN PARTNER IDAG,
GOR ATMINSTONE EN OVANTAD HANDLING AV GODHET.

Vilka upptickeer om kirlek gjorde du idag? Vad, specifike, gjorde du i denna utmaning?
Hur visade du godhet? Hur kan du gora detta till en daglig vana?

“Vad som ir onskvirt i mianniskan ir godhet...” (Ords 19:22) SKB

Lisares kommentar (6vers.anm):
Jag hade glomt hur man élskar och blir dlskad.
Jag ar pda Dag 2 och jag borjar se ljuset igen.” — Stacey



DAG 3

“Var innerligt tillgivna varandra i syskonkirlek.
Overtriffa varandra i 6msesidig aktning” (Rom 12:10) SFB15

Sjalviskhet och kirlek ar i stindig motsats till varandra Medan kirleken ber oss
forneka oss sjilva for nagon annans skull, sa driver sjalviskheten oss att fokusera pa oss sjilva
pa deras bekostnad. Sjilviskhet ar en sjukdom som kviver vir forméga ace alska. Nar vi viljer
sjalvcentrering si blir vi mer underhallskrivande — mer behévande, 6verkinsliga, fulla av
krav. Och nir vi dd inte far som vivill sd domer vi andra hirt medan vi ar blinda for vara egna
brister.

Sorgligt nog, si lever vi i en virld som ir foralskad i “jaget” Kulturen runtomkring
oss lar oss att sitta virt fokus pa vart eget utseende, vira egna kinslor och 6nskemal som
hogsta prioritet. Vi forakear den hir egenskapen hos andra men berittigar den for oss
sjilva. “Jag fortjanar...” och “Jag forvintar mig...” och “Jag vill ha..” ar aptitretare vi matar var
sjalviskhet med.

Tyvirr dr dessa sjalviska tendenser inrotade i varje manniska frin fodseln. Du kan se det pa
huryngre barn beter sig, och pa hur vuxna utnyttjar och behandlar varandrailla. Nastan varje
syndfull handling kan sparas tillbaka till ett sjalviske motiv. Och dess faror blir smartsame
tydligt om det sker inom ett akeenskap.

Aktenskapet blottar vir sjilviskhet i dirckesindning. Nir en man sicter sina
intressen, 6nskningar och prioriteringar fore sin hustru si viftar han med sjlviskhetens
flagga. Nir en hustru standigt klagar 6ver den tid och energi hon maste ligga for att mota
sin mans behov, sa visar hon sjilviskhet. Gnillighet och klagande ar forkladd sjilviskhet.
Bekvamlighet och ansvarsloshet ar andra masker den bir. Skrivel och skryt. At lice bli
arg. Att prata for mycket. Ace aldrig lyssna. Listan kan goras ling. Till och med generésa
handlingar kan vara sjilviska om motivet ir vinning for att kunna fa skryta eller att fi en
bel6ning.

Nir du laser detta, fokuserade du precis pa din partners benigenhet att gora nigon
av dessa saker men ignorerade dina egna? Varfor har vi sa liga matestockar for oss sjilva
men 4nda s hoga forvintningar pa var partner? Svaret dr et smartsame piller ace svilja. Vi
kimpar alla med sjilviskhet. Poingen ir detta: du fattar beslut utifran karleken till andra
eller kirleken ill dig sjalv.

Men “kirleken soker inte sitt” (1 Kor 13:5) SFBI15. Underbart finner den sin
tillfredsstillelse i andras vilgang. Alskande par i kiirleksfulla iktenskap har beslutar sig for
att 6dmjuka sig sjilva och ta god hand om den andra ofullkomliga manniskan som de har
valt att dela livet med. De forstar ate de genom att gifta sig ger bort sig sjilva och slapper
ritten att leva resten av livet for sig sjilva. Det ar att sitea sin partners lycka fore sin egen.

Attvilja ate alska din livskamrar far dig att siga “nej” till det du vill ha for act kunna
siga “ja” till det han/hon behover. Det betyder inte att du inte kan atnjuta nagon personlig
tillfredsstillelse, men du fornekar inte din partner lyckan for att ha den for dig sjalv.

Kirleken leder ocksa till inre frihet. Den hjilper till att befria dig fran oron man
far pd grund av orealistiska forvantningar och obemétta krav. Genom att prioritera din



partners vilbefinnande s upplever du en tillfredsstillelse som sjalviska handlingar inte kan
efterhirma.

Osjilviska manniskor ar en stindig glidje. De fungerar som fantastiska vinner och
partners. De ar villiga att sitta sin egen avundsjuka och krav ac sidan och forlora sig i glidjen
iattdlska, tjana och ge till andra. Ofta gors detta genom att helt enkelt tilldta din partner acc
ga fore, att tala forst eller ate bli serverad fore dig. Ju mer du lir dig ace dagligen std emot din
egen sjilviskhet, desto starkare, mer dlskvird och lyckligare kommer du bli.

Ingen kinner dig bittre dn din partner. Och det innebir att ingen annan kommer
mirka en férindring snabbare nir du avsikelige borjar offra din egen vilja och dina 6nskemal
for ate se till ace hans eller hennes behov ir uppfyllda. De kanske vilkomnar det med virme
cller blir tyst misstinksam, men de kommer troligen mirka det.

Om du tycker den hir dagens utmaning ar svar ace svilja och ar frustrerad 6ver
tanken pa att offra dina egna énskemal till forman f6r din partner, si kanske du har ett storre
problem med sjilviskhet an du vill erkinna.

Friga dig sjilv dessa frigor:

Vill jag verkligen det basta for min man eller hustru?

Vill jag ate de ska kinna sig alskade av mig?

Tror de pd att jag har deras basta for 6gonen?

Ser de mig som en som sitter mig sjilv forse, eller dem forst?

Kom ihdg att din partner ocksd har utmaningen ate act lira sig alska en sjilvisk
person. Men vinta inte pa dem for ate fortjana din kirlek. Besluta dig for att vara den forsta
som visar dkta kirlek till dem, med vidoppna 6gon. Visa dem hur det ska vara genom ditt
ovintade foredome. Till syvende och sist si kommer ni bida bli mer tillfredsstallda.

“Var inte sjalvupptagna och stolta. Var i stillet 6dmjuka och sitt andra hogre in er sjilva”

(Fil 2:3) SEB98

DAGENS UTMANING

VAD AN DU LAGGER DIN TID, ENERGI OCH PENGAR PA KOMMER BLI

VIKTIGAREFORDIG.DET ARSVART ATT BRY SIGOMNAGOTDUINTEHAR

INVESTERAT I. UTOVER ATT AVSTA FRAN NEGATIVA KOMMENTARER,
KOP DIN PARTNER NAGOT SOM SAGER “JAG HAR TANKT PA DIG IDAG.”

Vad valde du f6r géva ill din partner?
Vad hinde nir du gav den till dem?
Vad var deras svar?

“For dir det finns avund och rivalitet, dir finns ockséa oordning och all slags ondska.”

(Jakob 3:16) SFB15

Lisares kommentar:
“For forsta gangen i mitt liv gor jag saker pa ritt sitt. Jag lar mig verkligen hur jag ska dlska
henne, och hur mycket jag ilskar henne” - Joe



DAG 4
LKorleten din ondsintesom

“Hur ofattbara ir inte dina tankar f6r mig, Gud, hur vildig ir inte deras mangfald!
Riknar jag dem ir de fler 4n sandkornen.” (Psalt 139:17-18) SFB15

Kirleken tanker. Den ir inte en tanklés fornimmelse som rider pa kanslovagor och
somnar intellektuelle. Den haller sig sysselsatt i tankearbete, och vet att kirleksfulla tankar
foregar kirleksfulla handlingar.

Nir du forst blev foralskad si kom det naturlige for dig ace vara omtinksam Du
tillbringade timmar med att dagdromma om hur din ilskade sig ut, undrade vad han eller
hon gjorde, vade pa imponerande saker att siga, och ocksa gladde dig at ljuva minnen fran
stunderna ni spenderat tillsammans. Du erkinde drlige, “Jag kan inte sluta tinka pa dig”

Men f6r de flesta par, borjar saker forandras efter giftermélet. Hustrun har dntligen
sin man; mannen har sin trofé. Jakten ir klar och strivan ir éver. Gnistor av romans brinner
ner och blir sakea till grinande kolbitar, och motivationen till att vara omtinksam svalnar
av. Du driver ivig och fokuserar pa jobbet, dina vinner, dina problem, dina personliga
onskemal, dig sjilv. Efter ett tag sa borjar du oavsiktligt ignorera din partners behov.

Men det fakcum ate dktenskapet har lage till en annan person till ditt universum
forindras inte. Dirfor, om ditt tinkande inte mognar tillricklige for ate standigt inkludera
denna person si kommer du komma pa dig sjilv med att vara forvanad snarare an att vara
omtinksam.

“Ar det idag vi har bréllopsdag?”

“Jag trodde inte att jag behovde konsultera dig i det beslutet”

“Varfor skulle du bli upprord for dec?”

Om du inte lir dig att vara omtinksam, si slutar det med att du dngrar missade
tillfallen ate visa kirlek. Tankldshet ir en tyst fiende for ecc kirleksfulle akeenskap.

[ drlighetens namn. Min kimpar med tankloshet mer 4n kvinnor. En man kan
fokusera som en laserstrale pa en sak och glomma resten av virlden. Medan det kan gynna
honom pa just det omradet, kan det diremot fa honom att missa andra saker som behéver
hans uppmirksamhet.

En kvinna, diremot, ar mer multi-medveten, har férmaga acc uppricthalla en
hipnadsvickande kinnedom om manga fakcorer samtidigt. Hon kan prata i telefon, laga
mat, veta var i huset barnen ir, och undra varfor hennes man inte hjilper till...alle pa samma
gang. Uppepa detta, verkar en kvinna tinka relationsmissigt. Nir hon jobbar med nagot si
ar hon medveten om alla de manniskor som pa nagot sice ir kopplade till det.

Badadessaegenskaper ar exempel pa hur Gud designade kvinnor foratckomplettera
sina min. Som Gud sa vid skapelsen, "Det ér inte bra att mannen ir ensam. Jag skall ge
honom niagon som kan vara honom «ill hjilp.” (1 Mos 2:18) B2000 Men dessa skillnader
skapar ocksd mojligheter for misstorstand.

Min till exempel, tenderar tinka i rubriker och siga precis vad de menar. Det
behovs inte mycket for ate forstd meddelandet. Hans ord dr mer bokstavliga och bor
inte dveranalyseras. Men kvinnor tinker och pratar ofta mellan raderna. De tenderar ge
antydningar. En man behover lyssna efter det som dr underforstict om han vill forsta hela
inneborden.



Om ettparinte forstar dettaom varandrasikan detresulteraiindlosa meningsskiljaktigheter.
Han ir frustrerad och undrar varfor hon talar i gator och inte bara siger rake ut vad hon
menar. Hon ir frustrerad och undrar varfor han ir sa oforskimd och inte kan ligga ihop tva
plus tva och bara forstd vad hon menar.

En kvinna langtar innerligt efter att hennes man ska vara omtinksam. Det ir en nyckel for
att hjalpa henne kinna sig dlskad. En klok man lyssnar som en detektiv nar hon pratar, for
att uppticka de outtalade behov och 6nskemal hennes ord antyder. Om hon diremot alleid
maste sitta ihop bitarna t honom sa stjil det mojligheten for honom att visa att han ilskar
henne.

Detta forklarar ocksa varfor kvinnor blir upprorda pa sina min utan ace bericta varfor. Inom
sig tanker hon “Jag ska inte behova bokstavera det for honom. Han borde var kapabel att
titta pa situationen och se vad som hinder hir” P samma gang ar han bedrovad eftersom
han inte kan lisa hennes tankar, och han undrar varfoér han blir straffad for et broct han inte
visste att han hade begit.

Kirlek kriver omtanke — fran bida hall — den sort som bygger broar genom en konstrukeiv
kombination av tilamod, godhet och osjilviskhet. Kirlek lir er att métas pa mitten, ate
respekeera och uppskatta din partners unika sicc ate tinka.

En man boér lyssna pa sin hustru och lara sig att ta hansyn till hennes outtalade budskap. En
hustru bor lara sig kommunicera i sanning och inte siga en sak medan hon menar nigot
annat. Men det ar Lite att bli arg och frustrerad istillet, och folja det destruktiva monstret
“redo, skjut, sikta” Du pratar hirda ord nu och bestimmer senare om du borde ha sagt dem.
Men karlekens omtinksamma sict lar dig att anvinda hjirnan fore du anvinder munnen.
Kirleken tinker innan den talar. Den filtrerar orden genom en sil av sanning och kirlek.
Nir var senaste gingen du spenderade nigra minuter med att tinka pa hur du lictare kan
forsta och visa karlek till din partner? Vilket omedelbart behov kan du uppfylla? Vilken ar
nista hindelse (irsdag, fodelsedag, hogtid) som du kan forbereda dig infor? Bra ikeenskap

kommer av bra tinkande.

DAGENS UTMANING

KONTAKTA DIN PARTNER NAGON GANG UNDER DAGENS BESTYR.
HA INGEN ANNAN AGENDA AN ATT FRAGA HUR HAN ELLER HON HAR
DET OCH OM DET FINNS NAGOT DU KAN GORA FOR DEM.

Vad lirde du dig om dig sjilv eller om din partner genom att gora detea idag?
Hur kan detta bli en mer naturlig, rutinmissig och sant hjalpfull del i dite sice ace leva?

“Jag tackar min Gud var gang jag tinker pa er” (Fil 1:3) SFB15

Lisares kommentar:

Allt jag kan tinka pa nu dr hur jag kan fi henne att kinna den karlek jag har till henne.”
—Shaun



DAG 5
Ka/b&é/m i 1eifle o%wéi?

“Att hogljute vilsigna sin nista tidigt pA morgonen kan uppfattas som en forbannelse.”

(Ords 27:14) SFB15

Inget retar upp andra snabbare dn nir man ir otrevlig. Otrevlighet ar nir man siger
eller gor onodiga saker som ir obehagliga for en annan minniska att vara i narheten av. At
varaotrevlig ir att upptrida opassande, besvirande eller respekelost. I et akeenskap skulle det
till exempel kunna vara ett grove sprak, diligt bordsskick eller en dilig vana att ge gliringar.
Hur du é4n ser pa det si finns det ingen som vill vara i nirheten av en otrevlig person.
Otrevligt upptridande kan verka oviktigt for den som har det, men det 4r obehaglige for
dem som ir i den mottagande dnden.

Som alltid s har kirleken nigot ate siga om detta. Nir en man drivs av kirlek sa
upptrider han avsikeligt pa ett sitt som ar mer behagligt for hans hustru ace befinna sig i.
Om en kvinna har lust att dlska sin man si undviker hon avsikeligt sidant som frustrerar
honom eller ger honom obcehag. Slutsatsen ér: sann kirlek tinker pa sitt uppforande.

At ta till sig det hir konceptet skulle kunna bli en frisk flike i dice dktenskap. Ett
gott uppforande uttrycker till din hustru eller man; “Jag varderar dig tillracklige for acc
utova sjilvkontroll nir jag ar omkring dig. Jag vill vara en person som ar ett noje att vara
tillsammans med.” Nir du tillater kirleken att forindra ditt beteende —om s in bara lite— s3
aterstaller du en atmosfir av vordnad i din relation. Minniskor med god ton tenderar hoja
nivan av respekt i omgivningen och hos manniskor runtomkring dem.

Till storsta delen sa den ton du anvinder hemma vildigt annorlunda dn den du
lagger dig till med infor vinner eller till och med fullstindiga frimlingar. Du kanske gormar
och gir omkring hemma och surar, men om dérrklockan ringer si 6ppnar du doérren med
ett vanligt, vilkomnande leende. Men om du vagar ilska, sa kommer du ocksa vilja ge ditt
bista till dina egna.

Om du inte liter kirleken motivera dig att gora nodvindiga forandringar i dict
beteende si kommer du helt i onédan begransa kvalitén och gladjenivin i dict akeenskapliga
forhallande. Ju mer respekefulle och hedervire ditt beteende dr, desto mer attrakeiv och
romantiske tilldragande blir du f6r din partner.

Kvinnor har en benigenhet att vara mycket bittre pa vissa sorters uppforande an
min, eftersom deras femininitet gor dem naturligt mjukare och forfinade. Eftersom min
dras till manniskor som visar dem respeke, s ar en kvinnas val ace spetskanta sice tal med en
respektfull ton, valdige effekeive for att vinna mannens hjirta, overtyga honom och hjilpa
honom kinna hennes kirlek. Och tvirtom kan en hustru vara vildige otrevlig om hon talar
nedlatande il sin man, ignorerar hans beslut eller blir debattlysten. Kung Salomo sade:
“Bittre bo i en vra pa taket dn dela huset med en grilsjuk kvinna” (Ords 25:24) SFB15

Men min behéver sirskile lira sig denna vikeiga lektion om uppférande. Det ar
kirlekslost mot véra hustrur act behandla dem som “en av grabbarna” snarare an som en
dam vi har valt atc dlska och virdesicta over alla andra. En man visar stor styrka nir han
arar sin hustru genom att praktisera sjilvkontroll snarare dn att gora vad 4n hans kinslor
lockar honom att gora. Bibeln siger “Det gar vil fér den som ir barmhireig” (Psale 112:5)
SFB15. En man med omdéme kommer ta reda pd vad som ir passande och sedan anpassa
sitt beteende utefter det.



Det finns tvad huvudsakliga anledningar till varfor minniskor ar otrevliga:
okunnighet och och sjilvcentrering. Ingetdera, saklart, ar nagot bra. Ett barn fods
ovetande om uppforande och behover massor av hjilp och 6vning. Men enkel utbildning
i grundlaggande uppforande kan i hog grad hjilpa dem ate lara sig omdéme. Vi vuxna,
diremot, visar upp var okunnighet pa en annan niva. Vi kan reglerna men vi kan vara blinda
for ace vi bryter dem eller ar for sjilvcentrerade for act bry oss. Faktum ir, vi kanske inte ens
inser hur otrevliga vi kan vara att leva med emellanic.

Testa dig sjilv med dessa fragor:

Hur kinner din partner om sittet du pratar och agerar omkring dem?
Hur paverkar ditt beteende din partners sjilvkinsla och sjalvfortroende?
Skulle din man eller hustru siga att du r en valsignelse eller att du ar nedlitande

och férodmjukande?

Om du tinker att din partner — inte du — 4r den som behéver jobba pa detta
omrdde, s lider du troligen av ett odiagnosticerat fall av okunnighet och har sjilvcentrering
som bidiagnos. Kom ihdg, kirleken ar inte otrevlig utan lyfrer dig till en hogre standard.

Onskar du att din partner skulle sluta gora saker som irriterar dig? Da dr det dags ate
sluta gora saker som irriterar dem. Kommer du vara tillricklige omtinksam och kirlekstull
och ta reda pa och undvika de beteenden som kan fa din partners liv ate bli obehagligt?
Vagar du vara trevlig?

Hir ar tre viagledande principer nar det galler acc praktisera uppforande i dite
iktenskap:

Virna den Gyllene regeln. Behandla din partner pa samma sitt som du vill bli behandlad.
Inga dubbla mattstockar. Var lika omtinksam mot din partner som du ar mot fraimlingar,
vanner och kollegor.

Infria 6nskemal. Tank 6ver vad din man eller hustru redan har bett dig om att gora eller inte
gora. Om du tvekar...fraga.

DAGENS UTMANING

FRAGA DIN PARTNER OM TRE SAKER SOM FAR HONOM ELLER HENNE
ATT KANNA SIG OBEKVAM ELLER IRRITERAD TILLSAMMANS MED DIG.
DU MASTE GORA DET UTAN ATT ATTACKERA DEM ELLER RATTFARDIGA
DITT BETEENDE. DETTA AR ENDAST UR DERAS SYNVINKEL.

Vilka saker pekade din partner ut som behover din uppmirksamher?
Hur hanterade du att hora dee?
Vad planerar du att gora for ace bli bictre pa dessa omraden?

“Ord fran den vises mun ér vilgorande” (Pred 10:12) SFB15

Lisares kommentar:
Jag dr bara fem dagar in i “The Love Dare’ men jag kan redan se en stor forindring i mig

sjdlv, och jag gillar mitt nya jag” — Chris



DAG 6
Ka/b&km ér 1rile Mﬂ'&g

Bittre en tilmodig man 4n en hjilte,
bittre styra sitt sinne 4n inta en stad. (Ords 16:32) SFB15

Kirleken ar inte lattkranke, och snar att forlata. Hur lice blir du uppretad och
fornirmad? Vissa ménniskor lever enligt mottot “Missa aldrig ett tillfalle ate bli upprord
pa din partner” Nar nagot gir fel s drar de snabbt full fordel av det genom ate uterycka hur
sirade eller missnojda de ar. Men detta dr den motsatta reaktionen mot kirlek.

Att vara literetlig innebar “att vara nira knivsudden” Snarstucken. Manniskor som
ar laceretliga dr lasta, laddade och redo att 6verreagera.

Nir karleken ar under press ar den inte snarstucken. Mindre problem frambringar
inte storre reakeioner. Sanningen ar den att kirleken inte blir arg eller sirad om det inte
finns en berittigad och befogad anledning infér Gud. En kirleksfull man forblir lugn och
talmodig, visar mildhet och héller tillbaka sitt humor. Raseri och véld ir uteslutet. En
kirleksfull hustru ir inte 6verkinslig eller grinig utan tillampar kinslomassig sjalvkontroll.
Hon viljer att vara en ros bland térnen och svarar vinligt i taggiga situationer.

Om du ar under kirlekens inflytande kommer du vara en gladje, inte en tolp.
Fraga dig sjilv “ar jag en lugnande bris eller en kommande storm?”

Vartor blir méinniskor laterediga? Det finns minst tva huvudorsaker som bidrar
till det: Forst och framst, stress. Stress tynger ner dig, drinerar dig pa energi, férsvagar din
hilsa och frestar dig att bli snarstucken. Det kan framkallas av relationella orsaker: gril,
splittring och bitterhet. Det kan ocksa vara méctloshet: 6verarbetande, 6verdrivenhet och
sloseri. Och det finns brister: ate inte fa tillrickligt med vila, niring eller motion. Ofta ir
dessa sjalvforvallade, och detta leder till att vi blir lateretliga.

Livet 4r ett marathon, inte en kortdistanslopning. Det innebir att du maste
balansera, prioritera och sakea ner tempot. Alldeles for ofta tar vi risker och kor full fart
framat och gor vad som kinns biast for stunden. Ganska snart kippar vi efter luft, helt
intrasslade i bekymmer och ir pa bristningsgrinsen. Den 6kade pressen kan néta ner vére
tilamod och vira relationer.

Bibeln kan hjilpa dig undvika ohilsosam stress. Den lir dig ate lata kirleken vigleda
dina relationer sa att du inte hamnar i onédiga argumentationer:
“Kli er ddarfor som Guds utvalda, heliga och dlskade, i innerlig barmbirtighet, godbet,
odmijukhet, mildhbet och tilamod. Ha dverseende med varandra och forlit varandra, om
ni har ndgot att anklaga ndgon for. Sa som Herven har forlitit er ska ni forlita varandya.
Och over allt detta ska ni kli er i kirleken, bandet som forenar till fullkomlig enhet.” (Kol
3:12.14) SFBIS

Att be igenom dina problem istillet for ate forsoka tackla dem pa egen hand:
“Bekymya er inte for ndgot, utan lit Gud fi veta alla eva onskningar genom bon och dkallan
med tackséigelse. Di ska Guds frid, som overgdr allt forstind, bevara era hjirtan och era



tankar i Kristus Jesus.” (Fil 4:6-7) SFBIS

Att delegera nir du ir overarbetad: “Dd sade Moses svirfar till honom: "Ditt sitt

att arbeta dr inte bra. Bide du sjilv och folket som dr hos dig blir ju uttrottade. Den hir
uppgiften dr alldeles for tung for dig, och du kan inte klara av den ensam. Lyssna nu pi mig!

Jag vill vida dig, och Gud ska vara med dig. Du ska fora folkets talan infor Gud och ligga
[fram deras drenden infor honom. Du ska upplysa dem om stadgar och bud och lita dem veta
vilken vig de ska vandra och vad de ska gova. Men vilj ut at dig dugliga mén frin allt folket,

mdin som fruktar Gud, dr pilitliga och hatar oarlig vinst, och sétt dem till forestindare for

Jfolket, nigra over tusen, andra over hundra, andra over femtio och andra jver tio. De ska
alltid doma folket. Varje viktigt drende ska overlitas till dig, men i alla enklare mal ska de

doma sjilva. Sa ska du gova din borda littare, genom att de bir den tillsammans med dig.

Om du gor pa det sittet och om Gud befaller dig det, si kan du hilla ut. Och allt folket hir

kan da ocksi gi hem i frid.” (2 Mos 18:17-23) SFBIS.

Att undvika 6verdrifter:
“Hittar du honung, it lagom, si att du inte blir svermditt och kriks. (Ords 25:16) SFBIS.

Den uppmanar dig ocksa att ta en “Sabbatsdag” varje vecka for andake och vila. Detta ar
planlagt for atc ge dig tid att ladda batterierna, aterfokusera och vara en marginal eller ett
andrum i ditc veckoschema. Genom att etablera de hir pauserna och extra utrymmena sa
placerar du ett skydd mellan dig och pressen runtomkring dig, och minskar stressen som far
dig att “vara pd grinsen” omkring din partner.

Men det finns en andra, djupare anledning till varfor du blir lictretlig — sjilviskhet. Nir du
ar laceretlig dr hjirtat av problemet i f6rsta hand ett problem med hjirtac. Jesus sade “Vad
hjértat ar fullt av, det talar munnen.” (Matt 12:34) SFB1S

Vissa minniskor 4r som citroner: nir livet klimmer dem sa éser de ur sig en sur respons.
Andra dr mer som persikor: nir pressen kommer ar resultatet fortfarande sott.

Att ha lace f6r ace bli arg ar en tecken pa ate det finns ett dolt omride av sjilviskhet eller
osikerhet dar kirleken borde ha styrt. Men sjilviskheten bir ocksd manga olika masker:

Lust, till exempel, ar resultatet av att man dr otacksam f6r det man har och vilja att acra
cller brinna av passion efter nagot som ar forbjudet. Nar dite hjirea ar fylle av lust s blir
det lictare frustrerat och forargat. “Varifrin kommer alla strider och konflikter bland er?
Kommer de inte frin begiiren som kimpar i eva kroppar? Ni vill ha men far inget, ni mordar
och avundas men vinner inget. Ni kampar och strider men har inget, dirfor att ni inte ber.
Ni ber men fir inget, dirfor att ni ber illa — for att slosa bort det pi era njutningar”. (Jak
4:1-3) SFBIS Bitterhet slar rot nir du svarar pa ett domande sitt och vigrar atc hantera
din ilska. En bitter minniskas olosta ilska licker ut nir han/hon ar provocerad. “Ligg bort
all bitterhet, hiftighet och vrede, allt skrikande och forolimpningar och all annan ondska.”
(Ef4:31) SFBIS

Girighet efter mer pengar och dgodelar kommer gora dig frustrerad av otillfredsstillda
onskemal. “De som vill bli rika rikar ut for frestelser och snaror och manga ofornuftiga och
skadliga begiir som stortar méinniskor i fordirv och underging. Karlek till pengar ar en rot
till allt ont. 1 sitt begir efter pengar har vissa kommit bort frin tron och villat sig sjilva
mycket lidande.” (1 Tim 6:9-10) SFBIS

Dessa starka begir kopplat med missnoje kan fa dig act fara ut mot vem som helst som ar i

vagen for dig.



Hogmod far dig ate agera hare for ate skydda ditt ego och ditt rykee. Radsla for ace bli
utskimd orsakar 6verreaktion. Dessa motiv kan aldrig bli tillfredsstallda. Men nir kirleken
kommer in i ditt hjirta s lugnar det dig och inspirerar dig att sluta fokusera pa dig sjalv. Det
lossar ditt grepp och hjilper dig slippa taget om onédiga saker.

Kirleken kommer fa dig att forlata istallet f6r ace hysa agg. At vara tacksam istillet for girig,.
Att hellre vara nojd an att dra pa dig fler skulder. Karleken uppmuntrar dig act vara lycklig
nir nagon annan lyckas snarare an att fi dig att ligga vaken pa nitterna av avund. Kirleken
siger “dela arvet” snarare dn att “strida med dina sliktingar” Den piminner dig att prioritera
din familj istillet for act offra dem for en befordran pa jobbet. I varje beslut sinker kirleken
din stress fullstandigt och hjalper dig 16sa upp giftet som kan byggas upp inom dig. Den
upprittar sedan ditt hjirta att svara din partner med talamod och uppmuntran snarare in
med ilska och irritation.

DAGENS UTMANING

VALJ IDAG ATT BORJA REAGERA PA DINA SVARA OMSTANDIGHETER
I DITT AKTENSKAP MED KARLEK ISTALLET FOR IRRITATION. BORJA
GENOM ATT GORA EN LISTA NEDAN OVER OMRADEN DAR DU BEHOVER
LAGGA TILL EN MARGINAL I DIN TIMPLAN. LISTA SEN VARENDA
SJALVISKT MOTIV SOM DU BEHOVER LOSGORA FRAN DITT LIV.

Var behover du lagga till en marginal till dice liv? Nir har du nyligen 6verreagerac?
Vad var den verkliga anledningen bakom?
Fundera 6ver vilka “bra saker” du borde siga “nej” till sa du kan vara fri
att prioritera de “bista sakerna’Vilka beslut har du fattat idag?

“Dirfor stravar jag ocksa sjilv efter ate alltid ha ett gott samvete infér Gud och
minniskor.” (Apg 24:16) SFB

Lisares kommentar:
“Denna bok hjilper mig att dagligen vara tilmodig och god,
och att styra mitt bjirta till karleken.” —Jen



DAG 7
Koirletlen Tror At bista

“Allt bir den, allt tror den, allt hoppas den...” (1 Kor 13:7) SFB15

I dice hjartas djupaste och innersta korridorer finns det ett rum. Det kallas
“Uppskattningsrummet”. det ar dit dina tankar gar nir du méter positiva och uppmuntrande
saker hos din partner. Och alltsomoftast gillar du att besoka denna speciella plats.

Pa viggarna ar det skrivet snilla ord och fraser som beskriver din partners goda
egenskaper. Dessa kan inkludera karakeirsdrag som “arlig” och “intelligent’, eller fraser som
‘hirc arbetande”, “underbar matlagare” eller “vackra 6gon” De ir saker som du har uppticke
om din man eller hustru som har baddat in sig i ditt minne. Nir du tinker pa dessa saker
sd borjar din uppskatening for din partner 6ka. Fakcum ar, ju mer tid du tillbringar med att
tinka 6ver dessa positiva attribut, desto mer tacksam blir du for din partner.

De flesta saker i Uppskattningsrummet skrevs troligen under de forsta stadierna i
er relation. Du kunde summera dem som saker du gillade och respekterade hos din alskade.
Varje inskription var sann, virdig och god. Och du tillbringade en hel del tid i detta rum och
iltade dem... innan ni gifte er. Men du kanske uppticke att du inte besoker det hir rummet
lika ofta som du gjorde f6rr. Det dr for att det finns ett annat konkurrerande rum i nirheten.

Langre ner i en morkare korridor i ditt hjirta finns “Nedvarderingsrummet’, och
tyvarr besoker du det ocksa. Pa dess viggar ir det skriver saker som mest stor och irriterar
dig gallande din partner. Du satte de orden och dsikeerna dar utifran frustration, sirade
kinslor och besvikelse 6ver obemotta forvintningar.

Detta rum idr kantat med din mans eller hustrus svagheter och misslyckanden.
Deras diliga vanor, sirande ord, och diliga beslut ticker viggarna fran ena sidan till den
andra. Om du stannar i detta rummeet tillricklige linge s blir du deprimerad och uttrycker
saker som “Min fru ar s sjilvisk” eller “Min man kan vara en sin idiot”. Eller kanske “Jag tror
att jag gifte mig med fel person.”

Vissa manniskor skriver valdige hatfulla saker i detta rum, dir upplixande
uttalanden 6vas infor nista argumentation. Kinslomissiga skador blir variga hir, och ligger
till fler rivande kommentarer pa viggarna. Det dr hir ammunition forvaras infor nista stora
gril och bitterhet tillats sprida sig som en sjukdom. Manniskor slutar att dlska hir.

Men vet detta, att tillbringa tid i Nedvirderingsrummet dédar akeenskap.
Skilsmassor planeras i detta rum och ondskefulla strategier planliggs. Ju mer tid du
tillbringar pa denna plats desto mer nedvirderar du din partner. Det borjar i det 6gonblick
du gar in genom dorren, och din omsorg om dem minskar f6r varje sekund som gar.

Du kanske siger “Men dessa saker ir sanna!” Ja, men det ir ocksa sakerna i
Uppskattningsrummet. Alla misslyckas och har omriden som behéver tillvixe. Alla har
olosta saker, skador och personligt bagage. Det ir en sorglig aspekt av att vara minniska. Vi
har alla syndat. Men vi innehar den oturliga tendensen att bagatellisera vara egna negativa
egenskaper medan vi sitter vir partners misslyckanden under forstoringsglas.

Lat oss komma till den verkliga saken har.
Kirleken kanner till Nedvarderingsrummet och lever inte i fornekelse 6ver att det existerar.
Men karleken viljer att inte bo dar. Du maste besluta dig for att sluta springa till det har
rummet och dréja dig kvar dir efter varje frustrerande hindelse i ditt férhillande. Det gor

dig inget gott och tommer ditt akeenskap pa glidje.



Kirleken viljer att tro det basta om ménniskor. Den friar hellre an filler. Den vigrar
fylla i oklarheterna med negativa antaganden. Och nir dina virsta farhagor besannas sa gor
kirleken sitt yteersta for att hantera dem och gi vidare. Sa langt som mojlige sa fokuserar
kirleken pa det positiva.

Det dr dags att borja tinka annorlunda. Det ar dags att lita kirleken leda dina
tankar och ditt fokus. Den enda anledningen till att du borde kika in genom dérren till
Nedvirderingsrummet ar for att veta hur du ska be f6r din partner. Och enda anledningen
cill ace du nagonsin borde g4 in i det rummet ir for att skriva “TACKT AV KARLEKEN” i
stora bokstiver ver viggarna.

Det ir dags act flytea in i Uppskattningsrummet och bositta dig dir och gora det
till dict hem. Nir du véljer ate tinka 6ver det positiva si kommer du lira dig act minga fler
underbara karaktirsegenskaper kan skrivas tvirs over viggarna. Din partner ar en levande,
andandes, andl6s bok att lisa. Drommar och hopp har dnnu inte forverkligats. Talanger
och férmagor kan upptickas som dolda skatter. Men valet att utforska dem bérjar med ete
beslut av dig.

Du maste utveckla en vana att regera 6ver dina negativa tankar och fokusera pa de
positiva egenskaperna hos din partner. Detta ar ett avgorande steg nir du lir dig ate vigleda
dite hjdrta till ate verkligen alska din partner. Det dr ett beslut du tar, oavsett om de fortjinar
det eller inte.

DAGENS UTMANING

TILL DAGENS UTMANING, TA TVA PAPPERSARK. TILLBRINGA NAGRA
MINUTER MED ATT SKRIVA POSITIVA SAKER OM DIN PARTNER PA
DET FORSTA. GOR SEDAN SAMMA SAK MED DE NEGATIVA SAKERNA PA
DET ANDRA PAPPRET. LAGG BADA PAPPERSARKEN PA ETT HEMLIGT
STALLE TILL EN ANNAN DAG. DET FINNS OLIKA SYFTEN OCH PLANER
FOR VARDERA. VID NAGOT TILLFALLE UNDER RESTERANDE DAGEN, TA
ETT POSITIVT ATTRIBUT FRAN DEN FORSTA LISTAN OCH TACKA DIN
PARTNER FOR ATT HAN/HON VISAR DENNA EGENSKAP.

Vilken lista var lictast ate gora? Vad avslojade detta om dina tankar?
Viilken egenskap tackade du din partner for?

“Allt som ir sant och virdigt, ritt och rent, allt som ir virt att dlska och uppskatta, allt
som kallas dygd och fortjanar berom, tink pa allt sidant.” (Fil 4:8) SFB15

Lisares kommentar:
Jag slosade sa manga dr med att siitta en spotlight pi hans misslyckanden. Jag missade den
vackra tridgdrden som stod i blom runt omkring mig” —Michelle



DAG 8
Ka/b&ém ar M&Wﬂ/ﬂi}uﬁ

“For kirleken ir stark som doden, dess lidelse obeveklig som dodsriket.
Dess glod ir eldens glod.” (Hoga visan 8:6) SFB15

Svartsjuka dr en av de starkaste drivkrafter kinda f6r minniskan. Det [engelska ordet
Jealousy, 6vers. anm] kommer ur roten av ordet zeal och betyder “att brinna med en intensiv

eld” Skriften siger med bestaimdhet “Vreden dr grym och harm en stortflod, men vem kan
uthdirda svartsjuka?” (Ords 27:4) SFB15

Den kommeritva former: en befogad svartsjuka baserad pakirlek, och en obefogad
svartsjuka baserad pa avundsjuka. Befogad svartsjuka tinder till nir ndgon du ilskar, som
hor till dig, vander bort sitt hjirta och ersitter dig med nagon annan. Om en hustru har en
affir och ger sig sjilv till en annan person s kan hennes man ha en ractfirdigad, svartsjuk
ilska pa grund av sin kirlek till henne. Han lingtar att fa tillbaka det som ar ritteligen hans.

Bibeln beskriver att Gud har denna sorts rictfirdigad svartsjuka for Site folk. Det
ar inte s act Han ir avundsjuk pa oss och énskar ace Han hade det vi har (Han dger redan
allc). Det ar atc Han liangtar innerligt efter oss, lingtar efter ate vi ska fortsitta ha Honom
som var forsta kirlek. Han vet att endast Han ar vére storsta hopp och kan uppfylla vira
djupaste behov. Si Han vill inte att nagot annat ska ha foretride framfér Honom i vara
hjirtan. Bibeln varnar oss att inte tillbe nagot annat in Honom, “for Herren din Gud ér en

fortirande eld, han dr en nitisk Gud.”
(S Mos 4:24) SFB1S

Nir vi nu etablerat denna grundtanke, ska vi nu byta fokus till den obefogade
svartsjukan som stir i motsats till kirleken — den som ar rotad i sjilviskhet. Detta ar att vara
avundsjuk pa nagon, att gripas av missunnsamhet.

Kimpar du med avundsjuka gentemot andra? Din vin dr mer populir, sa du
kinner hat mot henne. Din medarbetare blir befordrad, sa du kan inte sova pa natten. Han
kanske inte gjort nagot fel, men du har blivit bitter pd grund av hans framgangar. Det sigs
att minniskor kommer fira dina framgangar sa linge de inte 6vertriffar deras.

Avundsjuka ir vanligt act vi kimpar med. Den tinder till nir ndgon annan drar
uppmirksamheten frin dig och far nigot du vill ha. Det kan vara smirtsamt beroende pa
hur sjalvisk du ar. Istillet for att gratulera dem ryker du av ilska och tycker illa om dem.
Om du inte ar f6rsiktig glider avundsjukan sig in som en giftorm i ditt hjirta och slar ut
din drivkraft och dina relationer. Det kan forgifta dig att leva det liv Gud avsett. Om du
inte spader ut din ilska genom att lira dig alska andra, si kanske det slutar med att du
sammansvirjer dig mot dem. Bibeln siger att avund leder till stridigheter, gril och ondska.
“For dir det finns avund och rivalitet, dir finns ocksa oordning och all slags ondska.” (Jak
3:16) [SFBI1S] “Varifrin kommer alla strider och konflikter bland er? Kommer de inte frin
begiren som kimpar i eva kroppar? Ni vill ha men far inget, ni mordar och avundas men

vinner inget...” (Jak 4:1-2) SFB1S

Det finns en strimma av vildsam avundsjuka genom hela Skriften. Den orsakade
det forsta mordet, dir Kain foraktade Guds accepterande av hans brors offergiva. Sara
skickade ivig sin tjinarinna for act Hagar kunde fi barn medan Sara inte kunde det. Josefs
broder upptickee att han var deras fars favorit, si de kastade honom i en brunn och salde
honom som slav.



Jesus var mer karleksfull, kraftfull och popular in 6verstepristerna si de avundades honom
och planerade for ace han skulle bli forradd och korstist.

Du blir vanligen inte avundsjuk pa totala frimlingar. De som du frestas bli avundsjuk
pa ar i forsta hand pa samma arena som du. De finns pa ditt jobb, spelar i ditt lag, ror sig i
dina kretsar... eller lever i ditt hem. Ja, om du inte ar forsikeig, kan avundsjuka infektera dite

aktenskap.

Nir ni gifte er, fick ni rollen att vara er partners storsta hejaklacksledare och ledare 6ver hans
cller hennes fanclub. Bida blev ni ett i livet och ska dela varandras glidjeamnen. Men om
sjalviskhet styr sa kan vilken bra sak som helst som hinder bara en av er bli en katalysator for
avundsjuka istallet for gratulationer.

Han kanske gillar golf pa helgerna medan hon stannar hemma och stadar huset.
Han skryter infér henne om att han slagit bra poing medan hon kinner att hon vill sla
honom.

Eller kanske om hon ir stindigt utbjuden av vinner medan han ar hemma och
passar hunden. Om han inte ar forsikeig, kan han ogilla hennes popularitet medan hon
ogillar hans lojalitet mot hunden.

Eftersom kirleken inte ir sjalvisk utan sitter andra forst, vigrar den slippa in
avundsjukan. Den fir dig att fira din partners framgangar istillet for att ogilla dem. En
kirleksfull man har inget emot att hans hustru ar bittre pa nagor, har roligare eller far fler
applader. Han ser det som att hon kompletterar honom, inte tivlar mot honom.

Nir han far lovord si tackar han henne 6ppet for hennes stdd och hjalp i hans
framgangar. Han végrar skryta pa ett sidant sitt ate det kan fa henne att ogilla honom.
En karleksfull hustru kommer vara den forsta att hurra pa sin man nir han vinner. Hon
jamfor inte sina svagheter med hans styrkor. Hon ordnar en fest for att fira, inte en fest for
sjalvomkan.

Det ar dags att lata kirlek, 6dmjukhet och tacksamhet knicka all avund som dyker upp i
dite hjarta. Det dr dags ate lata din partners framgangar dra er nirmare varandra och ge er
storre mojligheter ate sitta pa musiken och kasta konfettin.

DAGENS UTMANING

BESLUTA DIG FOR ATT BLI DIN PARTNERS STORSTA FAN OCH AVVISA
ALLA AVUNDSJUKA TANKAR. FOR ATT HJALPA DIG FIXERA DITT HJARTA
PA DIN PARTNER, TA GARDAGENS LISTA MED NEGATIVA ATTRIBUT OCH

BRANN DEN LITE DISKRET. BERATTA SEDAN FOR DIN PARTNER HUR

GLAD DU AR FOR EN FRAMGANG ELLER EN VALSIGNELSE SOM HAN
ELLER HON NYLIGEN FATT.

Hur svart var det att forstora listan? Namn nagra positiva upplevelser du kan fira
vad giller din partner? Hur kan du uppmuntra dem till vidare framgangar?

“Gldd er med dem som ir glada, grit med dem som grater.” (Rom 12:15) SFB15
Lisares kommentar:

“Jag kunde inte dromma om att jag skulle lira mig sia mycket om mig sjilv lings vigen.” —

Cheryl



Lorlelen go"fb goﬁ e @?oé
“Hilsa varandra med kirlekens kyss.” (1 Pet 5:14) SFB15

Kungar bugar medan soldater gor honnor. Bekantskaper vinkar medan vinner
skakar hand. Och familjer kramas medan alskande kysser varandra. Hilsningar forser oss
med dynamiska sitt act mota varandra och visa passande tillgivenhet och respeke. Varje
hilsning beror pa egenskapen och nirheten i varje relation.

Visste du att man kan siga mycket om nuvarande status pa ett pars ikeenskap
genom hur de hilsar pa varandra? Man kan se det genom hennes leende, héra det pa hans
rost, och fornimma det pa 6mheten i deras beroring. Eller brist darpa.

En halsning kan vara ett lackmustest pa relationers hilsa. Tank pa det: Vad
avsléjar du och din partner om er relation bara genom sictet ni hilsar varandra pa? Ar det
omtinksame? Eller r det kyligt? Far dina hélsningar din partner att se fram emot att triffa
dig?

Vissa ménniskor hilsar inte med virme for de kinner sig osikra. De havdar “Jag
ar arlig mot hur jag kinner inombords” Men det finns méinga anledningar dll act vara
vinlig aven nir kanslorna ir motsatta — kirleken ir den st6rsta anledningen av alla. Medan
hilsningar kan aterspegla vad som for nirvarande hander i en relation sa kan de ocksa bli en
kirlekstull investering i dess framtida hilsa.

Genom historien har det judiska folket uppvisat kunskap om kraften i en effekeiv
hilsning. Anvint mer in tvihundra ganger i Bibeln, har ordet shalom (som betyder frid eller
stillhet) varit ett ord som avsikeligt anvints for att hilsa andra. De anvinde det for att siga
M du leva! Frid vare med dig, frid vare med ditt hus och frid vare med allt vad du har”
(1 Sam 25:6) SFB1S Detta ord, som anvinds in idag, avslojar hur en daglig hilsning kan
vindas till att bli en kraftfull vilsignelse.

Du behéver inte siga “Shalom” nir du halsar pa din partner, men genom att dela
en stark femsekunders hilsning varje dag med din partner kan det bli dll en lingsiktig
vilsignelse for din relation. Din halsning bér siga “Du ir ovarderlig f6r mig” snarare in “Du
ar tolererad av mig”

Jesus noterade att dven hedningar talar vanlige till méanniskor de tycker om.
Det ar lict for vem som helst att géra. Men Guds barn, sa Han, ska vara sa 6dmjuka och
barmhirtiga att kunna beméta dven sina fiender med vinlighet. Detta vicker fragan: Hur
hilsar du pa dina vinner, arbetskamrater och grannar? Hur ir det med bekantskaper du
triffar offentlige? Du kanske till och med méter nagon du inte nédvandigtvis gillar och
andd kinns vid dem utifrin hovlighet.

S$4, om du ar sd artig mot andra, fortjanar inte din partner detsamma? Ganger tio?

Det kan vara s enkelt som vad du siger nir du vaknar pa morgonen, ditt ansikesuttryck nir
du kliver in i bilen, energin i din rést nér ni pratar i telefonen. Tank vilken skillnad det skulle
gora for din partners dag om allt hos dig uttryckee det faktum ate du ar vildige, valdige glad

att se dem?

Ett bra bemétande lagger grunden for ett positive, halsosamt samspel. Precis som
kirleken, far den en minniska att kinna sig uppskattad och det sitter vind i deras segel for
bittre stunder framover.



Tiank tillbaka pa berittelsen Jesus berdttade om den forlorade sonen. Denna unga,
rebelliska man kravde sitt arv och slésade sen bort det pa en darakeig livsstil. Men snart kom
hans daliga beslut ikapp honom och han fann sig sjilv atandes matrester fran en svinstia.
Forodmjukad och skamsen 6vade han pa sina ursikter innan han atervande till sin far. Men
bemotandet han forvintade sig var inte den han fick. “Medan han innu var lingt borta,

[fick hans far se honom och forbarmade sig jver honom. Fadern skyndade fram, omfamnade
honom och kysste honom.” (Luk 15:20) SFB1S

Detta bemétande var troligen det sista sonen forvintade sig. Men hur tror du det
fick honom att kinna nar han fick ta emot sin fars omfamning och héra hans tacksamma
ton? Overvildigad. Djupt ilskad. Uppskattad igen. Vad tror du att det gjorde for deras
relation?

Vilken slags halsning skulle fa din partner att kinna sig si? Hur skulle du kunna
vicka hans eller hennes sinnen med ete snallare ordval, en mer kirlekstull beroring och
ctt mer dlskvirt tonfall? En kirleksfull halsning 4r en gava du kan ge din partner varje dag
genom vad de ser, hor och kanner. Det ar ovirderligt och kostar dig ingenting,

Tink pi mojligheterna ni har facc ace regelbundet hilsa pa varandra. Nir ni kommer
innanfor dérren. Nir ni triffas 6ver lunch. Nar ni siger godnatt. Nér ni sms:ar eller pratar i
telefonen. Det behover inte vara framfusigt och dramatiske varje gang. Men genom att ligga
till virme och entusiasm ger det dig chansen att beréra din partners hjirta pa ovantade sice.

Otaliga dnkor och dnklingar skulle kunna beritta for oss med tarar i 6gonen vad
det skulle betyda for dem att fa en till chans act halsa, kyssa och halla om sina partners igen.
Eftersom ingen av oss har nigon garanti for morgondagen sa ir varje ny dag tillsammans
med din partner en giva frin Gud till oss att virna om och njuta av.

Tink pa dina hilsningar. Anvinder du dem val? Kinner sig din partner uppskattad?
Kinner de sig dlskade? Aven nir ni inte ir si dverens si kan du minska spinningen och
hjilpa att vinda pa saker genom sittet du valsignar dem och nér du hilsar dem. Kom ihag,
kirleken dr ett val. S vilj att dlska dem redan vid “Hej!”

DAGENS UTMANING

TANK PA NAGOT SARSKILT SATT SOM DU SKULLE VILJA HALSA DIN

PARTNER MED IDAG. GOR DET MED ETT LEENDE OCH MED ENTUSIASM.

BESTAM DIG SEDAN ATT ANDRA DIN HALSNING SA DET DAGLIGEN
ATERSPEGLAR MER KARLEK TILL DEM.

Var och nir valde du att genomféra din speciella hilsning?
Hur bemotte din partner det? Hur kommer du dndra dina hilsningar fran och med nu?

“Din kirlek har varit till stor gliddje och trost for mig” (Filem 7) SFB15

Lisares kommentar:
Jag har for avsikt att fullfolja detta och indra mig sjilv
for henne och for virt dktenskap” —Steve



DAG 10
Lonlehen dn om///oo@@

“Men Gud bevisar sin kirlek till oss genom att Kristus dog for oss medan vi dnnu var
syndare.” (Rom 5:8) SFB15

Om nagon skulle fraga dig “Varfor dlskar du din fru?” eller “Varfor ilskar du din
man?” — vad skulle du svara?

De flesta min skulle nimna sin frus skonhet, hennes sinne for humor, hennes
godhet eller hennes inre styrka. De kanske pratar om hennes matlagning, hennes talang for
inredning eller vilken bra mamma hon ir.

Kvinnor skulle formodligen siga nagot om att hennes man ar snygg cller om
hans personlighet. De skulle lovorda honom for hans lugn och hans karaktirsfasthet. De
skulle siga att de alskar honom for att han alltid finns dér f6r dem. Han ir generds. Han ir

hjilpsam.

Men vad hinder om, efter drens lopp, din man eller hustru slutar vara alla dessa
saker? Skulle du fortfarande dlska dem? Baserat pa dina svar hir ovanfor, blir det enda
logiska svaret “nej” Om dina anledningar till ate dlska din partner ar beroende av hans eller
hennes egenskaper — och om just dessa plotslige eller gradvis forsvinner — si ir grunden for
din kirlek borta. Det enda sittet kirleken kan hélla en hel livstid ar om den ér ovillkorlig,.
Sanningen ar: hallbar kirlek avgors inte av den som ér ilskad utan snarare av den som
beslutar sig for act alska.

Bibeln refererar till denna form av karlek genom att anvinda det grekiska ordet
agape. Den skiljer sig frin andra typer av kirlek, som till exempel phileo (vinskap) och eros
(sexuell kirlek). Bade vinskap och sex har en viktig plats inom iktenskapet siklart, och ir
en stor del av det hus ni bygger tillsammans som man och hustru. Men om ert dkeenskap ir
helt beroende av att ha gemensamma intressen eller av ate ha et valfungerande sexliv, si ar
grunden i er relation instabil.

Phileo och eros ar mer foranderliga till sin natur och kan skifta baserat pa kinslor.
Nir nigon siger “Jag har blivit foralskad i dig” si ar det phileo- eller eroskirlek. De ar
nyckfulla och kan f6riandras beroende pd omstindigheterna.

Det ar vikeigt att erkdnna, att mojligheten finns ate man tillacer sig sjilv ace bli kér i
och sluta vara kir i minga olika minniskor genom livet. Dirfor dr det vikeigt att man vakear
sitt hjirta frin andra, och vakear det for endast din partner.

Dukan ocksa blikirioch slutavarakiridin egen partner hundratals ginger genom
dite liv, beroende pa hur bra ni kommer éverens och hur mycket ni satsar pa ert akeenskap.
Att kinna sig “kir i” ar ndgot du kan njuta av och fortsitta upptinda genom dren. Men det
ska inte avgora din niva av engagemang i ditt akeenskap.

Agapcekarlek & andra sidan, ir osjalvisk, ovillkorlig och ostoppbar. Den ir grundad
pa beslut och dragande, inte pa kinslor. Sd om inte denna form av kirlek utgor grunden i dite
akeenskap sa kan tidens slitage forstora det. Agapekirlek ar “genom sjukdom och hilsa’™
kirlek, “i rikedom och fattigdom™kirlek och “i nod och lust™kirlek. Det dr den enda form

av kirlek som ar en bestaende, oférinderlig och sann karlek.



Det ir for att detra ir Guds form av kirlek. Han ilskar oss inte for act vi dr sa virda act dlska,
utan for ace Han ar sa kirlekstull. “Dezta dr kirleken: inte att vi har dlskat Gud, utan atr
han har dlskat oss och sint sin Son till forsoning for vira synder.” (1 Joh 4:10) SFB1S

Om Han skulle insistera pa att vi ska visa oss virdiga Hans kirlek sa skulle vi misslyckas
kapitalt. Men Hans kirlek ar ett beslut Han har tagit pa egen hand. Det ir nagot vi tar emot
fran Honom och sedan delar med andra.

“Vi dlskar darfor att han forst har ilskat oss.” (1 Joh 4:19) SFB15

Om en man sager till sin hustru “Jag dlskar dig inte lingre” s sager han egentligen
“Jag har aldrig alskat dig ovillkorlige till att borja med.” Hans karlek var baserad pa kinslor
cller omstindigheter snarare 4n dtagande. Det ar resultatet av att bygga ett dktenskap pa
phileo- eller eroskarlek. Det méste finnas en starkare grund 4n bara vinskap eller sexuell
attraktion. Ovillkorlig kirlek, agapekarlek, vacklar inte med tiden eller pd grund av
omstindigheter.

Det betyder inte ate kirlek som startat av fel anledningar inte kan aterstillas och
ateruppriceas. Fakcum ar ace, nar ni dteruppbygger ert akeenskap med agape som grund sa
kommer vinskapen och de romantiska delarna i er kirlek bli mer hinforande an nigonsin
tidigare. Nir er glidje i varandra som bade bista vinner och som ilskande baseras pa
orubbligt dtagande, si kommer ni uppleva en intimitet som inte kan uppnas pa nagot annat
SAtt.

Men ni kommer kimpa och slutligen misslyckas med detta slags aktenskap om ni
inte forst later Gud uppritta och odla Sin kirlek inom er. Kirlek som “bir allt, tror allt,

hoppas allt, uthirdar allt” (1 Kor 13:7) SFB1S kommer inte inifrin.
Den kan bara komma frian Gud.

“Mina dlskade, lit oss ilska varandya, for kéirleken kommer fran Gud. Var och en som élskar
ar fodd av Gud och kinner Gud. Den som inte dlskar har inte lirt kinna Gud, for Gud ar
kérlek. Si uppenbarades Guds kirlek till oss: han sande sin enfodde Son till virlden for art
vi skulle leva genom honom. Detta dr karleken: inte att vi har dlskat Gud, utan att han har
dlskat oss och sint sin Son till forsoning for vira synder. Mina élskade, om Gud har ilskat
0ss sd hagt, ar ocksd vi skyldiga att ilska varandra. Ingen har nigonsin sett Gud. Om vi
dlskar varandya, forblir Gud i oss och hans kérlek har ndtt sitt mal i oss. Vi vet att vi forblir
i honom och han i oss genom att han har gett oss av sin Ande. Vi har sett och vittnar om att
Fadern har sint sin Son som virldens Frilsare. Om ndgon bekinner att Jesus ir Guds Son,
forblir Gud i honom och han sjilv forblir i Gud. Och vi har lart kinna den kirlek som Gud
har till oss och trov pa den. Gud ir kirlek. Den som forblir i kirleken forblir i Gud, och Gud
forblir i honom.”

(1 Joh 4:7-16) SFBIS

Skriften siger att “For jag dr viss om att varken dod eller liv, varken inglar eller

furstar, varken ndgot som nu dr eller ndgot som ska komma, varken makter, hojd eller djup
eller ndgot annat skapat ska kunna skilja oss fran Guds karlek i Kristus Jesus, var Herre.”
(Rom 8:38-39) SFB15 Detta ir Guds form av kirlek. Och tackolov —genom ditt beslut—

kan det bli din form av kirlek. Men du maste forst ta emot den och dela den.
Och sedan, oavsett omstindigheter och kinslor, kan du och din partner bérja leva
tillicstulle och tryggt under dess skugga. Du kommer inte lingre siga “Jag dlskar dig for ace..”
Du kommer att siga “Jag lskar dig. Punke”



DAGENS UTMANING

GOR NAGOT UTOVER DET VANLIGA IDAG FOR DIN PARTNER - NAGOT
SOM BEVISAR (FOR DIG OCH FOR DEM) ATT DIN KARLEK AR BASERAD
PA DITT BESLUT OCH INTE NAGOT ANNAT. TVATTA HENNES BIL. STADA
KOKET.
KOP HANS FAVORITDESSERT. VIK TVATTEN. VISA KARLEK TILL DEM FOR
DEN RENA GLADJEN OVER ATT VARA DERAS AKTENSKAPSPARTNER.

Har din kirlek vanligevis baserats pa din partners egenskaper och beteende
cller har du istillet baserat den pa ditt eget dtagande?
Pa vilket site kan du fortsicea visa kirlek nir den inte besvaras pa det sict du hoppats pa?

“Den gudlose har manga plagor, men den som litar pi Herren omger han med nad.”
(Psalt 32:10) SFB15S

Lisares kommentar:
“Vi har bada tvi lovat att om vi nigonsin hamnar ur spir
sd ska vi bada gora “The Love Dare’ igen.” —Michele



DAG 11

“P4 samma sitt ir miannen skyldiga att dlska sina hustrur som sina egna kroppar.”
(Ef5:28) SFB15

Ténk er foljande tva scenarier.

En mans gamla bil borjar fa allvarliga problem, s han tar den till en bilmekaniker.
Efter bedomning far han veta att den behdver en fullstindig reparation som skulle anstringa
hans begrinsade budget. Pa grund av de dyra reparationerna beslutar han sig for att istallet
gora sig av med bilen och lagga sina medel pa ett nytt fordon. Det verkar fornuftige, eller
hur?

Enannan man, en ingenjor, rikar klimma sin hand illa i en maskindel. Han skyndar
till sjukhuset och fir den rontgad och far veta att flera ben i handen ir brutna. Fastin han ir
frustrerad och har ont sd anvinder han villigt sina sparpengar for att fa handen lagd till ricta
och gipsad, och skoter forsiktigt om den de kommande manaderna tills den ar cerstilld.
Detta verkar ocksa fornuftige for dig.

Problemet i vir kultur ir ace dkcenskap oftare behandlas som det forsta scenariot.
En kasserbar agodel. Nir du upplever svarigheter i ditt forhallande ar du sugen pa act dumpa
din partner for en “nyare modell” Men de som har detta synsict forstir inte det betydelsefulla
band som finns mellan man och hustru. Sanningen ir, dktenskap 4r mer som det andra
scenariot. Niar en del av varandra. Du skulle aldrig hugga av dig handen om den blev skadad
utan skulle betala vad du har for att fa den basta mojliga medicinska varden. Det ar for att
din hand ir ovirderlig for dig. En ar en del av den du ar.

Och det ir din partner ocksa. Aktenskapet ir ett vackert mysterium instiftat av Gud, ate
sammanfoga tva liv till ett. Detta sker inte bara fysiskt utan ocksa andligt och kanslomassigt.
Ni borjar med att dela samma hem, samma sing, samma efternamn. Er identitet som
individer har forenats till ett. Nar du har framgang pa jobbet, glader ni er bada. Nir en av
er gir igenom en tragedi, kinner ni det bada tvi. Men niagonstans lings vigen upplever ni
besvikelse och smirta. Er relation gir sonder. Den nykera verkligheten att ni gifte er med en
ofullkomlig person slér till.

Detta forindrar hursomhelst inte det faktum att din partner fortfarande ir en del av dig.
Efesierbrevet 5:28-29 SFB1S sager “Pd samma siitt dr mannen skyldiga att ilska sina bustrur
som sina egna kroppar. Den som dlskar sin hustru ilskar sig sjilv. Ingen har ndagonsin hatat
sin egen kropp, utan man ger den ndiring och skoter om den.”

Ordet “virda” betyder “att skota om”. Forestill dig en nyfodd bebis som kinner sig ensam,
kall, hungrig och ridd som liangtar efter att bli hillen. Sen plockar den nyblivna modern
kirleksfulle upp barnet, ammar, smeker och haller sitc nyfodda barn. 7 stillet upptridde vi
kérleksfullt bland er. Som nér en mor skoter om sina barn.” (1 Tess 2:7) SFB1S

Hennes omsorgstulla uppmirksamhet och mjuka émsinthet virmer hennes bebis bade
fysiskt och kinslomassigt. Detta dr den bibliska bilden av hur en man och hustru ska virda
varandra.

Livet ar kallt och oférutsigbart. Daglig stress kan gora oss utmattade. Forhallanden kan
vara svira ibland och ga igenom vintersisonger istillet f6r varma vardagar. Det ar vart



ansvar, over alla andra minniskor pa jorden, att trida in och 6msint berora, smeka och
varma var partners liv och hjirta. Mycket av virdandet kan gi till genom hur vi beror var
partner pa icke-sexuella sict. Act komma upp bakom din hustru vid diskbinken och mjuke
kyssa hennes nacke. Att luta sig 6ver honom i bilen och smeka hans arm. Act lagga din arm
om henne nir ni sitter i kyrkan. At ga tice bredvid honom och ta hans hand. Att omfamna
henne nir ni ser en film tillsammans. Act ge naring 4t dem med din varma tillgivenhet. Kom
ihag, nir du visar din partner kirlek sa visar du kirlek till dig sjalv ocksa.

Men det finns en avigsida pa det hiar myntet. Nir du behandlar din partner illa, sa behandlar
du samtidigt dig sjilv illa. Téank pa det. Era liv ar nu sammanflitade i varandras. Din partner
kan inte uppleva gladje eller smirta, vilsignelse eller forbannelse utan att det ocksa paverkar
dig. S4 nir du attackerar din partner, si ir det som att du attackerar din egen kropp.

Det ar dags att lata kirleken forindra dice sict ate tinka. Det ir dags ate du inser att
din partner ir lika mycket en del av dig som din hand, ditt 6ga eller ditt hjarta. Ocksa hon
behover kinna sig dlskad och omhuldad. Och om hon har problem med trasighet och saker
som orsakar smirta eller frustration s behover du nira och virda henne med samma kirlek
och 6mhet som du skulle gora med en kroppslig skada. Om han ir skadad pa nagor site, sa
ska du tinka pa dig sjilv som ett instrument som hjalper till att bringa virme och helande in
i hans liv.

[ljuset av detta, tink pd hur du behandlar din partners fysiska kropp. Vardar du den
som din egen? Behandlar du den med respeke och 6mhet? Glader du dig i vem de 4r? Eller
far du dem att kinna sig lojliga eller generade? Precis som du virnar om din egen kropps
sikerhet och vilmaende sa borde du uppskatta varje del av din partner som en ovirderlig
gava.

Nirhelst en man titar in i sin hustrus 6gon bor han komma ihig att “han som
alskar sin fru ilskar sig sjalv” Och en hustru bor komma ihag att nar hon élskar honom sa
ger hon ocksa kirlek och vordnad till sig sjalv.

Nir du tittar pa din partner si tittar du pa en del av dig sjilv. Sa behandla henne val.
Tala gott om honom. Ge niring it och varda dict livs karlek.

DAGENS UTMANING

HUR KAN DU VARMA DIN PARTNERS HJARTA IDAG? HITTA TILLFALLEN

ATTBRINGA VARME TILLKYLANIHANS ELLER HENNES LIV. OM MOJLIGT,

GEDEM EN OVANTAD OMSINT BERORING. VALJ EN GEST SOM SAGER “JAG
VORDAR DIG”. OCH GOR DET UPPRIKTIGT.

Hur valde du att visa att du vordar din partner?

Vad lirde du dig av den hir upplevelsen?

“och Jesus fraigade honom: ”Vad vill du att jag ska gora for dig?” (Mark 10:51) SFB15

Lisares kommentar:
“Vissa utmaningar verkade ndstan omdijliga i bovjan, men beloningen har varit sa mycket
storre dn rviskerna och motgingarna.” —Nadine



DAG 12
Lonleten lifer den andre vinmna

“Se inte till ert eget bista utan ocksa till andras.” (Fil 2:4) SFB15

Om du fick frigan att nimna tre omraden dir du och din partner ir oeniga sa
skulle du troligen kunna gora det utan ate tinka efter sarskilt mycket. Du skulle kanske till
och med kunna ligga fram en topp-tio-lista om du far nigra fler minuter pa dig. Och trakige
nog, om inte nigon i ert hem borjar ge vika sa kommer samma fragor fortsitta poppa upp
mellan dig och din partner.

Tyviarr kommer envishet som ett standardtillbehor pa bade man- och
hustrumodellerna. Act forsvara din rite och dina dsikeer ar en grundliaggande del av er natur
och laggning. Det ir skadligt dock, inom en iktenskaplig relation, och det stjal tid och
kraft. Det kan ocksa orsaka stor frustration for er bada.

Givetvis dr det inte alltid daligt att vara envis. Vissa saker ar virda att sta upp for
och beskydda. Vira prioriteringar, moral och lydnad till Gud bor virnas om pa allvar. Men
alltfor ofta diskuterar vi struntsaker, som nyansen pa viggfirg eller val av restauranger.

Andra ganger, saklart, s ar insatserna mycket hogre. En av er vill ha fler barn; det
vill inte den andre. En av er vill fira semester med slikten; den andra vill det inte. En av er
vill ha hemundervisning for era barn [finns ¢j i Sverige, overs. anm.]; den andre vill det inte.
En av er tycker ate det ar dags for dktenskapsradgivning eller att involvera sig mer i kyrkan
medan den andre inte vill det.

Fastin dessa fragor kanske inte dyker upp varje dag sa fortsitter de komma upp
till ytan och forsvinner aldrig rikeigt. Ni verkar aldrig komma nirmare en 16sning eller
kompromiss. Klackarnagraver sigdjupare ner. Detdrsomattkorabil med parkeringsbromsen
i.

Det finns bara ett sitt att komma forbi sina hir dédligen och det dr genom att
hitta ett ord som ir motsatsen till envishet — ett ord vi forst motte pa nir vi diskucerade
godhet. Ordet ar villig. Det ar en attityd och en anda av samarbetsvillighet som borde
genomsyra vira konversationer. Det ir som ett palmtrid vid havet som uthirdar de virsta
stormar eftersom det vet hur det graciost ska boja sig. Och det bista exemplet pa detta ar
Jesus Kristus, som beskrivs iFilzpperbrevet 2:5-11. “Var sa till sinnes som Kristus Jesus var:
Han var till i Guds gestalt men riknade inte jamlikheten med Gud som segerbyte, utan
utgav sig sjalv och tog en tjinares gestalt och blev manniskan lik. Néir han till det yttre hade
blivit som en minniska, odmjukade han sig och blev lydig dnda till doden — doden pa korset.
Dairfor har Gud ocksi upphdjt honom over allting och gett honom namnet jver alla namn,
Jfor att i Jesu namn alla knin ska bojas, i himlen och pa jorden och under jorden, och alla
tungor bekinna att Jesus Kristus dr Herren, Gud Fadern till dra.” SFBI1S

Som Gud hade Han all rite att vigra bli manniska, andd underkastade Han sig och gjorde
det — for Han var villig. Han hade race ate bli betjinad av hela manskligheten men kom for
att betjana oss istillet. Han hade ricten att leva i fred och sikerhet men lade villigen ner
Sit liv f6r vara synder. Han var aven villig atc uthirda den grymma tortyren pa korset. Han
alskade, samarbetade och var villig act gora Sin Faders vilja istallet for Sin egen.

I ljuset av detta fantastiska vittnesbord, ligger Bibeln pa oss ett summerande
uttalande i en mening: “Var sd till sinnes som Kristus Jesus var” (Fil 2:5) SFB1S



— en attityd av villighet, foljsamhet och 6dmjuk underkastelse. Det innebir att offra dina
egna rattigheter till forman f6r andras basta.

Alle som krivs for att era nuvarande meningsskiljaktigheter ska fortsitta ar ate
ni bada fortsitter sta rotade och vigrar boja er. Men i det 6gonblick nigon av er siger
“Jag ar villig att gora pa dite sitt med det har” sa kommer dispyten vara 6ver. Och fastin
genomforandet kan kosta dig stunder av stolthet och obehag s har du gjort en kirleksfull
och bestaende investering i ert dktenskap.

“Ja, men di kommer jag verka 16jlig. Jag forlorar kampen. Jag forlorar kontrollen”
Néja, du har ju redan verkat 16jlig om du har varit tjurskallig och vagrat lyssna. Du har
redan forlorat kampen genom att gora frigan viktigare an ditt akeenskap och din partners
sjalvkinsla. Du kanske redan forlorat den kinslomissiga kontrollen genom att siga saker
som blev personliga och sarade din partner.

Den kloka och karleksfulla saken du kan goéra ar ace forhalla dig cill era
meningsskiljaktigheter med en villighet att inte alltid insistera pa att fa din vilja fram. Det
betyder inte att din partner nddvindigtvis har rice eller ar klok nar det giller en fraga, men
du viljer att starke 6vervaga deras synsitt som ett satt att uppskatta dem. Faktum ér ate din
villighet att tinka om kan fa dem att litta pd motstandet mot dig och sjilva tinka om.

Kirlekens basta rad kommer fran Bibeln, som siger “Men visheten frin ovan ar
forst och frimst ren, dessutom fredlig, mild, foljsam, full av barmbirtighet och goda frukter,
opartisk och uppriktig” (Jak 3:17) SFB1S Istillet for ate behandla din hustru eller man som
en fiende eller som nagon att skydda sig mot, borja behandla dem som din narmaste, mest
arade van. Ge deras ord full tyngd.

Nej, ni kommer inte alltid vara 6verens. Ni ar inte menade att vara blikopior av
varandra. Om ni vore det, si skulle en av er vara 6verflodig. Tva personer som alltid delar
samma asikter och synsitt kommer inte ha ndgon balans eller krydda som hojer relationen.
Snarare, era skillnader ar for att kunna lyssna och lira er genom dem.

Ar du villig ate boja dig for ate visa din kirlek till din partner? Eller vigrar du ge
med dig pa grund av stolthet? Det spelar ingen roll i langa loppet — sirskilt i evigheten — da
kommer detta med att ge upp dina rattigheter vara ett kirleksfulle site ace ge gladje och ara
till den du dlskar. Det kommer troligen vara bra for dig och for ert aktenskap. Act ge upp en
strid kan faktiskt vara den basta vigen till en storre seger.

DAGENS UTMANING
VISADIN KARLEK GENOM ATT VILLIGEN VALJA ATT GEEFTERIEN FRAGA
DAR DU OCH DIN PARTNER VARIT OENSE. SAG TILL DEM ATT DU SATTER
DERAS SYNSATT FORST.

Vilken friga valde du? Vad kostade det dig att ge efter?
Hur kan detta hjilpa er i framtiden?

“Hall fred med alla ménniskor sa langt det ir mojligt och beror pa er” (Rom 12:18)
SFB15

Lisares kommentar:
“Jag har absolut njutit av den frid i mitt bjdirta som kommer av att veta
att ilskan jag kinde under sd ling tid ir borta.” —Roberta



“Om en familj ir splittrad kan den familjen inte bestd.” (Mark 3:25) B2000

Gilla det eller ¢j, men konflikter inom dktenskapet dr oundvikliga. Nir ni knot
hymens band som brud och brudgum si férenade ni inte bara ert hopp och era drommar
utan ocksi era smirtor, ridslor, ofullstindighet och kanslomissigt bagage. Fran den stund
ni packade upp efter smekméinaden borjade ni den sanna processen att packa upp varandra,

och uppticker obchagligt nog hur syndiga och sjilviska bada av er kan vara.

Ganska snart borjade din partner glida ner frin din hoga piedestal och du ifrin
dennes. Den patvingade nirheten i dktenskapet borjade ta bort era offentliga fasader, och
blottligga era privata problem och hemliga vanor. Vilkommen till den fallna manskligheten.

Pa samma gang borjade livets stormar prova er och avsloja vad ni verkligen gar for.
Krav fran jobbet, hilsoproblem, problem med svirforildrar och finansiella behov blossade
upp i olika grad, och medf6rde press och indignation i ert férhallande. Detta bereder scenen
for att meningsskiljaktigheter ska bryta ut mellan er. Ni diskuterade och fajtades. Ni blev
sirade. Ni upplevde konflikt. Alla par gir igenom det. Det ar mer regel an undantag. Ni ir
inte ensamma. Men inte alla par klarar sig igenom det.

Satrointe att dagens utmaning kommer driva bortallakonflikeer frin ert akeenskap.
Istillec handlar det om att hantera konflikeer pa ett sidant sict ate ni vilmaende kommer ut
pd andra sidan. Bada tvé. Tillsammans.

Den djupaste och mest hjirtslitande skada ni nagonsin kommer gora (eller nagonsin
har gjort) i ert dktenskap hinder mest troligt nir ni ir mite i smeten i konflikeen. Det ir for
att det ar da er stolthet r som starkast. Er ilska dr som hetast. Ni dr som mest sjalviska och
domande. Era ord innchaller mest gift. Ni factar de simsta besluten. Ett dktenskap som ar
bra pa mandagen kan borja kora utfor et stup pa tisdagen om otyglad konflike fir ta 6ver
och ingen av er har foten pd bromsen.

Men kirleken trider in och forindrar saker. Kirleken piminner er om att ert
akeenskap ar for virdefulle for ate tillatas sjalviorstoras, och ate din kirlek till din partner ar
mycket viktigare an vad det dn ar ni brakar om. Kirleken hjalper er att installera airbags och
sitta upp skyddsricken i er relation. Den skyddar er enhet. Den paminner er att konflikten
fakeiske kan vandas till nigot gott och kan resultera i annu stérre enhet, inte mindre. Gifta
par som lart sig att arbeta sig igenom konflikten pa ett kloke sitt tenderar vara mycket
nirmare, mer tillitsfulla, mer intima och uppleva en mycket storre samhorighet efterie.

Men hur? Det klokaste sittet ar att lira sig ate fajtas schysst genom att etablera
sunda konflikeregler. Om ni inte har rikdinjer for hur ni niarmar er brinnande frigor sa
kommer ni inte hélla er inom granserna nar striden trappas upp.

[ grund och botten finns det tva slags grinser f6r hur man hanterar konflikeer: “vi’™-
granser och “jag’-grinser. “Vi™-grinser dr regler ni bida kommer 6verens om i férhand och
som galler for alla sorters gril eller dispyter. Och var och en av er har ritten att varsamt men
tydligt se till ace reglerna efterfoljs om de har overtrites. De kan inncehilla:



Vi ska aldrig nimna skilsmissa.

Vi ska aldrig dra upp gamla, orelaterade saker frin det forflutna.

Vi ska aldrig braka offentligt eller framfor vara barn.

Vi ska dberopa en time-out om konflikeen eskalerar till en skadlig niva.

Vi ska aldrig rora varandra pa et skadlige sict.

Vi ska aldrig ga i sing arga pa varandra.

Misslyckande ar inte ett alternativ. Vad som in krivs, si ska vi fi det att fungera.

“Jag-granser” ar regler du utévar personligen pa egen hand. Hir ar nagra av de mest
cffektiva exemplen:

Jag ska lyssna innan jag talar. “Varje minniska ska vara snar att hora, sen att tala och sen
till vrede.” (Jak 1:19) SFB Den som har for vana att alltid lyssna forst har évertaget i en
diskussion. Du bor alltid niarma dig kansliga saker genom att respekefulle stalla fragor
snarare 4n att gora massa antaganden eller slinga ur dig anklagelser.
Jag ska hantera mina egna problem pa et arlige site. “Varfor ser du flisan i din broders jga
men mdrker inte bjilken i ditt eget 6ga?” (Matt 7:3) SFB

Om duir snabb att erkdnna var du hade fel och ar forstatt be om ursike, s avvapnar
du din partner och neutraliserar ammunitionen de anvinde mot dig samtidigt som du leder
vagen for dem att hantera sina egna misstag de ocksa.

Jag ska tala mjuke och halla min rést lag.
“Ett mjukt svar stillar vrede, sdrande ord vicker harm.” (Ords 15:1) SFB Manniskor har
en tendens att spegla sin motstindare under ett brik. Ju mer intensiv du blir, desto mer
intensiva blir de. Ju mer 6dmjuk och 6msint du blir, desto mer 6dmjuka och 6msinta blir de.
Lar siteet du talar pa vara kantat med kirlek oavsett vad det ar du siger.

At fajtas schysst innebir att byta ut vapen. Att vara oeniga med virdighet. Att
bygga en bro istillet for att branna ner den. Karleken ar ingen kamp, men alltid vird ace
kimpa for.

DAGENS UTMANING

PRATA MED DIN PARTNER OM ATT ETABLERA HALSOSAMMA REGLER
MED LOFTEN. OM DIN PARTNER INTE ARREDO FORDETTA, SA SKRIV NER
DINA EGNA PERSONLIGA LOFTEN ATT “KAMPA” FOR. BESLUTA DIG FOR
ATT STA FAST VID DEM NAR NASTA MENINGSSKILJAKTIGHET UPPSTAR.

Om din partner deltog med dig, hur var dennes respons?

Vilka regler skrev du for dig sjilv?
“Var eniga med varandra.” (Rom 12:16) SFB

Lisares kommentar:
“Jag behovde gora forindringar inom mig sjilv om jag ville se bittre resultat med honom”
—Jaime



DAG 14
Kirlohon glidder sig

“Njut livet med en kvinna som du ilskar, alla dagar i ditt forgingliga liv som Gud ger dig
under solen, alla dina forgingliga dagar.” (Pred 9:9) SFB15

Virlden forsoker hela tiden tala om for dig vad som ar attraktive och vad som inte ar
det. Vad som ir icke 6nskvirt och vad som ir hett. De gor reklam for de senaste produkterna
burnaavmodeller och filmstjirnorihopp omatt du skaanvinda din planbok och kreditkort.
Men om du anammar deras orealistiska skonhetsstandard —for storlek, form eller vike— sa
kommer du tillbringa hela ditt liv med att aldrig vara n6jd med det du ser i spegeln och alltid
onska att din partner sag mer ut som pa bilderna i de extremt retuscherade annonserna.

De goda nyheterna ir att du inte behover slosa bort ditt liv pa att jaga en fantasi.
Du, inte resten av virlden, fir bestimma vad som ar mest attraktive och tilltalande for dig,.
Du kan redan nu vilja att njuta av, och ha 6vervildigande glidje i, den ovirderliga gava Gud
redan gett dig i din partner. Inifran och ut. Ingenting hindrar dig. Och du borde det!

En av de viktigaste sakerna du bor lira dig i din ‘Love Dare’ resa ar att du inte bara
ska folja ditt hjarta utan du ska leda det. Lat inte dina kinslor och intryck sitta i forarsitet.
Du sitter dem i baksatet och siger it dem vart du dr pa vig.

Nygifta kinner sin kirlek. De glader sig i den som de nu kallar sin partner. Deras
omhetsbetygelser dr fischa och nya, och hoppet om en romantisk framtid bor i deras hjartan.
Hursomhelst, du kan ha nigot som ir lika kraftfulle som den dar frischa nya kirleken. Det
kommer fran beslutet ate glidja dig i din partner och att dlska honom eller henne oavsett hur
linge ni har varit gifta. Med andra ord, den kirlek som viljer att dlska ar lika vacker som den
kirlek som kanner att den élskar. Pa manga sict dr den en mer dkea kirlek eftersom den har
sina 6gon vidoppna.

Skriften siger att Gud valde ate lagga sin kirlek pa site eget folk fastin de saknade
bade storleken och fordelarna andra nationer hade “Der var inte for att ni var storre in alla
andya folk som Herren fiste sig vid er och utvalde e, ni var tvirtom mindre in alla andra

Jolk. Utan det var déirfor att Herren dlskade er och holl den ed som han hade gett era fider
som Herren forde er ut med stark hand och befriade dig ur trildomshuset, ur den egyptiske
kungens hand, ur faraos hand.” (S Mos 7:7-8) SFB

Vi méste gora samma sak.

Nir vi r utlimnade ét sjalviskhet och kanslointryck sa har vi alltid en tendens att jimfora
var partners svagheter med andra mins eller kvinnors styrkor. Vi tinker “Min fru ar inte lika
charmerande och strilande” eller “Min man ir inte lika snill och omtinksam” Men vira
dagar ir allefor korta for att fokusera pa skuggorna nir vi kan njuta av solskenet.

Istillet ar det dags att leda ditt hjarca atc dterigen glidja dig i din partner. Act
bestimma sig for att den unika person Gud skapat dem till att vara dr den du viljer act alska
och finna glidje i. Att virdesitta deras unicitet och dterigen minnas varfor du blev kar i hans
blick eller i hennes personlighet. Att ta hennes hand och s6ka hennes sillskap. Act vilja hora
hans samtalsimne. Att acceptera denna person — med nycker och alle — och ate vilkomna
honom eller henne in i ditt hjirta igen. Bibeln siger inte att en man ska gifta sigmed kvinnan
han dlskar, utan ska alska kvinnan han gifter sig med.



Det ir inte som att du ar fodd med vissa formagor du ir forutbestamd att handla
utifran. Du fir vilja vad du vardesiteer. Sa om du 4r otacksam och ogillande sa ar det for att
du viljer att vara det. Om du hackar pa din partner mer an du beréommer denne sa ar det for
att du har tillacic sjalviskhet act ta 6ver ditt hjarta. Du har lete dig sjalv till kritiserande.

Sa led dite hjirta tillbaka ut. Lir dig ate gladjas i din partner igen. Nar du aterstiller
din karlek till din partner igen och aterinvesterar den tid och energi som behovs i relationen
si mirker du act dite hjirea varje dag glader sig mer 6ver den person den ar.

Bibeln innchaller manga romantiska kirlekshistorier, ingen ar mer provokativ
an de atea kapitlen i Hoga visan. Lyssna till pa vilket site dessa bada dlskande har gladje i
varandra i denna poetiska bok—

Bruden: “Som ett dppeltrid bland skogens trid, si dr min vin bland unga min.
Jag lingtar att fi sitta i hans skugga, hans frukt dr ljuv i min mun. Han har fort mig in i
vinsalen, kirleken dr hans baner over mig” (Hoga visan 2:3-4) SFB
Brudgummen: “Fikontridets frukter rodnar, vinstockarna blommar och sprider sin doft.
Res dig, min dlskade, min skona, och kom! Du min duva i bergsklyftan, i klippviggens
gomsle! Lat mig se ditt ansikte, lit mig hora din rost, for din rost dr ljuv och ditt ansikte
skont.” (Hoga visan 2:13-14) SFB

Allefor fanige? For smetige? Inte for dem som leder sina hjartan ill ace glidja sig i
sin alskade—aven nir nyhetens behag 4r borta, aven nir hon har papiljotter i haret, dven nir
hans har glesas ut. Det ar tid att gladja sig igen. Att skratta och flirta igen. Att dromma igen.

Gladjefylle.

Dagens utmaning kan leda er till en verklig och radikal férandring. For nagra
ar steget mot glidje bara ett litet kliv bort. For andra krivs det kanske et jateekliv fran
pagaende motvilja. Men om ni har varit glidjefyllda tidigare — vilket ni var nar ni gifte er —
sd kan ni bli det igen, aven om det girt ling tid, aven om det hint massor som har forindrat
er uppfattning. Ansvaret ar ditt ate du pa nyte lir dig vad du alskar med den andre till vilken
du gete dina eviga loften.

DAGENS UTMANING

VALJ MEDVETET BORT EN AKTIVITET DU NORMALT SKULLE GJORT SA

DU KAN SPENDERA KVALITETSTID MED DIN PARTNER. GOR NAGOT

HAN ELLER HON SKULLE ALSKA ATT GORA ELLER ETT PROJEKT SOM

DE VERKLIGEN TYCKER OM ATT ARBETA MED. VAL] ATT GLADJA ER AT
TIDEN TILLSAMMANS.

Vad beslutade ni att ge upp? Vad gjorde ni tillsammans? Hur gick det?
Vad f6r ny sak lirde ni er (eller lirde om igen) om er partner?

“ge mig ditt hjirta och lit mina vigar behaga dig.” (Ords 23:26) SFB



DAG 15
Karlohon i1 hodervind

“Pa samma sitt ska ni miin leva forstindigt med era hustrur, som ir det svagare kirlet.
Visa dem aktning som medarvingar till livets ndd sé att inget star i viigen for era boner.” (1
Pet 3:7) SFB15

Vem ir den enda person du respekterar mer dn nigon annan i hela virlden?
Vad skulle det betyda for dig om du kunde mota den personen 6ver en middageller tillbringa
en dag med denne? Du skulle utan tvivel kinna dig valdigt priviligierad. Nar denne talade
skulle du lyssna med stor uppmarksamhet. Om denne hade ett 6nskemal skulle du ta det pa
stort allvar och se till att det blev uppfylle.

Vilkommen till definitionen av heder.

Att hedra nagon innebir att ge dem respekt och halla dem hogt, att behandla
dem som om de ir speciella och av stort virde. Nir du talar med dem si viljer du dina
ord noggrant. Du ar mer hovlig och artig. Nir de talar till dig si viger deras ord tungt och
ar betydelsefulla. Du gar villige den dir extra milen for ate tillmotesgd dem om det alls ir
mojlige, helt enkelt utifran respekt for vem vederbérande ar. Utifrin heder. Det ar ett nobelt
ord som beskriver hur virdigt vi bor leva.

Bibeln talar ofta om heder. Vi ar tillsagda ate “ara” var far och mor, likasa dem i
makestillning. Min dr uppmanade att “visa akening” till sina hustrur (1 Pet 3:7) och
hustrurna att visa respeke for sina man. “Men vad er angar ska var och en ilska sin hustru
som sig sjilv, och hustrun ska visa respeke for sin man.” (Ef 5:33) Detta ir en grundliggande
nyckel till hilsa och styrka i ert akeenskap. Vi dr inte tillsagda att hedra vér partner bara om
de fortjinar det, utan for ate det dr rice i Guds 6gon att hedra dem och pa grund av deras
speciella position i véra liv.

Att hedra din partner innebar att ge honom eller henne din fulla uppmirksamhet,
och inte prata med dem bakom kvillstidningen eller med ena 6gat pa teven. Nir beslut ska
fattas, som paverkar er bada, s ger du din partners rost och asike viktige inflytande i dite
sinne. Du 6verviger starkt det de har att siga. De spelar roll — och pa sittet du behandlar
dem, s ska de veta det.

Men det finns ett annat ord som ir relaterat till heder som for oss till en hogre
position, ett ord som inte ofta identifieras med adkeenskap, fast dess relevans inte kan
underskattas. Det utfor faktiske grunden for heder. Ordet ar helig.

Att siga att din partner ska vara “helig” for dig innebir inte att han eller hon ar
perfeke. Helighet betyder att de ar avskilda for ete hogre syfte — inte langre vanliga eller
vardagliga utan extremt speciella och unika. En person som har blivit helig for dig har en
plats i ditt hjirta som ingen kan konkurrera med. Han eller hon ar helgad for dig, en person
som ska vara mer hedrad, lovordad och forsvarad.

En brud behandlar sin brudklinning pa detta sittet. Efter ate haft pa sig den pd sin
stora dag si ticker hon 6ver den och skyddar den, och sitter den at sidan fran allt annac i sin
garderob. Du kommer inte komma pé henne iklidd den nar hon arbetar i tridgirden eller
gar ut pa stan. Hennes brudklanning har ett eget virde. Pa detta sace ar den helig och helgad
for henne.



Nir tva minniskor gifter sig, blir varje partner “helig” for varandra genom “det heliga
akea stindet” Det innebir att ingen annan ménniska i hela virlden r tinkt att dtnjuta denna
niva av engagemang och dmhetsbetygelser frin dig. Din relation ir inte som nigot annat.
Var och en av er atar er att dela fysisk intimitet med bara henne, bara honom. Ni etablerar
etthem med denna person. Ni skaffar barn med denna person. Era hjirtan, dgodelar och ert
liv ir menat att vara vackert sammanflitade i detta sillsynta band ni delar med denna enda
individ. Detta ir genom Guds design och borde vara ert dagliga mal och 6nskan.

Ardetpddettasictiercikeenskap? Skulle din man sigaatt du hedrar och respekeerar
honom? Ser du din hustru som avskild och hogt vardesate? Helig?

Kanske du inte kinner pa detta sitt — och kanske av en god anledning, tanker du.
Kanske du 6nskar att nagon utomstiende kunde se nivin av respektloshet du fir frin din
hustru eller man? Du kanske vill avsl6ja och anklaga din partner for dina egna attityder som
har borjat bli sura.

Men detir inte sa med kirleken. Karleken agerar positivt; den reagerar inte negativt.
Kirleken reser sig 6ver de dunkla omstindigheterna och svivar ovanfor stormen. Det trotsar
vanlig sjilvcentrerad logik. Den viljer att hedra dven nir den ar avvisad. Karleken behandlar
sin dlskade som speciell och helgad dven nir en otacksam attityd ar alle den far i gengild.
Den végrar dras tillbaka in i hilet av ett sjilveentrerat leverne.

Det dr underbart, siklart, nir en man och hustru ir forenade i detea syfte, nir de
foljer den bibliska uppmaningen att vara “hingivna varandra” i kirlek, nir de “Gvertriffar
varandra i msesidig aktning” (Rom 12:10) SFB1S. “Aktenskapet ska hillas i ira hos alla”
siger Bibeln, “och den ikta singen bevaras obeflickad,” (Heb 13:4) SFBIS

Men nir dina forsok till att hedra gir obesvarade, sa ska du fortsitta hedra pa
samma vis, att finna sitt ate ge dra at din partner. Det 4r vad kirleken vagar gora — att siga
“‘Av alla relationer jag har, sa vill jag virdesitta viar mes. Av alla manniskor jag r villig act offra
nagot for, si vill jag offra mest for dig. Med alla dina misslyckanden, synder, misstag och fel -
tidigare och nuvarande — viljer jag inda den Guds-hedrande vagen till ett batere dkeenskap
och ett battre liv. Jag véljer att alska och hedra dig”

Det ir hur du skapar en atmosfir i dite dktenskap for ace kirleken ska kunna blossa
upp igen. Det ar hur du leder ut vanira genom dérren och direfter leder ditt hjirta ill acc
verkligen ilska din partner igen. Det ar skonheten i heder.

DAGENS UTMANING

VALJ ATT BORJA VISA STORRE HEDER AT DIN PARTNER UTOVER DIN

VANLIGA STRAVAN. BORJA GENOM ATT LYSSNA MER UPPMARKSAMT

OCH RESPEKTFULLT PA DIN MAN ELLER HUSTRU. LAT DIN PARTNER SE

HUR DU GER STORRE VIKT AT DERAS ORD OCH ONSKEMAL. VISA ATT

HAN ELLER HON TAR EMOT STORRE UPPSKATTNING I DINA OGON AN
TIDIGARE.

Hur valde du ate visa dra? Vad var resultatet?
Vilka fler andra sitt du kan visa heder de kommande dagarna?

“Jag ska dra dem, och de ska inte vara obetydliga.” (Jer 30:19) SFB15

Lisares kommentar:
“The Love Dare” kommer forindya ditt liv. Var forberedd och ge inte upp. Alska din hustru
sd som Gud dlskar dig.” —Dale



