
Godly Marriage Sessions 1 ਧਾਰਿਮਕ  ਅਨੁਸਾਰ  ਿਵਵਾਿਹਤ  ਜੀਵਨ  

Godly Marriage 
ਧਾਰਿਮਕ  ਅਨੁਸਾਰ  ਿਵਵਾਿਹਤ  ਜੀਵਨ  

 
Session 1 - Why Marriage? ਸੈ�ਨ  1 - ਿਵਆਹ  ਿਕ� ? 
 
An International Need ਇੱਕ  ਅੰਤਰਰਾ�ਟਰੀ  ਲੋੜ 

 
God’s goal ਰੱਬ  ਦਾ  ਟੀਚਾ - ਰੱਬ  ਕੀ  ਪ�ਾਪਤ  ਕਰਨਾ  ਚਾਹੰੁਦਾ  ਹੈ 
 
 
 
God’s Method ਰੱਬ  ਦਾ  ਤਰੀਕਾ 
 
 
 
God’s Reasons ਰੱਬ  ਦੇ  ਕਾਰਨ 
 
 
 
The enemies Goal ਦੁ�ਮਣ  ਦਾ  ਟੀਚਾ -ਦੁ�ਮਣ  ਕੀ  ਪ�ਾਪਤ  ਕਰਨਾ  ਚਾਹੰੁਦਾ  ਹੈ 
 
 
 
Bottom Line ਸਭ  ਤ�  ਵੱਧ  ਕੇ -ਮੱੁਖ  ਮੱੁਦਾ 
 
 
 
 

My Family Heritage ਮੇਰੀ  ਪਿਰਵਾਰਕ  ਿਵਰਾਸਤ 
 
My Mother and Father ਮੇਰੇ  ਮਾਤਾ  ਿਪਤਾ 
 
 
 
My Marriage ਮੇਰਾ  ਿਵਆਹ 
 
 
 
 

Where It All Begins For You ਇਹ  ਸਭ  ਤੁਹਾਡੇ  ਲਈ  ਿਕੱਥੇ  �ੁਰੂ  ਹੁੰ ਦਾ  ਹੈ 
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The Foundation Of Our Calling ਸਾਡੀ  ਬੁਲਾਵੇ  ਦੀ  ਬੁਿਨਆਦ 
 
 
 
 
God’s Promises ਰੱਬ  ਦੇ  ਵਾਅਦੇ 

 
2 Corinthians 9:8 2 ਕੁਿਰੰਥੀਆਂ  9: 8 
 
 
 
Philippians 2:13ਿਫ਼ਿਲੱਪੀਆਂ  2:13 
 
 
 
Ephesians 1:19-20 ਅਫ਼ਸੀਆਂ  1: 19-20 
 
 
 
Hebrews 13:20-21 ਇਬਰਾਨੀਆਂ  13: 20-21 
 
 
 
The Indwelling Holy Spirit ਸਾਡੇ  ਅੰਦਰ  ਪਿਵੱਤਰ  ਆਤਮਾ  ਵੱਸਦੀ  ਹੈ 

 
John 14:26 ਯੂਹੰਨਾ  14:26 
 
John 16:8 ਯੂਹੰਨਾ  16: 8 
 
John 16:13 ਯੂਹੰਨਾ  16:13 
 
Romans 8:26 ਰੋਮੀਆਂ  8:26 
 
 
 

Why Is It So Hard? ਇਹ  ਇੰਨਾ  ਮੁ�ਕਲ  ਿਕ�  ਹੈ ? 
 
Gender ਆਦਮੀ  ਹ�ਣਾ , ਜਨਾਨੀ  ਹ�ਣਾ 
 
 
 
Personality �ਖਸੀਅਤ 
 
 
 
Differences ਅੰਤਰ -ਸੋਚ  ਿਵਚਾਰ�  ਿਵਚ  ਫਰਕ 
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The Potential? ਸੰਭਾਵੀ 
 
Proverbs 31 ਕਹਾਉਤ�  31 
 
 
 
Ephesians 5:25 ਅਫ਼ਸੀਆਂ  5:25 
 
 
 
 

God’s Warning ਰੱਬ  ਦੀ  ਚੇਤਾਵਨੀ 
 
I Peter 3:7 1 ਪਤਰਸ  3: 7 
 
 
 
 

Key Takeaways ਖਾਸ ਗੱਲ� 
 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  
 
 

 
Key Verse ਮੁੱ ਖ  ਆਇਤ 
 
 
 
 
Key Action Step ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ  ਕੰਮ  ਦੇ  ਕਦਮ 
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Session 2 - Respect And Love ਸਿਤਕਾਰ  ਅਤੇ  ਿਪਆਰ 
 
Introduction ਜਾਣ  ਪਛਾਣ 
 
 
 
 
God’s Advice ਰੱਬ  ਦੀ  ਸਲਾਹ 
 

Ephesians 5:33 ਅਫ਼ਸੀਆਂ  5:33 
 

For Men  ਆਦਮੀ  ਲਈ 
 
 
 

For Women ਔਰਤ�  ਲਈ 
 
 
 
 

I Peter 3:1-2 1 ਪਤਰਸ  3: 1-2 
 
 
 
 
The Path To Changeਬਦਲਣ  ਦਾ  ਰਾਹ 
 

Our Default ਸਾਡਾ  ਮੂਲ -ਸਾਡਾ  ਸੁਭਾਅ 
 
 
 

The Change ਪਿਰਵਰਤਨ -ਤਬਦੀਲੀ 
 
 
 

The result ਨਤੀਜਾ 
 
 
 

The Reason ਕਾਰਨ 
 
 
 
 
What The Research Shows ਿਰਸਰਚ  ਕੀ  ਿਦਖਾ�ਦਾ  ਹੈ 
 

John Gottman PhD - Why Marriages Succeed Or Fail ਿਵਆਹ  ਿਕ�  ਸਫਲ  ਹੰੁਦੇ  ਹਨ  ਜ�  ਅਸਫਲ  ਹੰੁਦੇ  ਹਨ 
 

Page 4 of 22 



Godly Marriage Sessions 2 ਧਾਰਿਮਕ  ਅਨੁਸਾਰ  ਿਵਵਾਿਹਤ  ਜੀਵਨ  
 

Dr. Emerson Eggerichs - Love And Respect ਿਪਆਰ  ਅਤੇ  ਸਿਤਕਾਰ 
 
 
 
 

The Spiral ਹੇਠ�  ਵੱਲ  ਮੁੜਨਾ 
 
 
 
 
Women Need Love ਔਰਤ�  ਨੰੂ  ਿਪਆਰ  ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ 

 

Biblical Principles ਬਾਈਬਲ  ਦੇ  ਿਸਧ�ਤ 

Ephesians 5:25-33 ਅਫ਼ਸੀਆਂ  5: 25-33 

Vs 25 - Husbands love your wives  

ਆਇਤ  25 - ਪਤੀ  ਤੁਹਾਡੀਆਂ  ਪਤਨੀਆਂ  ਨੰੂ  ਿਪਆਰ  ਕਰਦੇ  ਹਨ 

Greek words for love ਿਪਆਰ  ਲਈ  ਯੂਨਾਨੀ  �ਬਦ 

 

 

Agape ਅਗਾਪੇ 

 

 

A husband’s responsibility ਪਤੀ  ਦੀ  ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ 

 

 

Vs 25 - Just as Christ loved the church  

ਬਨਾਮ  25 - ਿਜਸ  ਤਰ��  ਮਸੀਹ  ਚਰਚ  ਨੰੂ  ਿਪਆਰ  ਕਰਦਾ  ਸੀ 

 

 

Vs 25 - And gave Himself for her  

ਬਨਾਮ  25 - ਅਤੇ  ਆਪਣੇ  ਆਪ  ਨੰੂ  ਉਸ  ਲਈ  ਿਦੱਤਾ 

Focus ਿਧਆਨ 

 

 

Headship ਸਰਦਾਰੀ 
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Submission ਅਧੀਨਗੀ 

 

 

Vss 28-29 - Love your wife as your own body  

ਆਇਤ  28-29 - ਆਪਣੀ  ਪਤਨੀ  ਨੰੂ  ਆਪਣੇ  ਸਰੀਰ  ਵ�ਗ  ਿਪਆਰ  ਕਰੋ 

 

 

Vss 28-29 - He who loves his wife loves himself  

ਆਇਤ  28-29 - ਿਜਹੜਾ  ਆਪਣੀ  ਪਤਨੀ  ਨੰੂ  ਿਪਆਰ  ਕਰਦਾ  ਹੈ  ਉਹ  ਆਪਣੇ  ਆਪ  ਨੰੂ  ਿਪਆਰ  ਕਰਦਾ  ਹੈ 

 

 

Vss 28-29 - Nourish ਆਇਤ  28-29 - ਪੋ�ਣ  ਕਰੋ 

 

 

I Corinthians 13 1 ਕੁਿਰੰਥੀਆਂ  ਨੰੂ  13 

Introduction �ੁਰੂਆਤ 

 

 

Patient ਸਬਰ 

Kind ਨਰਮ  ਸੁਭਾਵ  

Does not envy ਈਰਖਾ  ਨਹ�  ਕਰਦਾ 

Does not boast �ੇਖੀ  ਮਾਰਦਾ  ਨਹ� 

Is not proud ਮਾਣ  ਨਹ�  ਹੈ 

Does not dishonor others ਦੂਿਜਆਂ  ਦਾ  ਿਨਰਾਦਰ  ਨਹ�  ਕਰਦਾ 

Is not self seeking ਸਵੈ -ਭਾਲ  ਨਹ�  ਕਰ  ਿਰਹਾ 

Is not easily angered ਅਸਾਨੀ  ਨਾਲ  ਗੱੁਸਾ  ਨਹ�  ਆ�ਦਾ 

Keeps no record of wrongs ਗਲਤੀਆਂ  ਦਾ  ਕੋਈ  ਿਰਕਾਰਡ  ਨਹ�  ਰੱਖਦਾ 

Does not delight in evil ਬੁਰਾਈ  ਿਵੱਚ  ਪ�ਸੰਨ  ਨਹ�  ਹੰੁਦਾ 
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Always protects ਹਮੇ�ਾ  ਰੱਿਖਆ  ਕਰਦਾ  ਹੈ 

Always trusts ਹਮੇ�ਾ  ਭਰੋਸਾ  ਰੱਖਦਾ  ਹੈ 

Always hopes ਹਮੇ�ਾ  ਉਮੀਦ 

Always perseveres ਸਦਾ  ਿਦ�ੜਤਾ  ਰੱਖਦਾ  ਹੈ 

 

Loving Unconditionally ਿਬਨ�  �ਰਤ  ਿਪਆਰ  ਕਰਨਾ  

What you think ਤੁਸ�  ਕੀ  ਸੇਚਦੇ  ਹੋ  

 

 

What you say ਤੁਸ�  ਕੀ  ਕਿਹੰਦੇ  ਹੋ  

Share your heart ਆਪਣੇ  ਿਦਲ  ਨੰੂ  ਸ�ਝਾ  ਕਰੋ  

Scripture - Song of Solomon 5:2, 2:10 ਪੋਥੀ  - ਸੁਲੇਮਾਨ  ਦਾ  ਗੀਤ  5: 2, 2:10 

 

 

The foundation ਬੁਿਨਆਦ  

 

 

What you say ਤੁਹਾਨੰੂ  ਕੀ  ਕਿਹਣਾ  ਹੈ  

 

 

How you say it ਤੁਸ�  ਇਸ  ਨੰੂ  ਿਕਵ�  ਕਿਹੰਦੇ  ਹੋ  

 

 

Is this a struggle? ਕੀ  ਇਹ  ਸੰਘਰ�  ਹੈ ?  

 

 

Bottom line ਸਭ  ਤ�  ਵੱਧ  ਕੇ -ਮੱੁਖ  ਮੱੁਦਾ  
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Warning ਚੇਤਾਵਨੀ  

 

 

Apologize often ਅਕਸਰ  ਮਾਫੀ  ਮੰਗੋ 

Scripture ਬਾਈਬਲ  ਦੀ  ਪੋਥੀ  

Psalm 51:3 ਜ਼ਬੂਰ  51: 3 

 

Matthew 5:22-23 ਮੱਤੀ  5: 22-23 

 

James 5:16 ਯਾਕੂਬ  5:16 

 

 

Foundation ਬੁਿਨਆਦ 

 

 

What you say ਤੁਹਾਨੰੂ  ਕੀ  ਕਿਹਣਾ  ਹੈ 

 

 

How you say it ਤੁਸ�  ਇਸ  ਨੰੂ  ਿਕਵ�  ਕਿਹੰਦੇ  ਹੋ 

 

 

Is this a struggle? ਕੀ  ਇਹ  ਸੰਘਰ�  ਹੈ ? 

 

 

Bottom line ਸਭ  ਤ�  ਵੱਧ  ਕੇ -ਮੱੁਖ  ਮੱੁਦਾ 

 

 

Warning ਚੇਤਾਵਨੀ 
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Say “I love you” ਮ�  ਤੁਹਾਨੰੂ  ਿਪਆਰ  ਕਰਦਾ  ਹ�  ਕਹੋ 
 

Scripture - I Corinthians 13 ਪੋਥੀ  - 1 ਕੁਿਰੰਥੁਸ  13 
 
 
 
Foundation ਬੁਿਨਆਦ 
 
 
 
What you say ਤੁਹਾਨੰੂ  ਕੀ  ਕਿਹਣਾ  ਹੈ 
 
 
 
How you say it ਤੁਸ�  ਇਸ  ਨੰੂ  ਿਕਵ�  ਕਿਹੰਦੇ  ਹੋ 
 
 
 
Is this a struggle ਕੀ  ਇਹ  ਸੰਘਰ�  ਹੈ ? 
 
 
 
Warning ਚੇਤਾਵਨੀ 

 
 
 
 
What you do ਤੁਸ�  ਕੀ  ਕਰਦੇ  ਹੋ 
 

Scripture - I Timothy 3:2 ਪੋਥੀ  - 1 ਿਤਮੋਿਥਉਸ  3: 2 
 
 
 
Eyes for her only ਿਸਰਫ  ਉਸ  ਲਈ  ਅੱਖ� 
 

What you do ਤੁਸ�  ਕੀ  ਕਰਦੇ  ਹੋ 
 
 

 
Warning ਚੇਤਾਵਨੀ 
 
 
 

Greetings ਨਮਸਕਾਰ 
 

When ਜਦ� 
 
 
What you say ਤੁਸ�  ਕੀ  ਕਿਹੰਦੇ  ਹੋ 
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What you do ਤੁਸ�  ਕੀ  ਕਰਦੇ  ਹੋ 

 
 
 
Listening  ਸੁਣਨ  ਦੀ  ਪ�ਿਕਿਰਆ 
 

Foundation ਬੁਿਨਆਦ 
 
 
 
Lean ਸਹਾਰਾ 
 
 
 
Interested ਰੁਚੀ 
 
 
 
Hear her ਉਸ  ਨੰੂ  ਸੁਣੋ 
 
 
 
Ask ਪੱੁਛੋ 
 
 
 
See her ਉਸ  ਨੰੂ  ਵੇਖੋ 
 
 
 
Focus ਿਧਆਨ  ਲਗਾਓ 
 
 

 
Date her ਉਸ  ਦੇ  ਨਾਲ  ਿਕਤੇ  ਬਾਹਰ  ਜਾਓ 
 

Foundation ਬੁਿਨਆਦ 
 
 
 
A successful date ਸਫਲਤਾਪੂਰਵਕ  ਬਾਹਰ  ਜਾਣਾ  

 
Plan it ਇਸ  ਦੀ  ਯੋਜਨਾ  ਬਣਾਓ 
 
 
On the date ਜਦ�  ਤੁਸ�  ਬਾਹਰ  ਜਾ  ਰਹੇ  ਹੋ  ਤ�  ਕੀ  ਕਰਨਾ  ਹੈ 
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Treat her like a queen ਉਸ  ਨਾਲ  ਰਾਣੀ  ਵਰਗਾ  ਸਲੂਕ  ਕਰੋ 
 
 
Listen ਸੁਣੋ 
 
 
Pray together ਇਕੱਠ�   ਪ�ਾਰਥਨਾ  ਕਰੋ 
 
 
 

No time? ਸਮ�  ਦੀ  ਘਾਟ 
 
 
Impact ਅਸਰ 
 
 
 

Romance her ਰੋਮ�ਸ  ਕਰੋ 
 

Foundation ਬੁਿਨਆਦ 
 
 
 
What is romance? ਰੋਮ�ਸ  ਕੀ  ਹੈ ? 

 
Everything we have talked about so far  
ਹਰ  ਚੀਜ਼  ਿਜਸ  ਬਾਰੇ  ਅਸ�  ਹੁਣ  ਤਕ  ਗੱਲ  ਕੀਤੀ  ਹੈ 
 
 
 
Show her you love her  
ਉਸ  ਨੰੂ  ਿਦਖਾਓ  ਤੁਸ�  ਉਸ  ਨੰੂ  ਿਪਆਰ  ਕਰਦੇ  ਹੋ 
 
 
 
Your list ਤੁਹਾਡੀ  ਸੂਚੀ 

 
 
 
The results ਨਤੀਜਾ 
 
 
 

Action step - This may be the most difficult thing you do  
ਐਕ�ਨ  ਸਟੈਪ  - ਇਹ  ਸਭ  ਤ�  ਮੁ�ਕਲ  ਕੰਮ  ਹੋ  ਸਕਦਾ  ਹੈ  ਜੋ  ਤੁਸ�  ਕਰਦੇ  ਹੋ 
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Men Need Respect ਮਰਦ�  ਨੰੂ  ਸਿਤਕਾਰ  ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ 
 
Scripture - Ephesians 5:33 ਪੋਥੀ  - ਅਫ਼ਸੀਆਂ  5:33  

 
What does that word mean? ਉਸ  �ਬਦ  ਦਾ  ਕੀ  ਅਰਥ  ਹੈ ? 
 
 
 
No conditions ਕੋਈ  �ਰਤ  ਨਹ� 
 
 
 

How does this happen? ਇਹ  ਿਕਵ�  ਹੰੁਦਾ  ਹੈ ? 
 

Daily meaning ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਅਰਥ 
 
 
 
What a wife thinks about her husband ਪਤਨੀ  ਆਪਣੇ  ਪਤੀ  ਬਾਰੇ  ਕੀ  ਸੋਚਦੀ  ਹੈ 

 
Acceptance ਮਨਜ਼ਰੂ 
 
 
 
Affections ਮੁਹੱਬਤ 
 
 
 
Admiration ਪ��ੰਸਾ 
 
 
 
Appreciation ਕਦਰ 
 
 
 

What a wife says to her husbandਪਤਨੀ  ਆਪਣੇ  ਪਤੀ  ਨੰੂ  ਕੀ  ਕਿਹੰਦੀ  ਹੈ 
 

Scripture - Proverbs 18:21 ਪੋਥੀ  - ਕਹਾਉਤ�  18:21 
 
 
 
Foundation ਬੁਿਨਆਦ 
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It is not just the words ਇਹ  ਿਸਰਫ  �ਬਦ  ਨਹ�  ਹਨ 
 
 
 
What to say to a husband ਪਤੀ  ਨੰੂ  ਕੀ  ਕਿਹਣਾ  ਹੈ 
 

Thank him for: ਉਸਦੇ  ਲਈ  ਧੰਨਵਾਦ : 
 
 
 
Express ਿਬਆਨ  ਕਰਨਾ 
 
 
 

When a husband responds ਜਦ�  ਇੱਕ  ਪਤੀ  ਜਵਾਬ  ਿਦੰਦਾ  ਹੈ 
 
Listen ਸੁਣੋ 
 
 
Allow dreams ਸੁਪਨ�   ਅਤੇ  ਉਮੀਦ  ਦੀ  ਆਿਗਆ  ਿਦਓ 
 
 
 

When do you tell him these things? ਤੁਸ�  ਉਸਨੰੂ  ਇਹ  ਗੱਲ�  ਕਦ�  ਦੱਸਦੇ  ਹੋ ? 
 
 
 
 
 
 
Why this is right ਇਹ  ਸਹੀ  ਿਕ�  ਹੈ 
 
 
 
The result ਨਤੀਜਾ 
 
 
 
Warning ਚੇਤਾਵਨੀ 

James 3:5 - Never have a 2 inch conversations  
ਜੇਮਜ਼  3: 5 - ਕਦੇ  ਵੀ  2 ਇੰਚ  ਦੀ  ਗੱਲਬਾਤ  ਨਾ  ਕਰੋ 
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What a wife does for her husband ਪਤਨੀ  ਆਪਣੇ  ਪਤੀ  ਲਈ  ਕੀ  ਕਰਦੀ  ਹੈ 
 

Scripture - Ephesians 5:22-24 ਪੋਥੀ  - ਅਫ਼ਸੀਆਂ  5: 22-24 
 
 
 
Treat him like a man ਉਸ  ਨਾਲ  ਆਦਮੀ  (ਮਰਦਾਨਗੀ ) ਵਰਗਾ  ਸਲੂਕ  ਕਰੋ 

 
Biblical authority in the home ਘਰ  ਿਵਚ , ਬਾਈਬਲ  ਦਾ  ਅਗਵਾ 
 
 
 
Decision making process ਫੈਸਲਾ  ਲੈਣ  ਦੀ  ਪ�ਿਕਿਰਆ 
 
 
 

Make him the hero ਉਸਨੰੂ  ਹੀਰੋ  ਬਣਾਉ 
 

Rescue, fix, help ਬਚਾਅ , ਠੀਕ  ਕਰਨ , ਮਦਦ  ਕਰਨ  ਲਈ 
 
 
 
Seek advice ਸਲਾਹ  ਲਓ 
 
 
 

Make love well ਿਪਆਰ  ਨੰੂ  ਵਧੀਆ  ਬਣਾਓ 
 

Scripture - I Corinthians 7:5 ਪੋਥੀ  - 1 ਕੁਿਰੰਥੀਆਂ  7: 5 
 
 
 
It’s physical ਇਹ  ਸਰੀਰਕ  ਹੈ 
 
 
 
The rewards ਚੰਗੇ  ਨਤੀਜੇ 
 
 
 

What a wife says to others about her husband  
ਪਤਨੀ  ਆਪਣੇ  ਪਤੀ  ਬਾਰੇ  ਦੂਸਿਰਆਂ  ਨੰੂ  ਕੀ  ਕਿਹੰਦੀ  ਹੈ 
 

She is trustworthy ਉਹ  ਭਰੋਸੇਮੰਦ  ਹੈ 
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She is protective ਉਹ  ਰੱਿਖਆਤਮਕ  ਹੈ 
 
 
 
She is complementary ਉਹ  ਪੂਰਕ  ਹੈ 
 
 
 

What not to do ਕੀ  ਨਹ�  ਕਰਨਾ  ਹੈ 
 

No second guessing ਕੋਈ  ਦੂਜਾ  ਅਨੁਮਾਨ  ਨਹ� 
 
 
 
No controlling ਕੋਈ  ਿਨਯੰਤਰਣ  ਨਹ� 
 
 
 
No using the children ਬੱਿਚਆਂ  ਦੀ  ਵਰਤ�  ਨਹ� 
 
 
 
Careful with that body language ਸਰੀਰ  ਦੀ  ਭਾ�ਾ  ਨਾਲ  ਸਾਵਧਾਨ 
 
 
 
Careful of that tone of voice ਆਵਾਜ਼  ਦੀ  ਧੁਨ  ਦਾ  ਿਧਆਨ  ਰੱਖਣਾ 
 
 
 
No venting to others ਦੂਿਜਆਂ  ਨੰੂ  ਿ�ਕਾਇਤ  ਨਾ  ਕਰਨਾ 
 
 
 

The results ਨਤੀਜਾ 
 
 
 
 
 
 
Caveats ਦਲੀਲ  ਦੇ  ਮੱੁਦੇ 
 

Abuse ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ 
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Adultery ਿਵਭਚਾਰ 
 
 
 
Advice ਸਲਾਹ 
 
 
 
Neglect ਅਣਗੌਿਲਆ 
 
 
 

Effective Communication ਪ�ਭਾਵ�ਾਲੀ  ਸੰਚਾਰ 
 

Scripture ਪੋਥੀ 
I Peter 3:7 1 ਪਤਰਸ  3: 7 
 
 
 
Matthew 19:4-5 ਮੱਤੀ  19: 4-5  
 
 
 

What you already know ਜੋ  ਤੁਸ�  ਪਿਹਲ�  ਤ�  ਜਾਣਦੇ  ਹੋ 
 

The goal ਟੀਚਾ 
 
 
 
The work ਕੰਮ 
 
 
 

The problem ਸਮੱਿਸਆ 
 

Application ਐਪਲੀਕੇ�ਨ 
 
 
Assumptions ਧਾਰਣਾਵ� 
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Preparation ਿਤਆਰੀ 
 
 
Emotions ਜਜ਼ਬਾਤ 
 
 
Focus ਫੋਕਸ -ਿਧਆਨ 
 
 
The enemy ਦੁ�ਮਣ 
 
 

The solution ਹੱਲ 
 

Stop ਰੂਕੋ 
 
Think and pray ਸੋਚੋ  ( ਿਧਆਨ  ਦੋ ) ਅਤੇ  ਪ�ਾਰਥਨਾ  ਕਰੋ 
 
Focus on your spouse ਆਪਣੇ  ਪਤੀ  / ਪਤਨੀ  ਵੱਲ  ਿਧਆਨ  ਿਦਓ 
 
 
Men’s default communication ਪੁਰ��  ਦਾ  ਮੂਲ  ਸੰਚਾਰ 
 
 
Women’s default communication ਰਤ�  ਦਾ  ਮੂਲ  ਸੰਚਾਰ 
 
 

The essentials ਜ਼ਰੂਰੀ 
 

Know your audience ਆਪਣੇ  ਸਰੋਿਤਆਂ  ਨੰੂ  ਜਾਣੋ 
 
Research ਖੋਜ 
 
Listen ਸੁਣੋ 
 
What language do they use? ਉਹ  ਿਕਹੜੀ  ਭਾ�ਾ  ਦੀ  ਵਰਤ�  ਕਰਦੇ  ਹਨ ? 
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Know your subject ਆਪਣੇ  ਿਵ�ੇ  ਨੰੂ  ਜਾਣੋ 
 
 
 
Know your timing ਆਪਣਾ  ਸਮ�  ਜਾਣੋ 
 
 
 
Effective non-verbals ਪ�ਭਾਵ�ਾਲੀ  ਗੈਰ -ਜ਼ਬਾਨੀ 
 

Body ਸਰੀਰ  ਦਾ  ਆਸਣ 
 
 
 
Voice ਆਵਾਜ਼ 
 
 
 

Listen to your audience ਆਪਣੇ  ਸਰੋਿਤਆਂ  ਨੰੂ  ਸੁਣੋ 
 
 
 
Be loving ਿਪਆਰ  ਿਵੱਚ  ਬੋਲੋ 
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Session 3 - Handling Conflict ਸੈ�ਨ  3 - ਹ�ਡਿਲੰਗ  ਅਪਵਾਦ 
 

Introduction �ੁਰੂਆਤ 

 

 

Scripture - James 1, I Peter 1-2 �ਾਸਤਰ  - ਜੇਮਜ਼  1, 1 ਪਤਰਸ  1-2  

Misconceptions about trials ਪਰੀਿਖਆਵ�  ਬਾਰੇ  ਭੁਲੇਖੇ 

 

 

Downside of trials ਅਜ਼ਮਾਇ��  ਦਾ  ਘਾਟਾ 

 

 

Upside of trials ਅਜ਼ਮਾਇ��  ਦੇ  ਉਲਟ 

 

 

Personal experience ਿਨ�ਜੀ  ਤਜਰਬਾ 

 

 

Marriage - the shining example ਿਵਆਹ  - ਇਕ  ਚਮਕਦਾਰ  ਉਦਾਹਰਣ 

 

 

Make the first move ਪਿਹਲੀ  ਚਾਲ  ਕਰੋ 

What feelings are in the way? ਕੀ  ਭਾਵਨਾਵ�  ਰਸਤੇ  ਿਵਚ  ਹਨ ? 

 

Pray ਪ�ਾਰਥਨਾ  ਕਰੋ 

 

Listen ਸੁਣੋ 

 

Remember the good ਚੰਗੇ  ਨੰੂ  ਯਾਦ  ਰੱਖੋ 
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Go and apologize ਜਾਓ  ਅਤੇ  ਮੁਆਫੀ  ਮੰਗੋ 

 

Thank you to John M Gottman PhD - 7 Principles For Making Marriage Work  

ਜੌਨ  ਐਮ  ਗੋਟਮੈਨ  ਪੀਐਚਡੀ  - ਮੈਿਰਜ  ਵਰਕ  ਬਣਾਉਣ  ਦੇ  7 ਿਸਧ�ਤ�  ਦਾ  ਧੰਨਵਾਦ 

 

Start with easy problems ਆਸਾਨ  ਸਮੱਿਸਆਵ�  ਨਾਲ  �ੁਰੂਆਤ  ਕਰੋ 

Small issues ਛੋਟੇ  ਮੱੁਦੇ 

 

Little or no emotion ਥੋੜਾ  ਜ  ਿਬਨਾ -ਭਾਵਨਾ 

 

Talk without blame ਦੋ�  ਿਬਨਾ  ਗੱਲ  ਕਰੋ 

 

Compromise possible ਸਮਝੌਤਾ  ਸੰਭਵ  ਹੈ 

 

The process ਕਾਰਜ  ਨੰੂ 

 

The attitude ਰਵੱਈਆ 

 

The words �ਬਦ 

 

The gift ਦਾਤ 

 

The solution ਹੱਲ 

 

The action ਕਾਰਵਾਈ 

 

 

Big problems - Emotional hurts ਵੱਡੀਆਂ  ਸਮੱਿਸਆਵ�  - ਭਾਵਾਤਮਕ  ਸੱਟ 
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Men and conflict with their wives ਆਦਮੀ  ਅਤੇ  ਉਨ� �  ਦੀਆਂ  ਪਤਨੀਆਂ  ਨਾਲ  ਝਗੜਾ 

 

How they act ਉਹ  ਿਕਵ�  ਿਵਵਹਾਰ  ਕਰਦੇ  ਹਨ 

 

 

What they think ਉਹ  ਕੀ  ਸੋਚਦੇ  ਹਨ 

 

 

What they feel ਉਹ  ਕੀ  ਮਿਹਸੂਸ  ਕਰਦੇ  ਹਨ 

 

 

Women and conflict with their husbandsਰਤ�  ਅਤੇ  ਆਪਣੇ  ਪਤੀ  ਨਾਲ  ਝਗੜਾ 

 

How they act ਉਹ  ਿਕਵ�  ਿਵਵਹਾਰ  ਕਰਦੇ  ਹਨ 

 

 

What they think ਉਹ  ਕੀ  ਸੋਚਦੇ  ਹਨ 

 

 

What they feel ਉਹ  ਕੀ  ਮਿਹਸੂਸ  ਕਰਦੇ  ਹਨ 

 

 

Before you start �ੁਰੂ  ਕਰਨ  ਤ�  ਪਿਹਲ� 

 

You need to be soft ਤੁਹਾਨੰੂ  ਨਰਮ  ਰਿਹਣ  ਦੀ  ਜ਼ਰੂਰਤ  ਹੈ 

Wives ਪਤਨੀਆਂ 

 

Husbands ਪਤੀ 
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Think through both sides ਦੋਵ�  ਪਾਿਸਆਂ  ਬਾਰੇ  ਸੋਚੋ 

 

Ask God for wisdom ਬੱੁਧੀ  ਲਈ  ਰੱਬ  ਨੰੂ  ਪੱੁਛੋ 

 

Find a good time to talk ਗੱਲ  ਕਰਨ  ਲਈ  ਇੱਕ  ਚੰਗਾ  ਸਮ�  ਲੱਭੋ 

 

Identify the issue ਮੱੁਦੇ  ਨੰੂ  ਪਛਾਣੋ 

 

Tell the other person what you are feeling ਦੂਸਰੇ  ਿਵਅਕਤੀ  ਨੰੂ  ਦੱਸੋ  ਿਕ  ਤੁਸ�  ਕੀ  ਮਿਹਸੂਸ  ਕਰ  ਰਹੇ  ਹੋ 

 

Say “What I actually needed from you was…”  

ਕਹੋ  "ਮੈਨੰੂ  ਤੁਹਾਡੇ  ਤ�  ਅਸਲ  ਿਵਚ  ਕੀ  ਚਾਹੀਦਾ  ਸੀ  ..." 

 

Say, “The reason that I felt that way was…”  

ਕਹੋ , "ਉਹ  ਕਾਰਨ  ਜੋ  ਮੈਨੰੂ  ਇਸ  ਤਰ��  ਮਿਹਸੂਸ  ਹੋਇਆ  ਉਹ  ਸੀ  ..." 

 

Say, “Those feeling come from…”  

ਕਹੋ , "ਉਹ  ਭਾਵਨਾ  ਆ�ਦੀ  ਹੈ  ...", " ਇਨ� �  ਭਾਵਨਾਵ�  ਦਾ  ਕਾਰਨ  ਹੈ  ..." 

 

Say, “A lot of the problem was my fault because I was…”  

ਕਹੋ , "ਬਹੁਤ  ਸਾਰੀ  ਸਮੱਿਸਆ  ਮੇਰੀ  ਗਲਤੀ  ਸੀ  ਿਕ�ਿਕ  ਮ� ..." 

 

Say, “So I want to apologize for…”  

ਕਹੋ , "ਇਸ  ਲਈ  ਮ�  ਮੁਆਫੀ  ਮੰਗਣਾ  ਚਾਹੰੁਦਾ  ਹ�  ..." 

 

Agree it is settled and “never again”  

ਸਿਹਮਤ  ਹੋਵੋ  ਕੇ  ਝਗੜੇ  ਦਾ  ਹੱਲ  ਿਮਲ  ਗਯਾ , ਅਤੇ  "ਹੁਣ  ਕਦੀ  ਵੀ  ਨਹ� ..." 

 

Answer these two questions ਇਨ� �  ਦੋ  ਪ��ਨ�  ਦੇ  �ਤਰ  ਿਦਓ 
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