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EINLEITUNG

Die Ehe zwischen Mann und Frau ist fiir den Plan, den der
himmlische Vater fiir unser Gliicklichsein aufgestellt hat, von ent-
scheidender Bedeutung. Die korperliche Intimitat ist ein heiliger
Bestandteil der ehelichen Beziehung. Dadurch kommen Kinder in
die Familie, und die Bindung zwischen den Ehepartnern wird im
Laufe ihres Lebens immer fester.

Der Widersacher versucht, Gottes Plan fiir unser Gliicklichsein
zunichte zu machen, indem er behauptet, korperliche Intimitit
diene nur der eigenen Befriedigung. Die Pornografie fordert diese
zerstorerische und selbstsiichtige Denkweise. Durch Pornografie
wird der Korper oder das Sexualverhalten des Menschen in einer
Art und Weise dargestellt oder beschrieben, dass sexuelle Gefiihle
hervorgerufen werden. Pornografie gibt es in schriftlicher Form
(darunter auch in Liebesromanen), in Form von Fotos, Filmen,
elektronischen Bildern, Videospielen, Internetforen, Telefonsex,
Musik und in vielen anderen Varianten. Sie ist ein Werkzeug des
Widersachers.

Wenn Sie das Evangelium Jesu Christi in sich aufnehmen
und es in Ihrem Leben anwenden, konnen Sie dem Widersacher
standhalten. Wenn Sie ,Tugend immerfort [[hre] Gedanken zie-
ren” lassen (siehe LuB 121:45), gewinnen Sie an Erkenntnis,
Starke und Kraft. Sie konnen das Abbild Christi in Thren Ge-
sichtsausdruck aufnehmen und geistig aus ihm geboren
werden (vgl. Alma 5:14).



ERFULLEN SIE IHR LEBEN MIT LICHT!

Jesus Christus, unser Erloser, verheift denen, die ihm nach-
folgen: ,Euer ganzer Leib [wird] mit Licht erfiillt werden, und es
wird in euch keine Finsternis sein.” (LuB 88:67; vgl. auch 3 Nephi
13:22,23.) Erfiillen Sie IThr Leben mit Wahrheit, Rechtschaffenheit,
Frieden und Glauben! Wenn Sie Ihr Leben mit Gutem anfiillen,
gibt es keinen Raum fiir Pornografie oder andere Quellen geistiger
Finsternis.

Elder Robert D. Hales vom Kollegium der Zwolf Apostel hat
gesagt: ,Licht und Finsternis konnen nicht zur selben Zeit am
selben Ort sein. Licht vertreibt die Finsternis. Wo es Licht gibt,
wird die Finsternis bezwungen und muss weichen. Wichtiger
noch ist, dass die Finsternis das Licht nicht bezwingen kann - es
sei denn, das Licht nimmt ab oder verschwindet.” (Ensign, Mai
2002, Seite 70.)

Sie erfiillen Thr Leben mit Licht, wenn Sie mit wirklichem
Vorsatz beten und die Schriften erforschen, um den Herrn zu
erkennen, zu verstehen und ihm zu folgen. Sie werden feststellen,
dass das Wort Gottes ,eine machtigere Wirkung“ auf Sie hat
,als ... sonst etwas“ (siehe Alma 31:5). Die Erkenntnis der wahren

Lehre wird Ihnen helfen, Ihre Einstellung
und Ihr Verhalten zu dndern.

Die Versammlungen der Kirche
besuchen und vom Abendmahl nehmen,
den Sonntag heilig halten, fasten und den
Zehnten zahlen tragen dazu bei, dass Sie
sich von der Finsternis der Welt fernhalten
konnen (vgl. LuB 59:9). Gute Musik und
erbauliche Bilder laden den Geist in Thr
Leben ein.

Wenn Sie Gott regelmif3ig im Tempel
verehren und dort dienen, wird auch das
sie starken. Prasident Gordon B. Hinckley
hat dariiber gesprochen, wie der Tempel-
besuch Kraft spendet: ,Machen Sie es sich
zur Gewohnheit, das Haus des Herrn zu
besuchen. Es gibt keine bessere Methode,




ein ordentliches Leben zu fiihren, als
wenn man in den Tempel geht. Damit
entgeht man dem iiblen Einfluss der
Pornografie.” (Liahona, Mai 2005, Seite
102.)

Je mehr Sie sich dem Herrn nahen,
desto mehr gleichen Sie nach und nach
im Verhalten und im Kern Ihres Wesens
Jesus Christus. Ihre Bekehrung zum
Evangelium Jesu Christi wird Sie lehren,
»keine Neigung mehr [zu] haben, Boses
zu tun, sondern stindig Gutes zu tun”
(Mosia 5:2).

MEIDEN SIE FINSTERNIS,
WIDERSTEHEN SIE IHR!

Manche Einfliisse erfiillen Ihre Seele
mit Licht, andere bringen Finsternis.
Diese Finsternis breitet sich meist all-
mdhlich, ja, fast unmerklich aus, wenn
Sie nicht wachsam sind.

Pornografie kann sich verheerend aus-
wirken. Wenn Sie sich darauf einlassen,
kann der Heilige Geist nicht mehr bei
Ihnen sein. Sie verfinstert den Verstand.
Sie untergrdbt die Ehe und das Famili-
enleben und kann diese letzten Endes
zerstoren. Wer sich damit befasst, fiihlt
sich bald Gott, sich selbst und anderen
entfremdet, unwiirdig und nicht annehm-
bar. Er wird immer egozentrischer und
hat immer weniger Freude am normalen,
redlichen Umgang mit anderen. Er
verschwendet wertvolle Zeit und Geld,
gefahrdet seinen Stand in der Kirche und
schriankt seine Fahigkeit ein, etwas fiir
andere zu tun.




Auch Material, das nicht eindeutig pornografisch ist, kann Ihr
Leben mit Finsternis erfiillen und Ihnen geistige Kraft rauben.
In Fernsehsendungen, Bildern, Filmen, Liedern und Biichern
werden Unkeuschheit und Untreue oft als normal, reizvoll oder
spaflig dargestellt. Meiden Sie alles, was den Heiligen Geist aus
ihrem Leben vertreibt.

Sinnvolle Beschiftigung hilft Ihnen und Ihrer Familie, einander
und dem Herrn niher zu kommen. Beschrinken Sie die Zeit, die
Sie mit Fernsehen und Videospielen verbringen und in der Sie
den Computer zur Unterhaltung nutzen. Stellen Sie sich Regeln
auf, wie zum Beispiel, dass Sie das Internet nur zu bestimmten
Zwecken nutzen.

Um festzulegen, was in IThrem Leben Raum haben soll, sollten
Sie sich beispielsweise fragen:

e Wird der Heilige Geist dadurch eingeladen?
e Werde ich dadurch erbaut oder gestiitzt?

e Steht es im Einklang mit den Grundsatzen des Evangeliums?
(Ziehen Sie dazu den 13. Glaubensartikel heran!)

e Ist es der Keuschheit, der Treue und der Familie forderlich?

Die Anbieter von Pornografie werben duf3erst aggressiv um neue
Kunden, besonders im Internet. Dabei schrecken sie auch haufig
nicht vor Tauschung zuriick. Manchmal kommen Sie vielleicht
unbeabsichtigt mit pornografischem Material in Beriihrung.
Lassen Sie in so einem Fall sofort die Finger davon. Widerstehen
Sie der Finsternis! Lassen Sie nicht zu, dass Pornografie ein Teil
Ihres Lebens wird. Beschiftigen Sie sich nicht damit. Es liegt an
Thnen, Thre Gedanken im Zaum zu halten und ihnen eine andere
Richtung zu geben.

WIE MAN DIE KRAFT FINDET,
VON DER SUNDE ABZULASSEN

Falls Sie dem Reiz der Pornografie bereits erlegen sind — in
welchem Ausmafd auch immer —, so kdnnen Sie damit aufhoren.
Es steht Thnen frei, zu denken und zu tun, was Sie wollen. Der



Widersacher mag Sie in der Vergangenheit
in die Irre gefiihrt haben, aber das letzte
Wort haben Sie! Sie kdnnen die Kraft des
Geistes fiir Ihr Leben wiedererlangen. Um
das zu schaffen, muss Ihnen vor allem klar
sein, dass der Erloser Sie liebt. Er hat die
Macht, Ihnen zu helfen. Mit seinem Tod
hat er fiir die Stinden all derer bezahlt,

die umkehren und ihm nachfolgen. Sie
konnen bei IThrer Umkehr die Macht seines
Stthnopfers dazu nutzen, Hoffnung und
Kraft zu schopfen. Denken Sie an die
Worte des Apostels Paulus: ,Alles vermag
ich durch [Christus], der mir Kraft gibt.”
(Philipper 4:13.)

Hoffnung

Wenn Sie erfolglos versucht haben, von
Pornografie loszukommen, sind Sie vielleicht entmutigt. Der
Satan wird Thre Enttduschung ausnutzen wollen, indem er Sie
davon zu tiberzeugen sucht, dass Sie nicht aufhéren kénnen
oder dass das Stihnopfer fiir Sie nicht gilt. Das sind Liigen. Dank
des Sithnopfers Jesu Christi konnen Sie umkehren und sich
dndern. Der Herr hat verheiflen: ,Wiren eure Stinden auch rot
wie Scharlach, sie sollen weif3 werden wie Schnee.” (Jesaja 1:18.)

Ubernehmen Sie Verantwortung
und erkennen Sie Ausreden

Manch einer rechtfertigt Stinde, indem er sich sagt: ,Es tut
doch niemandem weh*, ,Es kommt nur ab und zu vor” oder
,Das ist das letzte Mal”.

Wenn Sie sich auf Pornografie eingelassen haben, miissen Sie
der Wahrheit ins Auge blicken, was Sie und Ihr Tun betrifft.
Suchen Sie den Herrn im Gebet, und er wird Ihnen helfen, Thr
Verhalten ehrlich zu priifen und sich selbst und Thre Ausfliichte
im rechten Licht zu betrachten. Wenn Sie die Wahrheit erkennen,
wird die Wahrheit Sie befreien (vgl. Johannes 8:32). Vergessen Sie
nie, dass Sie ein Kind Gottes sind. Dank des Stithnopfers konnen






Sie so werden wie er. Durch stindiges Verhalten kann man
niemals gliicklich werden. In welcher Form auch immer man
sich mit Pornografie abgibt — man nimmt in geistiger Hinsicht
Schaden. Handeln Sie sich nicht die Folgen ein, die die Siinde
nach sich zieht.

Die Umkehr und das Siihnopfer

Der Schliissel dazu, von der Pornografie abzulassen, liegt in
der Umkehr und im Stthnopfer Jesu Christi. Umkehr gibt uns
Kraft und eine neue Einstellung zu Gott, zu uns selbst und zum
Leben ganz allgemein. Mit dieser Kraft konnen Sie sich vom
Bosen abwenden. Sie konnen Ihr Herz und Ihren Willen mit
Gottes Plan fiir Sie in Einklang bringen.

Beginnen Sie mit einem aufrichtigen Gebet und bitten Sie
demiitig um Hilfe. Der himmlische Vater kann Thren Wunsch
und Thre Kraft zunehmen lassen, wenn Sie mit wirklichem
Vorsatz bitten, also fest entschlossen sind, sich zu dndern.

Die heiligen Schriften werden Ihnen helfen, die Macht und die
Liebe Gottes zu erkennen. Ihr Glaube daran, dass er Sie stirken
und aus dieser Knechtschaft befreien kann, wird zunehmen.
Wenn Sie von Ihren Siinden lassen und die Gebote Gottes
halten, kehrt der Einfluss des Geistes in Ihr Leben zurtick.

Das Stthnopfer Jesu Christi bewirkt zweierlei — und beides ist
sehr wichtig: Es reinigt Sie von Stinde und es gibt Ihnen Kraft.
Elder Dallin H. Oaks vom Kollegium der Zwolf Apostel hat erklért:

»Sobald jemand den Prozess durchlaufen hat, der in einem
reuigen Herzen und einem zerknirschten Geist endet, wie es
die Schriften nennen, bewirkt der Erretter mehr, als ihn bzw. sie
nur von der Siinde zu reinigen. Er gibt ihm bzw. ihr auch neue
Kraft. Diese Starkung ist wesentlich fiir uns, um den Zweck der
Reinigung zu verstehen, der darin besteht, zu unserem himm-
lischen Vater zuriickzukehren. Um in seine Gegenwart eingelassen
zu werden, miissen wir mehr als rein sein. Wir miissen ebenfalls
den Wechsel von einem moralisch schwachen Charakter, der
gesiindigt hat, zu einem moralisch starken durchlaufen haben,
der das geistige Format hat, um in der Gegenwart Gottes zu
bestehen. Wir miissen, wie die Schrift sagt, ,durch das Stihnopfer



Christi, des Herrn, ein Heiliger [werden]’ (Mosia 3:19). Die ent-
sprechende Erkldrung in der Schrift bedeutet: Wer von seinen
Stinden umgekehrt ist, lasst davon ab (siehe LuB 58:43). Von der
Siinde abzulassen bedeutet mehr, als zu beschliefden, sie nicht
mehr zu wiederholen. Es schlie8t eine fundamentale Anderung
des Menschen ein.” (,Siinde und Leiden”, Der Stern, April 1994,
Seite 31.)

Bekennen

Zur Umkehr gehort, dass man dem Herrn seine Siinden
bekennt. Er wird ,barmherzig zu denen [sein], die ihre Stinden
mit demiitigem Herzen bekennen” (siehe LuB 61:2; vgl. auch
Mosia 26:29). Schwerwiegende Ubertretungen miissen einem
Stellvertreter des Herrn in der Kirche bekannt werden (in den
meisten Fallen dem Bischof). Nach einem unbeabsichtigten
Kontakt mit Pornografie ist vielleicht kein Bekenntnis gegen-
iiber dem Bischof erforderlich. Wenn Sie jedoch bewusst nach
Pornografie suchen, sich wiederholt damit beschéftigen oder
fiir den Umgang damit Ihre Griinde finden, sollten Sie dariiber
mit dem Bischof sprechen.

Hilfe vom Bischof

Ihr Bischof sorgt sich um Ihr geistiges
Wohlergehen. Er méchte IThnen helfen.
Vielleicht widerstrebt es Thnen, ihm Thr
Problem mit der Pornografie zu offen-
baren. Es mag Thnen peinlich sein oder
vielleicht sind Sie sich nicht sicher, was
Sie erwartet. Lassen Sie nicht zu, dass
Ihnen die Segnungen der Umkehr auf-
grund Ihrer Angste vorenthalten bleiben!
Durch den Geist kann der Bischof er-
kennen, was Sie beunruhigt. Er wird
Ihnen helfen, umzukehren. Er kann
ein starker Verbilindeter werden.

Seien Sie dem Bischof gegeniiber ehr-
lich. Verheimlichen oder verharmlosen
Sie Thre Stinde nicht. Wenn Sie aufrichtig
sind, kann er leichter erkennen, wie weit




Ihr Problem reicht und wie schwer es wiegt. Er wird ein solches
Gespridch vertraulich behandeln.

Den Teufelskreis durchbrechen

Die Beschiftigung mit Pornografie vollzieht sich oft in einem
Kreislauf. Wenn Sie sich in diesem Kreislauf befinden, beschaf-
tigen Sie sich vielleicht mit unanstindigen Gedanken, Szenen
oder Bildern, wenn Sie gelangweilt, einsam, enttduscht oder
angespannt sind, Neugier empfinden oder einen Konflikt zu
bewidltigen haben. Dann geraten Sie in Situationen, die Sie zur
Pornografie verleiten. Danach sind Sie moglicherweise nieder-
geschlagen und der Kreislauf beginnt von vorn.

Sie konnen diesen Teufelskreis durchbrechen, indem Sie schon
die ersten Gedanken und Handlungen, die Sie zur Pornografie
verleiten, erkennen und steuern. Werden Sie sich Ihrer Verhal-
tensmuster, Threr Ausreden und Ihrer Rechtfertigungen bewusst.
Je frither Sie negative Gedanken durch andere ersetzen, desto
leichter kdnnen Sie die Handlungen vermeiden, die sie sonst
nach sich ziehen.

Die besten Losungen reifen dann heran, wenn Sie sich mit dem
Herrn beraten. Doch auch die folgenden Tipps konnen Ihnen
helfen:

¢ Fasten Sie und beten Sie um Hilfe.

¢ Suchen Sie sich sinnvolle Beschéftigungen, mit denen Sie
Ihre Zeit ausfiillen konnen, beispielsweise Schriftstudium,
Sport oder Gesprdche mit Angehorigen und Freunden.

 Andern Sie ihr Umfeld. Umgeben Sie sich mit Bildern, Musik
und Literatur, die gute und erhebende Gedanken wecken.
Meiden Sie Medien, Menschen oder Situationen, die Sie in der
Vergangenheit in Versuchung gefiihrt haben. Schliefien Sie
nicht aus, auf Internet und Fernsehen vollig zu verzichten.

e Lernen Sie, auf Konflikte, Langeweile und andere negative

Gefiihle konstruktiv zu reagieren.

Vertrauen Sie sich Thren Eltern, Ihrem Ehepartner oder einem

anderen Angehorigen, dem Sie vertrauen, an und bitten Sie
um Hilfe.



Ihr Wunsch, sich zu dndern, muss grof3 sein — grof3er als Ihr
Verlangen nach Pornografie. Halten Sie sich vor Augen, was Sie
sich fiir sich und Ihre Familie am sehnlichsten wiinschen, und
konzentrieren Sie sich darauf, Gutes zu vollbringen, statt an Ihre
Schwierigkeiten mit der Pornografie zu denken. Jesus Christus
gab seinen Jingern mit auf den Weg: ,Das Auge gibt dem Korper
Licht. Wenn dein Auge gesund ist, dann wird dein ganzer Korper
hell sein.” (Matthaus 6:22.) Je mehr Sie Ihr Leben mit guten
Gedanken und Aktivitdten anfiillen, desto weniger Aufmerk-
samkeit schenken Sie Bosem.

Professionelle Hilfe

Einige Menschen bendtigen zusétzliche Hilfe, um von der
Pornografie loszukommen. Eine Sucht ist manchmal nur ein
Symptom fiir ein anderes Problem. Es kann sein, dass Ihr Bischof
Ihnen rdt, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. In diesem
Fall ist es am besten, wenn Sie sich einen Berater suchen, der sich
mit den Grundsitzen des Evangeliums gut auskennt.

SO HELFEN SIE BETROFFENEN

Wenn Sie herausfinden, dass jemand von Ihren Angehorigen
oder aus Ihrem Freundeskreis sich mit Pornografie befasst, sind
Sie vielleicht enttduscht und fiihlen sich hintergangen oder
leiden darunter. Dann kann es Ihnen Kraft geben, wenn Sie
Thren Bischof um Rat fragen. Sie kdnnen auch einen wiirdigen
Priestertumstrager bitten, IThnen einen Segen zu geben. Sie
diirfen sich aber nicht selbst die Schuld fiir das geben, was
andere tun. Jeder ist fiir sein Verhalten selbst verantwortlich.

Sie konnen einem Betroffenen am besten helfen, wenn Sie selbst
weiter an geistiger Starke zunehmen. Das Licht des Evangeliums
in Ihrem Leben wird Sie erheben und viel dazu beitragen, die
Finsternis aus dem Leben derer zu vertreiben, die Ihnen wichtig
sind. Wenn Sie sich um den Beistand des Geistes bemiihen, wird
der Herr Sie fiihren. Suchen Sie seine Hilfe, indem Sie beten, die
heiligen Schriften studieren und in den Tempel gehen.

Fir den Umgang mit betroffenen Freunden oder Angehérigen
gibt es ein paar hilfreiche Leitlinien:
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Hoéren Sie gut zu. Reagieren Sie nicht
entsetzt oder drgerlich. Erteilen Sie
keine iibereilten Ratschlédge. Sprechen
Sie mit dem Betroffenen liebevoll und
unter vier Augen.

Seien Sie freundlich und liebevoll, aber
dulden Sie kein unanstandiges Verhal-
ten und beteiligen Sie sich auch nicht
daran.

e Vermeiden Sie es, als Kritiker oder
Aufpasser aufzutreten. Der Betroffene
wird weniger dazu bereit sein, tiber
seine Probleme zu sprechen, wenn Sie
mit Kritik oder Strafe reagieren. Kritik
kann dazu fiithren, dass jemand seine
Probleme lieber vertuscht, statt sich
um Hilfe zu bemiihen.

e Unterstiitzen Sie alle Bemiihungen um
Umkehr. Sagen Sie dem Betroffenen,
dass Sie an ihn glauben. Beten Sie fiir
ihn. Helfen Sie ihm dabei, eine Losung
fiir das Problem zu finden - dazu ge-
horen auch konkrete Pline, wie man
Pornografie meiden und Umkehr iiben
kann. Ermuntern Sie ihn dazu, mit
dem Bischof zu sprechen.

¢ Loben Sie besondere Stiarken und alles
Gute, was er tut.

* Sprechen Sie gemeinsam dariiber, wie
die Versuchung aus dem Weg gerdumt
werden kann.

e Lernen Sie zu vergeben.

Wenn der Betroffene mit dem Bischof
gesprochen hat und dieser nicht ganz
offensichtlich eine Disziplinarmafinahme e
verhdngt hat, meinen Sie vielleicht, das
Problem werde nicht ernst genommen.




Bedenken Sie jedoch, dass der Bischof
sich vom Geist fiihren lassen muss, um
zu erkennen, wie im Einzelfall am besten
geholfen werden kann.

IN DER KRAFT DES HERRN

Der Apostel Paulus unterwies die
Epheser, wie sie sich vor Bosem
schiitzen sollten. ,Zieht die Riistung
Gottes an”, schrieb er, ,damit ihr den
listigen Anschldgen des Teufels wider-
stehen konnt. Denn wir haben nicht
gegen Menschen aus Fleisch und Blut
zu kdmpfen, sondern gegen die Fiirsten
und Gewalten, gegen die Beherrscher
dieser finsteren Welt.“ (Epheser 6:12,13.)

Wenn Sie die Riistung Gottes anziehen,
schiitzen Sie sich und starken Ihre Lie-
ben. Betrachten Sie das Beispiel der
Nephiten, die haufig von machtigen
Feinden angegriffen wurden. Jedes Mal,
wenn die Nephiten ,in der Kraft des
Herrn” zum Kampf auszogen, waren sie
siegreich (siehe Worte Mormons 1:14;
Mosia 9:17; 10:10). Wenn Sie sich auf die
Kraft des Herrn stiitzen, die uns dank
seines Stihnopfers zuteil wird, kénnen
auch Sie den Sieg davontragen. Sie kon-
nen den Frieden, die Sicherheit und die
Freude erlangen, die damit einhergehen,
dass man tief im Evangelium Jesu Christi
verwurzelt ist.
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