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INTRODUKTION

Aktenskap mellan man och hustru &r en viktig del av vér
himmelske Faders plan for lycka. Det sexuella umgédnget dr en
helig del av den dktenskapliga relationen. Det gor det mojligt
for barn att fodas in i familjer, och det for par ndrmare varandra
under hela livet.

Den onde forsoker omintetgora Herrens plan for lycka
genom att antyda att det sexuella umgédnget bara dr till for
personlig tillfredsstdllelse. Pornografi uppmuntrar till denna
destruktiva och sjélviska last. Pornografi visar upp manniskans
kropp eller sexualitet pa ett sdtt som vicker sexuella kdnslor.
Den kan skildras i skrivet material (till exempel romaner),
fotografier, filmer, elektroniska bilder, videospel, chattrum
pa Internet, erotiska telefonsamtal, musik eller andra media.
Den dr ett av motstandarens verktyg.

Nar du lar dig och tillimpar Jesu Kristi evangelium i ditt liv
kan du motsta den onde. Om du ”alltid pryder dina tankar
med dygd” (se L&F 121:45) sa tillvaxer du i kunskap, styrka
och kraft. Du kan fa hans bild inprdntad i ditt medvetande
och bli andligen fodd av honom. (Se Alma 5:14.)



FYLL DITT LIV MED LJUS

Frélsaren Jesus Kristus lovar dem som foljer honom: "Edra
kroppar [skola] bliva uppfyllda med ljus, och intet morker skall
vara i eder.” (L&F 88:67; se ocksd 3 Nephi 13:22-23.) Nar du
fyller ditt liv med godhet sd finns det inte rum fo6r pornografi
eller andra Kkallor till andligt morker.

Aldste Robert D Hales i de tolv apostlarnas kvorum har sagt:
"Ljus och morker kan inte finnas pd samma plats samtidigt.
Ljuset skingrar morkret. Nar det finns ljus, 6vervinns morkret
och méste forsvinna. An viktigare dr att morkret inte kan bese-
gra ljuset om inte ljuset minskar eller férsvinner.” (Liahona,
juli 2002, s 77-78)

Du fyller ditt liv med ljus nédr du uppriktigt ber och studerar
skrifterna for att lara kdnna, forstd och folja Herren. Du finner
da att Guds ord har ”ett mycket kraftigare intryck” pé dig "an
... nagot annat”. (Alma 31:5) Kunskap om den sanna laran

hjdlper dig fordndra din instdllning
och ditt beteende.

w Du fér hjilp att halla dig fri fran
varldens morker ndr du gar till kyrkans
moten och tar del av sakramentet,
helgar sabbatsdagen, fastar och betalar
tionde. (Se L&F 59:9.) Lamplig musik
och upplyftande bilder inbjuder
Anden i ditt liv.

Att regelbundet bestka och tjdna i
templet starker dig ocksa. President
Gordon B Hinckley talade om kraften i
att besoka templet: “Gor det till en vana
att besoka Herrens hus. Det finns inget
battre sitt att forsdkra sig om ett bra liv




an att besoka templet. Det tranger
undan pornografins ... fordérv.”
(Liahona, maj 2005, s 102)

Nar du ndrmar dig Herren blir ditt
beteende och din natur gradvis mer
kristuslika. Genom omvéndelse till
Jesu Kristi evangelium ldr du dig att
”icke mera hava ndgon bendgenhet att
gora ont, utan alltid gott”. (Mosiah 5:2)

HALL DIG BORTA FRAN
OCH MOTSTA MORKRET

Liksom vissa inflytanden fyller din
sjdl med ljus sa ger andra morker. Detta
morker kommer ofta gradvis, nastan
omarkligt, om du inte dr uppmaérksam.

Pornografi kan vara férodande. Om
du ger dig hédn at pornografi frantas du
den Helige Andens séllskap. Den for-
morkar ditt sinne. Den forsvagar och
kan s& smaningom forstora dktenskap
och familjeliv. De som hénger sig at por-
nografi kdnner sig frimmande, ovirdiga
och oacceptabla f6r Gud, sig sjdlva och
andra. De blir sjdlvcentrerade och deras
formaga att njuta av ett sunt och rattfar-
digt umgédnge med andra forsvagas. De
slosar bort vérdefull tid och pengar,
dventyrar sin stédllning i kyrkan och
forminskar sin formaga att tjana andra.

En del material som inte dr uttryckligt
pornografiskt kan andd fylla ditt liv med




morker och berdva dig andlig styrka. Teveprogram, bilder, fil-
met, sanger och bocker behandlar ofta okyskhet och otrohet
som vanligt, tilldragande och humoristiskt. Hall dig borta fran
allt som driver bort den Helige Anden fran ditt liv.

Sunda aktiviteter hjdlper dig och din familj att komma naér-
mare varandra och Herren. Begrdnsa tiden som du tillbringar
med att titta pa teve, spela videospel och anvinda datorn i
underhdllande syfte. Sdtt upp normer for dessa aktiviteter. Du
kan till exempel begrdnsa din internetanviandning till sdrskilda
andamal.

Nar du ska bestimma vad du ska gora i ditt liv kan du till
exempel fraga:

e Inbjuder det den Helige Anden?
e Far det mig att kdinna mig uppbyggd eller upplyft?

e Ar det i enlighet med evangeliets normer? (Jimfor det med
trettonde trosartikeln.)

e Hur virderas kyskhet, trohet och familjen?

De som frdmjar pornografi ar aggressiva i sitt sokande efter
nya anvandare, sarskilt pd Internet. De anvander sig ofta av
bedragliga metoder. Ibland kan du oavsiktligt raka pa porno-
grafiskt material. Om det hédnder, ta da bort det omedelbart.
Motstd detta morker. Lit det inte bli en del av ditt liv. Alta det
inte. Du kan vilja att kontrollera dina tankar och styra dem.

FINN STYRKA TILL ATT OVERGE SYNDEN

Om du redan ger dig hdn at pornografi i nagon man sa kan
du sluta. Du dr fri att vilja dina tankar och handlingar. Den
onde kanske har misslett dig tidigare, men det slutgiltiga
beslutet dr ditt. Du kan aterfd Andens kraft i ditt liv. For att
gora det behover du mest av allt veta att din Aterlosare alskar
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dig. Han har kraft att hjélpa dig. Han
dog for att betala for alla manniskors
synder som omvander sig och foljer
honom. Du kan lita till kraften i hans
forsoning for att fa hopp och styrka
medan du omvinder dig. Kom ihag
aposteln Paulus ord: ”Allt férmar jag i
honom som ger mig kraft.” (Fil 4:13)

Hopp

Om du har forsokt overge pornografi
men misslyckats, sd kan du kidnna dig
missmodig. Satan forsoker utnyttja ditt
missmod genom att férsoka overtyga
dig om att du inte kan sluta eller att
forsoningen inte galler dig. Det dr 16gn.
Tack vare Jesu Kristi férsoningsoffer kan
du omvinda dig och fordndras. Herren lovade: "Om era
synder dn ar blodrdda, skall de bli snovita.” (Jes 1:18)

Ta ansvar och inse nar du kommer med
bortforklaringar
Mainniskor bortforklarar synd genom att sdga till sig sjdlva:

"Det skadar ingen”, ”Jag gor det bara ibland”, eller "Det héir
ar sista gangen”.

Om du ger dig hdn at pornografi behover du inse sanningen
om dig sjdlv och dina handlingar. SOk Herren genom bon sa
hjalper han dig att arligt bedéma ditt beteende och att se dig
sjdlv och dina bortforklaringar tydligt. Nar du vet sanningen
ska sanningen gora dig fri. (Se Joh 8:32.) Kom ihag att du ar
ett Guds barn. Tack vare forsoningen har du kraft att bli lik
honom. Du blir aldrig lycklig genom ett syndfullt beteende.
Allt engagemang i pornografi skadar dig andligen. Riskera
inte syndens foljder.






Omvandelse och forsoningen

Nyckeln till att 6verge pornografi finns i omvandelse och i
Jesu Kristi forsoning. Omvéndelse ger styrka och en ny instéll-
ning till Gud, till sig sjalv och till livet i allmédnhet. Med denna
styrka kan du vanda dig bort frdn det onda. Du kan anpassa
ditt hjarta och din vilja efter Guds plan for dig.

Borja med uppriktig bon och be 6dmjukt om hjalp. Din
himmelske Fader kan stdrka din 6nskan och ge dig storre
styrka nar du ber uppriktigt och med fast beslutsamhet att
andra pa dig. Skrifterna hjalper dig forstd Guds makt och kar-
lek. Du fér en starkare tro pd hans formdga att stdrka dig och
befria dig frdn denna trdldom. Nir du overger dina synder och
foljer Guds bud sd dtervander Andens inflytande till ditt liv.

Jesu Kristi forsoning har tva kraftfulla f6ljder: den renar dig
fran synd och den stirker dig. Aldste Dallin H Oaks i de tolv
apostlarnas kvorum forklarade:

"Nédr en mdnniska har genomgétt den process som resulterar
i vad skrifterna kallar ett forkrossat hjirta och en angerfull
ande, gor Frilsaren mer @n att rena henne frdn synd. Han ger
henne ocksd ny styrka. Denna nya styrka som vi fdr av Frilsaren
behovs for att vi ska forstd syftet med att vi ska renas frdn synd,
vilket dr att vi ska atervanda till var himmelske Fader. For att fa
komma tillbaka till hans narhet maste vi vara mer &n rena. Vi
maste ocksd forandras frdn en moraliskt svag person som har
begatt en overtrddelse till en stark person med den andliga
styrka som kravs for att fa vistas i Guds narhet. Vi maste, som
det star i skrifterna, ’[bli] en helig genom Herrens, Kristi, férso-
ning’. (Mosiah 3:19) Det dr detta skrifterna menar med sin
forklaring att en person som har omvant sig fran sina synder,
overger dem. (Se L&F 58:43.) Att 6verge synder ar mer dn att
bestimma sig for att inte upprepa dem. Att 6verge innebéar en
grundldggande fordndring.” (”Sins, Crimes, and Atonement”,
ett tal till KUV:s ldrare, 7 feb 1992, s 12)



Bekidnnelse

Omvindelse innebdr bland annat att du bekdnner dina syn-
der for Herren. Han ”ér full av ndd emot dem som bekidnna
sina synder med 6dmjukt hjdrta”. (L&F 61:2; se ocksa Mosiah
26:29.) Allvarliga overtradelser kraver att du bekdnner dem for
Herrens representanter i kyrkan (i de flesta fall biskopen). Om
du oavsiktligt rdkar pd pornografi krdvs inte ndgon bekdnnelse
for din biskop. Men om du avsiktligt soker efter pornografi
eller om du regelbundet ger dig hadn &t den eller bortforklarar
anvandandet bor du diskutera det hela med din biskop.

Hjalp fran biskopen

Din biskop bryr sig om din andliga vélfird. Han vill hjdlpa
dig. Du kan kdnna ett motstand mot att avsloja ditt problem
med pornografi for honom. Du kan kdnna dig generad eller
osdker pa vad du har att vanta. Lat inte din radsla beréva dig
omviéndelsens vilsignelser. Din biskop kan genom Anden forsta
ditt problem, och han hjalper dig att omvanda dig. Han kan bli

en bra bundsférvant.

Var arlig mot din biskop. Forsok inte
dolja eller forringa din synd. Din arlig-
het hjidlper honom forsta problemets
omfattning och allvar. Han haller era
samtal konfidentiella.

Bryt missbrukets kretslopp

Beroendet av pornografi dr ofta som
ett kretslopp. Om du befinner dig i
detta kretslopp kanske du stannar kvar
vid oldmpliga tankar, scener och bilder
pa grund av leda, ensamhet, nyfiken-
het, stress, missmod eller konflikter. Da
satter du dig i situationer som leder dig




till pornografi. Efterdt kan du kdnna dig missmodig och sa
upprepas kretsloppet.

Du kan bryta det hdr monstret genom att identifiera och
kontrollera de forsta tankarna och handlingarna som gor att du
tittar pa pornografi. Lar dig forsta beteendemonstret och dina
ursakter och bortforklaringar. Ju tidigare du ersdtter negativa
tankar desto lattare blir det att halla dig borta fran de hand-
lingar som atfoljer dem.

De bésta losningarna ar de som du sjdlv utvecklar medan
du radgér med Herren, men dessa forslag kan vara till hjdlp:

e Fasta och be om hjilp.

e Tdnk pa positiva aktiviteter som du kan dgna din tid at, till
exempel att studera skrifterna, motionera eller promenera
tillsammans med en familjemedlem eller vin.

e Fordndra din miljo. Omge dig med bilder, musik och litteratur
som inspirerar till goda och upplyftande tankar. Hall dig borta
fran media, personer eller situationer som tidigare har frestat
dig. Overvig att avbryta din uppkoppling till Internet eller
kabelteve.

e Lir dig konstruktiva sdtt att bekdmpa konflikter, leda eller
andra negativa tankar.

e Anfortro dig at och sok stod hos en fordlder, maka eller
ndgon annan familjemedlem som du litar pa.

Din 6nskan att forandra dig mdste vara stark — starkare
an din onskan att titta pa pornografi. Begrunda dina storsta
onskningar i ditt och din familjs liv och koncentrera dig pa
att gora gott i stéllet for att dlta ditt problem med pornografi.
Jesus Kristus lirde sina larjungar: "Ogat ar kroppens ljus. Om
ditt Oga dr friskt, far hela din kropp ljus.” (Matt 6:22) Ju mer
du fyller ditt liv med goda tankar och aktiviteter, desto mindre
uppmaérksamhet kommer du att ge det onda.



Professionell hjalp

En del ménniskor kan behova ytterligare hjilp med att 6verge
pornografi. Missbruk dr ibland symtom pa andra problem. Din
biskop kan hénvisa dig till en professionell terapeut som kan
hjélpa dig. Det basta dr om du kan hitta en terapeut som forstar
evangeliets principer.

HjALP ANDRA

Om du far veta att en familjemedlem eller van ger sig hdn at
pornografi kan du kdnna dig missmodig, sviken eller orolig. 1
sddana situationer kan du fa styrka genom att rddgora med din
biskop. Du kan ocksé be om att £ en prastadomsvélsignelse av
en vardig prastadomsbéarare. Du ska inte lagga skulden pd dig
sjdlv for andra médnniskors handlingar. Var och en dr ansvarig
for sitt eget beteende.

Du kan hjdlpa din vén eller familjemedlem genom att fort-
sdtta oka din egen andliga styrka. Evangeliets ljus i ditt liv
upplyfter dig och gor mycket for att skingra morkret hos dem
du dlskar. Herren vigleder dig nédr du soker Andens sillskap.
Sok hans hjdlp genom bon, skriftstudier och tempelbesok.

Foljande principer dr ocksd till hjdlp ndr du umgés med din
van eller familjemedlem:

e Lyssna uppmdrksamt. Reagera inte genom att bli chockad
eller arg. Var inte for snabb att komma med rdd. Tala med
personen pa ett kdrleksfullt och fortroligt satt.

e Var vinlig och kérleksfull men tolerera eller delta inte i
ndgra olampliga handlingar.
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e Undvik att vara kritisk eller kontrolle-
rande. Det dr inte troligt att din vian
eller familjemedlem vill diskutera sina
problem med dig om du ér kritisk
eller bestraffande. Kritik kan gora att
andra doljer sina problem i stillet for
att soka hjalp.

e Stdd anstrdngningar att omvéinda sig.
Uttryck din tilltro till din van eller
familjemedlem. Be f6ér honom eller
henne. Hjidlp honom eller henne att
hitta en 16sning pa problemet. Det
kan bland annat vara konkreta mal
for att undvika pornografi och att
omvinda sig. Uppmana honom eller
henne att tala med biskopen.

e Gratulera till sarskilda starka sidor
och positiva handlingar.

e Samtala om olika sitt att avldgsna
frestelser.

e Lir dig att forlata.

Om din vén eller familjemedlem talar
med biskopen och biskopen inte ger
honom eller henne ndgot synligt eller
uppenbart straff kan du kidnna det som
om problemet inte tas pd allvar. Tank
pa att biskopen ska lita till Anden nér
han beslutar vad som dr till storst hjalp
for varje person.




I HERRENS STYRKA

Aposteln Paulus larde efesierna hur de
skulle skydda sig frdn ondska. "Tag pa er
hela Guds vapenrustning, sa att ni kan
std emot djdvulens listiga angrepp. Ty vi
strider inte mot kott och blod utan mot
furstar och vildigheter och varldshar-
skare hdr i morkret.” (Ef 6:11-12)

Nar du tar pa dig Guds vapenrustning
sa skyddar du dig sjélv och stdrker dina
ndra och kdra. Tank pé vilka exempel
nephiterna var som hela tiden angreps
av starka fiender. Varje gang nephiterna
gick ut i strid ”i Herrens kraft” s&
segrade de. (Se Morm ord 1:14; Mosiah
9:17; 10:10.) Nar du litar till Herrens
styrka, som han gett dig genom sitt
forsoningsoffer, kan ocksa du segra.

Du kan kdnna friden, tryggheten och
lyckan som kommer av att vara fast
forankrad i Jesu Kristi evangelium.



YTTERLIGARE MATERIAL

Det onda i pornografi
2 Tim 3; 2 Nephi 26:22

Gordon B Hinckley, "Det tragiska onda bland oss”, Liahona,
nov 2004, s 59-62

Thomas S Monson, "Pornografi — den dodliga smittbédraren”,
Nordstjdrnan, maj 1980, s 99-102

Dallin H Oaks, "Pornografi”, Liahona, maj 2005, s 87-90

Kroppens helighet och sexuellt umgange
1 Mos 1:26-27; Ps 8:4-6; 1 Kor 3:16-17; Alma 39:1-5;
L&F 42:22; 88:15

Jeffrey R Holland, "Personlig renhet”, Liahona, jan 1999,
s 89-92

Russell M Nelson, "Vi dr Guds barn”, Liahona, jan 1999,
s 101-104

"Familjen: Ett tillkinnagivande for varlden”, Liahona,
juni 2006, s 72.

Std fast i din tro, "Kyskhet”, s 92-97

Omvindelse och forsoningen
Matt 11:28; Luk 15:7; Joh 3:16; 2 Nephi 2; 9; Alma 5; 7;
22:1-27; 34:32-33; 36; 39; 3 Nephi 27; L&F 18:13; 19:16-19
James E Faust, "Forsoningen: Vart storsta hopp”, Liahona,
jan 2002, s 19-22
Boyd K Packer, "Berdringen av Mastarens hand”, Liahona,
juli 2001, s 25-28

Richard G Scott, "Véagen till frid och glddje”, Liahona,
jan 2001, s 31-33

13



Std fast i din tro, "Jesu Kristi forsoning”, s 55-61; "Hopp”,
s 73-75; "Omvandelse”, s 109-115

Overvinna virldsligt inflytande
Rom 13:12-14; 2 Tim 3; 2 Nephi 4:31; Moroni 7:12-19;
L&F 11:12; Trosart 13

M Russell Ballard, ”"Lat vara roster horas”, Liahona, nov 2003,
s 16-19

James E Faust, "Sjalvbehérskningens kraft”, Liahona, juli 2000,
s 52-55

Gordon B Hinckley, "Varen rena”, Nordstjdrnan, juli 1996,
s 48-50

Dallin H Oaks, "Lat ingen bedra er”, Liahona, nov 2004,
s 43-46

Boyd K Packer, "Inspiring Music—Worthy Thoughts”,
Conference Report, okt 1973, s 24-25; eller Ensign,
jan 1974, s 25-28

Viigledning for de unga (2002), ”Underhéllning och media”,
s 17-19

Se ocksd www.combatingpornography.lds.org

14






JESU KRISTI
KYRKA

AV SISTA DAGARS HELIGA

SWEDISH

4770200460180
00460 180

9




