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I Kijev, der er den største by og hovedstaden i Ukraine, har 
der boet mennesker i mindst 1400 år. Kijev Stav i Ukraine 
har otte menigheder og tre grene. Her er nogle fakta om 
Kirken i Ukraine:

Templet i Kijev indvies2010

Den første stav organiseres2004

Kirken opnår national godkendelse 
som kirke.

1996

De første sidste dages hellige  
missionærer kommer til Ukraine1990

slægtshistoriske 
centre

menigheder, to missioner  
og en stav

medlemmer af Kirken

tempel

30
Timer tog det med tog at rejse 
(den ene vej) til det nærmeste 
tempel (Freiberg i Tyskland), 
inden templet i Kijev kom.
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Lær mere om Kirken forskellige steder på  
history.ChurchofJesusChrist.org/GlobalHistories.
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Undervis om, hvordan man  
er seksuelt ren og forberedt

Som professor på Brigham Young University 
har jeg forsket i og undervist om opdragelse 

i de sidste 15 år. Når jeg taler med forældre, er 
et af de hyppigste spørgsmål, jeg får, hvornår og 
hvordan man taler med sine børn om seksualitet. 
Når jeg taler med de studerende, hører jeg ofte 
om, hvor bange og usikre de er omkring seksuali-
tet, eller hvor lidt de ved og forstår.

Vi hører mere fra Kirkens ledere og vidunder-
lige nye kirkeressourcer om, hvordan forældre 
og unge kan kommunikere bedre om seksuel 
intimitet, så unge mennesker kan få et positivt 
og præcist syn på seksualitet og kyskhedsloven. 
Præsident M. Russell Ballard har sagt: »Vær 
positive omkring hvor smukt og dejligt fysisk inti-
mitet kan være, når den finder sted inden for de 
rammer, Herren har sat, som blandt andet tæller 
tempelpagter og forpligtelse i evigt ægteskab« 
(se »Fædre og sønner: Et bemærkelsesværdigt 
forhold,« Liahona, nov. 2009, s. 49).

• 	 Med Meg Jankovich som medforfatter, 
kommer vi med en række forslag til foræl-
dre om, hvordan, hvornår og hvorfor de 
skal tale med deres børn om seksualitet (se 
side 18).

• 	 Ældste og søster Renlund taler om vigtighe-
den af at holde kyskhedsloven (se side 12).

• 	 I artiklerne til de unge voksne drøftes det, 
hvordan man udvikler et positivt syn på 
seksualitet, og hvordan kyskhedsloven 
velsigner os (se side 42).

• 	 Teenagere kan finde forslag til vellykkede 
samtaler med deres forældre om seksuali-
tet på side 52.

Det er min bøn, at unge mennesker og deres 
forældre, ved hjælp af disse artikler, vil ønske 
at tale åbent med hinanden og komme Herren 
nærmere, efterhånden som de står imod den 
urigtige information, der kommunikeres ud i 
verden i dag om seksuel intimitet, og de i stedet 
for forstår kraften i både at være seksuelt ren 
og forberedt.

Med kærlig hilsen
Laura M. Padilla-Walker, ph.d.

Omsorg ved  
selvhjulpenhed

8 De guddommelige formål 
med seksuel intimitet
Ældste Dale G. Renlund og 
søster Ruth Lybbert Renlund

12

Hvordan, hvor-
når og hvorfor 
taler man med 

sine børn om 
seksualitet

Laura M.  
Padilla-Walker og 
Meg O. Jankovich

18 Sådan håndterer man digitale 
enheder og får sin familie tilbage
Geoff Steurer

26
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5	 Fire sandheder om kærlighed og ægteskab

6	 Trosskildringer 
Abner Garcia og Midalys Soto
Abner og Midalys fulgte en tilskyndelse til at flytte hjem igen og opdagede,  
at Gud havde en perfekt plan for dem.

8	 Principper for omsorg 
Omsorg ved selvhjulpenhed
Kirkens selvhjulpenhedsinitiativ giver muligheder for at drage både timelig  
og åndelig omsorg for andre.

12	 De guddommelige formål med seksuel intimitet
Ældste Dale G. Renlund og søster Ruth Lybbert Renlund
Hvorfor gav Gud os kyskhedsloven? Og hvorfor bør vi adlyde den?

18	 Hvordan, hvornår og hvorfor taler man med sine børn om seksualitet
Laura M. Padilla-Walker og Meg O. Jankovich
Tre tips til at indlede samtalen med jeres børn om seksualitet.

24	 Velsignelser ved selvhjulpenhed 
Velbrugt tid
David Dickson
Pele brugte sin tid klogt på universitetet til at lære om mere end blot regnskab  
og matematik.

26	 Vores hjem, vores familie 
Sådan håndterer man digitale dimser og får sin familie tilbage
Geoff Steurer
Syv råd til at få lagt de digitale enheder fra sig og genoprette forbindelsen  
med familien.

32	 Sidste dages hellige røster
En soldaterhustru føler Herrens støtte; en missionærs familie heles gennem  
slægtsforskning; en familie opdager, hvorfor de blev tilskyndet til at flytte;  
en kvinde modtager kyllingetærter som svar på sine bønner.

36	 Kom og følg mig: Mormons Bog
Disse ugentlige artikler kan støtte jeres studium af Mormons Bog denne måned.

40	 Områdepræsidentskabernes opgaver

Unge voksne

42	
Vor himmelske Fader har velsig-
net os med legemer og følelser, 
der kan give os den største 
glæde i livet. Men en masse unge 
voksne har et forvrænget syn 
på seksualitet. I denne måned 
kan I læse om  
unge voksne,  
der har fået 
en forståelse 
af Guds syn 
på seksualitet.

Unge

50	
Find tips til at tale med jeres 
forældre om sex og hør fra 
eliteatleter, der 
efterlever 
evangeliet.

Børn

Lille Liahona	
I kan være tapre og gøre  
svære ting 
ligesom 
de unge 
krigere!

På omslaget
Fotografi fra  

Leslie Nilsson

Hurtiglæst

Afsnit
Indhold

Kom og følg mig -støtte
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AUGUSTS MÅNEDS UDVALGTE DIGITALE ARTIKLER

KONTAKT OS
Send jeres spørgsmål og feedback  
til liahona@ChurchofJesusChrist.org.
Indsend jeres historier på  
liahona.ChurchofJesusChrist.org  
eller til: Liahona, floor 23 
50 E North Temple Street 
Salt Lake City, UT 84150-0023, USA

Den digitale Liahona

LÆS MERE
I appen Evangelisk bibliotek eller på  
liahona.ChurchofJesusChrist.org kan I:
• Finde seneste nummer.
• Se indhold, der kun findes digitalt.
• Søge i tidligere numre.
• Indsende jeres historier og feedback.
• Tegne abonnement eller give et som gave.
• Styrke jeres studium med digitale værktøjer.
• Dele yndlingsartikler og -videoer.
• Hente eller udskrive artikler.
• Lytte til jeres yndlingsartikler.

liahona.ChurchofJesusChrist.org Appen Evangelisk 
bibliotek

Tøjl jeres lidenskaber, hvordan man 
kontrollerer seksuelle tanker og 
følelser i overensstemmelse med 
Herrens forventninger
Af ansatte hos Liahona  
og Familietjenesten
Hvordan I bedre kan efterleve  
kyskhedsloven?

Er det meningen, at jeg skal  
forberede mig på nadveren?
Zoe Campbell
At tage sig tid til at tænke over  
velsignelserne ved nadveren hver  
uge kan give jer åndelig kraft.

Kunne jeg virkelig holde  
kyskhedsloven?
Haley S.
En ung voksen fortæller, hvordan hun 
fik et vidnesbyrd om kyskhedsloven, 
inden hun sluttede sig til Kirken.

Sådan kan Herrens helende kraft 
anvendes i omvendelse fra seksuel 
synd
Richard Ostler
En historie fra Bibelen illustrerer, hvordan 
Herren har det med os, når vi omvender os.
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1.	»Sandheder 
om kærlighed 
og ægteskab 
formidles til jer 
af Helligånden 
fra vor himmel-
ske Fader.«

3.	»Som en vigtig del af udtryk for deres kærlighed 
ønsker Herren, at en mand og hustru nyder godt 
af alle den ægteskabelige intimitets vidundere og 
glæder.«

4.	»For at der kan være tale om sand ægteskabelig 
intimitet må Helligånden være involveret. Det er gan-
ske enkelt ikke muligt at få den slags intime erfarin-

ger uden for ægteskabet, 
som man kan få i det, 
for Ånden vil ikke 

være til stede.«

Inden søster Wendy W. Nelson blev gift med præsident Russell M. Nelson, var hun profes-
sor i ægteskab og familieterapi i 25 år. Ved et verdensomspændende foredrag for unge 
voksne, delte hun disse fire sandheder:

FIRE SANDHEDER OM  
KÆRLIGHED OG ÆGTESKAB
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I kan læse eller se søster Nelsons 
tale »Kærlighed og ægteskab« på 
ChurchofJesusChrist.org/go/8205. 
Dette nummer rummer også flere 
artikler om et evangelisk syn på 
seksualitet: Til forældre (se side 
18), unge voksne (se side 42) 
og teenagere (se side 52).

2.	»Personlig 
renhed er nøglen 
til sand kærlighed. 
Jo renere jeres 
tanker, følelser, 
jeres ord og 
handlinger er, jo 
større bliver jeres 
evne til at give 
og modtage sand 
kærlighed.«
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Abner Garcia  
og Midalys Soto
Arecibo i Puerto Rico

Efter orkanen Maria hærgede Puerto 
Rico i september 2017, flyttede Abner og 
Midalys til Florida i USA. Snart efter fik de 
en tilskyndelse i templet til at flytte tilbage til 
Puerto Rico og åbne en barberbutik.
RAUL SANDOVAL, FOTOGRAF

T R O S S K I L D R I N G E R

Abner
Jeg fandt et lille sted, vi kunne leje til 

vores barberbutik. Da ejeren oplyste mig 
om lejen, var den højere, end vi havde  
råd til. Jeg spurgte, om han kunne gå ned 
i pris. Han ringede til mig senere og sagde: 
»Jeg vil gerne vide, hvem jeg lejer ud til. 
Kom forbi med din kone, så jeg kan møde 
hende.«
Midalys

Vi bad for, at han ville se, at vi var 
ordentlige mennesker. Efter vores møde 
sagde han: »Gud er med jer. Jeg har haft 
dette sted i lang tid. Mange har spurgt, om 
de måtte leje det, men det har aldrig føltes 
rigtigt. Jeg har en stærk følelse af, at I er 
ordentlige mennesker.«

Han sænkede huslejen i tre år. Jeg blev 
overrasket. Han brugte præcis de ord, min 
mand og jeg havde bedt om.
Abner

Nu er vi langt mere trygge og fredfyldte. 
Vi tjener penge, og vi er blevet velsignet.
Midalys

Gud elsker og vejleder os. Det var det 
rigtige for vores familie at vende tilbage 
til Puerto Rico. Det her er vor himmelske 
Faders perfekte plan for os.

LÆS MERE
Se mere om Abner og Midalys’ 
trosrejse, inklusive flere billeder, 
i Evangelisk bibliotek eller i 
onlineversionen af denne artikel 
på ChurchofJesusChrist.org/ 
go/8206.
Ældste Ronald A. Rasband 
fortæller om, hvordan Herren 
kan vejlede os omkring både små 
detaljer og livets milepæle på 
ChurchofJesusChrist.org/ 
go/8207.
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Principper for omsorg
OMSORG VED 
SELVHJULPENHED
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Mange af vores familiemedlemmer, venner og 
naboer er interesseret i at blive mere selv­
hjulpne. Ved at bruge Kirkens selvhjulpenheds­

initiativ finder Kirkens medlemmer muligheder for at tjene, 
pleje og drage omsorg, når de velsigner andre med prin­
cipper, der giver »mere håb, fred og fremgang.« 1

»Jeg var hjemme«
Chrissy Kepler fra Arizona i USA

Jeg kæmpede med de økonomiske følger efter en skils­
misse, og prøvede at finde vej tilbage på arbejdsmarke­
det efter at have været hjemmegående mor i otte år. Jeg 
kæmpede også åndeligt, jeg ledte efter sandhed og tro, 
selvom jeg ikke havde sat min fod i en kirke, siden jeg var 
teenager.

En søndag var jeg hjemme og vaske tøj hos min ældste 
søster, Priscilla, der er et aktivt medlem af Kirken. Mens 
jeg var der, inviterede Priscilla mig med i kirke med sin 
familie – min første invitation i mere end 15 år.

Til at begynde med var jeg tøvende, men netop aftenen 
inden, havde jeg tryglet Gud om at vise mig, hvordan jeg 
kom ham nærmere. Efter et vist indre tovtrækkeri konklu­
derede jeg: »Hvorfor ikke tage hen og høre og se for dig 
selv som voksen med eget hjerte og egne øjne?«

Mens vi var til nadvermøde, bemærkede jeg et indstik 
i søndagsbulletinen, der gjorde reklamer for et kursus i 
selvhjulpenhed og personlig økonomi. Jeg var ikke var 
rede til at vende tilbage til Kirken, men jeg følte mig 
draget af det 12 ugers kursus. Med min søsters og svogers 
opmuntring meldte jeg mig til det og havde ikke andre 
forventninger til, hvad jeg ville lære udover at lægge 
budget og betale af på sin gæld. Men det kursus blev en 
åndelig transformation for mig.

Jeg blev overrasket over de åndelige budskaber de 
første par uger, men under det tredje møde blev jeg over­
vældet af en følelse af bekræftelse af, at jeg var hjemme, 
og at jeg hørte nye, men velkendte, sandheder. Jeg tog fra 
klassen og kørte direkte hen for at se Priscilla. Tårevædet 

At hjælpe andre til at blive selvhjulpne er at sørge for og drage omsorg på Herrens måde.
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spurgte jeg hende: »Hvordan får jeg mere af denne følelse i mit liv?« 
Hun arrangerede, at missionærerne begyndte at undervise mig.

Medlemmer fra min selvhjulpenhedsklasse kom med til missionæ­
rernes undervisning og støttede mig. De gjorde et varigt indtryk på 
min åndelighed og hjalp mig til at udvikle et vidnesbyrd om evange­
liet og nutidsprofeter.

På den tid, det tog mig at færdiggøre kurset, foretog jeg adskillige 
timelige og åndelige ændringer. Jeg begyndte en ny karriere i en god 
virksomhed, og jeg betalte adskillige lån af.

Men de dybere, dejligere velsignelser, der kom af at følge kurset, 
omfattede smukke venskaber, udvikling af et positivt forhold til en 
opmuntrende biskop, få et vidnesbyrd om tiende, få min tempelanbe­
faling, modtage begavelsen og se mine to ældste børn blive døbt.

Min vej mod selvhjulpenhed er ikke færdig, men på resten af vejen, 
vil jeg påskønne det, jeg har lært og de venskaber, jeg har stiftet.

»Jeg gik fra hver eneste klasse med en følelse af at være elsket«
Da Katie Funk besøgte Tempelpladsen i Salt Lake City i Utah med 

sin 10-årige søn, Vincent, i december 2016, betegnede hun sig selv som 
»komfortabel agnostiker.« Hun forlod Kirken som 16-årig, blev enlig mor 
som 17-årig, begyndte at få tatoveringer og udviklede en smag for kaffe. 
Men under det besøg på Tempelpladsen følte Vincent Helligånden og 
spurgte sin mor, om han måtte blive undervist af missionærerne.

Til trods for, at Katie havde to jobs og en arbejdsuge på 80 timer, 
studerede hun evangeliet med Vincent og søgte svar på hans spørgs­
mål imellem missionærernes besøg. I sommeren 2017 begyndte 
hun at komme til Kirkens møde, hvor hun lærte om Kirkens 
selvhjulpenhedskurser.

INVITER, DELTAG OG STYRK
For at hjælpe de sidste dages hellige til at 
blive selvhjulpne og selvstændige – både 
økonomisk og åndeligt – iværksatte Kirken 
sit selvhjulpenhedsinitiativ i 2014. Efter et 
indledende åndeligt oplæg, vælger delta-
gerne mellem fire forskellige 12 ugers kurser.

Fordi selvhjulpenhedsgrupperne fungerer 
som et råd, udgør de en glimrende mulig-
hed for at drage omsorg for andre og deres 
økonomiske, uddannelsesmæssige, erhvervs-
mæssige og åndelige behov. Gruppemedlem-
merne lærer af, rådfører sig med og støtter 
hinanden. De udveksler også ideer og står til 
ansvar overfor hinanden.

Bed for at vide, om der er nogle i jeres 
familie, venner eller naboer, som I kan invi-
tere med til selvhjulpenhedskursus og deltag 
sammen med dem. Husk, at principperne om 
selvhjulpenhed kan være til velsignelse for 
alle Guds børn, uanset om de er medlemmer 
af Kirken eller ej.
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UDDANNELSE: BEDRE 
JOBMULIGHEDER OG 

SELVHJULPENHED.

FIND ET BEDRE JOB:  
JOB TIL SELVHJULPENHED

IVÆRKSÆTTERE: MIN EGEN 
VIRKSOMHED  
– SELVHJULPENHED

Disse hæfter repræsenterer fire af Kirkens  
selvhjulpenhedskurser. Find mere information 
ved at spørge jeres biskop eller klikke ind på  
srs.ChurchofJesusChrist.org.

PRIVATØKONOMI  
OG SELVHJULPENHED

DEL JERES OPLEVELSER
Skriv til os om jeres erfaringer med 
at drage omsorg for andre eller 
blive draget omsorg for, gå ind på 
liahona.ChurchofJesusChrist.org 
og klik på »Submit an Article or 
Feedback«.

SÅDAN KAN I HJÆLPE
Her er nogle forslag fra Katie til, hvordan vi kan gøre Kirkens selvhjul-
penhedsinitiativ til en mulighed for at drage både åndelig og timelig 
omsorg:

• 	 »Jeg ved godt, at det er en kliché, men døm ikke hunden på 
hårene. Det faktum, jeg var i stand til at deltage i det kursus og 
ikke føle mig dømt af andre, var stort.«

• 	 »Giv støtte og opmuntring. Min gruppe støttede mig på en 
sådan måde, at jeg gik fra hver eneste klasse med en følelse af 
at være elsket.«

• 	 »Del jeres erfaringer. Den ærlighed og åbenhed, vi viste hinan-
den gjorde noget godt for vores hjerte. Man ved aldrig, hvem 
der kan nyde gavn af det, I har at fortælle.«

• 	 »Vær åbne rent verbalt. Jeg sætter ord på, hvordan mit liv er 
blevet meget bedre, fordi jeg betaler tiende og går i kirke. Jeg 
tager mit hæfte Privatøkonomi og selvhjulpenhed med mig på 
arbejde som adfærdsterapeut. Når det er passende, fortæller 
jeg andre om nogle af principperne i det.«

• 	 »Deltag i selvhjulpenhedskurset for jeres egen skyld, men 
hold øje med, hvem der kan have brug for jeres hjælp. Jeg gik 
næsten glip af halvdelen af klasserne på grund af ændringer 
i mit arbejdsskema, men de andre i gruppen holdt kontakten 
med mig og opmuntrede mig. Det var virkelig dejligt at føle, at 
jeg stadig hørte til, selvom jeg ikke 
kunne være der.«

»Jeg indså, at det var noget, der kunne hjælpe mig,« sagde hun. 
»Måske behøvede jeg ikke at have to jobs eller læne mig op ad 
mine forældre resten af mit liv.«

Katie kalder sit kursus for »utroligt timeligt og åndeligt styrkende,« 
ikke alene på grund af det, hun har lært, men også på grund af den 
måde, som hendes selvhjulpenhedsgruppe accepterede og drog 
omsorg for hende på. ◼
NOTE
	 1.	»Budskab fra Det Første Præsidentskab,« i Privatøkonomi og selvhjulpenhed, 2016.

OMSORG VED SELVHJULPENHED

»Selvhjulpenhed er at tage ansvar for vores egen åndelige og timelige 
velfærd samt for dem, som vor himmelske Fader har betroet i vores 
varetægt. Først når vi er selvhjulpne, kan vi virkelig følge Frelseren ved 
at tjene og velsigne andre.«
Ældste Robert D. Hales fra De Tolv Apostles Kvorum, »A Gospel Vision of Welfare: Faith in 
Action«, i Basic Principles of Welfare and Self-Reliance, 2009, s. 1-2.
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Vores mål med jordelivet er at blive som vores himmelske 
forældre. Vores himmelske forståelse og brug af seksuel 
intimitet er afgørende for den tilblivelsesproces.

Kyskhedsloven er en evig lov, som vor himmelske 
Fader har givet alle sine børn i alle tidsaldre. Den er 

stadig gældende og lige så anvendelig i dag, som den var tidligere i 
historien. Som med andre bud, er denne lov givet os af vor himmel­
ske Fader til velsignelse og hjælp for hans børn, så de kan opnå deres 
guddommelige potentiale. Efterlevelse af kyskhedsloven indebærer, at 
man afstår fra alle seksuelle forhold før ægteskabet, og at man forbliver 
fuldstændig tro over for sin ægtefælle, efter man er blevet gift. Seksuelle 
forhold er begrænset til et ægteskab mellem en mand og en kvinde.1

Det er vor himmelske Faders hensigt, at den seksuelle relation i 
ægteskabet bruges til at få børn, udtrykke kærlighed og styrke det 
følelsesmæssige, åndelige og fysiske bånd mellem en ægtemand og 
hustru. I ægteskabet bør seksuel intimitet knytte hustru og ægtemand 
sammen i tillid, hengivenhed og hensyn til hinanden.2 Det seksuelle 
forhold i et ægteskab må og skal respektere begge parters handlefri­
hed og bør ikke bruges til at kontrollere eller dominere.

Men vi tænker måske: »Hvorfor skal jeg efterleve kyskhedsloven? 
Hvorfor bryder Gud sig om min moralske adfærd?« For at besvare det 

Ældste Dale G. Renlund
De Tolv Apostles Kvorum
og søster Ruth Lybbert Renlund

DE  
guddommelige 
formål MED  
seksuel intimitet
Forståelse af seksualitet som en gudgiven  
gave i planen for lykke hjælper os til at  
forstå vigtigheden af kyskhedsloven.
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spørgsmål har Gud åbenbaret læresætnin­
ger, der, hvis de forstås korrekt, vil motivere 
os til at efterleve kyskhedsloven og vælge at 
udtrykke vores seksualitet indenfor de ram­
mer, han har sat.3 Som med alle Guds bud, for­
stås kyskhedsloven bedst i sammenhæng med 
vor himmelske Faders plan for frelse og ophø­
jelse (se Alma 12:32). At efterleve kyskhedslo­
ven vil medføre ekstraordinære velsignelser.

Exceptionelle løfter
Alle mennesker er elskede åndelige børn 

af himmelske forældre, de er af himmelsk 
herkomst og med en evig skæbne. Årsagen til, 
at vi har et legeme, er at bygge videre på den 
guddommelige herkomst, så vi i sidste ende 
kan nå vores evige mål.4 Vor himmelske Fader 
ønsker, at vi får jordisk erfaring, udvikler os 
mod fuldkommenhed og i sidste ende nyder 
den fylde af glæde, som han nyder. Han ved, 
at for at vi kan nyde den form for varig glæde, 
er vi nødt til at gå frem ad den kurs, han har 
fastlagt, ved at adlyde de bud han har givet.

Forståelse af, at det er meningen, at fami­
lierelationer skal foreviges efter dette liv, er 
afgørende. Efter livet på jorden er de trofa­
ste blevet lovet, at »de skal passere forbi de 
engle … til deres ophøjelse og herlighed … 
hvilken herlighed skal være en fylde og en 
fortsættelse af efterkommere for evigt og altid.

Da skal de være guder, fordi de ikke ophø­
rer« (L&P 132:19-20).

Læresætningen om evige familier i Jesu 
Kristi Kirke af Sidste Dages Hellige er unik 
i den traditionelle kristne verden. Vi blev 
ikke blot skabt til at prise, tilbede og tjene 
en uopnåelig Gud.5 Vi blev skabt af kærlige 
himmelske forældre til at vokse op og blive 
som dem.6 Mandlige og kvindelige ånder blev 
skabt til at komplettere hinanden. Derfor er 
køn ikke flydende i evighederne – for det er 
basalt for den ultimative gave, vor himmelske 
Fader kan give, den form for liv han har.7

For at vi kan indse den velsignelse, har vor 
himmelske Fader befalet, at seksuel intimitet 
er forbeholdt ægteskabet mellem en mand 
og en kvinde.8 Guds hensigt med at indstifte 
ægteskabet var »en fuldstændig forening af 
mand og kvinde – deres hjerte, håb, liv, kær­
lighed, familie, fremtid, alt … at … blive ›ét 
kød‹ i deres liv sammen.« 9 Vi kan ikke opnå 
den slags liv, som vor himmelske Fader nyder, 
alene eller uden en fuldstændig forpligtelse til 
være tro i et ægteskab mod vores mand eller 
hustru i henhold til Guds plan.

Gud tillader os at vælge, hvordan vi vil leve 
vores liv. Han vil ikke tvinge os til at følge den 
vej, han har anvist, selvom han ved, at den vil 
føre os til den største glæde. Guds bud og pag­
ter udgør den sti, der gør os i stand til at blive 
fuldgyldige arvinger til hans rige, medarvinger 
med Jesus Kristus (se Rom 8:17). Ved at træffe 
retskafne valg, udvikler vi den guddommelige 
natur, der er i os. Seksuelle relationer er »et af de 
højeste udtryk for vores guddommelige natur.« 10 
Vores sømmelige udtryk for seksualitet gør det 
muligt, at Guds plan udfoldes på jorden og i 
evigheden,11 og kvalificerer os til at blive som 
vor himmelske Fader.12 Guds løfter til de trofaste 
om evigt liv omfatter evigt ægteskab, børn og 
alle andre velsignelse ved en evig familie.13
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Distraherende filosofier og Satans 
vildledelse

Moralsk anløben argumentation og 
Satans bedrag har afstedkommet afledende 
filosofier, der hævder at eliminere behovet 
for Guds bud, især kyskhedsloven. Satans 
modstridende stemme gjalder højt, og hans 
filosofier er ofte besnærende. I Mormons Bog 
forfægtede nogle de filosofier for at bedrage 
andre og tjene på bedraget. Nehor fortalte for 
eksempel nefitterne, »at hele menneskeslæg­
ten ville blive frelst på den yderste dag, og at 
de ikke behøvede at frygte eller bæve, men 
at de kunne løfte hovedet og fryde sig, for 
Herren havde skabt alle mennesker og havde 
også forløst alle mennesker; og til sidst ville 
alle mennesker få evigt liv« (Alma 1:4).

Hvis vi godtager Nehors filosofi, har vi intet 
incitament til at indskrænke vores seksuelle 
lyster, fordi der ikke er nogen evige konse­
kvenser. Og hvad så hvis vi overtræder kysk­
hedsloven? Intet problem, for de, der fulgte 
Nehor, »troede ikke på omvendelse fra deres 
synder« (Alma 15:15). En sådan tillokkende 
filosofi kan være besnærende, og mange fin­
der den tiltalende, vi kan gøre lige, hvad vi vil, 
uden det har nogen evige konsekvenser.

Andre folkeforførere i Mormons Bog for­
kyndte, at det at tro på Jesus Kristus, hans 
forsoning og at holde hans bud var at bebyrde 

sig selv med tåbeligheder, der stammede fra deres fædres tåbelige 
overleveringer (se Alma 30:13, 14). De proklamerede tilmed, at det 
at se fremad til forladelse for sine synder, var et mentalt eller følel­
sesmæssigt problem, »følgen af et vanvittigt sind« (Alma 30:16). Den 
uundgåelige konklusion på disse lærdomme er, at en hver mand og 
kvinde opnår fremgang »i forhold til sine naturlige talenter« og »styrke«, 
og hvad et menneske end gør, er »det ingen forbrydelse« (Alma 30:17). 
Disse falske lærdomme taler 
for, at man ikke overholder 
kyskhedsloven, fordi begre­
bet om rigtigt og forkert er 
forældet.

Der er ikke noget at sige til, 
at disse filosofier stadig er popu­
lære. At man ikke skal stå til 
regnskab for nogen valg, lyder 
som den ultimative frihed. Hvis 
vi kan undgå de mest verds­
lige konsekvenser ved at være 
diskrete og forsigtige, hvad er 
problemet så? Mod den baggrund virker kyskhedsloven gammeldags, 
snerpet eller unødvendig.

Evige love
Guds love står ikke til forhandling. Han tillader os at se bort fra 

dem, men det står os ikke mere frit at lave vores egne regler for evig­
heden, end det gør for et menneske at lave sine egne personlige fysi­
ske love. Gud ønsker, at vi kvalificerer os som arvinger til hans rige. 
At forvente himmelsk arv samtidigt med, at man følger en anden kurs, 
end den han har stukket ud, er naivt.

Inden jeg blev kaldet til at tjene i Kirken på fuldtid, tog jeg (ældste 
Renlund) mig af patienter med alvorlige hjertefejl. Indenfor hjertefejl 
og kardiologisk transplantation, er der definerede, fastlagte procedu­
rer, man følger for at opnå det bedste resultat: Et længere og bedre liv. 
At man behandler en patient på en anden måde resulterer ikke i det 
bedste udfald. Det er ret forbløffende, som nogle patienter prøver at 
forhandle om behandlingen. Nogle patienter siger: »Jeg foretrækker 
ikke at tage noget medicin« eller »jeg ønsker ikke en hjertebiopsi eller 
transplantation.« Selvfølgelig står det patienterne frit for at vælge deres 

Forståelse af, at det 
er meningen, at 
familierelationer skal 
foreviges efter dette liv,  
er afgørende.
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eget forløb, men de kan ikke følge et ringere 
behandlingsforløb og forvente det mest gun­
stige udfald.

Det samme gælder for os. Det står os frit for 
at vælge vores egen kurs i livet, men det står 
os ikke frit at vælge det udfald, der følger af 
at følge vores egne regler, uanset hvor mange 
gange nogle siger, at vi kan. Vor himmelske 
Fader kan ikke bebrejdes, når vi ikke modta­
ger de velsignelser, der er knyttet til kyskheds­
loven, på grund af ulydighed.

I denne uddeling har Frelseren lært os, at 
evige love ikke kan bøjes, og de står ikke til 
diskussion. Han har sagt: »Og videre, sande­
lig siger jeg jer: Det, der bliver styret ved lov, 
bliver bevaret ved lov og bliver fuldkommen­
gjort og helliggjort ved denne.

Det, som bryder en lov og ikke overholder 
loven, men forsøger at blive en lov i sig selv … 
kan ikke blive helliggjort ved lov, ej heller ved 
barmhjertighed, retfærdighed eller dom« (L&P 
88:34-35). Vi kan lige så lidt erstatte evige 
love med vores egne, som en mand kan røre 
glødende kul og beslutte sig for ikke at blive 
brændt.

Hvis vi ikke er lydige, vil vi kun nyde det, 
»som [vi] er villige til at modtag, fordi [vi] ikke 
var villige til at nyde det, som [vi] kunne have 
modtaget« (L&P 88:32). At vi adlyder kysk­
hedsloven er en måde, hvorpå vi viser, at vi 
er villige til at gøre, hvad end det kræver at 
modtage alle de ekstraordinære velsignelser, 
der er forbundet med evige familier.

Guds love er altid, i sidste ende, retfærdige
Det er ikke alle vor himmelske Faders 

børn, der har mulighed for at opleve seksuel 
intimitet i et ægteskabeligt forhold i henhold 
til Guds love. Nogle får ikke muligheden for at 

gifte sig. Andre er overbeviste om, at deres unikke situation gør efterle­
velse af kyskhedsloven så udfordrende og uretfærdigt, at de vælger at 
ignorere den.

Retfærdighed må dog altid bedømmes ud fra et evigt perspektiv, fra 
Faderens og Jesu Kristi.14 Frelseren formanede sit folk til at lade være 
med at dømme om, hvad der var retfærdigt eller uretfærdigt, indtil den 
dag, hvor han gør sin ejendom op (se Mal 3:17-18). Den »ejendom« 
Frelseren refererer til her, er de, der trods en opfattelse af eller en mid­
lertidig uretfærdighed eller andre hindringer, holder hans bud.

Når vi befinder os i omstændigheder, der føles uretfærdige, er det 
bedste at følge kong Benjamins råd. Han sagde: »Og endvidere ønsker 
jeg af jer, at I skal tænke på den velsignede og lykkelige tilstand for 
dem, der holder Guds befalinger. For se, de er velsignede i alt, både 
timeligt og åndeligt; og hvis de holder trofast ud til enden, bliver de 
modtaget i himlen, så de derved kan bo hos Gud i en tilstand af aldrig 
ophørende lykke « (Mosi 2:41, 
fremhævelse tilføjet).

Når alt kommer til alt kan 
intet sammenlignes med den 
uretfærdighed, Frelseren 
udstod. Og alligevel vil han, 
hvis vi er trofaste, kompen­
sere for enhver uretfærdig­
hed, vi oplever, og vi vil 
opnå en tilstand af uophør­
lig lykke.

Når vi vælger at holde 
Guds bud, deriblandt kysk­
hedsloven, vil vi opleve glæde og »fred i denne verden og evigt liv i 
den tilkommende verden« (L&P 59:23),15 fordi vi vil blive del af en evig 
familie med forfædre og efterkommere.16 Når en ægtemand og hustru 
bliver beseglet sammen ved præstedømmemyndighed, vil de blive 
ophøjet og opnå en fylde af glæde og evigt afkom.17

Fristelse og omvendelse
Gud forventede, at vi ville blive fristet, når vi prøver at efterleve 

kyskhedsloven. Det er derfor, at han har ladet sin Søn blive vores 
Frelser og Forløser. Gennem Jesus Kristus og hans forsoning, kan vi 
blive styrket til at modstå fristelse. Alle Guds børn, der oplever fristelse 
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Når en ægtemand 
og hustru bliver 
beseglet sammen ved 
præstedømmemyndighed, 
vil de blive ophøjet  
og opnå en fylde af glæde 
og evigt afkom.
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af enhver art, kan vende sig til Frelseren for 
at få hjælp.18 Jesus Kristus forstår, hvad vi går 
igennem, for han blev »fristet i alle ting lige­
som vi,« og vi får denne opfordring »lad os 
altså med frimodighed træde frem for nådens 
trone, for at vi kan få barmhjertighed og finde 
nåde til hjælp i rette tid« (Hebr 4:15, 16).

Når vi snubler, må vi huske på, at vi kan 
blive rene igennem tro på Jesus Kristus og 
oprigtig omvendelse.19 Omvendelse er noget 
glædeligt, for »er [vores] synder som skarla­
gen, kan de blive hvide som sne« (Es 1:18). 
Frelseren vil ikke alene tilgive os, han vil også 
glemme vores synd.20 Hvad mere kan vi bede 

om end hjælp, når vi fristes, og tilgivelse, når vi omvender os? Omven­
delse er ikke noget, vi skal frygte, selvom Satan »forsøger at forhindre 
os i at se til Jesus Kristus, som står med åbne arme i håb om, og er 
villig til at helbrede, tilgive, rense, styrke, lutre og hellige os.« 21

Vidnesbyrd
Guds love er udformet til at gøre os lykkelige. Han ønsker, at vi bru­

ger vores legemer og seksualitet på måder, som han har anvist, for at 
vi kan blive som ham. I vores ægteskab er vi blevet velsignet med gen­
sidig tillid, fordi vi efterlever kyskhedsloven. Vores tillid til hinanden og 
vor himmelske Fader er vokset, når vi har holdt hans bud. Guds plan 
er blot en sti, der gør os i stand til at nå det højeste mål af lykke. Vi 
lover, at I også kan vide, at Gud elsker jer, og at I vil blive evigt velsig­
net, når I holder hans bud. ◼

NOTER
	 1.	Se Jakob 2:27-30; Forkynd mit evangelium: En vejledning til missionering, 2005, 

2007, »Lektion 4: Befalingerne«, s. 77.
	 2.	Se Kirkens håndbog: Tjeneste i Jesu Kristi Kirke af Sidste Dages Hellige, 2020, 2.1.2, 

ChurchofJesusChrist.org; David A. Bednar, »Vi tror, at vi skal være kyske«, Liahona, 
maj 2013, s. 41-44; Russell M. Nelson, »At nære ægteskabet,« Liahona, maj 2006,  
s. 36-38; Richard G. Scott, »Træf de rigtige valg«, Stjernen, jan. 1995, s. 35-37.

	 3.	Se Boyd K. Packer, »Små børn«, Stjernen, jan. 1987, s. 12-14.
	 4.	Se »Familien: En proklamation til verden«, Liahona, maj 2017, s. 145. Den tilsigtede 

betydning af ordet køn i erklæringen er det biologiske køn ved fødslen.
	 5.	Se Thomas Watson, »Man’s Chief End Is to Glorify God«, i A Body of Practical 

Divinity, 1833, s. 8; Roger E. Olson, The Story of Christian Theology, 1999, s. 506; 
The Catechism of Christian Doctrine: Prepared and Enjoined by Order of the Third 
Plenary Council of Baltimore, 1885; de er alle citeret i Terryl L. Givens, Feeding the 
Flock: The Foundations of Mormon Thought: Church and Praxis, 2017, s. 1.

	 6.	Se Dallin H. Oaks, »Frafald og genoprettelse«, Stjernen, juli 1995, s. 85-88.
	 7.	Se »Familien: En proklamation til verden«. I evigheden vil vi ikke være kønsløse, som 

nogle teologer har ment. Se Terryl L. Givens, Feeding the Flock: The Foundations of 
Mormon Thought: Church and Praxis, 2017, s. 188-190.

	 8.	Se L&P 42:22-24; se også »Familien: En proklamation til verden.«
	 9.	Jeffrey R. Holland, »Personlig renhed«, Liahona, jan. 1999, s. 91.
	10.	David A. Bednar, »Vi tror, at vi skal være kyske«, Liahona, maj 2013, s. 42.
	11.	Se Neil L. Andersen, »Børn«, Liahona, nov. 2011, s. 28-30.
	12.	Se Dallin H. Oaks, »Frafald og genoprettelse«, Stjernen, juli 1995, s. 85-88.
	13.	Se L&P 131:1-4; 132:19-20, 24.
	14.	Se D. Todd Christofferson, »Hvorfor ægteskab, hvorfor familie«, Liahona, maj 2015,  

s. 50-53.
	15.	Se også Mosi 2:41; Kirkens håndbog, 2.1.2.
	16.	Se Mal 4:1.
	17.	Se L&P 132:19.
	18.	Se Alma 13:28.
	19.	Se Alma 1:18; L&P 58:42.
	20.	Se L&P 58:42.
	21.	Russell M. Nelson, »Vi kan gøre det bedre og være bedre«, Liahona, maj 2019, s. 67.
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Hvordan, hvornår og hvorfor  
taler man med sine børn 
om seksualitet

Hvis man spørger de unge: »Hvad er kyskhedsloven?« får man måske en tom 
stirren tilbage, eller også begynder de at sidde uroligt og hurtigt citere noget i 
retning af: »Den betyder, at man ikke har seksuelle forhold, inden man bliver 

gift.« Det er vores erfaring, at mange unge forbliver afholdende inden ægteskabet, 
men at der hersker en dyb misforståelse af den fulde betydning af og formålet med 
kyskhedsloven – misforståelser, som desværre ofte resulterer i ægteskabelige pro­
blemer. Vores mål som forældre og ledere bør være at hjælpe vores børn til både  
at være seksuelt rene og forberedte.
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For at hjælpe vores børn med at 
forberede sig på og nyde skøn-
heden og forunderligheden ved 
seksualiteten i ægteskabet, må vi 
vejlede dem i deres indsats for at 
kontrollere deres gudgivne følelser.
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Overvej alle aspekter af loven
De fysiske aspekter af kyskhedsloven (for 

eksempel afholdenhed inden ægteskabet 
og fuldstændig troskab efter ægteskabet) er 
centrale og vigtige. Men afholdenhed drøftes 
sommetider oftere end de følelsesmæssige og 
åndelige aspekter ved glæden og skønheden 
i seksuel intimitet i ægteskabet, såvel som den 
fred, der kommer af at leve et dydigt og rent 
liv både før og efter vielsen.

Udover forplantning er der også et andet vig­
tigt formål med seksuel intimitet i ægteskabet. 
Ældste David A. Bednar fra De Tolv Apostles 

Kvorum har sagt: »Intime forhold … er ikke blot en nysgerrighed, der 
skal udforskes, en appetit der skal tilfredsstilles eller en slags selvisk 
stræben efter adspredelse eller underholdning. De er ikke en erobring, 
der skal opnås, eller bare en handling, der skal gennemføres. I dette 
jordiske liv er de snarere et af de højeste udtryk for vores guddomme­
lige herkomst og potentiale og en måde, hvorpå de følelsesmæssige 
og åndelige bånd mellem en mand og hustru styrkes.« 1

For at hjælpe vores børn med at forberede sig på og nyde det 
skønne og forunderlige ved seksualiteten i ægteskabet, må vi 
bidrage til deres forståelse af deres seksuelle udvikling og vejlede 
dem i deres indsats for at kontrollere deres gudgivne følelser.

Hvis I bekymrer jer om, at I ikke har talt med jeres børn om 
seksualitet tidligt nok eller på rette måde, står I ikke alene. Der er 

Laura M. Padilla-Walker
Professor, School of Family Life, Brigham Young University

og Meg O. Jankovich
Studerende på Marriage, Family, and Human Development 
masterprogrammet på BUY
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en række årsager til, at disse samtaler kan være svære at tage. Men det 
er dog aldrig for sent at begynde at undervise. Her finder I tre tips til, 
hvordan I kommer i gang:

1. Hvordan taler man om seksualitet
Et vigtigt element ved sunde forældre-børn samtaler om seksualitet 

er at få skabt en kultur af åbenhed. Forskning viser, at teenagere får 
det meste af deres information om seksualitet fra medier eller kamme­
rater, men de ønsker at få information fra deres forældre.

Præsident M. Russell Ballard, fungerende præsident for De Tolv 
Apostles Kvorum, har sagt: »Efterhånden som vores børn vokser op, 
har de brug for at blive undervist mere direkte og ligetil om, hvad 
der er, og hvad der ikke er passende, af deres forældre. Forældre er 
nødt til … at tale ligefremt med deres børn om sex og lære dem, hvad 
evangeliet lærer os om kyskhed. Lad denne information komme fra 
forældre i hjemmet på en passende måde.« 2

For at fremelske en åben kommunikation kan I:

• 	Begynde med at kalde kropsdele ved deres rette navn fra børn er 
små. Det lærer børnene om deres skønne krop og giver dem et 
sprog, som de har brug for til at være sunde og velinformerede.

• 	Lad jeres børn vide, at de kan stille jer ethvert spørgsmål, og prøv 
ikke at overreagere eller belægge deres spørgsmål eller tilståelser 

med skam. Glæd jer over, at de taler 
med jer, vis dem kærlighed og støtte, og 
gør jeres bedste for at holde kommuni­
kationskanalerne åbne.

• 	Undgå brugen af metaforer for seksua­
litet. Børn har brug for at få præsenteret 
information på en tydelig og ærlig måde. 
Nogle unge fortæller for eksempel om 
lektioner, hvor det at bryde kyskheds­
loven er blevet sammenlignet med tyg­
gegummi eller mad, der er blevet tygget 
og er blevet sendt fra person til person i 
lokalet og derfor ikke længere er ønsk­
værdigt. Selvom intentionerne måske 
er gode, fremmer denne type metaforer 
ofte frygt for seksualitet eller et lavt eller 
uopretteligt selvværd, de underminerer 
det håb og den fred, der følger af oprig­
tig omvendelse.

2. Hvornår taler man om seksualitet
De fleste forældre har en enkel samtale 

med deres børn om seksualitet. Men i betragt­
ning af de forkerte budskaber, de unge får fra 
verden i dag – sommetider hver eneste dag –  
har børn brug for mere end én snak med 
deres forældre.3 Børn har ofte mest gavn af 
en proaktiv tilgang, hvor forældrene kommer 

Efterhånden som vores 

børn vokser op, har de 

brug for at blive undervist 

mere direkte og ligetil om, 

hvad der er, og hvad der 

ikke er passende.
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de udfordringer i forkøbet, som børnene vil 
møde omkring seksualitet, og udruster dem 
med nyttige strategier.

På tale om mulig udsættelse for porno­
grafi, har søster Joy D. Jones, hovedpræsi­
dent for Primary, sagt: »Tidlige samtaler er 
bedre, og børn vil med større lethed stå  
frem, når de ved, at de er elskede, og at  
intet, de kan sige eller gøre, vil ændre den 
kærlighed …

Forældre, vi må indlede samtalen, ikke 
vente på, at vores børn kommer til os … Vi 
ønsker, at børn føler sig forberedt og mod­
standsdygtige, ikke bange. Vi ønsker at tale 
med dem og ikke til dem.« 4

Mere tilsigtet kan I:

• 	Holde hjemmeaftenslektioner om emner, der er relateret til 
seksualitet, og lade jeres børn undervise, når de føler sig klar. 
Emnerne kan være pubertet, kropsopfattelse, de positive aspekter 
ved seksualitet, faren ved brug af pornografi, at det er normalt at 
have seksuelle følelser og så videre.

• 	Hjælp jeres børn med at lægge specifikke strategier til at modstå 
fristelse. Kæmper jeres barn for eksempel med urene tanker eller 
adfærd, så brainstorm sammen om, hvad man kan gøre, når den 
slags tanker melder sig. Syng for eksempel en salme, tænk på 
et skriftsted, bed, dyrk noget motion eller bær et armbånd, der 
minder jer om at vælge det rette.

• 	Lær børnene, hvordan man undgår seksuelle krænkere og for­
bliver trygge. Note: Prøv ikke at undervise om sikkerhed (hvilket 
ofte fremkalder frygt) på samme tid, som I underviser om seksuel 
intimitet i ægteskabet, børnene kan projicere frygt ud på alle 
seksuelle aspekter.
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3. Tal om seksualitetens hvorfor
Børn vil ofte gerne vide, hvorfor de forventes at gøre noget. Hvorfor 

bør de holde kyskhedsloven, når nogle mennesker omkring dem ikke 
gør? Når de forstår årsagerne bag forventningerne, er det mere sand­
synligt, at de tager de fælles evangeliske værdier og familieværdier til 
sig. Unge, der ved, hvorfor de er forpligtet til at holde kyskhedsloven, 
finder, at denne forpligtelse »ophører med at være en byrde, og det 
bliver i stedet en glæde og fryd.« 5

Hvis vi ønsker, at vores børn holder Guds lov om kyskhed, er vi nødt til 
at give dem nogle årsager til, hvorfor det er vigtigt at efterleve denne lov. 
De må undervises om, at »seksualitet er en kraftfuld gave fra vor himmel­
ske Fader, og den bør bruges inden for de rammer, han har sat.« 6 Forstå­
else af, hvordan denne »kraftfulde gave« udvikles, vil hjælpe de unge til at 
træffe valg, der er i tråd med deres ønske om at holde Guds kyskhedslov.

Når I drøfter seksuel udvikling med jeres barn, så overvej disse 
lærdomme:

• 	Seksualitet er en medfødt del af alle Guds børn. Vi er skabt i 
»Guds billede« (1 Mos 1:27), hvilket betyder, at vores legemer, 
deriblandt vores kønsorganer, er gudskabt.

• 	Det er normalt at opleve seksuelle følelser og seksuel opstemt­
hed. Børn behøver ikke at handle på de følelser og sanseindtryk, 

men i stedet være opmærksomme på 
dem. Det betyder, at man bemærker de 
seksuelle følelser, men ikke dømmer 
dem som noget negativt. Forskning har 
vist, at opmærksomhed kan hjælpe os 
til at træffe bedre valg, der er i tråd med 
vores værdier og mål, som efterlevelse af 
kyskhedsloven.

• 	Masturbation er ofte et barns første 
oplevelse af seksualitet, og det sker i uvi­
denhed. Selv mindre børn er tilbøjelige 
til at røre ved sig selv, og forældrenes 
reaktion på denne tidlige adfærd, sætter 
gerne scenen for, hvordan unge føler om 

Unge, der ved, hvorfor de er 

forpligtet til at holde kyskhedslo-

ven, finder at denne forpligtelse 

ophører med at være en byrde.
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sig selv og deres seksualitet. Det er 
vigtigt, at forældrene finder en balance 
mellem at hjælpe barnet til at forstå, 
hvorfor Guds bud om seksuel adfærd 
finder sted i et ægteskab, og samti­
digt ikke handle med væmmelse eller 
vrede, når små børn rører ved sig selv 
eller unge masturberer.

• 	Hvis børn forstår baggrunden for stan­
darderne omkring forhold og seksu­
alitet (dating, sømmelighed, kyskhed 
osv.) kan de med større sandsynlighed 
se visdommen i Guds love og være 
motiverede til at holde dem. Når I 
underviser om disse standarder, så 
husk, at det er vigtigt at gøre det uden 
at pålægge skyld, skam eller frygt.

Fremhæv kraften i Jesu Kristi forsoning
Akkurat som vores tumlinger, der skal 

lære at gå, kan de unge snuble, når de 
skal lære at forstå og regulere deres egen 
seksualitet. Det er vigtigt for os at huske at 
fremme udvikling i stedet for skyldfølelse, 
og at vi lærer børnene, at Jesus Kristus kan 
velsigne dem med værdighed og kraft og 
nåde til at styrke og hjælpe dem med at for­
blive seksuelt rene og en dag nyde velsig­
nelserne ved seksuel intimitet i et ægteskab.

Det er ikke let at være forældre. Og 
vores indsats for at undervise vores børn er 
måske ikke altid perfekt, men vi kan gøre 
vores bedste for at lære vores børn om 
den smukke gave, som seksuel intimitet i 
et ægteskab er. Føler vi, at vi kommer til 
kort, kan vi gøre det bedre med Herrens 
hjælp. Ældste Jeffrey R. Holland fra De Tolv 
Apostles Kvorum har sagt: »Med Jesu Kristi 

forsoningsgave og himlens styrke til at hjælpe os kan vi forbedre os, 
og det gode ved evangeliet er, at vi får point for at forsøge, også selv 
om det ikke altid lykkes.« 7 ◼
NOTER
	 1.	Se David A. Bednar, »Vi tror, at vi skal være kyske«, Liahona, maj 2013, s. 42.
	 2.	Se M. Russell Ballard, »Som en uudslukkelig ild«, Liahona, juli 1999, s. 102.
	 3.	Se Dalmacio Flores and Julie Barroso, »21st Century Parent–Child Sex Communica-

tion in the United States: A Process Review«, Journal of Sex Research, vol. 54, no. 4-5 
(2017), s. 532-548.

	 4.	Se Joy D. Jones, »Håndtering af pornografi: Beskyt, reager og helbred«, Liahona,  
okt. 2019, s. 39, 40.

	 5.	Se Dieter F. Uchtdorf, »Forglem mig ej«, Liahona, nov. 2011, s. 122.
	 6.	»Sexual Intimacy Is Sacred and Beautiful« (hjemmeaftenlektion), ChurchofJesusChrist.

org/addressing-pornography/resources.
	 7.	Se Jeffrey R. Holland, »I morgen vil Herren gøre undere blandt jer«, Liahona,  

maj 2016, s. 125-126.
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Redaktionel bemærkning: Hvis I har teenagebørn, så overvej at dele artiklerne om dette 
emne på side 12 og 52 i dette nummer med dem.
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Tiden løber lidt anderledes i Stille­
havet, end den gør mange andre 

steder i verden. Daglige opgaver fær­
diggøres i takt med solens position 
på himlen, ikke efter uret. Man våg­
ner op til fuglenes sang og bølgernes 
brusen, ikke et skingert vækkeur.

For Pele Mika Ah Lam fra Samoa 
er der en anden vigtig overvejelse 
omkring tid, som hun lever efter: »Jeg 
får det meste ud af min tid, uanset 
hvor jeg er.«

Læring i og uden for klassen
Pele voksede op i en landsby, hvor 

familier – deriblandt hendes – levede 
af jorden. Rindende vand og elektri­
citet var ingen selvfølge, og husene 
var enkle og smukke. Det er ikke 
let at betale for uddannelse. »Hele 
vores familie hjælpes ad med at støtte 
hinanden med uddannelsesomkost­
ninger,« siger Pele. »Det er sådan, det 
er på Samoa.«

Efter at have arbejdet hårdt og 
opnået topkarakterer i skolen blev 
Pele optaget på universitetet i Samoa. 

Velbrugt tid
David Dickson
Kirkens Tidsskrifter

Fordi Pele Mika Ah Lam får det meste ud af sin tid, finder 
hun dagligt glæde, hun har en lille forretning, og hun kan 
se tilbage uden ærgrelse.

V E L S I G N E L S E R  V E D  S E L V H J U L P E N H E D

Hun valgte at læse regnskab, mate­
matik og it. Hun sørgede også for, 
at der var tid i hendes kalender til at 
komme til institut.

Hen ad vejen deltog Pele i en 
anden aktivitet, der skulle vise sig 
at ændre hendes liv i den nærmeste 
fremtid, selvom hun ikke vidste det 
på det tidspunkt. Af ren fornøjelse 
mødtes hun hver fredag aften med 
andre af medlemmer af Kirken, der 
gik på universitetet for at tale om 
evangeliet og lære nye færdigheder. 
Disse aktiviteter varierede fra uge til 
uge med en undtagelse, den sidste 
fredag i hver måned var det en fast 
tradition at de lærte at lave ny mad.

»Jeg var meget opmærksom,« siger 
Pele. »Jeg ønskede ikke at spilde en 
chance for at lære noget nyt.«

Den beslutning gav afkast senere.

En dør lukkes, et vindue åbnes
Omkostningerne for at få sig en 

universitetsuddannelse kan være en 
kæmpe forhindring for de fleste. For 
Peles vedkommende var hun nødt 

til at droppe skolen, da hun løb tør 
for midler. Hun havde dog arbejdet 
hårdt, og lært alt hun kunne, mens 
hun var der – deriblandt, hvordan 
man laver mange forskellige slags 
mad.

Som hustru og mor til små børn, 
tænkte hun meget over, hvordan hun 
kunne bruge det, hun havde lært, til 
at være med til at forsørge sin familie. 
Pele er hele sit liv blevet belært om at 
tro på Gud og arbejde hårdt.

»Jeg besluttede mig for at starte 
min egen virksomhed,« siger hun. »Nu 
har jeg en grill og salatbar, hvor jeg 
laver det mad, jeg lærte at lave, mens 
jeg gik i skole!«

Fordi Pele har haft succes med sin 
virksomhed, tjener hun penge nok til 
tage sig af sin nære families behov og 
hun er også i stand til at hjælpe sine 
forældre og søskende.

»I vores familie tror vi, at ›tro uden 
gerninger er ufrugtbar‹ ( Jak 2:20),« 
siger hun. »Vi tror på Gud og tror på, 
at han vil hjælpe os på enhver måde. 
Men vi må gøre vores del.« ILL
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Øtid
Pele lever stadig livet på »øtid.« 

Hun står op med solen og nyder den 
enkle, fredfyldte samoanske livsstil. 
Og hun forstår og lever efter føl­
gende sandhed: »Tiden svinder med 
lynets hast, og vi kan ikke skrue den 
tilbage.« 1

Ældste Ian S. Ardern fra De Halv­
fjerds har sagt: »Tiden er aldrig til salg; 
tiden er et gode, der, selv om I prøver, 
ikke kan købes i nogen forretning til 
nogen pris. Alligevel er værdien af tid 

umådelig, når den bliver brugt klogt.« 2

Fordi Pele prøver at få det meste 
ud af den tid, hun har, har Gud vel­
signet hende og hendes familie med 
fremgang, og de har fundet glæde 
selv i udfordringer. Hun har et stærkt 
vidnesbyrd, en velkørende forretning 
og en fremtid, der tegner lyst.

»Vi er meget velsignede,« siger hun. ◼

NOTER
	 1.	Se »Benyt de lyse dage«, Salmer og sange, 

nr. 142.
	 2.	Ian S. Arden, »En tid at forberede sig«,  

Liahona, nov. 2011, s. 31.

EN FEMTRINSPLAN TIL TIDSSTYRING
Søger I balancen i en stram kalender, 
så overvej at følge disse fem trin fra 
Mit fundament for selvhjulpenhed:

1.	 Opgavelister. »Lav hver mor-
gen en liste over dine opgaver. 
Tilføj navnene på dem, du kan 
hjælpe.«

2.	 Bed om vejledning. »Lyt. Forpligt 
dig til at gøre dit bedste.«

3.	 Nummerer dine prioriteter. 
»Skriv på listen med opgaver 
1 foran den vigtigste opgave, 
skriv 2 foran den næstvigtigste 
og så videre.

4.	 Sæt mål og handl på dem. »Lyt 
til Ånden. Sæt mål. Arbejd hårdt. 
Start med den vigtigste opgave 
og fortsæt ned gennem listen.«

5.	 Rapportér. »Rapportér hver aften 
til din himmelske Fader i bøn. 
Stil spørgsmål. Lyt. Omvend dig. 
Mærk hans kærlighed.« 1

NOTE
	 1.	Fra Mit fundament for selvhjulpenhed, 

2016, s. 14.
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Geoff Steurer
Autoriseret ægteskabs- og familieterapeut

V O R E S  H J E M ,  V O R E S  F A M I L I E

Forestil jer følgende scenarier:

• 	En familie sidder på en restaurant, de ven­
ter på deres mad, men frem for at tale med 
hinanden, stirrer de hver især ned i deres 
smartphones.

• 	En teenager føler sig utilstrækkelig og alene, 
mens hun scroller igennem sine kammeraters 
omhyggeligt udvalgte bedrifter på de sociale 
medier.

• 	En lille pige i parken prøver at få sin far til  
at se op fra sin mobiltelefon og lægge mærke 
til hende.

• 	En mand tjekker sportsnyheder på sit smart­
watch, mens hans kone taler til ham.

• En ung mand sender konstant sms’er under 
hele lektionen til hjemmeaften.

Hvert af disse eksempler – og mange flere 
som I uden tvivl har oplevet – er små trage-
dier. Smartphones og andre digitale enheder er 
både en velsignelse og en forbandelse. De forbin­
der os til en forunderlig verden af information. De 
hjælper med at lave slægtsforskning, studere skrif­
terne og tale med familie, der er langt væk. Men 
når de ikke styres ordentligt, kan digitale enheder 
også ødelægge familierelationer og påvirke vores 
mentale, åndelige og fysiske helbred.

Sådan håndterer man digitale enheder og  

får sin  
familie tilbage



	 A u g u s t  2 0 2 0 	 27

FO
TO

 FR
A 

GE
TT

Y 
IM

AG
ES

Her er syv tips til at sikre, at digitale 
enheder er til jeres tjeneste og ikke 
omvendt.

Det ironiske ved teknologi
Som ægteskabs- og familieterapeut er jeg vidne til en 

stadigt voksende udfordring, hvor oprigtige mennesker kon­
kurrerer med skærme om deres kæres opmærksomhed. Det 
er meget ironisk. De selvsamme enheder, der skulle hjælpe 
os med at være i kontakt med hinanden og forbedre vores 
forhold, gør i visse tilfælde forhold overfladiske og får folk til 
at føle sig usikre. Rent faktisk har mange forskere opdaget, 
at de stigende meldinger om depression, angst, mobning 
og selvmord har en forbindelse til en epidemi af ensomhed, 
der for en stor del skyldes den udbredte brug af personlige 
elektroniske enheder.1

Selvom alle kan være fysisk sammen i vores hjem, kan de 
digitale enheder, når de er fremme, straks skabe en følelse af 
ensomhed og manglende sammenhold. Hvis vi skal skabe 
samhørighed og sammenhold i vores familierelationer, må 
vi erkende, hvordan opmærksomheden smuldrer, når de 
digitale enheder infiltrerer vores familietid.

Vi behøver ikke at overreagere og eliminere teknologien 
totalt fra vores liv. I stedet bør vi give teknologien dens rette 
plads, så den tjener os i vores forhold til andre i stedet for at 
underminere dem.

Det lokkende ved den virtuelle verden
Når vi fordyber os i vores enheder minimerer det den 

fysiske verden omkring os – med alle dens lyde, teksturer, 
synsindtryk og utallige andre sanseindtryk – og skifter dem 
ud med en virtuel verden, der ikke forbinder os så dybt 
til vores krop og omgivelser. Som resultat kan vi overhøre 
vigtige fysiske signaler, der fortæller os, hvad vi har brug 
for for at være sunde og raske. For eksempel kan for meget 
skærmtid afholde os fra at mærke, at vi er trætte, sultne eller 
stressede.

En sådan manglende forbindelse med den fysiske ver­
den kan også underminere vores sans for glæde. Der er for 
eksempel en betydelig forskel på at modtage en smilende 
emoji på en skærm og personligt at opleve at ens kære 
griner hjerteligt.
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Behovet for digitale forvaltere
Digitale enheder er udformet til at være uimodståelige og 

svære at lægge fra sig. Rent faktisk forsøger mange software- 
og telefonudviklere bevidst at ramme os, hvor vi er mest 
sårbare, for at vi skal blive ved med at rulle ned igennem de 
endeløse informationsstrømme.2

Denne afhængighed af enheder er så udbredt, at det er 
let at ignorere, hvordan den påvirker os. Derfor har unge 

  
Vær som Frelseren, vis udelt 
opmærksomhed.

Frelseren viste ved sit eksempel, hvordan det 
ser ud, når man virkelig er sammen med andre, 
uden at være distraheret. I al sin gerning havde han 
altid fokus på den enkelte (se Mark 5:25-34; 35-42; 
Luk 19:2-8) – Kristus gav alle sin udelte opmærksom-
hed. Da han viste nefitterne sine sår, satte han ikke 
fut i processen. Tværtimod gik folk »frem en efter en, 
indtil de alle var kommet frem« (3 Ne 11:15; frem-
hævelse tilføjet).

Når vi selv prøver at føre dette ud i livet, lærer vi 
vores børn, hvordan man virkelig er til stede på 
et givent tidspunkt, og ikke deler sin opmærk-
somhed mellem digitale enheder og mennesker 
omkring sig. Når I taler med nogle, særligt et barn 
eller en ægtefælle, så giv dem jeres udelte opmærk-
somhed ved at lægge jeres telefoner væk.

Desværre bliver det normen at vende sig fra dem, 
vi elsker, for at besvare en sms og tage os af en 
andens behov. Det kan have en negativ virkning på 
vores forhold og kan sende et utilsigtet budskab om, 
at personen overfor os er mindre vigtig.

Forpligt jer til at prioritere dem, I har foran jer, 
frem for nogen forstyrrelser, I får fra jeres smartpho-
nes eller digitale enheder. Se dem i øjnene. Lyt til 
dem, som Frelseren ville. Fokuser.

mennesker brug for voksne, der kan være et forbillede for 
passende brug af disse enheder og som kan lære børnene 
om deres påvirkning.

Som præsident M. Russell Ballard, fungerende præsident 
for De Tolv Apostles Kvorum, har sagt: »Vi er nødt til at gøre 
os til herre over de digitale enheder og ikke omvendt.« 3

Med dette in mente er her syv tips til, hvordan vi kontrol­
lerer brugen af vores digitale enheder:

  
Kommuniker ikke kun via sms.

Når I vil dele inderlige følelser eller vig-
tige tanker med andre, så kom så tæt på 
en personlig oplevelse, som situationen 
tillader. Hvis det ikke er muligt at kommunikere 
ansigt til ansigt, så prøv med et videoopkald, 
så I kan se og høre personen. Hvis det ikke 
er en mulighed, så ring op, så I kan høre 
personens stemme.
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Sæt familieregler  
og grænser op.

Sæt klare regler op i jeres hjem for, hvor-
når smartphones og digitale enheder må 
bruges, og hvornår de skal lægges væk.

  
Udsæt tidspunktet for, 
hvornår I giver jeres børn en 
smartphone og opretter konti 
på sociale medier.

Giv ikke børn og teenagere ejerskab 
over smartphones eller adgang til sociale 
medier, før de har udviklet til-
strækkelige personlige sociale 
kompetencer, som evnen til at 
lytte, få øjenkontakt og udvise 
empati og opmærksomhed over for andre. 
Inden børnene får statsborgerskab i den digitale 
verden, er det vigtigt for dem at udvise godt sam-
fundssind ved at respektere og omgås andre.

En af årsagerne til, at gennemsnitsalderen for, 
hvornår man bliver udsat for pornografi er 11 år 4 
(og i mange tilfælde yngre) er, at mange børn får 
en smartphone i en meget ung alder. Husk også 
på dette: At selvom jeres børn er modne nok til at 
være på sociale medier, er der mange andre menne-
sker online, der vil få adgang til jeres barns konti på 
de sociale medier, der ikke er det.5

En kraftig anbefaling er at opfordre alle i fami-
lien til bevidst at tage pauser regelmæssigt fra 

deres digitale enheder. Måske kan I udpege et sted, 
hvor man lægger dem, som er lidt udenfor rækkevidde, 

hvor man ikke for let kan få fat på dem – for eksempel i en 
kurv i køkkenet.

En familie besluttede, at alle digitale enheder skulle sættes til 
opladning og lægges til side efter aftensmaden, så familien kunne 
koncentrere sig om at være sammen uforstyrret.

Når vi bevidst sætter grænser for brugen af vores digitale enhe-
der, vil familien begynde at føle et stærkere sammenhold.
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Undgå tankeløse spil og scrolling.

Det er let bare tankeløst at ty til vores 
digitale enheder, når vi vil slappe af, 
adspredes eller have det sjovt. Modstå 
den trang. Læg i stedet for jeres digi-
tale enheder til side og gør noget, 
der sætter gang i jeres sanser, som 
at gå udenfor.

I juni 2018 opfordrede præsident Russell M. Nelson 
Kirkens unge til at »frigøre [sig] af afhængighed af de sociale 
medier ved ikke at bruge de sociale medier i syv dage.« 6

Som forældre kan I fremsætte den samme opfordring i 
jeres hjem, og lejlighedsvist faste fra spil, sociale medier eller 
andre digitale distraktioner.

  
Øv jer i ikke at svare lige 
med det samme.

Overvej, hvorvidt I har brug 
for at besvare enhver besked og 
påmindelse umiddelbart. Vores 
digitale enheder er programmeret til 
at få os til at tro, at enhver forstyrrelse 
er en hastesag og vigtig, hvilket muligvis bortleder vores 
opmærksomhed fra det, der betyder mest. Prøv at sætte 
tempoet ned og udskyd jeres svar på beskeder, så I kan 
være mere nærværende og opmærksomme på dem 
omkring jer. Ældste David A. Bednar fra De Tolv Apostles  
Kvorum har bemærket, at nogle i Kirken ignorerer: 
»Ting, som de virkelig er, og forsømmer evige forhold til 
fordel for digitale forstyrrelser, adspredelser og omveje, 
som ingen varig værdi har.« 7

  
Lav digitalfrie zoner.

Udpeg hellige steder, hvor de 
digitale enheder aldrig tillades. En familie 
besluttede for eksempel, at når de kørte 
rundt i byen, så var telefoner og enheder ikke 
tilladt i bilen, så familien kunne tale med 
hinanden i stedet for. Den slags grænser 
giver plads til at opretholde opmærk-
somheden og forbindelsen, hvilket kan 
forebygge følelsen af ensomhed i familier.
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Helliggørelse af vores hjem
At gøre vores hjem til et helle fra verden 

kræver en indsats og årvågenhed, især når 
der er så mange forstyrrende digitale elemen­
ter overalt omkring os. Af hensyn til vores 
familierelationer og helbred er det enhver 
indsats værd. ◼

NOTER
	 1.	Se Jeremy Nobel, »Forging Connection 

against Loneliness«, American Founda-
tion for Suicide Prevention, 25.sep. 2018, 
afsp.org.

	 2.	Se Avery Hartmans, »These Are the 
Sneaky Ways Apps like Instagram, 
Facebook, Tinder Lure You In and Get 
You ›Addicted‹«, Business Insider, 17. feb. 
2018, businessinsider.com.

	 3.	Se M. Russell Ballard, »Vær rolig og vid, 
at jeg er Gud«, CES-foredrag for unge 

FORHOLD OG FORSTYRRELSER
Dagens verden fyldes til stadighed med forstyrrelser. Mobil-
teknologi som smartphones kan gøre forstyrrelse til en 
næsten konstant tilstand. Undersøgelser viser, at et sind, der 
distraheres, kan forårsage problemer på arbejde, i skolen og 
i vores forhold og øge vores stress og frustration. Visse stu-
dier har tilmed vist, at selve tilstedeværelsen af en persons 

Forholdet til Gud
• 	Skriftstudium. Prøv at foretage 

bare en del af jeres studie uden 
digitale enheder. Trykte sider 
distraherer jer ikke med notifika-
tioner eller andre apps.

• 	Bøn. Bed regelmæssigt, stille og 
for jer selv. Og bed lejlighedsvist i 
lang tid.

• 	Overvejelse. Læg tid til overve-
jelse til jeres studium og bønner. 
Gør overvejelse til en aktivitet i 
sig selv en gang imellem – det kan 
for eksempel være, at der ingen 
digitale enheder er, når man træ-
ner eller passer hjemmet, og ingen 
musik, når man er alene i bilen.

• 	Tilbedelse. Vis denne afgørende 
del af jeres forhold til Gud 
passende opmærksomhed. For 
eksempel har man under nadve-
ren enten ikke sin digitale enhed 
på sig, eller også er der slukket 
for den.

Forhold til andre
• 	Tal og lyt. Undervurder aldrig 

en familiemiddag. Prøv at gøre 
den til en fredet tid (se nr. 4 og 
7 på de foregående sider). Udvis 
interesse for andre. Stræb efter 
den uformelle samtale og dybere 
konversationer. Få det meste ud 
af personlige ikke-håndholdte 
samtaler (dvs. uden digitale enhe-
der). Og prioriter øjenkontakt  
(se nr. 1).

• 	Vær til tjeneste. Hvis der duk-
ker en mulighed op for at tjene 
nogle, og jeres første tanke er, 
»men jeg er stadig nødt til at se 
min serie,« bør I nok arbejde lidt 
med jeres prioriteter. Prøv at tage 
en uge uden den underholdning.

• 	Spil. Hvis I opbygger relationer 
ved at have det sjovt sammen, så 
vær åndsnærværende. Læg de 
digitale enheder udenfor syns- og 
hørevidde.

Forholdet til jer selv
• 	Fysisk og følelsesmæssig sundhed. 

Lad jer ikke distrahere fra at passe 
godt på jer selv (søvn, motion, kost 
og håndtering af stress). Tag for 
eksempel ikke jeres digitale enhe-
der med ind i jeres soveværelse om 
natten. Og spild ikke jeres tid på 
tankeløse aktiviteter, så resten af 
jeres tid føles presset (se nr. 5).

• 	Beskyt jeres selvværdsfølelse. 
Undgå nedrakning og sammen-
ligning af jer selv med andre. 
Begræns for eksempel den tid I 
bruger på de sociale medier og 
vær mere selektiv med, hvad eller 
hvem I følger (se nr. 4).

• 	Lær jer selv at kende Lad ikke et 
billede af jer selv på de sociale 
medier aflede jer fra at blive den 
sande udgave af jer selv, som I 
ønsker at blive. Brug tid sammen 
med jeres sande jeg ved at gøre de 
ting, som I virkelig gerne vil gøre.

smartphone kan dræne vedkommendes tankekapacitet.
Ældste Dieter F. Uchtdorf fra De Tolv Apostles Kvorum 

har engang understreget »vigtigheden af fire væsentlige 
forhold: Forholdet til vor Gud, vores familie, vore medmen-
nesker og os selv« (»Det, der betyder mest«, Liahona, nov. 
2010, s. 21). Her er nogle forslag til, hvordan man styrker 
de relationer ved at reducere de forstyrrende elementer.

voksne, 4. maj 2014, broadcasts.Churchof 
JesusChrist.org

	 4.	Se Jane Randel and Amy Sánchez, »Parent
ing in the Digital Age of Pornography«, 
HuffPost blog, 26. feb. 2017, huffpost.com.

	 5.	Se »Cyberbullying«, Ensign, aug. 2013, s. 39.
	 6.	Russell M. Nelson, »Zions ungdom«, ver-

densomspændende foredrag for unge,  
3. juni 2018, HopeofIsrael.ChurchofJesus 
Christ.org.

	 7.	David A. Bednar, »Ting, som de virkelig 
er«, Liahona, juni 2010, s. 25.
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Herren stod mig bi
Elodie McCormick fra Alabama i USA

Min familie og jeg havde været i 
Texas i USA i tre måneders tid, 

da min mor en dag ringede mig op 
fra sit hjem i England.

»Jeg ved ikke hvad, mor,« sagde jeg 
til hende, »men jeg har en følelse af, at 
der sker noget i dag, og jeg ved ikke, 
om det bliver noget, jeg kan lide.«

Da min mand, Matthias, kom hjem 
den aften, sagde han: »Jeg har noget 
at fortælle dig.« Jeg vidste med det 
samme, at han skulle sendes af sted, 
men jeg havde ikke forventet, at den 
militære udstationering skulle vare et 
helt år. Vi havde to uger til at forbe­
rede os på, at han skulle af sted. Jeg 
græd meget i den tid.

Det var et svært år. Det ikke at 
have min mand eller min familie, der 
var i England, hos mig gjorde mig 
bange og bekymret, men det blev 
også en stor oplevelse for mig som 
ny mor med en baby, og den lærte 
os, hvordan vi kunne fortsætte med 
at vokse åndeligt som familie.

Vi havde allerede tillagt os daglige 
vaner med familiebøn og studium af 
skriften. Så når Matthias og jeg havde 
mulighed for at tale sammen, normalt 
over Skype, så bad og studerede vi 
skrifterne sammen.

S I D S T E  D A G E S  H E L L I G E  R Ø S T E R

Når jeg læste skrifterne for mig 
selv og sammen med min mand, 
var der et vers, der blev ved med 
at dukke op i mit sind: »Vær derfor 
ved godt mod og frygt ikke, for jeg, 
Herren, er med jer og vil stå jer bi« 
(L&P 68:6). Da indså jeg, at jeg altid 
havde været i stand til at sætte min 
lid til vor himmelske Fader.

Min kaldelse som menighedens 
kordirigent holdt mit sind beskæfti­
get med ordene i salmerne og skrif­
terne og de løfter, de indeholder. 
Det gav mig fred at synge og lytte til 
salmerne.

Da vores baby, Noah, fik lungebe­
tændelse, var der nogle præstedøm­
mebærere, der gav ham en velsignelse 
til styrke og trøst. Jeg havde nogle 
storartede omsorgssøstre, der også 
hjalp mig. Jeg fandt også sammen 
med andre hustruer, hvis mænd var 
udstationerede. De hjalp mig mere, 
end jeg hjalp dem. Vores nabo hjalp 
endda med at slå vores græsplæne.

Jeg er taknemmelig for de små og 
enkle ting, der var til velsignelse for 
vores familie. Det virkede til, at vor 
himmelske Fader altid velsignede os 
gennem nogle, der rakte ud til os, når 
vi havde mest brug for det. ◼

Jeg havde ikke forventet, at min mands udstationering i militæret skulle 
vare et helt år, men den oplevelse hjalp os til at vokse åndeligt som familie.
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været interesseret i slægtsforskning 

og tempeltjeneste. Jeg elsker tanken 
om at være beseglet til min familie 
for evigt, men jeg troede ikke, at det 
nogensinde ville ske, fordi mange i 
min familie, deriblandt min far, kæm­
pede med afhængighed af alkohol.

Sådan et miljø voksede jeg op i, 
men min kære mors gode råd hjalp 
mig til at vælge ikke at følge den vej. 
Hun blev døbt et år efter, jeg gjorde.

Da jeg blev 18, besluttede jeg for 
at tage på mission og jeg fik et kald 
til at tjene i Arizona i USA. Det var 
en af de bedste oplevelser i mit liv. 
Da jeg vendte hjem, opdagede jeg, at 
min fars alkoholmisbrug var helt ude 
af kontrol. Jeg husker, at jeg kom i 
tvivl om, det havde været noget værd 

Et løfte om helbredelse og besegling
Navnet er tilbageholdt, Santa Catarina i Brasilien

så velsignede på måder, vi end ikke 
havde forestillet os.

Efter min fars behandling vendte 
han hjem, og han har været ædru lige 
siden. Han mødtes med missionæ­
rerne, men han var endnu ikke klar 
til at forpligte sig til evangeliet. Min 
mor foreslog, at vi tog hen til tempel­
grunden og nød Ånden der.

Kort tid efter følte missionærerne 
sig inspirerede til at komme forbi os 
og besøge min far. Han fortalte dem 
om sit ønske om at blive døbt. Den 
aften fortalte min far og mor mig den 
gode nyhed.

Herren havde opfyldt sit løfte. Det, 
der skulle helbredes, blev helet. Min 
far blev helbredt fra sit misbrug, og 
min tvivl blev helet med fornyet tro. 
Vores familie forbereder sig nu på 

at blive beseglet. ◼

Gennem trofasthed mod evangeliet og at søge vores forfædre, er min mor og jeg blevet velsignet på måder, vi aldrig 
havde turdet håbe på.

at være på mission, når tingene stod 
så slemt til derhjemme.

Under aprilkonferencen 2018 hørte 
jeg ældste Dale G. Renlund fra De 
Tolv Apostles Kvorum, sige: »Når I … 
finde[r], indsamle[r] og knytte[r] jeres 
familie sammen … vil l opleve heling 
af det, som har brug for helbredelse.« 1

Min mor fortsatte med at bede, 
læse skrifterne og søge inspiration for 
at hjælpe min far. Med tiden fik hun 
ham overbevist om, at han havde brug 
for hjælp. Han kom på et behand­
lingshjem i ni måneder. Vi måtte kun 
besøge ham en gang om måneden. 
Det var ikke let, især til at begynde 
med, men måned efter måned fort­
satte min mor og jeg med trofast at 
efterleve evangeliet og søge vores 
forfædre. Ved at gøre det blev vi 

NOTE
	 1.	Dale G. Renlund, »Slægtsforsk-

ning og tempeltjeneste: Besegling 
og helbredelse«, Liahona,  
maj 2018, s. 49.



Hvorfor er vi her?
Gregorio Rivera fra provinsen Elqui i Chile
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IJeg arbejdede om dagen, og min 
hustru, Elen, arbejdede om afte­

nen. Vi så næsten ikke hinanden. Vi 
holdt ikke hjemmeaften eller fami­
liebøn. Vi gik til nadvermøde, men 
vi var ikke så forpligtede over for 
evangeliet.

Vi begyndte at mærke den tom­
hed, der kom af at fokusere på verds­
lige ting i stedet for det, der vedrører 
Gud. Vi følte, at vor himmelske Fader 
ønskede mere af os.

Vi tog til templet i Santiago i Chile 
for at få vejledning til, hvordan vi 
kunne blive bedre. Vi fik begge den 
tilskyndelse, at vi var nødt til at flytte 
fra Santiago med vores små døtre 
og til det nordlige kystområde ved 
Coquimbo.

Vi havde aldrig været der, og vi 
vidste ingenting om området. Men vi 
sagde vores arbejde op, solgte alt og 
sagde farvel til familie og venner og 
mit universitetsstudie.

I Coquimbo kendte vi ikke nogen, 
og vi havde ingen penge. Jeg fandt  
et job, men det kunne kun lige 
dække huslejen. Vi spurgte: »Hvorfor 
er vi her?«

Elen spekulerede på, om der var 
noget, hun kunne gøre for at hjælpe 
med at betale regningerne. En dag 
syede hun et nyt betræk til en af 

Vi sagde vores arbejde op, solgte alt og sagde farvel til familie og venner for at flytte til et 
sted, vi aldrig havde været før.

vores gamle stole. »Jeg sætter den til salg, 
og ser om der er nogle, der vil købe den,« 
sagde hun. Nogle ville købe den. Motiveret 
af det lærte Elen mere om polstring af møb­
ler. Hun begyndte at annoncere og modtage 
bestillinger.

I 2016 blev jeg kaldet som biskop i vores 
nye menighed. Med mit arbejde, mit genop­
tagne universitetsstudie og min kaldelse så jeg 
atter engang knapt min familie.

»Det her fungerer ikke,« sagde Elen. »Hvor­
for arbejder du ikke sammen med mig? Jeg 
kan lære dig, hvordan man gør. Så vil du være 
hjemme, og du vil også blive mere fleksibel i 
din kaldelse.«

Jeg frygtede for at sige mit job op, men 
Elen foreslog, at vi bad til vor himmelske 
Fader og sagde: »Her er vores forretning. Vi vil 
gerne gøre det sammen. Vil du vise os, hvor­
dan vi kan få det til at fungere, mens Gregorio 
tjener som biskop.«

Det gjorde vor himmelske Fader. Efter flere 
år, hvor vi knap nok så hinanden, skal vi nu 
tilpasse os, at vi altid er sammen. Sommetider 
siger Elen for sjov: »Har du ikke nogle biskop­
rådsinterview, du skal have ordnet? Kom 
tilbage om fire timer!«

Her i Coquimbo har vi lært at have tro 
og efterleve evangeliet som familie, og vi er 
blevet velsignet. Vi flyttede til en by, vi ikke 
kendte, for at tjene et folk, vi ikke havde  
mødt før, og vi har set mirakler, vi ikke  
havde forventet. ◼
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Da min mor helt uventet døde i en alder af 61, følte jeg mig helt 
slået ud. Hun var min kilde til kærlighed, venlighed, støtte, styrke 

og latter. Jeg følte, at jeg var blevet berøvet min mor, og at mine tre 
børn var blevet frarøvet deres bedstemor. Jeg følte tilmed vrede mod 
vor himmelske Fader. Hvordan kunne han gøre dette imod os?

I et stykke tid vågnede jeg midt om natten og var ude af stand til at 
falde i søvn igen. En morgen vågnede jeg klokken 3. I håb om at blive 
adspredt fra tanken om et liv uden min mor, så jeg på min telefon og 
fandt en opskriftsvideo på min nyhedsfeed. Det var hyggesørgemad i 
al sin skønhed: Kyllingetærte. Jeg tænkte på, hvor skønt det ville være 
at have sådan en, men jeg syntes ikke, at jeg havde overskud til at lave 
mad til min familie, der rakte ud over at hælde mælk på nogle mor­
genmadsprodukter. Så jeg måtte klare mig uden hyggesørgemad, eller 
det tænkte jeg.

Der gik ikke mere end en dag eller to, før to af mine venner kom med 
kyllingetærte til mig. Jeg knækkede sammen i gråd. Jeg blev så ufatteligt 
rørt over deres venlighed. Jeg vidste, at det ikke var en tilfældighed. Det 
bekræftede igen for mig, at Gud var opmærksom på mig, at han elskede 

Omsorg med kyllingetærter
Jacquie Fleming fra Alberta i Canada
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ubetydelige ønske om kyllingetærte, selv om 
jeg havde været vred på ham. Jeg havde meget 
brug for at blive mindet om dette.

Jeg er taknemmelig for de venner, der kom 
med kyllingetærte. De drog omsorg for mig 
på måder, som de ikke havde forestillet sig. 
De hjalp mig til at føle vor himmelske Faders 
kærlighed, da jeg havde mest brug for det.

Den oplevelse lærte mig om vigtigheden af 
at opfange og følge Helligåndens tilskyndel­
ser. De kan meget vel være svar på en bøn, 
som er sendt op en, der kæmper.

Vi bør ikke lade vores usikkerhed eller tvivl 
komme i vejen for at drage omsorg for andre. 
Må vi altid stræbe efter at være et redskab i 
Herrens hænder og dele hans kærlighed med 
andre. ◼

Mine venner hjalp mig med at føle vor himmelske Faders kærlighed, da jeg havde mest brug for det.
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Det kan virke som 
om, at retfærdig­
hed og barm­

hjertighed er hinandens 
modsætninger, men de 
er begge virksomme i 
Guds plan.

Jesus Kristus 
»soner … selv for 
verdens synder for at 
bringe barmhjertighe­
dens plan til at virke 
og tilfredsstille retfær­
dighedens krav, så Gud 
kan være en fuldkom­
men og retfærdig Gud 
og også en barmhjertig 
Gud« (Alma 42:15).

Alma 39-42

DRØFTELSE
Hvad betyder ordene  
retfærdighed og  
barmhjertighed for jer?
Hvorfor er både retfær-
dighed og barmhjertighed 
nødvendige i Guds evige 
plan for lykke?
Hvordan har I oplevet  
Jesu Kristi barmhjertighed  
i jeres liv?
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Hvordan kan Gud både være  
retfærdig og barmhjertig?

RETFÆRDIGHED:

3. 	Vi bliver ikke tvunget til 
at omvende os, men vi vil 
skulle tage konsekven-
serne af vores gerninger, 
hvis vi ikke omvender os 
(se Alma 42:27).

BARMHJERTIGHED:

2. 	Gud skænker os 
omvendelse og tilgivelse 
gennem Jesus Kristus og 
hans forsoning (se Alma 
42:22-23).

3. 	Vi kan vælge at komme til 
Kristus for at blive forløst 
(se Alma 42:27).

1. 	Alle vil opstå og blive 
dømt efter deres gernin-
ger og hjertes ønsker  
(se Alma 41:2-3).

2. 	Gud har givet os love, 
og han adlyder dem til 
fuldkommenhed (se Alma 
42:22).

1. 	At vi opstår igen er både 
retfærdigt og barmhjer-
tigt (se 2 Ne 9:8-15).
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Hvor er jeres 
fokus?

Hærføreren 
Moroni og 
Amalikija havde 

fokus på vidt forskellige 
ting i deres liv. Hvor 
Amalikija »havde opnået 
magt ved svindel og 
bedrag, havde Moroni … 
beredt folkets sind til at 
være trofast mod Herren 
deres Gud« (Alma 48:7).

Hvad kan vi lære af 
forskellen på Moroni og 
Amalikija?

MORONI:
1. »Var blevet udpeget af overdommerne  

og ved folkets stemme« (Alma 46:34).

Alma 43-52

AMALIKIJA:
1. Forsøgte at vælte lamanitternes konge  
og selv tilrane sig tronen (se Alma 47:8).

DRØFTELSE
Moronis fokus var 
»ansporet af en 
bedre sag« (Alma 
43:45). Hvad lægger  
I fokus på i jeres liv?

Hvilke andre 
eksempler kan I finde 
i Mormons Bog på 
folk, der kæmper for 
en retfærdig sag? Hvor-
dan hjælper de eksempler 
jer?ILL
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4. Fandt glæde ved frihed (se Alma 48:11), 
og hans hjerte frydede sig »ved at bevare  

sit folk« (Alma 48:16).

3. Svor en ed på at »forsvare sit folk, sine rettigheder, sit 
land og sin religion,« men hans hjerte frydede sig »ikke ved 

udgydelse af blod« (se Alma 48:13, 16).

2. Havde »med høj røst« gjort sin tro kendt og opfordret 
andre til at gøre godt (se Alma 46:19-20). Hans »hjerte svul­

mede af taksigelse til sin Gud« (Alma 48:12).

4. Kæmpede for bringe andre i trældom  
(se Alma 49:26), og »bekymrede sig ikke  

om sit folks blod« (Alma 49:10).

3. Opildnede lamanitterne til vrede for at starte en krig  
og svor en ed på at ville drikke Moronis blod  

(se Alma 47:1; 49:27).

2. »Var en meget lumsk mand med hensyn til at  
gøre ondt,« og lagde i hemmelighed »onde planer  

i [sit] hjerte« (Alma 47:4).

Han forbandede også Gud (se Alma 49:27).
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Hvordan kan unge  
opbygge Guds rige?

Helaman blev 
inspireret af den 
stærke tro blandt 

hans tapre unge krigere. 
Overvej, hvordan deres 
handlinger ydede dem 
åndelig beskyttelse (se 
Alma 57:25-27), og hvor­
dan kan efterfølgelse af 
deres eksempel hjælpe jer 
med at opbygge Guds rige.

Vælg, hvem I følger
De unge krigere valgte 

profeten Helaman som 
deres leder (se Alma 
53:19). Hvordan kan I 
vælge profeten som jeres 
leder?

Alma 53-63

Vær pålidelige  
til alle tider

Disse unge var til 
»enhver tid … pålidelige 
i alt, hvad de end blev 
betroet« (Alma 53:20). 
Hvordan kan I blive mere 
pålidelige i jeres ansvar?

DRØFTELSE
Hvordan kan I forsvare 
evangeliet og Kristi lære 
i jeres samfund? Hvordan 
kan I hjælpe andre til at 
gøre det samme?
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Udøv tro
Disse unge udgjorde 

ikke et stort antal og 
de havde meget lidt 
kamperfaring. Men ikke 
desto mindre havde de 
tro: »Gud er med os, og 
han vil ikke tillade, at vi 
skal falde, lad os der­
for drage frem« (Alma 
56:46). Hvordan kan I 
»drage frem« i tro?

Stol på retskaf­
nes forældres 
belæringer

Disse unge krigere 
var blevet »fortalt af 
deres mødre, at hvis de 
ikke tvivlede, ville Gud 
udfri dem« (Alma 56:47). 
Hvordan kan I forældre 
ligeledes lære jeres børn 
at have tro?

»Ligesom Helamans 2000 
unge krigere er I også Guds 
åndelige sønner, og I kan 
også blive fyldt med kraft 
til at opbygge og forsvare 
hans rige.«
Ældste M. Russell Ballard, fun-
gerende præsident for De Tolv 
Apostles Kvorum, »Den bedste 
generation af missionærer«,  
Liahona, nov. 2002, s. 47.
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Husker I at huske?

Helaman gav sine 
sønner navnene 
Nefi og Lehi for 

at minde dem om forfæd­
rene Nefis og Lehis gode 
gerninger.

I Helaman kapitel 5 
bruger Helaman en form 
af ordet huske 11 gange.

Helaman 1-6

DRØFTELSE
Mormons Bog indeholder 
mere end 200 referencer 
til at huske. Når I læser, 
så overvej at se efter de 
ting, vi bliver rådet til at 
huske. Og vigtigst af alt, 
bør vi huske på, at forløs-
ning kommer ved Herren 
Jesus Kristus. Hvad kan I 
gøre for bedre at huske 
Frelseren?
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Nefi og Lehi »huskede 
[Helamans] ord, og 
derfor gik de ud, idet de 
holdt Guds befalinger« 
(Hel 5:14).

Helaman opfordrede sine sønner til at huske:

	XAt »holde  
Guds  

befalinger«  
(Hel 5:6).

	XAt se på deres  retfærdige  forfædres eksempel  (se Hel 5:6).

	XAt det kun er ved  Jesu Kristi forsoning,  at vi kan blive frelst  
(se Hel 5:9).

	XAt Kristus ville  

komme for at forløse sit folk  

fra deres synder (se Hel 5:9).

	XAt bygge deres 

grundvold på  

Jesus Kristus  

(se Hel 5:12).
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I dette afsnit

44	 Fremelsk et positivt per-
spektiv på seksualitet
Liahona-medarbejdere

48	 Sådan lærte jeg at forstå 
Guds syn på seksualitet
Emma T.

Fortæl jeres historie
Har I en forrygende historie at fortælle? Eller vil I gerne læse artikler om bestemte emner? Så hører vi gerne 
fra jer! I kan indsende jeres artikler eller feedback på liahona.ChurchofJesusChrist.org.

Find disse artikler og mere:
• 	 På liahona.ChurchofJesusChrist.org
• 	 I UV-ugentligt (under »Unge Voksne«  

i appen Evangelisk bibliotek)

Som medlemmer af Kirken lærer vi, at seksuel intimitet i ægteskabet er en 
vidunderlig del af evangeliet. Den kan være en hellig, smuk og glædelig del 
af vores liv, som leder til større samhørighed med vores ægtefælle og Gud. 

Men hvad med seksuelle følelser inden ægteskabet? Vi bliver ikke først seksuelle 
væsener ved ægteskabets indgåelse – Gud har lagt seksuelle følelser i os, og 
det er et sundt og vigtigt aspekt af at være menneske. Alligevel kan vores fejlop-
fattelser om disse seksuelle følelser og deres natur gøre, at vi får det dårligt med 
os selv eller give os følelsen af være skammelige eller syndige.

Nogle af os er ikke blevet undervist om de positive aspekter af seksualitet – 
men kun om de negative konsekvenser af at overtræde kyskhedsloven. Eller også 
er vi slet ikke blevet undervist om seksuel renhed overhovedet. Og eftersom så 
meget af det, vi lærer om seksualitet, kommer fra medierne, kan disse forskruede 
budskaber i kombination med en manglende forståelse af Guds syn på seksualitet, 
bidrage til usunde forhold, brug af pornografi og misbrug af andres handlefrihed, 
som i seksuelle overgreb. Så hvordan kan vi lære at se seksualitet som en 
hellig gave, en vigtig del af vores gudgivne væsen? Og hvordan kan vi styre vores 
seksualitet i overensstemmelse med det store formål med den i Guds evige plan?

Med disse spørgsmål in mente, har vi sammensat denne måneds sektion for 
at hjælpe jer til at få en større forståelse af Guds syn på passende seksualitet. 
Vi håber, at I med denne positive vinkel, vil føle jer mere opsatte på at efterleve 
kyskhedsloven, finde mening og håb i jeres individuelle situation, blive forberedt 
på at få et stærk, lykkeligt ægteskab og kunne byde Frelserens fred ind i jeres liv. 
I jeres indsats for at holde Guds bud om seksualitet, vil jeres »selvtillid vokse sig 
stærk i Guds nærhed« (L&P 121:45).

Venligst,
Medarbejderne på afsnittet for unge voksne i Liahona.

Unge voksne

Lær at se seksualitet  
som en hellig gave

Kun digitalt
Kunne jeg virkelig efterleve  
kyskhedsloven?
Haley S.

Tøjl jeres lidenskaber, hvordan 
man kontrollerer seksuelle tanker 
og følelser i overensstemmelse 
med Herrens forventninger
Af ansatte hos Liahona  
og i Familietjenesten

Sådan kan Herrens helende  
kraft anvendes i omvendelse  
fra seksuel synd
Richard Ostler
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UNGE VOKSNE

Fremelsk et  
positivt perspektiv  

på seksualitet
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Gud har velsignet os med guddommelige, passende seksuelle 
følelser af en årsag. Når vi som enlige medlemmer af Kirken 

forstår disse følelser bedre, vil vi finde større fred og håb.

Liahona-medarbejdere
Redaktørens bemærkning: Denne artikel er en del af en serie i 
august 2020 Liahona om at have et positivt syn på seksualitet, sek-
suel intimitet og kyskhedsloven. Begrebet seksualitet betyder noget 
forskelligt for forskellige mennesker, men i denne sammenhæng taler 
vi specifikt om vores seksuelle følelser og identitet.

Der synes at herske en stor forvirring 
omkring en sund, positiv forståelse af 
seksualitet i dagens verden.1 Og lad os 
være ærlige, på nogle måder hersker den 
også blandt os unge voksne medlemmer 

af Kirken. Så lad os kaste lys over noget af det.
For det første ved vi som sidste dages hellige, hvor vi 

står med hensyn til vores syn på seksualitet. For mange 
år siden sagde ældste Parley P. Pratt (1807-1857): »Vores 
naturlige hengivenhed er plantet i os af Guds Ånd i en 
vis hensigt, og den er en kilde til liv og lykke – den er det, 
der er bindeled i alle dydige og himmelske fællesskaber – 
den er kernen i barmhjertighed eller kærlighed …

Der findes ikke et mere rent eller helligt princip i 
tilværelsen …

Faktum er, at Gud … plantede denne hengivenhed i 
vores bryst, der har til formål at fremme vores lykke og 
samhørighed.« 2

Og præsident John Taylor (1808-1887) forklarede 
også: »Vi har det [naturlige begær] med os ind i verden, 
men det må, som så meget andet, helliggøres … En 
sømmelig udøvelse af vores funktioner fører til liv, lykke 
og ophøjelse i denne verden og den tilkommende.« 3

Sagt ganske enkelt: Gud har skabt os til at have seksuelle 

følelser. Det er en del af os. Og det kan være en god, skøn 
og frydefuld del af livet – så længe vi lærer at bruge og 
kanalisere dem på måder, som Gud kan godkende. Når vi 
håndterer disse følelser på passende måder livet igennem, vil 
de velsignelser, vi modtager, være ufattelige.

Gennem denne gave har vi potentiale til at være 
med til at opfylde vor himmelske Faders plan og blive 
som vores himmelske forældre.4 I dagens verden er det 
desværre sådan, at Satan har forledt mange til et forskruet 
syn på sømmelig, gudgiven seksualitet – han ønsker, at vi 
misbruger eller misforstår dens hellige beskaffenhed. Han 
gør os sommetider forvirret med hensyn til forskellen på 
hellig og hemmelig, der får os til at skamme os over at 
have passende seksuelle følelser, får nysgerrigheden ført 
til ting som pornografi eller til at bruge vores egne eller 
andres legemer på måder, som ligger udenfor de rammer, 
Herren har sat. Men i virkeligheden er seksualitet, når den 
bruges på den måde, Gud har tilsigtet, en guddommelig 
gave. Hvis vi nærer negative følelser omkring seksualitet, 
er vi bare nødt til at forstå den bedre.

Hvordan kan jeg fremme et  
positivt syn på seksualitet?

Hvis vores syn på seksualitet er forvansket, hvordan 
kan vi så i stedet se vores gudgivne medfødte seksualitet i 
et positivt lys og lære at forstå og kanalisere vores følelser 
på passende vis i vores stræben efter at blive mere som 
Frelseren? Hvordan kan vi blive komfortable med dem, 
vi er, og acceptere de seksuelle følelser, vi er blevet skabt 
med? Her er nogle forslag, der være en hjælp:

Fremelsk et  
positivt perspektiv  

på seksualitet
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Præsident Russell M. Nelson har sagt: »Ethvert organ i jeres 
krop er en vidunderlig gave fra Gud« 8 – og det omfatter selvføl-
gelig kønsorganer. De blev skabt i en vis hensigt, og det er op til 
os at lære at bruge dem på de måder, Herren kunne ønske.

Vær ikke bange eller skamfuld
At lære mere om jeres legeme vil hjælpe jer til at forstå, hvor-

dan seksuelle følelser er et normalt aspekt af vores legemer. Og 
så længe vi alle prøver at overvinde »det naturlige menneske« i 
dette liv (se Mosi 3:19), er det at have passende seksuelle følel-
ser ikke noget at skamme sig over. Det er kun en synd, når man 
handler upassende på dem eller dyrker upassende eller liderlige 
tanker. Vi skammer og føler os ikke skyldige over at føle sult! 
Det skulle da lige være, når vi propper os med livretter, fordi vi 
er sultne eller bliver besatte af mad. Tillad at vedkende jer, at 
passende seksuelle følelser og tanker er en del af vores gudgivne 
natur, og den tjener et nyttigt formål på rette tid og sted.

Hvis man føler sig tiltrukket af en af samme køn, kan man føle 
sig bange eller skamfuld over sine følelser, men Gud ønsker ikke, 
at I har det sådan. Vi kan leve et rigt liv inden for de rammer, han 
har sat til vores gavn. Vi har hver især en unik rejse gennem livet, 
og hvis vi vil elske ham og holde hans bud, er der ingen omstæn-
digheder, som vor himmelske Fader ikke kan vende til vores evige 
bedste (se Rom 8:28; Joh 14:15; L&P 90:24). Med hans hjælp 
kan vi lære og udvikle os og blive som ham.

Skab meningsfulde forhold
Fysiske følelser er kun en del af seksualitet. Et af de reelle 

behov bag passende seksuelle følelser er kontakt. Som men
nesker længes vi efter nærhed. Tilknytning til andre gennem 
dybe venskaber, opbygning af tætte venskaber, passende berø-
ring, kærlighed og hengivenhed kan hjælpe jer til at se andre, 

Forstå at alle både er et åndeligt og 
fysisk væsen.

I tænker måske på seksualitet som noget rent fysisk, men den 
har også meget med vores sind og tanker at gøre. Vores tanker 
påvirker vores handlinger, og måden vi bruger vores krop på 
afspejler ligeledes vores åndelige jeg. Præsident Boyd K. Packer 
(1924–2015) sagde: »Vores ånd og legeme er sammensat på 
en sådan måde, at vores legeme bliver vores ånds redskab og 
fundamentet for vores karakter.« 5

Når I udtrykker den inden for kyskhedslovens rammer, er jeres 
iboende seksualitet ikke en hindring for åndelighed. Hvis I har en 
forvrænget opfattelse af seksualitet som noget negativt, tager 
I den sandsynligvis med ind i jeres ægteskab. Ældste Jeffrey R. 
Holland fra De Tolv Apostles Kvorum har sagt: »En seksuel for-
ening [i ægteskabet] er ikke blot en forening af en mand og en 
kvinde, men i stor grad en forening af den mand og kvinde med 
Gud … I vil aldrig blive Gud mere lig på noget tidspunkt i dette 
liv, end når I udtrykker den særlige kraft.« 6 Hvordan kan en for-
ståelse af det ændre jeres nuværende perspektiv på seksualitet 
eller seksuel intimitet – selv mens I er enlige?

Lær om jeres krop
Hvis I ikke allerede har, så lær om den menneskelige anatomi. 

Jo mere I forstår den naturlige proces, som kroppens udvikling 
er, jo bedre vil I forstå, at passende seksuelle drifter er en normal 
del af livet. At lære om den menneskelige anatomi, kalde de 
enkelte kropsdele ved rette navn og forståelse af de seksuelle  
og fysiske funktioner bidrager til at nedbryde tabuer om de dele. 
På samme tid bør vi også »fjerne nedsættende, vulgære og 
seksuelt eksplicitte ord, vittigheder og temaer fra vores konver-
sation.« 7 Når de forskellige dele af legemet og formålet med 
dem forstås, jo mindre tilbøjelige bliver vi til blot at se dem i en 
seksuel sammenhæng.

1
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med ét. Det er en livslang rejse – en, der vil velsigne jer på 
mange måder i jeres liv på jorden og evige liv. Og har jeres rejse 
omfattet op- og nedture, så skal I vide, at den helbredende og 
opretholdende kraft i Jesu Kristi forsoning er tilgængelig for alle, 
der rækker ud imod ham (se Mosi 4:1-3, 10-13).

Uanset hvad vores omstændigheder eller erfaringer er, vil 
Gud i sidste ende opfylde alle løfter om velsignelser for os, hvis 
vi følger Frelserens eksempel, og vi vil indse, at vi hver især 
spiller en rolle i hans plan (se L&P 59:23). Med hans hjælp vil 
alle vores bestræbelser på at opnå et positivt syn på seksualitet 
lykkes os. ◼
Find tre andre forslag til, hvordan man fremelsker et positivt syn 
på seksualitet – deriblandt brug af medier, der portrætterer sunde 
forhold, hvordan man behandler alle som Guds børn og husker 
sin sande identitet – i den digitale udgave af denne artikel på 
liahona.ChurchofJesusChrist.org.
NOTER
	 1.	Apostlen Paulus så, at folk i dag ville »lade[] sig lede af alle mulige 

lyster« (2 Tim 3:6).
	 2.	Writings of Parley Parker Pratt, 1952, s. 52-53.
	 3.	John Taylor, The Gospel Kingdom, sel. G. Homer Durham, 1943,  

s. 61.
	 4.	Se Dallin H. Oaks, »Frafald og genoprettelse«, Stjernen, juli 1995,  

s. 85; se også »Seksuel renhed« i Til styrke for de unge (hæfte, 2011), 
s. 35; Dale G. Renlund og Ruth Lybbert Renlund, »De guddomme-
lige formål med seksuel intimitet«, Liahona, aug. 2020, s. 12-17.

	 5.	Boyd K. Packer, »The Instrument of Your Mind and the Foundation 
of Your Character«, Brigham Young University 2002-2003 Speeches, 
2003, s. 2; se også M. Russell Ballard, »Giv vores ånd kontrol over 
vores legeme«, Liahona, nov. 2019, s. 106-109.

	 6.	Jeffrey R. Holland, »Of Souls, Symbols, and Sacraments« (foredrag 
på Brigham Young University, 12. jan. 1988), s. 8, speeches.byu.
edu.

	 7.	Kyskhed (missionærpjece, 2007), s. 11.
	 8.	Russell M. Nelson, »Jeres legeme: En storslået gave, der må påskøn-

nes«, Liahona, aug. 2019, s. 52.
	 9.	Se Marlin K. Jensen, »Venskab – Et evangelisk princip«, Liahona,  

juli 1999, s. 74.
	10.	Russell M. Nelson, »Jeres legeme: En storslået gave, der må påskøn-

nes«, Liahona, aug. s. 52.
	11.	Russell M. Nelson, »Jeres legeme: En storslået gave, der må påskøn-

nes«, Liahona, aug. s. 54.

som de virkelig er, og udtrykke jeres seksualitet på passende vis 
samtidig med, at I overholder kyskhedsloven.

Ældste Marlin K. Jensen, emeritus generalautoritet, har sagt: 
»Profeten Joseph Smith lærte os at ›venskab er et de store fun-
damentale principper i [vores religion]‹. Den tanke bør inspirere 
og motivere os alle, for jeg føler, at venskab er et helt grund-
læggende behov i vores verden. Jeg tror, at der i os alle ligger et 
dybt savn efter venskab, en dyb længsel efter den tilfredshed og 
tryghed, som nære og varige forhold giver.« 9

Tænk på jeres legeme som helligt 
(for det er det!)

Vores legeme er en forunderlige gave fra Gud. Og alligevel 
falder så mange os i den fælde, at vi kritiserer vores krop. Hvis vi 
i stedet for kunne huske, hvor meget vores legeme betød for os, 
inden vi fik det (og hvor meget det vil betyder for os, efter vi dør 
(se L&P 138:17, 50), så ville vi måske føle større taknemmelighed 
og mindre ringeagt for denne forunderlige gave.

Præsident Nelson har sagt: »Jeres fysiske legeme er en del af 
Guds storslåede skaberværk. Det er hans tempel såvel som jeres 
og må behandles med ærbødighed … Et studie af jeres legeme 
bevidner dets guddommelighed.« 10 Og at vide, hvor guddom-
meligt vores legeme virkelig er, vil påvirke vores handlinger i god 
retning. Præsident Nelson har også sagt: »Når vi virkelig kender 
vores guddommelig herkomst … vil vi rette vores blik mod syn, 
vores ører mod lyde og vores sind mod tanker, der ærer vores 
fysiske skabning som Guds tempel. I vores daglige bønner bør 
vi taknemmeligt anerkende ham som vor Skaber og takke ham 
for vores eget storartede fysiske tempel. Vi vil tage os af det og 
påskønne det som en personlig gave fra Gud.« 11

Glem ikke at dette er en livslang rejse
En forståelse og en fremelskning af en positiv, sund sans for 

sømmelig seksualitet er ikke noget, man begynder at arbejde 
på, efter man er blevet gift, eller noget man bare mestrer lige 

5
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Sådan lærte jeg at forstå 
Guds syn på seksualitet

Emma T.

Jeg sank ned i min stol i ren skam, da læreren sagde, at lektionen 
handlede om kyskhed. »Jeg ved godt, at I piger ikke har nogle 
problemer med kyskhedsloven …,« indledte hun med at sige. Hun 
vidste jo ikke – det gjorde andre heller ikke – at det var noget, jeg 
havde kæmpet med som ung kvinde.

Lektioner i kirken havde givet mig den opfattelse, at seksuelle følelser kun 
er passende i ægteskabet, og at seksuelle følelser uden for ægteskabet er 
noget slemt. Jeg følte mig skamfuld, svag og alene, hvilket førte til, at jeg 
bare hadede emnet.

Jeg voksede op i Kirken, og jeg plejede at tænke, at det at tale om sex – 
selv på en passende måde – eller vedkende sig seksuelle tanker og følelser 
var et tabu eller forkert, medmindre man var gift. Mine tanker blev forvræn-
get af at tro, at enhver nysgerrighed eller ethvert spørgsmål om seksualitet 
eller kyskhed for den sags skyld, skulle blive holdt nede, fordi det ikke var i 
overensstemmelse med Guds plan. Og fordi jeg tænkte, at mine spørgsmål 
var for skammelige at drøfte med nogen, ledte jeg efter svar fra kilder, der 
ikke ser seksualitet på den måde, som vor himmelske Fader gør.

Fastlåst i skam
Jeg tumlede med mine følelser og adfærd i årevis. Jeg vidste, at de var for-

kerte, men jeg vidste ikke, hvor jeg kunne få hjælp. Min synd og skyldfølelse 

UNGE VOKSNE

Da jeg voksede op, vidste jeg ikke, hvordan man håndterer 
seksuelle følelser, hvilket ledte mig ad forkerte stier, men 
det ændrede mit liv til det bedre at lære sandheder om 
seksualitet og kyskhed.

tyngede mig hver eneste dag, men jeg prøvede stadig at 
gøre alt andet rigtigt. Jeg følte mig låst i en »mellemzone« – 
med et ben i verden og et andet i evangeliet.

Jeg ønskede mere end noget andet at være fuldstæn-
dig engageret i evangeliet. Så jeg studerede mine skrifter, 
jeg bad, jeg deltog i kirkeaktiviteter, og jeg passede mine 
kaldelser. Evangeliet virkede til at være det eneste, der 
gav mig ro.

Efterhånden som jeg lærte mere om og kom Frelseren 
nærmere, voksede mit ønske om at efterleve kyskheds-
loven sig stærkere. Efter mange overvejelser og bønner 
besluttede jeg mig endelig for at tale med min biskop 
om min kamp.

Følte Frelserens helende kraft
Da jeg gik fra biskoppens kontor, syntes den byrde, 

jeg havde båret på i så mange år, at forsvinde. Jeg græd 
af lettelse. Jeg følte allerede Frelserens helende kraft 
virke i mit liv. Møderne med biskoppen hjalp mig igen-
nem omvendelsesprocessen og med at forstå, at mine 
følelser var normale, og jeg ikke var alene om at kæmpe M
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med kyskhed. Jeg fandt ud af, at der var andre, der som jeg, havde kæmpet i 
tavshed på grund af skam, frygt og misforståelser.

Min biskop hjalp mig igennem selve omvendelsesprocessen, men en af 
mine venner gjorde også en stor forskel for, hvordan jeg havde det med min 
udfordring. Han var et rigtig godt eksempel for mig. En dag betroede han 
mig, at han tidligere havde kæmpet med pornografi. Jeg blev meget forbav-
set – jeg ville aldrig have gættet, at vi kæmpede med noget af det samme. 
Jeg skrev et brev til ham om min erfaring med at omvende mig fra de samme 
udfordringer, og hvor stor en hjælp det var at vide, at jeg ikke var alene. 
Om søndagen gav han mig et stort knus i kirken og sagde, at han var stolt 
af mig, fordi jeg arbejdede med biskoppen, og at jeg aldrig ville være alene. 
Han hjalp mig til at føle Frelserens kærlighed stærkere.

Siden da har jeg været i stand til føle med og opmuntre venner, der har 
kæmpet med noget lignende, og hjulpet dem til en bedre forståelse af 
kyskhedsloven.

Det hjalp mig med at hele, at vide at jeg ikke var alene, at jeg mærkede 
kærlighed og forståelse fra min biskop og Frelseren og at lære om den evige 
betydning af kyskhed.

Jeg ved nu, at jeg har taget så meget fejl. Både kyskhed og passende 
seksualitet er en del af Guds plan for lykke. Seksualdrift er en normal del  
af jordelivet, og den kan være vidunderlig, når vi lærer at handle passende  
på den.

Når jeg ser tilbage, er jeg ked af, at jeg aldrig følte 
mig tryg nok til at tale med nogen om kyskhedsloven, 
inden jeg talte med min biskop. Jeg burde have vidst, at 
der ikke er nogen skam i at have spørgsmål om kyskhed 
eller seksualitet, og at det er vigtigt at tale respektfuldt 
om begge dele med de rette mennesker.

Evige sandheder kan være en vejledning
På grund af mine erfaringer kan jeg forsikre enhver, 

der måtte kæmpe med kyskhedsloven, om, at man kan 
opleve en forandring af hjertet. Der er håb, heling og 
evige sandheder, der kan være en vejledning for jer. Jeg 
har lært, at den måde, som verden ser seksualitet på, 
adskiller sig meget fra, hvordan vor himmelske Fader gør.

Jeg er taknemmelig for de lektier, jeg har lært. Nu 
har jeg et stærkere vidnesbyrd om Herrens kyskhedslov, 
betydningen af seksualitet og vigtigst af alt, Frelserens 
kærlighed og helende kraft. ◼

Redaktørens bemærkning: Denne artikel er en del af en serie i august 
2020 Liahona om at have et positivt syn på seksualitet, seksuel intimitet 
og kyskhedsloven. Begrebet seksualitet betyder noget forskelligt for 
forskellige mennesker, men i denne sammenhæng taler vi specifikt om 
vores seksuelle følelser og identitet.

Den byrde, jeg havde båret 
på i så mange år, syntes at 
forsvinde. Jeg følte allerede 
Frelserens helende kraft.
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Indtil for nylig har  
fodbolden, skolen og Kirken altid været noget, 
jeg har prøvet at holde adskilt og prøvet at balancere imellem. Efter 
fodboldsæsonen blev der holdt møder mellem spillerne og træne-
ren. Han talte med mig om lederskab, og hvordan jeg kunne blive 
en bedre leder. Han sagde noget interessant, som jeg aldrig havde 
forventet.

Han sagde: »Jeg ved, at du planlægger at tage på mission. Du 
er troende, og du har det fint med at tale om Gud. Jeg vil gerne 
have, at du taler med de andre spillere om Gud. Det er derfor, jeg er 
træner, for at folk skal komme Gud nærmere. Jeg kan lide at se for-
andring i folks liv. Jeg synes, du er en af de bedste spillere på holdet 
til at gøre det. Så vil du ikke tale om Gud, når du får en chance for 
det? Nogle mennesker vil nok afvise det, men det kan ændre nogles 
liv. Man ved aldrig.«

Jeg havde aldrig rigtig forbundet sport, skole og religion. Men 
denne samtale forbandt dem for mig og gjorde mig begejstret og 
mere klar til at dele evangeliet med andre. Den gjorde, at jeg indså, 
at man kan være den samme person til fodbold og i skolen og til 
morgenseminar hjemme hos nogle og stadig opnå succes. Nu hvor 
jeg har forbundet dem, er tingene blevet lettere.

Det har hjulpet mig til at forberede mig på en mission. Jeg er 
blevet mere vant til at tale med folk om Gud, dele evangeliet og 
bære mit vidnesbyrd.

JOSEPH S. er 17 og fra Louisiana i USA
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Tal med  
jeres forældre 
om sex
Ja, det kan være akavet. Men 
jeres forældre er en bedre kilde 
end internettet eller jeres venner.

Det er okay at have spørgsmål omkring seksua-
litet. Og det er okay at tale med jeres forældre 
om disse spørgsmål. I kan blive overraskede 

over, hvor godt de forstår jer og jeres spørgsmål og 
erfaringer.

Når det gælder sex, så kan det, I støder ind i på 
internettet, i medierne og fra venner og klassekamme-
rater være forvirrende – både hvad angår information 
og moral. Jeres forældre kan være den bedste kilde til 
troværdige og pålidelige svar om seksualitet. De ønsker 
det bedste for jer. Der er chance for, at de bliver glade 
for, at I kommer til dem for at tale om dette.1

Her er nogle tips, hvis I aldrig har talt med jeres 
forældre om sex før:

Derek Willis Hagey, ph.d.
Familietjenesten
og Denya Palmer
Velfærd og selvhjulpenhed

Åndelig og mental 
forberedelse

• 	 Bed. Bed vor himmelske Fader om at hjælpe jer til at vide, 
hvad I skal sige for at tage emnet op med jeres forældre.

• 	 Vær modig! Tøv ikke med at bede jeres forældre om 
hjælp, uanset om I har begået en fejl eller ej. De bekymrer 
sig for jer og ønsker det bedste for jer.

• 	 Husk, at jeres forældre engang var på jeres alder. 
De måtte også lære at håndtere det, efterhånden som de 
voksede op. De vil være i stand til at forstå og sætte sig ind 
i jeres situation.

• 	 Tænk positivt omkring, hvordan jeres forældre 
måske reagerer. Tænk på tidligere gange, hvor de har 
hjulpet jer. Forestil jer, at samtalen forløber smertefrit.
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• 	 Tal om kyskhedsloven. Det kan være godt at spørge jeres 
forældre om deres forståelse af kyskhedsloven. Hvis I har brudt kyskhedsloven, 
kan jeres forældre være en kilde til støtte, når I omvender jer og kommer i kon-
takt med Frelseren. Spørg jeres forældre om deres erfaringer med at finde glæde 
gennem omvendelse.

• 	 Vær tålmodig med dem. Jeres forældre kan måske føle, at det er ubekvemt 
at tale med jer om seksualitet til at begynde med. Men de vil gerne hjælpe jer, og 
det bliver lettere, når I fortsætter med at snakke.

• 	 Vær ikke bange for at tale jævnligt med jeres forældre. Som tiden går, 
får I måske flere spørgsmål. Det behøver ikke at være en en gang i livet-samtale.

Praktisk forberedelse

• 	 Øv jer på at indlede samta­
len. Måske vil I gerne indlede  
med at stille et spørgsmål. Eller 
også vil I gerne indlede med at 
bede jeres forældre om bare at 
lytte, indtil I er klar til, at de siger 
noget. (Se »Starthjælp til samtale«  
i baggrundsartiklen).

• 	 Tal med jeres forældre om 
andre emner i almindelige 
situationer. Øv jer i at tale om 
jeres daglige liv og aktiviteter. Det 
kan I gøre hver gang I er sammen, 
for eksempel når I spiser eller det er 
sengetid.

• 	 Afgør hvem af jeres forældre I 
gerne vil tale med. Selvom nogle 
unge synes det er let at tale med 
begge sine forældre, er nogle mere 
trygge ved at tale alene med den 
ene forælder først. Det er normalt, 
særligt med et emne som seksualitet.

• 	 Aftal en tid til at snakke. Bed 
jeres forældre om at sætte tid af til 
en samtale. Det giver jer tid til at 
forberede jer.

• 	 Lav en liste over ting, I gerne 
vil fortælle jeres forældre, og 
de spørgsmål I har. Det kan være 
en hjælp at lave en liste over tanker 
eller bekymringer, det gør det lettere 
at huske, hvad I gerne vil tale om. Og 
er der noget, I ikke kommer ind på, 
så bed dem om endnu en samtale.

Find mere om seksualitet, og hvordan  
den passer ind i Guds plan på side 42.

Efter I er begyndt at snakke

I kan gøre det
Til at begynde med kan det føles 

akavet at tale med jeres forældre eller 
andre betroede voksne. Husk, at jeres 
himmelske Fader elsker jer og ønsker, 
at I forbereder jer på at udvikle et sundt 
forhold som voksne. En del af jeres for-
beredelse består af at forstå, hvad sund 
passende seksualitet er, og lære, hvordan 
man taler om den. Vor himmelske Fader 
kan hjælpe jer med at tale med jeres 
forældre om sex og andre svære emner, 
når I søger hans hjælp. ◼

Starthjælp til samtale
Her er nogle ting, man kan sige for 
at indlede en samtale:
• 	 »Jeg har nogle spørgsmål. Det 

er akavet at tale om, men kan vi 
tale om sex?«

• 	 »Hvordan lærte I om sex, da I var 
på min alder?«

• 	 »Jeg hørte/så noget forleden, der 
gjorde mig forvirret. Kan vi tale 
om det?«

• 	 »Kan vi aftale en tid til at 
snakke?«

• 	 »Kan jeg snakke med jer om 
noget? Jeg tror, jeg har begået 
en fejl, og jeg har brug for 
hjælp til at ordne 
det.«

NOTE
	 1.	Der kan være gode grunde til, at I ikke føler, 

at I kan tale med jeres forældre eller bare den 
ene af dem. Prøv at finde en anden voksen, 
I kan stole på, som en leder i Kirken, og tal 
med dem.
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I jeres teenageår sætter I jer mange mål for det, I ønsker at opnå i livet. Disse mål kan 
måske omfatte en mission, en uddannelse, et tempelægteskab, en succesfuld karriere og 
selvfølgelig at vende trygt tilbage til jeres himmelske Faders nærhed i det celestiale rige.
En af de store udfordringer I støder på i forbindelse med at nå disse mål er, hvordan 

det lykkes jer at forbinde dem med jeres daglige liv. Det kan være svært, fordi jeres tid er 
så pakket med alt muligt verdsligt. I er måske både involveret i skolen og aktiviteter som 
musik, dans, sport eller er med i en klub. Nogle af jer arbejder måske også. Blandet med 
dette hektiske skema er der weekendaktiviteter som kampe, fester og menighedsaktivi-
teter. Ikke kun det, men hvor I end kommer hen, bliver I bombarderet med fristelser fra 
kammerater, sociale medier, film, videospil og musik. Wauw! Sikke et eventyr!

Ældste  
Richard J. Maynes
De Halvfjerds

Tricket til at afbalancere alle de ting 
er at bevare det evigt store billede for 
sit indre. For eksempel: Hvordan vil jeres 
planer for denne fredag aften påvirke det, 
der kommer til at ske om to, fem eller ti 
år fra nu? I tænker måske, at fredag aften 
ikke har så meget at gøre med om to år, 
men det kan den have, alt efter hvor I er, 
og hvad I gør. Ønsker I at nå jeres potenti-
ale i fremtiden og blive den person, Herren 
ønsker af jer, så må I hellere holde jer det 
store evige billede for øje og arbejde på 
det i dag.

Jeres grundvold i en omvendt 
verden

Profeten Esajas så vor tid og advarede 
om, at det blive en tid, hvor alt blev vendt 
på hovedet. Han profeterede: »Ve dem, 
der kalder det onde godt og det gode 
ondt, som gør mørke til lys og lys til mørke, 
gør det bitre sødt og det søde bittert.

Ve dem, der er vise i egne øjne og for-
standige efter egen mening« (Es 5:20-21).

Efterhånden som I vokser op i denne 
omvendte verden, får I noget af en udfor-
dring med det pres, man udsættes for i 
livet i moderne tider. Hvordan vil I komme 

igennem jeres teenageår og være  
åndeligt forberedt til fremtiden?

Det er vigtigt for jer at indse, at funda-
mentet for jeres fremtid, både den timelige 
og åndelige, opbygges i dag. Hvis jeres 
fundament er sprækket på grund af synd 
og ikke bliver repareret, så vil det liv, I byg-
ger ovenpå det hvile på et svækket grund-
lag. Jeres fremtid vil være mindre tryg og 
helt bestemt mere fyldt med stress.

Et af de største formål med Jesu Kristi 
evangelium er at lære os om vores evige 
potentiale. Et af formålene med, at Jesu 
Kristi Kirke blev organiseret, er at hjælpe 

Et grundlag  
for jeres fremtid
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Efterhånden som I vokser op 
i denne omvendte verden, 
får I noget af en udfordring.
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os med at nå det potentiale. Vi har lært: 
»Det er på klippen, vor forløser, som er 
Kristus, Guds Søn, at I skal bygge jeres 
grundvold.« Vor Frelser, Jesus Kristus, »er 
en sikker grundvold, en grundvold, hvorpå 
menneskene, hvis de bygger derpå, ikke 
kan falde« (Hel 5:12).

De små daglige handlinger kan 
gøre en stor forskel

Jeg har stadig til gode at møde en for-
retningsmand, lærer, kunstner eller sports-
mand, der er virkelig god, som det ikke 
er lykkedes at forbinde visionen om deres 
fremtid med deres daglige liv. Et mål eller 
en vision, der ikke er knyttet til det daglige 
liv igennem daglige handlinger, forbliver 
med stor sandsynlighed kun en drøm.

Forestil jer for eksempel, at I snart skal 
til terminsprøve i geometri. Et af jeres mål 
er at få en god karakter i det fag, så hvor-
dan vil I opnå det mål? Venter I til sidste 
øjeblik og terper natten inden prøven? Den 
tilgang er ret risikofyldt. I stedet for virkelig 
at forstå materialet og være godt forberedt 
og inde i emnet, vil I komme lidt nervøst 
ind i klasselokalet i håb om, at læreren kun 
stiller jer de spørgsmål, I tilfældigvis kender 
svarene på. (Jeg er sikker på, at jeg ikke er 
den eneste, der har prøvet den ubehage-
lige oplevelse!)

Eller afsætter I lidt tid hver dag til stille 
og roligt at studere faget i dybden? Den 
tilgang vil give jer den fornødne tid til 
rigtigt at forstå materialet, og I vil have 
masser af tid til at bede jeres lærer om 

Grundlaget for  
jeres fremtid  
bygges i dag.
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hjælp, hvis der skulle være noget, I ikke 
forstår. Det vil resultere i en dybere forstå-
else af materialet og en større selvtillid at 
tage til prøve med.

Hvad angår opnåelse af noget som 
helst mål – især celestiale mål – er en dag-
lig indsats svaret. Kan I beskytte jer mod 
verdens pres og onder ved blot at bruge 
to timer i kirken om søndagen? Sandsyn-
ligvis ikke. Det er meget svært at terpe til 
en mission, og det er ligeledes svært at 
terpe til et tempelægteskab. Løb ikke den 
risiko. Vær vis. Akkurat som med jeres 
studier er en fokuseret daglig indsats den 
eneste sikre vej til at komme succesrigt 
igen. Forbered jer dagligt. Studér skrif-
terne. Kommuniker med vor himmelske 
Fader i bøn. Deltag i seminar. Hold jer rene 

Fortsæt fremad med Herrens hjælp
Herren ønsker, at I opnår succes, og han vil være med jer. Han vil hjælpe og støtte jer, 

når I har brug for det, og hvis I følger hans plan. Holder I jer nær ham på daglig basis, vil 
han være jer nær, og I vil kunne høste utallige velsignelser på alle områder af livet, især 
det vigtigste – det åndelige.

Det vil i sidste ende være jeres kærlighed til Herren, der vil hjælpe jer til at forpligte jer 
og holde fast i jeres celestiale mål. Jeg ved, at Herren lever, og at hans ønske og håb for os 
alle er en celestial fremtid. ◼
Fra en tale holdt ved oktoberkonferencen 1997.

og forberedte. Når I gør det, vil I nyde 
fred, jeres samvittighed vil være ren, jeres 
selvtillid stor, og I vil vide i jeres hjerte, at 
jeres fremtid tegner lys og skøn.

I kan ikke terpe 
til en mission 
eller terpe til et 
tempelægteskab.
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S P Ø R G S M Å L  &  S V A R

Svarene kan blive redigeret af hensyn til 
længde og tydelighed. Trykte svar er ment 
som hjælp og vejledning, men de er ikke offi-
cielle udtalelser om Kirkens læresætninger.

»Når vi vælger at 
omvende os, vælger 
vi at forandre os! Vi 
tillader Frelseren at 
forandre os til den 
bedste udgave af 
os selv. Vi vælger at 
vokse åndeligt og 
modtage glæde –  
glæden ved 
forløsning i ham.«
Russell M. Nelson, »Vi kan gøre 
det bedre og være bedre«, april-
konferencen 2019.
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Hvordan ved 
man, at vor 
himmelske 
Fader har 
tilgivet en?

Forvisning om,  
at Kristus er med mig
I Getsemane have udholdt 
Jesus Kristus alle verdens 
smerter og synder, så vi 

kunne blive tilgivet for vores synder og 
en dag blive værdige til at træde ind i det 
celestiale rige. Jeg føler mig tilgivet, når jeg 
føler en vished om, at Kristus er med mig 
og rører mig åndeligt.
Alex H. er 15 år og fra Idaho i USA

Føler Ånden
Jeg ved, at jeg er blevet 
tilgivet, når jeg er i stand til 
føle Ånden. Som missionær 
gælder det især, at det altid 

er vigtigt at have Ånden i vores liv. Hvis 
vi lever retfærdigt, vil vi altid have Ånden 
med os, og han vil hjælpe os med at vide, 
hvordan vi står hos Gud.
Ældste Bakker er 23 år og tjener i Vitória  
Missionen i Brasilien
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Kærlighed og glæde
Jeg elsker omvendelsens 
gave, for jeg føler mig ofte 
overvældet af skyldfølelse 
og hjertesorg, når jeg begår 

en fejl. Når jeg tager mig tid til at knæle 
ned og oprigtigt bede vor himmelske Fader 
om tilgivelse, bliver jeg indhyllet i en stærk 
følelse af kærlighed, fred og glæde! Jeg 
føler mig ikke længere alene, og det er 
sådan, at jeg ved, at vor himmelske Fader 
har tilgivet mig.
Brynlee H. er 17 år og fra Utah i USA

Fred i mit hjerte
Når jeg føler fred i mit hjerte, ved jeg, at 
jeg er blevet tilgivet. Jeg vil altid huske, at 
jeg har gjort noget forkert, men det hjæl-
per mig til at lære aldrig at gøre det igen. 
Herren har givet os et vidunderligt løfte: 
»Den, der har omvendt sig fra sine synder, 
ham er de tilgivet, og jeg, Herren, husker 
ikke mere på dem« (L&P 58:42).
David E. er 19 år og fra Chihuahua i Mexico

Hvordan kan jeg få et dybere vidnesbyrd om 
Joseph Smiths første syn?

I år, 2020, fejrer vi 200-året for Joseph Smiths første syn. Præsident Russell 
M. Nelson er kommet med nogle forslag til, hvordan vi får et stærkere 
vidnesbyrd om denne vigtige begivenhed:
• 	 Læs Joseph Smiths beretning om det første syn igen (se JS-H 1:1-26).
• 	 Overvej spørgsmål som: »Hvordan ville mit liv være anderledes, hvis den 

viden, jeg har opnået fra Mormons Bog, pludselig blev fjernet?« eller 
»Hvordan har de begivenheder, der fulgte det første syn, gjort en forskel 
for mig og mine kære?« (se »Afsluttende bemærkninger,« oktoberkon-
ferencen 2019).

• 	 Studér den nye proklamation om gengivelsen og lad dens budskab blive 
skrevet i jeres hjerte (se Russell M. Nelson, »Hør ham«, Liahona, maj 
2020, s. 91-92).

• 	 Studér taler fra aprilkonferencen 2020, som fejrede 200-året for det 
første syn.
Når I har studeret og gransket, er det vigtigt at gå til vor himmelske 

Fader i bøn. Udtryk taknemmelighed for, at han kaldte profeten Joseph 
Smith og alt det lys og al den kundskab, vi er blevet givet som følge af det. 
Bed ham ydmygt om at gøre jeres vidnesbyrd om det første syn dybere. Og 
spørg ham om der er noget, I kan gøre, der vil gøre det vidnesbyrd endnu 
stærkere. Han vil svare jer igennem sin Ånd og råde jer personligt.

Hvad tænker I?

Indsend jeres svar, og hvis I ønsker det,  
et billede i høj opløsning inden den  
15. september 2020 på liahona.Churchof 
JesusChrist.org (klik på »Submit an Article  
or Feedback«).

»Hvordan kan jeg 
bruge evangeliet til at 
overvinde depression?«
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Om Casey:
• 	 Har spillet volleyball i 

næsten 25 år.
• 	 Har tre yngre søstre.
• 	 Han repræsenterer USA
• 	 Smånotitser: Hans mor 

ville ikke lade ham 
anlægge en mohawk, 
før han havde været på 
mission og var blevet 
gift.

ELITE­
ATLETER  

og  evangeliet

Casey Patterson:  
Beach Volleyball
Jeg har aldrig glemt denne sætning fra 
en konferencetale: »Hårdt arbejde … 
omfatter, at I går efter det ›af hele jeres 
hjerte, kraft, sind og styrke‹ (L&P 4:2). 
Det er alene det, der gør forskellen på 
det gennemsnitlige og det fremragende« 
(se F. David Stanley, »Arbejdets princip«, 
aprilkonferencen 1993).

I min sport er jeg fokuseret på at 
være udholdende og have en positiv 
indstilling. Det er let at se på det barn, 
der kan hoppe højere end dig eller 
spille bedre, men at få godt styr på sin 
indstilling er i virkeligheden det, der 
virkelig betyder noget. Hårdt arbejde er 
det, der primært afgør ens skæbne. Det 
er vigtigt at sammenligne sig med sig 
selv – ingen anden.

60	 L i a h o n a

Fire elitesportsfolk, der er medlemmer af 
Kirken, taler om, hvordan evangeliet ikke 
alene har hjulpet dem i deres sport, men 
også i deres liv.
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Jason Smyth:  
Atletik
Jeg blev diagnosticeret med en øjensyg-
dom, da jeg var otte år gammel, og i 
årenes løb er mit syn blevet svækket til 
mindre end 10 procent af et normalsyn. 
Men jeg har fået mange velsignelser 
ved at løbe og konkurrere i De Para-
lympiske Lege. For nogle få år siden 
måtte jeg opereres på grund af en 
skade, og jeg var ikke sikker på, at jeg 
ville blive i stand til at konkurrere igen. 
Men vor himmelske Fader velsignede 
mig med at hele godt og blive i stand til 
fortsat at konkurrere.

Jeg ved, at vor himmelske Fader 
elsker mig og ønsker det bedste  
for mig, og det trøster og forvisser 
mig om, at der vil ske det, der er 
bedst for mig.

Om Jason:
• 	 Han har løbet i 15 år.
• 	 Han har en bror og tre 

søstre.
• 	 Han repræsenterer 

Irland.
• 	 Smånotitser: Deltagelse 

i sport på eliteniveau 
har givet ham en unik 
mulighed for at fortælle 
om evangeliet.
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Mary Lake:  
Volleyball
Da jeg voksede op, var der mange piger, 
der kæmpede med modstanderens 
angreb på deres selvværdsfølelse. Ver-
den lægger stor vægt på, hvordan vi ser 
ud, og er man sportskvinde, bliver man 
kigget meget på. Jeg var meget nervøs 
for at spille volleyball på Brigham Young 
University. Der var mange øjne rettet 
mod mig, og det gjorde mig usikker. Jeg 
havde bedt om at overvinde den tvivl, 
der kom med den usikkerhed. Jeg fik 
ikke svar lige med det samme, men jeg 
ved, at det var de bønner og tid med vor 
himmelske Fader, der hjalp mig med at 
overvinde den.

Ånden mindede mig om, at jeg nu er 
en anden person, end jeg var for fire år 
siden. Når jeg ser tilbage, kan jeg se de 
gange, hvor vor himmelske Fader gav 
mig erfaringer om og indtryk af, at jeg er 
så meget mere værd, end jeg troede.

Jeg er så meget andet end 
sportskvinde. Min mor siger, at jeg kan 
droppe alle de mærkater, andre sætter 
på mig, men jeg vil stadig være et dejligt 
menneske og en skøn datter. Min familie 
behandler mig som et menneske og 
elsker mig for det, der ikke har noget 
med sport at gøre. Det gør, at jeg kan 

nyde min sport mere, fordi mit selvværd 
ikke er knyttet til, hvad jeg præsterer. 
Volleyball er kun en del af mit liv i nogle 
år, men jeg er uendelig.

Yngre piger kommer ofte til mig og 
taler om volleyball. Jeg får et glimt af, 
hvem de er, og hvordan vor himmelske 
Fader føler for dem. Jeg ønsker bare, at 
de skal forstå, at de ikke behøver at 
blive landsholdsspiller eller gøre noget 
ekstraordinært for at havde værdi og 
være højt elsket. Mit hovedbudskab til 
dem er at spørge vor himmelske Fader 
om deres værd og at forstå, at det ikke 
er knyttet til noget, de gør.

Om Mary:
• 	 Har spillet volleyball siden  

hun var 7 år.
• 	 Hun er den yngste af en søsken-

deflok på seks – tre søstre og  
to brødre.

• 	 Hun repræsenterer USA
• 	 Smånotitser: Hun elsker at knuse 

tal og har studeret regnskab på 
Brigham Young University.
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Jackson Payne:  
Gymnastik
Jeg havde en stor chance for at kvalificere mig til OL i London 
i 2012, men i den vigtigste konkurrence, faldt jeg ned af et 
redskab. Min chance for at komme til OL var væk. Jeg var på 
den anden side af jorden, og mine drømme var knust.

Kort tid efter det flop, besluttede jeg mig for at tage på 
mission. Jeg var måske ikke kommet af sted, hvis jeg var kom-
met med til OL, men min mission har budt på det ene mirakel 
efter det andet. Jeg var så taknemmelig for denne mulighed.

Evangeliet har hjulpet mig til at træffe de rette valg, især 
på tidspunkter, hvor det har været svært at holde mine stan-
darder. Det har formet mig og alle de værdier, jeg har.

Om Jackson:
• 	 Har dyrket gymnastik i næsten 22 år.
• 	 Han er den femte i en række af seks børn –  

tre ældre brødre, en storesøster og en lillesøster.
• 	 Han repræsenterer Canada.
• 	 Smånotitser: Hilste på præsident Gordon B. Hinckley 

(1910-2008) ved indvielsen af templet i Edmonton  
i Alberta.
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Under et besøg hos min hustrus farbror, Gro-
ver, ville vores to små drenge gerne udenfor 
og lege. Farbror Grover sagde til dem: »Vær 

forsigtige – der er mange stinkdyr derude.« Dren-
gene var snart efter ude og lege.

På vej hjem spurgte jeg: »Så I et stinkdyr? En af 
dem svarede: »Nej, vi så ingen stinkdyr, men vi så en 
sort missekat med en hvid stribe på ryggen!«

Drengene vidste ikke, at de havde set et stink-
dyr. Dette er en historie om forvekslet identitet – en 
formodning om, at en ting er noget andet. I dag 
bakser mange med det samme problem i en langt 
større skala.

Satan, faderen til alle løgne og den store bedra-
ger, vil gerne have os til at sætte spørgsmålstegn 
ved ting, som de virkelig er, og enten ignorere evige 
sandheder eller erstatte dem med noget, der virker 
mere tiltalende. Han har brugt årtusinder på træne 
sin evne til at overbevise Guds børn om, at godt er 
ondt, og ondt er godt.

Herren har givet os en måde, hvorpå vi kan mod-
stå udfordringer og fristelser, hvoraf mange kommer 
som en direkte følge af modstanderens bedrageriske 
påvirkninger og angreb.

Måden er ganske enkel. Gud talte med sine 

profeter i tidligere tider og gav dem befalinger, der 
var beregnet på at lede hans børn til glæde i dette liv 
og herlighed i det næste. Gud fortsætter med at give 
befalinger til vores levende profet i dag.

Lydighed mod befalinger, som vores profet har 
fået, er ikke kun en nøgle til at undgå bedragerens 
påvirkning, men til også at opleve evigtvarende lykke 
og glæde.

Men modstanderen forsøger at overliste jer. Han 
forklæder for eksempel de negative konsekvenser ved 
narkotika eller alkohol og antyder i stedet, at det vil 
føre til fornøjelse. Han drukner os i forskellige nega-
tive elementer, der kan findes på de sociale medier, 
herunder nedbrydende sammenligninger og en ide-
aliseret virkelighed. Desuden camouflerer han andet 
mørkt og skadeligt på nettet som fx pornografi, grove 
angreb på andre gennem cybermobning og misinfor-
mation, der skaber tvivl og frygt i vores hjerte og sind.

Må vi se Satans bedrag for det, de virkelig er. Vi 
må fortsat være trofaste og på vagt, for det er den 
eneste måde at skelne sandhed og høre Herrens røst 
gennem hans tjenere på. Når vi adlyder Guds befalin-
ger, vil vi altid blive ført i den rigtige retning og ikke 
blive bedraget. ◼
Fra en tale ved oktoberkonferencen 2019.

Sådan undgår man at 
blive bedraget

Ældste Gary E. Stevenson
De Tolv Apostles Kvorum

D E T  S I D S T E  O R D



Hærføreren Moroni

Mormon sagde, at 
hvis alle var som 

Moroni, ville 
helvedes magt 

være rystet for 
evigt (se Alma 48:17).
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Han lavede et frihedsbanner  
til erindring om Gud,  

frihed, fred og familier  
(se Alma 46:12).

Han hjalp med  
at slå et 
oprør ned 
(se Alma 62).

Blev den øverste anfører 
over alle de nefitiske tropper, da 
han var 25 år (se Alma 43:17).

Han fandt 
ikke glæde 

ved vold, men 
kæmpede 

for at 
forsvare  

sit folk.



PLAKATER

AT FRELSE DIG ER PLANEN
Vi håber, at plakaten i dette nummer 

minder jer om Guds kærlighed.  
I kan finde andre udgaver, som viser 

en anden person sammen med 
Frelseren, i den digitale udgave 
af dette nummer på liahona.
ChurchofJesusChrist.org eller  
i appen Evangelisk bibliotek.
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KYSKHEDSLOVEN
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Lær om  

de unge  

krigere!  

Se side LL20-LL23
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Præsident 
Russell M. 

Nelson

Husk, at Gud og hans engle altid er der for at hjælpe jer. ●
Tilpasset fra »Gå fremtiden i møde med tro«, Liahona, maj 2011, s. 34-36.

Lykke  
og  
lydighed
I er børn af Gud! Gud giver os 

bud for at velsigne os og give 

os glæde. Sommetider vælger 

folk, hvilke bud de vil følge, og 

hvilke de ikke vil. At prøve at 

holde alle Guds bud vil:

Velsigne jer med lys og glæde.

Hjælpe jer til at ikke at blive 
bundne af dårlige vaner.

Beskytte jeres legeme.

Beskytte jeres ånd.
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VORES EVANGELISKE SKJOLD
Hærføreren Moroni gav nefitterne skjold for at beskytte dem. Skriv en evangelisk standard fra 

listen nedenfor, der kan hjælpe jer til at forblive trygge og stærke, på hvert skjold.

Find flere forslag i »Mine evan-

geliske standarder« på side 

63 i Vejledning for børn.

Lyt til Helligånden.

Omvend jer, når I har begået en fejl.

Lad være med at bande eller 
bruge grimme ord.

Klæd jer sømmeligt.

Lyt til god musik.

Se gode ting.

Brug vor himmelske Faders og Jesu navn med ærbødighed.

Vær ærlig.

Vær venlig mod andre.

Hold sabbatsdagen hellig.
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Lori Fuller Sosa
Kirkens Tidsskrifter
(Baseret på en virkelig hændelse)

»Jeg vil ikke efterlade jer faderløse; jeg kommer til jer«  
( Joh 14:18).

»Løb nu ikke for langt foran,« råbte far. »Det er ved at 
blive mørkt, og jeg vil ikke have, at du falder.«

Vincent stoppede op og vendte sig om. »Men du går 
så langsomt. Jeg vil gerne hen til festivalen, inden alle 
månekagerne er væk!«

»De løber ikke tør for månekager,« sagde far, da han og 
mor fik indhentet ham. »I det mindste ikke før, du er der!«

Vincent kunne høre trommerne, som de kom nærmere 
parken. Rækker af farverige lanterner hang fra træerne 
og lyste op i mørket. Familier sad på tæpper og spiste og 
blev klar til at se fuldmånen sammen.

Mor fandt en tom plet på græsset og spredte deres 
tæppe ud. Hun gav Vincent nogle mønter at købe mad for.

»Tak!« Vincent kunne ikke vente med at udforske det 
hele. Han talte mønterne, mens han gik. Tyve ringgits! 
Det var nok til en månekage. Men hvilken slags ville han 
have? Skinke? Æggeblomme? Durian? Til sidst valgte han 
en med sort sesampasta. Han gik fra bod til bod, mens 

Månekage­
festivalen
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han spiste og stirrede på al den for­
skellige mad. Stribevis af kyllinger på 
spyd. Store gryder med krydret suppe 
og nudler. Måske kunne han købe en is 
for sine sidste penge.

Inden længe var han kommet ind i 
et område, hvor der ikke var mange 
lanterner. Mørket gav ham en ide.

»Hvor langt kan jeg gå med luk-
kede øjne?« Han lukkede øjnene og tog 
et skridt. Så endnu et. Så stødte hans fod på 
noget. Han faldt!

Av ! Han mærkede noget skarpt mod sin kind. 
Det var en stor metalrist! Han tog hånden op til 
kinden. Han blødte.

»Far? Mor,« kaldte han højt. Han skyndte sig til­
bage til lanternerne, og han blev hjulpet af nogle 
med at finde sine forældre.

»Vi var ved at blive bekymrede!« sagde mor. Så 
fik hun øje på hans ansigt. »Vi må på hospitalet.«

Snart efter sad Vincent sammen med mor 
og far i venteværelset på hospitalet. Han var så 
bange. Ville det blive godt igen?

Han lagde sine arme over kors og tænkte på 
Denne historie fandt sted i Malaysia. 
Læs den næste artikel for at lære 
mere om det land!

Jesus. Han og hans familie var blevet 
døbt for nogle få måneder siden. 

Missionærerne havde sagt, at Jesus 
kunne give ham trøst.

Jesus Kristus vil hjælpe mig. 
Jesus Kristus vil hjælpe mig, 
tænkte han igen og igen. Og 
snart blev han lidt roligere. Det 
føltes, som om Helligånden var 

ved hans side.
Far klemte hans hånd.

»Alt skal nok ordne sig,« sagde mor.
Vincent nikkede. Han vidste, at hun havde ret.
Da lægen kom, syede hun hans kind sammen. 

Det gjorde ondt, men ikke for ondt. Hun sagde til 
Vincent, at han sikkert ville få et ar. Men det syn­
tes han var helt i orden. Når han så det, ville han 
huske på månekagerne, festivalen og en tid, hvor 
han følte sig trøstet af Jesus og Helligånden. ●
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Hej  
fra  
Malaysia!
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I Malaysia er der mange trosretninger, deri-

blandt islam, buddhisme og kristendom. Disse 

farverige trin leder op til Batu Caves. Der ligger 

et berømt hindutempel indeni.Durian er den frugt i verden, der lugter stærkest. Mange 

mennesker i Malaysia elsker den cremede frugt. Den 

bliver brugt til at lave slik, is og andre lækkerier.

Keluarga betyder »familie« på malaysisk. Denne 

familie kan lide at lege sammen i parken.

Malaysia er et smukt land i det sydøstlige Asien. Der er 

omtrent 10.000 medlemmer af Kirken og 33 grene i Malaysia.  

Kirken der er lille, men stærk!

Hej!  
Vi hedder Margo  

og Paolo.
Vi besøger  
Malaysia!
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Er I fra Malaysia?  
Så skriv til os! Vi vil mægtigt 

gerne høre fra jer!

Mød nogle af vores  
venner fra Malaysia!

Gud ønsker, at vi er venlige og 
holder buddene.
Anika C. er 7 år og fra 
Kuala Lumpur i Malaysia

Min yndlingstrosartikel er den 
fjerde: »Vi tror, at evangeliets 
første principper og ordinancer 
er: 1) tro på Herren Jesus Kristus, 
2) omvendelse, 3) dåb ved ned-
sænkning i vand til syndernes 
forladelse, 4) håndspålæggelse 
for Helligåndsgaven.«
Leif C. er 8 år og fra Kuala 
Lumpur i Malaysia
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Mere end halvdelen af 

Malaysia er dækket af 

tropisk skov. Landet er 

hjemsted for spændende 

dyr som malaysiske tiger og 

snabelaber.

Disse primarybørn sidder 

foran et kirkeskilt på malaysisk 

og kinesisk. I Malaysia tales 

der mange forskellige sprog. I 

kirken hjælper medlemmerne 

med at oversætte, så alle kan 

forstå.

Familier i Malaysia kan lide at gå ud og spise sammen.  

Folk kan købe streetfood døgnet rundt.

Tak, fordi  
I udforskede 

Malaysia med 
os. Vi ses næste 

gang!
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Vælg  
kanalen

Hvad nu hvis Brooke ikke ville  
være venner med Camille mere?

Shannon Tuttle Liechty
(Baseret på en virkelig hændelse)
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»Gud dig beskærmer, gør derfor kun ret!« 
(Salmer og sange, nr. 153)

»Jeg så det sjoveste program i går. Du 
skulle prøve at se det! Så kan vi måske se 

det sammen engang!« sagde Brooke.
Camille elskede at snakke med sin bedste 

ven, når de fulgtes hjemad fra skole. Hun 
elskede, at de havde så meget til fælles.

»Det lyder rigtig godt.« Camille vinkede 
farvel og gik hen til sin hoveddør.

Da Camille var blevet færdig med sine 
lektier, tændte hun for fjernsynet og fandt 
programmet. Det ville blive så sjovt at tale 
med Brooke om det i morgen!

Programmet var sjovt. De medvirkende 
sagde fjollede ting og fortalte vittigheder. 
Camille grinede en masse. Men det var ikke 
alt, de sagde, der var sjovt. De brugte nogle 
ord, der fik Camille til at føle, at hun havde 
frøer hoppende rundt i maven. Det var ikke 

gode ord.
Hvad skal jeg gøre? 

tænkte hun. Camille 
vidste, at det ikke var 
pæne ord. Men hun 
ville gerne se afslutnin­

gen. Hvad skulle hun 
sige, hvis Brooke spurgte 

hende om det i morgen?
Camille slukkede fjernsynet 

med et suk.
Da mor kom hjem, hjalp Camille hende 
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med at dække middagsbordet. »Hvordan gik det i sko­
len?« spurgte mor.

Camille lagde gafler og skeer på bordet. »Det gik 
rigtig godt! Bortset fra … Brooke sagde, at jeg skulle 
prøve at se et tv-program. Jeg begyndte at se det, men 
de brugte nogle grimme ord. Det føltes ikke godt, så 
jeg slukkede for det.«

»Det lyder som om, at du traf et godt valg.«
»Men Brooke vil gerne have, at vi ser det sammen. 

Vi er bedste venner! Vi kan lide den samme musik, de 
samme is, de samme bøger …«

Mor satte en pastaret på bordet. »Sandt nok, men det 
betyder ikke, at I er nødt til at gøre alle de samme ting. 
Især hvis det er noget, du ikke har det godt med. Det 
er i orden at vælge noget andet, end en ven gør.«

»Hvad mener du?« spurgte Camille.
»Ja, vi vælger at undgå dårlige ord, så vi kan føle 

Helligånden,« forklarede mor. »Men alle har ikke de 
samme standarder, som vi har. Men det gør dem ikke 
til dårlige mennesker.«

Camille var stadig bekymret for, hvad der ville ske, 
når Brooke spurgte hende om programmet. De talte 
om alt. Hvad nu hvis Brooke syntes, at hun var et 
pattebarn? Eller værre, hvad nu hvis hun slet ikke ville 
være venner mere?

Camille bad en bøn, inden hun lagde sig til at 
sove. »Vor himmelske Fader, hjælp mig med at tale 
med Brooke i morgen. Hjælp mig med at være modig. 
Camille kravlede i seng og håbede på, at alt ville gå 
godt i skolen i morgen.

»Camille!« Kaldte Brooke tværs over legeplad­
sen. Hun løb igennem græsset for at komme hen 

til Camille. »Hvad syntes du om programmet?« Var det 
ikke sjovt?«

Camille tog en dyb indånding. »Jeg så faktisk ikke 
så meget af det.«

Brooke så forvirret ud. »Hvorfor ikke?«
Camille tænkte sig om et øjeblik. Skulle hun bare 

sige, at hun havde haft travlt? Hvad ville Brooke sige 
til det? »Tja … jeg så det ikke, for jeg kunne ikke lide 
det sprog, de brugte. Jeg havde det ikke godt med at 
se det.«

»Årh« sagde Brooke stille. Så sagde hun: »Det er 
okay. Vi behøver ikke at se det sammen. Vi kan finde 
en udsendelse, vi begge kan lide eller gøre noget 
andet sammen.«

»Okay.« Camille smilede. Så gik de to venner sammen 
ind i deres klasse, hvor de talte og grinte hele timen. ●
Forfatteren bor i Utah i USA.

I kan vælge det rette, selvom andre 
ikke gør. Vor himmelske Fader vil 
hjælpe jer til at være stærke.
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Abina elsker at tage sine venner med på biblioteket! Hun hjælper dem med at finde gode bøger at læse.  
Find fem røde bøger og fem blå bøger. Find så de andre ting.

Find det!
S J O V T
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Når jeg bygger 
min grundvold 

på Jesus Kristus, 

kan  
jeg stå 
stærkt!  

(se Hel 5:12).

E N  L Y S  I D É
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Helaman lærte os, at vi må bygge vores grundvold på 
Jesus Kristus (se Hel 5:12). Det betyder, at gøre noget, 

der gør, at vi kommer ham nærmere. Når vi gør det, kan vi 
komme igennem svære ting i livet.

En SIKKER 
grundvold
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Omvend jer  

(se ApG 3:19)

Følg profeten  

(se L&P 124:45)

Gå i kirke  

(se Moro 6:5-6)

Blev døbt  

(se 2 Ne 31:5)

Efterlev visdomsordet  

(se L&P 89:18-20)Betal tiende  

(se Mal 3:10)

Bed  

(se L&P 10:5)

Forfatteren bor i Utah i USA.

Haley Yancey

1.	 Klip stenene på denne side ud.
2.	 Vælg en sten og skriv et skrift-

sted på den. Hvordan kan det 
at gøre den ting gøre jer stær-
kere, og at I kommer Kristus 
nærmere?

3.	 Læg stenen under templet for 
at skabe en stærk grundvold. 
Bliv ved med at spille indtil alle 
stenene er på plads.

Læs skrifterne  

(se Joh 5:39)
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Bonus! Kan I gætte, 
hvilket land dette tempel 
ligger i? Vink: Det er i 
byen Madrid.

Svar: Spanien
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Den  
bedste 
slange-
bøsse på 
Jamaica IL
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Donovan sigtede efter den 
tomme dåse på træstubben 

med sin slangebøsse.
Han trak gummibåndet på slange­

bøssen tilbage.
»Hvad laver du?« spurgte hans lille­

søster, Dana.
»Se her!« sagde han.
Schmack!
Gummibåndet smældede tilbage 

på plads, da Donovan slap det, og 
sendte en lille sten på flyvetur. Der 
var nogle blade på træerne, der 

raslede. Men metaldåsen rokkede sig 
ikke ud af stedet. Donovan stak sin 
slangebøsse ned i lommen igen. Han 
havde ramt ved siden af. Igen!

Dana lagde hovedet på skrå. 
»Hvad var det, jeg skulle se?«

»Ikke noget,« svarede Donovan. 
»Kom. Lad os gå hjem.« De begyndte 
at gå hjemad.

Donovan sparkede til en gren på 
vejen. Det var lige meget, hvor meget 
han prøvede, så kunne han ikke rig­
tigt få fars slangebøsse til at virke. Og 

David Dickson
Kirkens Tidsskrifter

(Baseret på en virkelig hændelse)
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Har I nogle særlige ting,  
der hjælper jer til at føle jer  
tættere på nogle i familien?
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han elskede den tingest! Han kunne godt lide at bruge 
den, når far var langt væk hjemmefra for at arbejde, som 
nu. Så følte han sig tættere på sin far, selvom han ikke 
kunne se ham.

Han hev slangebøssen frem af lommen og drejede den 
langsomt i sin hånd. Den ru bark var for længst blevet 
glat. Far havde lavet en slangebøssen af en stærk gren og 
brugt den i årevis, inden har gav den til Donovan.

Far havde sigtet på dåsen den dag. »Når man fokuse­
rer, kan der ske forbløffende 
ting.« Donovan kunne stadig 
huske, hvad der så skete. 
Far havde sigtet efter dåsen 
og ramt den. I første for­
søg! Han fik det til at se let 
ud? Donovan savnede ham 
meget.

Han tænkte stadig på sin 
far, da han faldt i søvn om 
aftenen.

Næste morgen tog 
Donovan sin slangebøsse 
med hen til sin yndlingsplet 
mellem træerne igen.

»Fokuser …,« sagde 
Donovan, mens han stirrede 
på dåsen på træstubben. Han lagde en lille sten i slange­
bøssen og trak den tilbage.

Far var blevet ved med at prøve, selv når det ikke altid 
lykkedes, tænkte Donovan.

Donovan prøvede at lade være med at tænke på alle 
de gange, han havde ramt ved siden af. Han lukkede 
øjnene, som far havde lært ham. Han var virkelig fokuse­
ret. Donovan så ikke andet end den røde dåse.

Så tog han en dyb indånding og gav slip.

Schmack!
KLUNK!
Donovan blinkede overrasket, da dåsen fløj af træstub­

ben. »Jeg gjorde det,« sagde han. »Ja.«
Senere samme aften sad 
Donovan ved siden 

af mor, da de havde 
spist. Han viste hende 
slangebøssen.

»I dag ramte jeg 
endelig dåsen,« sagde 

han med et smil.
»Godt klaret!« sagde mor.
»Du ved, at den slange­

bøsse er min yndlingsting 
i hele verden,« sagde 
Donovan.

»Nå da,« sagde mor.
»Jeps! For den minder 

mig om far, og så føles han 
ikke så langt væk.«

Mor smilede. »Jeg tror, at 
han ville være glad for at 
vide, at du har det sådan. 
Og gæt engang? Der er bare 
tre dage til, far kommer 

hjem. Så kan du vise ham, hvad du har lært.«
Donovan kunne dårligt vente! »Det giver mig en ide,« 

sagde han.
Han løb ud for at finde Dana. Han kunne lære hende 

at bruge slangebøssen, ligesom far havde lært ham det!
»Hej, Dana,« sagde han. »Vil du lære at bruge den bed­

ste slangebøsse på Jamaica?« ●

Når man  

fokuserer, kan der 

ske forbløffende 

ting.
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Fik du læst om Donavans slangebøsse på side LL14? Har I nogle ting, der hjælper jer til at 
føle jer tættere på jeres familie? Skriv eller tegn billeder af dem nedenfor.

Slægtshistorie med fem sanser

I kan uploade jeres billeder eller  
lydfiler på FamilySearch.org.

Rør
Find en ting, som I kan holde, der er 
vigtig for jer eller jeres familie. Tegn 
et billede af den her.

Se
Tænk på et særligt minde og tegn det her.  
Nu kan I huske det, hver gang I ser på  
denne side.

Lugt
Hvad er jeres yndlingsduft? Er der nogle 
lugte, der minder jer om jeres familie? Skriv 
om dem her.

Hør
Lyt til en i familien, der fortæller  
en historie eller bærer deres vidnes-
byrd. Skriv det her.

Smag
Hvilken mad kan jeres familie godt 
lide at spise sammen? Tegn et billede 
af eller skriv en opskrift på den her.
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Disse primarybørn i Cebu i Filippinerne lærer, at når de styrker 
deres tro på Jesus Kristus, bevæger de sig fremad på pagtens sti.

Vis og fortæl
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Samuel S. er  
11 år og fra  

Minas Gerais  
i Brasilien

V i lyttede til Jesu lignelse om 
sædemanden, og så plantede 

vi solsikkefrø. Det er ikke særlig 
varmt eller solrigt, hvor vi bor, så 
vi blev glade, da planten begyndte 
at skyde op af jorden. Planterne 
blev højere og højere, indtil de 
blomstrede, akkurat som frøene i 
Jesu historie.
Magnus K., Islay S., Louis S.,  
Sylvie K., Greta K. og Sibyl S.  
er henholdsvis 7, 9, 6, 1, 5 og 4  
år og fra Renfrewshire i Skotland

Trosartiklerne 
har inspire­

rede mig til at 
blive en bedre 

dreng, og jeg prøver at gøre det rette 
for at være en god missionær.
Jonathan M. er 11 år og fra Sololá  
i Guatemala

Jeg tabte min brors jakke, da min 
familie gik en tur. Vi bad vor 

himmelske Fader om hjælp til at 
finde den igen. Vi følte, at vi skulle 
tage den samme rute igen. Vi fandt 
hans jakke. Det fik mig til at indse, 
at alt i mit liv er vigtigt for vor him­
melske Fader, og han er altid rede 
til at hjælpe mig.
Timothy M. er 8 år og fra Kijev 
oblast i Ukraine
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Jessica B. er 10 år og fra Greater Accra i Ghana. 
Hun satte sig et mål om at få nye venner og fortælle 
dem om evangeliet. Hun lægger et eksemplar af Lille 
Liahona i sin skoletaske og læser bladet i skolen. Hun 
deler det med sine klassekammerater og taler med 
dem om evangeliet. »Det gør mig glad,« siger Jessica.

Prophet M. er 12 år og bor i Greater Accra i 
Ghana. Efter han havde lært at spille klaver, satte han 
sig et mål om også at lære andre det. Han indbød folk, 
han kendte til klavertimer, som han og hans venner 
gav. »Nu har vi mere end 50 elever, der tager timer,« 
siger Prophet. Otte af de elever er blevet døbt.

Vokser med  
gode mål
Børn rundt om i verden bruger Vejledning for børn  
til at prøve nye ting og vokse ligesom Jesus gjorde!
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I kan se videoer om nogle af disse børn på  
childrenandyouth.ChurchofJesusChrist.org! Hvilke mål arbejder I på?

Danielle P., der er 8 år og fra Cebu i Filippinerne, 
ønskede at give hjemløse mad. »Jeg ville gerne give dem 
mad, så de kan være glade og ikke behøver sove på 
en tom mave,« siger hun. Når hendes familie har mad i 
overskud fra deres forretning, kører de rundt og giver 
det til folk, der er sultne.

Peter G., der er 9 år og fra Ohio i USA, 
havde svært ved at læse. Han skulle bestå en 
vigtig læseprøve i skolen for at blive rykket 
op i næste klasse. Så han satte sig et mål om 
at læse med sin mor og sine søstre hver dag 
i 20 minutter. »Jeg bad vor himmelske Fader 
om at hjælpe mig,« siger Peter. Da han skulle 
tage prøven, bestod han.



LL20	 L i l l e  L i a h o n a

De unge krigere
H I S T O R I E R  F R A  S K R I F T E N

Mormons Bog fortæller os om nogle unge mænd, der var nødt til at drage  
i krig for at forsvare deres folk og familie. De bliver kaldt de unge krigere. 
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Deres mødre havde lært dem at 
stole på Gud. Så de unge mænd 

bad Gud om at hjælpe dem.  
De fulgte deres hærfører.  

De kæmpede tappert.
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De vandt slaget! 
Nogle af dem 
blev såret. Men 
de overlevede alle 
sammen. Det var et 
mirakel!

Disse unge soldater havde 
aldrig været i kamp før. 
Men de var under en 
dygtig hærførers ledelse. 
Og de huskede på, hvad 
deres mødre havde lært 
dem.
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Jeg kan lytte til de gode ting, som mine forældre og ledere lærer mig.  
Gud vil hjælpe mig til at stå fast ved det, der er rigtigt. ●

Læs denne historie i Alma 56-57.
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Hvordan hjælper vor himmelske Fader dig til at være tapper?

De unge krigere  
var tapre



Denne måneds blad fortæller om mennesker, der har gjort 
noget svært. Camille holdt sig fra dårlig underholdning, selv 
om hendes ven syntes noget andet (side LL8). De unge kri­
gere beskyttede deres familie, selvom det var skræmmende 
(side LL20). Gud vil også hjælpe os med at gøre det, der er 
svært. Hver gang jeres børn læser om nogle, der er tapre, kan 
de tegne en stjerne på siden. Og husk, at Gud elsker os.

Vær modige og tapre,
Lille Liahona

Kære forældre
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SÅDAN INDSENDER I JERES BØRNS KUNSTVÆRKER ELLER  
OPLEVELSER TIL LIAHONA

Klik ind på liahona.ChurchofJesusChrist.org og klik på »Submit an Article 

or Feedback«. Eller send os en e-mail på liahona@ChurchofJesusChrist.

org tillige med barnets navn, alder og hjemby og denne tilladelse: »Jeg 

[indsæt jeres navn], giver tilladelse til, at Jesu Kristi Kirke af Sidste Dages 

Hellige bruger mit barns indlæg i Kirkens magasiner, på Kirkens hjem-

mesider og platforme på de sociale medier og muligvis i andre af Kirkens 

materialer.« Vi glæder os til at høre fra jer!
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Find den skjulte Liahona i bladet!
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