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Både kvinnors och mäns röster är nödvändiga för att Herrens verk ska 
kunna utföras. Även om vi är unika kompletterar vi varandra, förenade 
i vårt gemensamma mål att vara Kristi lärjungar.

Våra olikheter behöver inte ta vår uppmärksamhet från det här 
målet. I stället innefattar våra olikheter våra talanger och bidrag som 
tillsammans stärker vår inverkan på frälsningens och upphöjelsens 
världsomspännande verk. Äldste Gerrit W. Gong i de tolv apostlarnas 
kvorum skriver i det här numret: ”Vi fattar bättre beslut och får större 
framgång i Herrens tjänst när vi värdesätter varandras bidrag och 
arbetar tillsammans, bröder och systrar i hans verk” (s. 4). Hur uppnår 
vi sådan enighet? Vi måste ha tro på att Herren kan dra nytta av våra 
olikheter i sitt rike.

I min artikel på sidan 8 berättar jag vad jag har lärt mig av 
berättelsen i Nya testamentet om kvinnan i Kanaan som sökte upp 
Frälsaren för att han skulle bota hennes dotter. Kvinnan tillhörde 
inte Israels hus. Men hon hade tro på att Herrens kraft kunde bota 
hennes barn, och den här anmärkningsvärda tron förenade henne 
med förbundsfolket och fick underverket att ske.

Låt oss se till Frälsaren i allt vi gör, med våra ”hjärtan förenade 
i enighet och i kärlek till varandra” (Mosiah 18:21). Vi har förmånen 
att lära av varandras kraftfulla skillnader och värdesätta dem så som 
Kristus gör. Jag är så tacksam att ha en herde som hör vart och ett av 
sina fårs unika röster.

Med vänlig hälsning,

president Camille N. Johnson
Hjälpföreningens generalpresident

Förenade som systrar och  
bröder i Kristus

 ◀ ”Vidare säger jag er: Om 
två av er här på jorden 
kommer överens om att 
be om något, vad det 
än är, så ska de få det 
av min Far i himlen.

För där två eller tre är 
samlade i mitt namn, där 
är jag mitt ibland dem.”
MAT TEUS 18:19–20
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Äldste Gerrit W. 
Gong
i de tolv 
apostlarnas 
kvorum

”Så älskade Gud världen att han utgav sin enfödde 
Son” – och han gav oss varandra.

Under en färd från Kapernaum kom vår Frälsare till 
en stad som hette Nain. Nära stadsporten såg han en 
begravningsprocession. Det enda barnet till en utblottad 

änka hade lämnat henne i förtid.
”När Herren såg henne, förbarmade han sig över henne och sade 

till henne: ’Gråt inte.’
Sedan gick han fram och rörde vid båren. Bärarna stannade, och 

han sade: ’Unge man, jag säger dig: Stå upp!’
Då satte sig den döde upp och började tala, och Jesus överlämnade 

honom åt hans mor” (se Lukas 7:11–15; betoning tillagd).
Under hela sin verksamhet, vare sig med den enda eller med 

de 99,1 var vår Frälsare ett fullkomligt föredöme i medkänsla, tro, 

hopp, kärlek, förlåtelse, barmhärtighet och 
tjänande.2 Hans inbjudan till oss var och en 
lyder ”kom … och följ mig” (Lukas 18:22) och 
bli ”sådana som jag är” (3 Nephi 27:27).3

”Sådana som jag är”
För att följa vår Frälsares fullkomliga 

exempel och bli som han är, tar vi emot 
hans inbjudan att vandra med honom på 
hans förbundsstig (se Mose 6:34). Med 
förbundsstigen avser vi ibland frälsningens 
och upphöjelsens förrättningar, som märker 

BRÖDER OCH SYSTRAR  

I HERREN
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ut den – dop och konfirmation för att 
ta emot den Helige Andens gåva och bli 
medlem i Jesu Kristi Kyrka av Sista Dagars 
Heliga; ordination till melkisedekska 
prästadömet (för bröder); begåvning i 
Herrens hus (för oss var och en personligen) 
och tempelbesegling.

En förrättning som är nödvändig för 
frälsning och upphöjelse är en helig 
handling som utförs med bemyndigad 
prästadömsauktoritet och som undervisar 
oss om det förbund som förrättningen 
handlar om. På sätt och vis kan vi se en 
frälsningens och upphöjelsens förrättning 
som en yttre handling som skapar en 
bindande relation till Gud och hans helige 
Son i vårt liv genom förbund.

Var och en av oss, som en älskad son 
eller dotter till Gud, ingår egna heliga 
förbund med Gud. Vi gör det som individer, 
i vårt eget namn, en och en. Det här 
förbundsbandet med Gud ger oss var och en 

kraft, hopp och löfte. De här förbunden kan förändra vår innersta 
natur, helga våra önskningar och handlingar och hjälpa oss att lägga 
av den naturliga människan i det att vi ger efter för den Helige 
Andens maningar. Genom förbund, genom Herren Kristi försoning, 
kan vi var och en bli som ett barn till Gud – ”undergiven, mild, 
ödmjuk, tålmodig, kärleksfull” (Mosiah 3:19).

Tjänande tillsammans genom förbund
”Så älskade Gud världen att han utgav sin enfödde Son” ( Johannes 

3:16) – och han gav oss varandra. Förbundsgemenskap – att vara 
förenade med Gud och med varandra genom förbund – inbjuder 
oss att uppfylla vår gudomliga identitet och uppgift genom att stå 
i förbindelse med himlen och genom att sammanlänka och skapa 
en gemenskap av heliga i det att vi älskar och tjänar varandra 
och dem vi har omkring oss. När Gud erbjuder oss möjlighet till 
förbundslöften och förbundsgemenskap, gör han inte skillnad på 
människor. Han inbjuder oss var och en, kvinnor och män, gifta eller 
ogifta, oavsett hur vår bakgrund och våra omständigheter ser ut, att 
komma till honom och varandra genom förbund.

När vi tillhör Herren genom förbund tillhör vi också varandra 
genom förbund. Anmärkningsvärda saker händer när vi älskar 
Herren och samarbetar, rådgör tillsammans och tjänar varandra. 

Kristus uppväcker sonen till änkan från Nain
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Tjänande genom förbund stärker våra band 
till Herren och till varandra. Det innefattar 
vår personliga relation med vår himmelske 
Fader, vår familj, vår församling i kyrkan, 
samhället och släktens generationer. När vi 
lever efter våra förbund blir vi av med vårt 
självcentrerade ego och finner vårt bästa 
kristuscentrerade jag.

Guds gudomliga plan för vår lycka
I Guds gudomliga plan för vår lycka, sa 

president Russell M. Nelson, ”[är] himlarna 
… precis lika öppna för kvinnor som har 
begåvats med prästadömets kraft som för 
män som bär prästadömet”.4 

President Camille N. Johnson, 
Hjälpföreningens generalpresident, har sagt: 
”Vi har rätt att få tillgång till prästadömets 
kraft i egenskap av vår personliga 
värdighet.”5 Jag citerar president Nelson, som 
har sagt: ”Vi behöver kvinnor som vet hur 
man får tillgång till den kraft som Gud gör 
tillgänglig för alla som håller förbunden.”6 
De som håller förbunden och som strävar 
efter att leva med tro, ödmjukhet och flit, 

sa president Johnson, kan få vägledning, inspiration, Andens gåvor, 
uppenbarelse och ”hjälp och styrka att bli mer som Jesus Kristus och 
vår himmelske Fader”7. När vi var och en erbjuder våra unika gåvor 
i partnerskap med Herren och varandra, skapar vi ”en och samma 
kropp” (1 Korintierbrevet 12:13).

I Guds plan är mödrar och fäder livskamrater och medhjälpare. Vi 
hjälper varandra som likvärdiga makar i kärlek och rättfärdighet med 
att vårda och sörja för varandra och våra familjer. Renhet i tanke och 
uppträdande är en förutsättning för den uppenbarelse och inspiration 
som kvinnor och män behöver. I sina hem ska fäder och makar 
presidera med mildhet, ödmjukhet och uppriktig kärlek – rättfärdiga 
egenskaper som män och kvinnor behöver i alla våra relationer.8

Himlen gråter när det i något som helst förhållande förekommer 
övergrepp, maktmissbruk eller tvång av något slag som utövas av 
män eller kvinnor. Överbevisning, långmodighet, vänlighet och ren 
kunskap är kristuslika egenskaper som vi alla söker – vare sig vi är 
gifta, ensamstående, änkor, änkemän eller frånskilda (se Läran och 
förbunden 121:41–42). Det beror på att vår ställning inför Herren och 
i hans kyrka avgörs av vår personliga karaktär och rättfärdighet i att 
hålla förbund.

Att rådgöra i kyrkan
I samma anda rådgör vi i Herrens kyrka i råd när vi tjänar 

tillsammans. I våra råd söker ledare insikter och förslag från alla. Jag 
är tacksam för var och en av de enastående kvinnor och män som jag 
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har förmånen att tjäna tillsammans med, sida 
vid sida, i kyrkans verkställande råd. Dessa 
ädla systrar och bröder hjälper till att samla 
Israel genom missionsarbete, förbereder 
oss för att möta Gud genom tjänande 
i prästadömet och familjen, de förenar 
familjer för evigheten genom tempeltjänst 
och släktforskning och betjänar behövande 
genom välfärd och oberoendeservice.

I varje fall uppnår vi bättre beslut och 
får större framgång i Herrens tjänst när vi 
värdesätter varandras bidrag och arbetar 
tillsammans, bröder och systrar i hans verk.

På liknande sätt är jag tacksam att ledare 
för bröder och systrar i våra stavar och 
församlingar är eniga i frälsningens och 
upphöjelsens verk. I hela kyrkan, under 
ledning av hängivna missionsledare, består 
missionernas ledarskapsråd av äldster och 
systrar som leder våra missionärer, vars 
individuella arbete och ansvar är högt 
värderade och betydelsefulla. I USA:s armé 
är sista dagars heliga fältpräster, manliga och 
kvinnliga befäl som godkänts av kyrkan, till 
nytta och glädje för dem som verkar i arméns 
olika avdelningar.9 I stödverksamheten har 
våra unga män och unga kvinnor möjlighet 
och behov av att tjäna. I vårt tjänande står vi 
alla tillsammans.

Ett sätt att stå som vittnen om Gud 
är att tjäna som vittnen vid återställda 
evangelieförrättningar. Systrar och bröder 
tjänar som vittnen vid dop, både för levande 
och döda. Bröder och systrar tjänar som 
vittnen vid ytterligare förrättningar i Herrens 
hus. Där, under tempelpresidentens nycklar, 
utför systrar heliga förrättningar för systrar, 
och bröder utför heliga förrättningar för 
bröder.

President Dallin H. Oaks, förste rådgivare i första presidentskapet, 
har sagt att i Guds gudomliga plan för vår lycka är det så att 
”prästadömets kraft välsignar oss alla. Prästadömets nycklar 
leder kvinnor såväl som män och prästadömets förrättningar och 
prästadömets myndighet tillhör både kvinnor och män … Den som 
verkar i ett ämbete givet av en som har prästadömets nycklar, utövar 
prästadömets myndighet i utförandet av sina tilldelade plikter.”10

Vi höjer oss över världen
I vår strävan att ”vara ett”, liksom Jesus Kristus är ett med 

Fadern ( Johannes 17:21), måste vi ”iklä [oss] Herren Jesus Kristus” 
(Romarbrevet 13:14).

Vi kan bli heliggjorda i det att vi, nåd för nåd, lär oss och gör 
Jesu Kristi egenskaper till våra egna – att vi mer fullständigt visar 
kärlek, lättare förlåter, är mindre benägna att döma, tjänar och offrar 
villigare, och djupare och oftare är föredömen i medkänsla.

Låt oss lita på Kristi lära och föredöme, glädjas åt sanningen och 
bli hans ödmjuka efterföljare (se 2 Nephi 28:14) – var och en av oss 
som enskilda och som bröder och systrar i Herren.11 ◼
SLUTNOTER
 1. Frälsaren hade medkänsla med och botade två blinda män som satt vid sidan av 

vägen (se Matteus 20:30–34) – en spetälsk full av tro (se Markus 1:40–41) och en man 
som Jesus befriade från en oren ande (se Markus 5:2–19). Och när Jesus ”såg … en 
stor skara människor, … förbarmade [han] sig över dem” och sände ut dem först efter 
att ha mättat dem med några få bröd och fiskar (se Matteus 14:14, 23). Vår Frälsares 
djupa medkänsla är också uppenbar i hans liknelser om den högt uppsatte mannen 
som förlät, den barmhärtige samariern och den förlorade sonen (se Matteus 18:27, 33; 
Lukas 10:33; 15:20).

 2. Predika mitt evangelium: Vägledning för missionärer (2004) kallar dessa och andra 
gudomliga egenskaper som vår Frälsare visade exempel på ”kristuslika egenskaper” 
(se kap. 6).

 3. ”Vad slags män [och kvinnor] bör ni då vara? Sannerligen säger jag er: Sådana som jag 
är” (3 Nephi 27:27).

 4. Russell M. Nelson, ”Andliga skatter”, Liahona, nov. 2019, s. 77.
 5. ”President Camille N. Johnson: What Must Women and Men Do to Have Access to 

Priesthood Power?”, Church News, 30 okt. 2022, thechurchnews.com.
 6. Russell M. Nelson, ”En vädjan till mina systrar”, Liahona, nov. 2015, s. 97.
 7. ”President Camille N. Johnson: What Must Women and Men Do to Have Access to 

Priesthood Power?”, thechurchnews.com.
 8. Se ”Familjen: Ett tillkännagivande för världen”, JesuKristiKyrka.org.
 9. Det gäller för närvarande i USA:s armés olika grenar.
 10. Dallin H. Oaks, ”Prästadömets nycklar och myndighet”, Liahona, maj 2014, s. 49, 51.
 11. Se Russell M. Nelson, ”Övervinn världen och finn ro”, Liahona, nov. 2022, s. 96.

När vi lever efter våra förbund blir vi av med vårt självcentrerade 
ego och finner vårt bästa kristuscentrerade jag.
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Camille N. 
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Hjälpföreningens 
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B land de oräkneliga möten som Jesus 
Kristus måste ha upplevt under sin 
jordiska verksamhet finns det ett som 

är lätt att missa eftersom det var kort och 
ibland missförstått: det med den kanaaneiska 
kvinnan som beskrivs i Matteus 15:21–28.

Men med lite mer bakgrund kan vi lära oss 
vackra sanningar om Jesu Kristi tålamod och 
medkänsla genom att bekanta oss med den 
här sällan nämnda kvinnan med exemplarisk 
tro och ödmjukhet.

Bakgrund
I Matteus 14 får vi veta att Frälsaren var medveten om Johannes 

Döparens död genom halshuggning på anstiftan av Herodias. När 
Jesus fick höra om sin kusins död försökte han dra sig tillbaka med 
båt till en ”öde plats”, kanske för att sörja, men folket följde honom 
till fots (se Matteus 14:13). I en gest av stor medkänsla tillbringade 
Kristus dagen med folket och utförde till och med ett av sina mäktiga 
underverk i det att han mättade tusentals människor med fem bröd 
och två fiskar (se Matteus 14:15–21).

Den kvällen utförde Frälsaren ännu ett stort underverk. Han hade 
gått ifrån sina lärjungar upp på berget ”för att få vara för sig själv” 
och be. Hans lärjungar gick ombord på en båt som sedan ansattes av 
vågorna i Gennesarets sjö och kastades hit och dit av en storm. ”Jesus 
[kom] till dem, gående på sjön”, vilket fick lärjungarna att säga: ”Du 
är verkligen Guds Son!” (Se Matteus 14:23–25, 33.)

Sedan färdades Jesus norrut från Galileen till området runt Tyrus 
och Sidon, i dagens Libanon. Han sökte förvisso ”vila och avskildhet 
eller de tillfällen som behövdes för att instruera de tolv”, som hade 
undsluppit honom.1 Det var där som ”en kanaaneisk kvinna [kom] 
från den trakten och ropade: ’Herre, Davids Son, förbarma dig över 
mig! Min dotter är svårt besatt’” (Matteus 15:22).

J E S U  U N D E R V E R K

DEN KANAANEISKA KVINNANS 

ÖDMJUKHET
Vilken roll har tro och ödmjukhet när vi söker de underverk vi behöver?



10 L i a h o n a

Den kanaaneiska kvinnan
Det var anmärkningsvärt att kvinnan överhuvudtaget närmade 

sig Jesus. Hon var kanaaneisk, ”av hednisk börd”, och kananeerna 
”var särskilt illa beryktade bland judarna”.2 Ändå fick hennes tro 
på Jesu Kristi kraft och hennes kärlek till sin dotter henne att vädja 
till Frälsaren om hjälp. Äldste James E. Talmage (1862–1933) i de 
tolv apostlarnas kvorum förklarade: ”Det förhållandet, att hon 
tilltalade Jesus som Davids son, visar att hon trodde att han var 
Israels Messias.”3

Även om vi vet väldigt lite om denna hedniska mor kan vi anta att 
hennes tro var som andra kvinnors som nämndes i Nya testamentet. 
Liksom kvinnan som hade ”blödningar” (Markus 5:25), Marta och 
Maria från Betania och Maria Magdalena, satte den kanaaneiska 
kvinnan hela sin lit till Frälsaren. Hon hade en fast och säker 
uppfattning om vem han var.

Först svarade Jesus henne inte. Lärjungarna uppmuntrade honom 
att skicka iväg henne eftersom hon störde dem, och de förstod att 
hon hindrade honom från att söka stillhet.4

Till slut svarade Jesus. Han gav följande förklaring till att han först 
varit tyst: ”Jag är inte sänd till andra än de förlorade fåren av Israels 
hus” (Matteus 15:24).

Frälsarens ord gör det ännu mer 
häpnadsväckande att den här hedniska 
kvinnan kom och bad om en välsignelse 
för sin dotter. Hon var inte en av Israels 
kvinnor, men på något sätt visste hon att 
Jesus Kristus var Messias, en kung. Och även 
om han klargjorde att han endast hade sänts 
till judarna i Israel, hade kvinnan tro på att 
han skulle bota hennes dotter. Ödmjukt 
föll hon ner för honom för att erkänna hans 
kunglighet och makt (se Markus 7:25), och 
bad än en gång enträget: ”Herre, hjälp mig!” 
(Matteus 15:25).

Saktmod och underverk
I ett svar som verkar hårt för dagens lär-

jungar, sa Jesus: ”Det är inte rätt att ta brödet 
från barnen och kasta det åt hundarna” 
(Matteus 15:26). Bibelforskare har förklarat 
att i den här liknelsen är ”barnen” judarna 
och ”hundarna” hedningarna.

Den kanaaneiska kvinnans dotter botades någonstans i trakten mellan Sidon och Tyrus, norr om Galileen.

G A L I L E E N

S Y R I E N
Tyrus

Gennesarets sjö 
(Kinneretsjön)

Sidon
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Tyrus: en annan  
viktig handelsstad 
omkring 3,5 mil söder 
om Sidon. Under sin 
verksamhet besökte 
aposteln Paulus  
kyrkans medlemmar här 
(se Apostlagärningarna 
21:3–7).

Sidon: även känd som 
Sayda. I forna tider 
gjorde kommersiell 
handel staden till en av 
de viktigaste i Fenicien.

Caesarea 
Filippi
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Med andra ord gällde Kristi förpliktelse främst judarna. Han skulle 
mätta dem – eller ge dem evangeliet – först, och sedan skulle de 
mätta eller undervisa resten av världen. Äldste Talmage förklarade: 
”Hur hårda dessa ord än må synas oss, så förstod hon dem i den 
anda Herren avsåg … Säkert är, att kvinnan inte blev stött över 
jämförelsen.”5

Återigen är den här goda kvinnans svar rörande, förunderligt och 
saktmodigt: ”Jo, Herre, för också hundarna äter smulorna som faller 
från deras herrars bord” (Matteus 15:27).

Den här trosfyllda kvinnan lät sig inte avskräckas. I stället för att 
ta illa upp valde hon tro. Hennes svar är ett uttryck för hopp även 
i smulorna. Vilken otrolig tro att lita på att en smula från Frälsarens 
bord skulle räcka för att övervinna det som plågade hennes dotter. 
Den här trofasta moderns svar visar ödmjukhet och saktmod.

Äldste David A. Bednar i de tolv apostlarnas kvorum har förklarat 
att ”ödmjukheten är stark, inte svag; aktiv, inte passiv; modig, inte 
försynt; behärskad, inte överdriven; blygsam, inte självupphöjande; 
och älskvärd, inte brysk”.6 Den kanaaneiska kvinnan förkunnade 
verkligen med styrka, idoghet och mod sin tro på att till och med en 
smula av Frälsarens kraft skulle vara nog.

Slutligen svarade Jesus Kristus med ett kraftgivande och välbe-
kant svar: ”Kvinna, din tro är stor. Det ska ske för dig som du vill.” 
Det här belysande exemplet på hur han värdesätter och omfamnar 
oss var och en på vår resa mot honom följs i skrifterna av bekräftel-
sen att ”från den stunden var hennes dotter botad” (Matteus 15:28).

Den kanaaneiska kvinnan var stark, 
aktiv och modig i det att hon 

förkunnade sin tro på att till och 
med en smula av Frälsarens 

kraft skulle vara nog.

Vad kan vi lära oss?
Äldste Talmage sa: ”Kvinnans berömvärda 

ståndaktighet grundade sig på den tro, som 
övervinner påtagliga hinder och uthärdar 
trots svårigheter.”7

Den sortens varaktiga tro på Jesus Kristus 
är precis vad vår älskade profet, president 
Russell M. Nelson, har uppmanat oss att 
utveckla: ”En tro på Jesus Kristus är den 
största kraft som är tillgänglig för oss i det här 
livet. Allt är möjligt för den som tror.”8

Jag hyllar den kanaaneiska kvinnan som 
starkt, aktivt, modigt och ihärdigt hävdade 
sin tro på Jesus Kristus som Frälsaren, 
Messias och kungen. Hon är ett exempel i 
Nya testamentet på den tro och ödmjukhet 
som krävs av alla Jesu Kristi lärjungar. Låt oss 
oförskräckt och ihärdigt eftersträva en tro av 
detta slag på vår ”överstepräst för det goda 
som ska komma” (se Hebreerbrevet 9:11). ◼
SLUTNOTER
 1. Se James E. Talmage, Jesus Kristus (1964), s. 346.
 2. James E. Talmage, Jesus Kristus, s. 347.
 3. James E. Talmage, Jesus Kristus, s. 347.
 4. Se James E. Talmage, Jesus Kristus, s. 347.
 5. James E. Talmage, Jesus Kristus, s. 347, 348.
 6. David A. Bednar, ”Mild och ödmjuk i hjärtat”, Liahona, 

maj 2018, s. 32.
 7. James E. Talmage, Jesus Kristus, s. 348.
 8. Se Russell M. Nelson, ”Kristus har uppstått – tro på 

honom förflyttar berg”, Liahona, maj 2021, s. 104.
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EFTER TRAUMA: 
ATT BYGGA 
MOTSTÅNDSKRAFT OCH 
OMFAMNA HELANDE
Helande kommer när vi söker Frälsarens hjälp och bygger upp känslomässigt oberoende.
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Personal på Familjeservice

De flesta människor får uppleva minst en 
traumatisk händelse i livet. Vi har sett det i våra 
personliga liv och i våra yrken. Vad skapar 

trauma? En svår upplevelse som en bilolycka, förlust 
av arbete, krig, misshandel, sexuella övergrepp, svår 
mobbning, förlust av närstående med mera. 

Trauman är smärtsamma och ibland kan det kännas 
som om smärtan inte kan lindras. Men det är viktigt 
att veta att smärtan kan avta, och du kan få frid igen 
genom att förlita dig på din himmelske Fader och din 
Frälsare Jesus Kristus.

Vår himmelske Fader låter oss uppleva svårigheter. 
Även om han inte förutordinerar, skapar eller ger sitt 
bifall till dessa upplevelser, ser han till att ”allt ska 
samverka till [vårt] bästa” om vi förlitar oss på honom 
(Läran och förbunden 90:24, se även 2 Nephi 32:9).

Vi har upptäckt att det är av avgörande vikt att vi 
vänder oss till vår himmelske Fader och Frälsaren för 
stöd i helandeprocessen. Deras frid helar känslomässigt 
och andligt. Vi vet att du i deras kärlek och medkänsla 
kan få styrka att helas. Vi har också funnit några 
tekniker som gör att du kan bygga på dina personliga 
styrkor och gå framåt mot läkedom.
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Alla upplever traumatiska händelser på 
olika sätt. Faktum är att vissa kan uppleva 
en händelse som traumatisk, medan andra 
kanske bara kände sig illa till mods. Därför 
ska man komma ihåg att inte jämföra sin 
upplevelse med andras eller se sin egen 
upplevelse som standardupplevelsen.

Vi reagerar olika på händelser
Sam och Lucy var ute och reste 

tillsammans, och chauffören i fordonet de 
satt i somnade och körde av vägen. Det fick 
bilen att volta flera gånger. Sam skadades 
inte så illa och verkade först kunna skaka av 
sig händelsen som en småsak. Han fanns där 
för att trösta Lucy eftersom hon var tvungen 
att gipsa sin brutna arm.

Flera veckor senare, när Sam fick 
möjlighet att resa igen, fick han panikkänslor 
bara av att tänka på de många timmarna på 
vägen.

Sam upplevde de känslomässiga följderna 
av en traumatisk upplevelse. Han tvekade 
att prata med någon om det. Men när han 
pratade med Lucy fick han veta att hon hade 
varit med om en bilolycka tidigare och visste 
hur han kände sig. De pratade om vad Lucy 
hade lärt sig av sin tidigare upplevelse av att 
utöva tro på Jesus Kristus, be om vägledning 
och få hjälp genom samtalsterapi när hon 
hade haft det svårt.

Hopp och läkedom genom Jesus Kristus
Oavsett vad vårt trauma är kan läkedom 

komma genom Frälsaren Jesus Kristus. Tack 
vare Frälsarens gränslösa försoning och hans 
nåd och barmhärtighet kan han hela alla sår 
som vi tillfogas i den här jordiska tillvaron, 
oavsett om läkedomen kommer i det här 
livet eller i nästa. Ibland tar det längre tid än 

”Guds ljus är verkligt. Det finns tillgängligt 
för alla! Det ger liv åt allting. Det har kraft 

att lindra smärtan i det djupaste sår.”

Äldste Dieter F. Uchtdorf
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vi förväntar oss eller vill att det ska göra – 
även med Frälsarens gudomliga stöd. Men 
han kan hela oss (se 3 Nephi 17:7).

Äldste Dieter F. Uchtdorf i de tolv 
apostlarnas kvorum har sagt: ”Guds ljus är 
verkligt. Det finns tillgängligt för alla! Det 
ger liv åt allting. Det har kraft att lindra 
smärtan i det djupaste sår.”1

Ingen känner vårt lidande så 
omfattande som vår himmelske Fader 
och Frälsaren. Herren ”steg ner under 
allt, i det att han förstod allt, för att han 
skulle kunna vara i allting och genom 
allting” (Läran och förbunden 88:6). Syster 
Amy A. Wright, första rådgivare i Primärs 
generalpresidentskap, har sagt:

”Vi har alla något i våra liv som är trasigt 
som behöver lagas, fixas eller helas. När 
vi vänder oss till Frälsaren, när vi förenar 
våra hjärtan och sinnen med honom, när 
vi omvänder oss, kommer han till oss ’med 
läkedom i sina vingar’ [2 Nephi 25:13] 
och lägger kärleksfullt armarna om oss 
och säger: ’Det är okej … Vi kan fixa det 
här tillsammans!’

Jag vittnar om att det inte finns 
något trasigt i ert liv som är bortom 
Jesu Kristi läkande, återlösande och 
möjliggörande kraft.”2

Exempel på helande och sätt att hela finns 
i skrifterna – och i våra familjers, vänners och 
förfäders liv. På vilka sätt var dina förfäder 
motståndskraftiga?3

Vår eviga identitet
När Julio var 13 år utsattes han för sexuella 

övergrepp av sin morbror. Med tiden började 
han dra sig undan sin familj och isolerade 
sig. Ibland fungerade han som om inget 
hade hänt, men ibland överväldigades han 

av känslor. Han har alltid kunnat hantera livet – till och med känt 
intensiv lycka, som när hans son föddes. Han känner sig också 
trasig. Hans son närmar sig nu samma ålder som Julio var i när han 
utsattes för övergrepp, och när Julio begrundar sin sons potentiella 
upplevelser brottas han med tankar och känslor om sitt eget värde 
och sin eviga identitet.

Även om trauma är en del av vår jordiska upplevelse, är det inte en 
del av vår eviga identitet. Vår eviga identitet är den som ett barn till 
Gud. President Russell M. Nelson har sagt:

”Vem är du?
Du är först och främst ett Guds barn.
För det andra är du som medlem i kyrkan ett förbundets barn. 

Och för det tredje är du en Jesu Kristi lärjunge.”4

Dessutom är traumat aldrig en återspegling av vårt värde eller 
vår värdighet. Syster Joy D. Jones, tidigare Primärs generalpresident, 
klargjorde de här två begreppen i sin undervisning:

”Andligt värde innebär att vi värderar oss själva på det sätt som 
vår himmelske Fader värderar oss …

Värdighet [uppnås] genom lydnad. Om vi syndar är vi mindre 
värdiga men vi är aldrig mindre värda!”5

Övergreppen som Julio utsattes för av sin morbror förändrade 
inte Julios värde och värdighet. Han syndade aldrig – han utsattes 
för synd. Ibland kan det vara svårt att komma ihåg sitt värde och sin 
värdighet när man har utsatts för övergrepp. Kom ihåg att det inte 
var du som syndade, ditt värde har aldrig minskat och du är värdig 
att fortsätta på förbundsstigen. 

När Julio började lita på Herren hjälpte Herren Julio inse att 
jordiska upplevelser inte förändrar den kärlek som vår Fader i himlen 
har till oss. Han håller nu på att lära sig att även om hemska saker 
hände förändrade de inte hans grundläggande värde, eviga identitet 
eller värdighet.

Känslomässigt oberoende
Genom att utveckla känslomässigt oberoende kan du använda 

sunda personliga resurser för att hantera utmaningar och svåra 
känslor. Du kan utveckla motståndskraft, förmågan att anpassa sig 
till och hantera prövningar – bland annat trauman.

Motståndskraft innebär att söka stöd och vägledning från vår 
himmelske Fader och Jesus Kristus, tjäna andra och ta emot hjälp av 
andra om så behövs och är lämpligt.
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1: Bygg relationer med andra
Sunda relationer bidrar ofta till helande. 

Att bygga relationer med dem som stärker 
dig och uppmuntrar dig att vända dig 
till Frälsaren och vår himmelske Fader 
kan vara det du behöver för att bli mer 
fullständigt helad.

Sam öppnade sig för Lucy och berättade 
om sin rädsla och sitt obehag. Den relationen 
hjälpte honom att bli mer medveten och 
motståndskraftig. Hon hjälpte honom att 
förstå hur han kunde helas känslomässigt 
och andligt.

Fundera över mål du kan sätta upp för att 
utveckla en starkare gemenskap med andra 
du litar på. Tjänande är ett sätt att bygga 
relationer med andra i kyrkan.

2. Ta hand om din fysiska hälsa
Traumat känns inte bara känslomässigt 

utan också fysiskt. Vi kan uppleva ökad 
trötthet, att hjärtat rusar, huvudvärk eller 
magproblem såsom smärta eller kramper. 
De här fysiska symptomen finns där för 
att låta oss veta att något är fel och att vi 
behöver ta hand om vår hälsa. Precis som vi 
kan göra saker för att ta bättre hand om vår 
känslomässiga hälsa kan vi också fundera 
över hur vi kan ta hand om oss själva fysiskt 
efter ett trauma.

För det första: känn efter vilka fysiska 
symptom du upplever. Försök sedan lugna 
kroppen genom att fokusera på din andning 
och sakta ner andningen. Försök känna 
efter hur det känns när du andas snabbt och 
stötvis jämfört med när du andas långsamt 
och kontrollerat.

 1. Skapa gemenskap med andra.
 2. Ta bättre hand om dig fysiskt.
 3. Finn mening i livet.
 4. Utveckla sunda tankar.
 5. Sök hjälp när du behöver det.6

Följande åtgärder, som 
rekommenderas av professionella 
rådgivare, hjälper dig att 
utveckla motståndskraft:

Ibland kan trauman ge skador som 
begränsar oss, så gör det som är rätt för din 
kropp. Men rörelse, särskilt fysisk träning, 
hjälper. Vissa tycker om att ta en promenad 
eller löprunda, medan andra kanske tycker 
att det är till större hjälp att arbeta hårt på 
ett projekt.

Kom ihåg Visdomsordet (se Läran och 
förbunden 89). Att försöka undertrycka 
smärta med beteenden eller ämnen som inte 
hjälper är som att helt enkelt ”sätta bandage 
på ett djupt sår”.7 Hjälp kroppen att hantera 
stress och smärta i stället för att täcka 
över den.

3. Finn syfte och mening
Vårt främsta syfte i livet är att förbereda 

oss för att återvända och leva med vår 
himmelske Fader (se Alma 12:24). Trauman 
kan skymma det här syftet och hindra oss 
från att se vilka vi är. Genom att hitta ett 
specifikt syfte med våra dagliga handlingar 
kan vi få hjälp att gå framåt och till och med 
minnas vårt huvudsakliga syfte i livet. Julio 
började gå framåt och finna mening i sina 
dagliga handlingar när han insåg att han ville 
hjälpa sin son. 

Att finna mening i traumat kan hjälpa 
oss att se en väg framåt och inse att 
våra upplevelser ger oss möjligheter att 
växa och bli mer som Kristus. Det är till 
exempel lättare att vara medkännande med 
andras nöd när vi själva har gått igenom 
svåra upplevelser.

Undersökningar har visat att efter ett 
trauma upplever människor ofta det som har 
kommit att kallas ”posttraumatisk tillväxt”. 
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Posttraumatisk tillväxt visar sig genom att en person får ökad 
styrka efter en traumatisk upplevelse, såsom förbättrade relationer, 
större uppskattning för livet eller vissa egenskaper i livet, eller en 
ökad medvetenhet om livets möjligheter. När du har upplevt en 
traumatisk händelse, försök då se hur du har vuxit eller kan växa 
tack vare upplevelsen i stället för att fokusera på den traumatiska 
händelsen i sig.

4. Utveckla sunda tankar 
En traumatisk upplevelse kan påverka vårt sätt att tänka på oss 

själva och världen omkring oss. Efter att ha upplevt ett trauma kan 
vi få negativa tankar. Tankar som ”jag är svag”, ”min himmelske 
Fader älskar mig inte” och ”jag är ovärdig” minskar vår förmåga att 
vara motståndskraftiga. De här tankarna påverkar ofta våra känslor 
(se Läran och förbunden 6:36).

När du har identifierat dina negativa tankar kan du försöka hitta 
några sunda, realistiska ersättningstankar och skriva ner dem. 
Påminn dig själv om de här sunda tankarna när du blir medveten om 
att du har negativa tankar.

Gå igenom kapitel 2 i Finna styrka i Herren: känslomässig 
motståndskraft (2022) för att lära dig mer om hur du gör det.

Du kan också vända dig till bön, dagboksskrivande, meditation 
över skrifterna eller ett generalkonferenstal (se Josua 1:8) eller andra 
former av begrundan. 

5. Sök stöd
Ibland är det lämpligt att fundera över hjälp bortom dina egna 

resurser. Lucy sökte hjälp, vilket gjorde att hon kunde hjälpa Sam. 
Tänk på vilka människor – till exempel familjemedlemmar, vänner 
och församlingsledare – som kan vara till hjälp. Att hela ett trauma 
är ett av de tillfällen då du kan behöva använda alla tänkbara 
resurser i ditt liv.

Allmän handbok ger vägledning om när det kan vara lämpligt att 
söka professionell hjälp.8

Det är svårt att inte fokusera på den traumatiska händelsen, men 
när vi följer profetens råd att fokusera helt på Frälsaren och hans 
evangelium, ”flyr våra tvivel och vår fruktan”.9 Kom ihåg att du är en 
son eller dotter till en kärleksfull himmelsk Fader. När du fokuserar 
på att komma närmare honom och använda de hjälpsamma resurser 

som finns tillgängliga för dig, kan Herren 
göra så att alla traumatiska upplevelser tjänar 
dig till godo. ◼
SLUTNOTER
 1. Dieter F. Uchtdorf, ”Hoppet om Guds ljus”, Liahona, 

maj 2013, s. 75.
 2. Amy A. Wright, ”Kristus helar det som är trasigt”, 

Liahona, maj 2022, s. 84.
 3. Se Chakell Wardleigh Herbert, ”Recognizing and 

Healing from Generational Trauma” (digital artikel), 
Liahona, jan. 2023, ChurchofJesusChrist.org.

 4. Russell M. Nelson, ”Val för evigheten” 
(världsomfattande andakt för unga vuxna, 15 maj 
2022), broadcasts.ChurchofJesusChrist.org.

 5. Joy D. Jones, ”Av oändligt värde”, Liahona,  
nov. 2017, s. 14.

 6. Se ”Building Your Resilience”, American Psychological 
Association, 1 feb. 2020, apa.org.

 7. ”Building Your Resilience”, apa.org.
 8. Se Allmän handbok: Tjäna i Jesu Kristi Kyrka av Sista 

Dagars Heliga, 31.3.6, JesuKristiKyrka.org; se även 
Justin K. McPheters och Rebecca M. Taylor, ”Is Therapy 
Right for Me?” (digital artikel), Ensign, feb. 2020, 
ChurchofJesusChrist.org; Kevin Theriot, ”Hitta 
en professionell utövare av psykisk hälsovård som 
känns rätt för dig” (digital artikel), Liahona, jan. 2019, 
JesuKristiKyrka.org.

 9. Russell M. Nelson, ”Föra in Jesu Kristi kraft i våra liv”, 
Liahona, maj 2017, s. 41.

LÄS MER
Följande resurser finns tillgängliga på 
JesuKristiKyrka.org, ChurchofJesusChrist.org 
och i appen Evangeliebiblioteket:

• På engelska under Life Help: ”Abuse”, 
”Death, Grieving, and Loss” och ”Mental 
and Emotional Health”, och på svenska 
under Hjälp i livet: ”Beroende”.

• Finna styrka i Herren: känslomässig 
motståndskraft

• Kerri Nielsen, ”Lär dig hela varje hjärtesår” 
(digital artikel), Liahona, april 2022, 
ChurchofJesusChrist.org.

• Personal på Familjeservice, ”Läkning av 
relationstrauman”, Liahona, aug. 2022, 
s. 32–35.
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Stödverksamhet med tålamod
Vi kan utveckla förmågan att ha mer tålamod, i livet i stort och när vi tjänar andra.
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I 2 Korintierbrevet 12:7–8 berättar 
Paulus att han tre gånger bett om att 
”en tagg i köttet” ska tas bort. Men 
hans bön besvarades inte genom att 
svårigheten sopades undan. I stället 
sa Herren till honom: ”Min nåd är 
nog för dig.” Paulus visade tålamod 
och tro i sitt svar: ”Därför vill jag 
hellre berömma mig av min svag-
het, för att Kristi kraft ska vila över 
mig” (v. 9).

Herren lärde också Moroni att vi 
genom Jesu Kristi nåd kan lära och 
tillväxa i styrka: ”Om människorna 
kommer till mig ska jag visa dem 
deras svaghet. Jag ger människorna 
svaghet för att de ska kunna bli 
ödmjuka, och min nåd är tillräcklig 
för alla människor som ödmjukar sig 
inför mig. För om de ödmjukar sig 
inför mig och har tro på mig, då ska 
jag göra så att det svaga blir starkt 
för dem” (Ether 12:27).

Stödverksamhet med tålamod
Liksom Paulus har de flesta av oss bett om hjälp många gånger 

i livet – ibland många fler än tre gånger. Ibland är det rätt tid för 
den välsignelsen att ges, och andra gånger blir vi, liksom Paulus, 
undervisade och stärkta. Vid sådana tillfällen kan vi lära oss tålamod 
och lära oss att vänta på Herrens tidsplan.

Vi behöver också den Kristuslika egenskapen tålamod när vi tjänar. 
Vi tjänar kanske människor som har olika utmaningar och nivåer av 
kunskap om evangeliet, och det krävs tålamod och kärlek för att tjäna 
människor som kanske inte är så mottagliga.

Att utveckla tålamod
Allteftersom vi lär känna 

Frälsaren förstår vi mer vad han 
skulle göra för att tjäna i vårt ställe. 
Hur kan vi utveckla den kristuslika 
egenskapen tålamod?

• Inse att jordelivet är fullt av 
situationer som prövar vårt 
tålamod och att det är normalt 
att känna sig frustrerad ibland. 
Kom ihåg att med övning och 
tro på Herren kan vi förbättra 
våra reaktioner på stressiga 
situationer. Ha tålamod med 
dina ansträngningar att vara 
mer tålmodig!

• Be Gud om hjälp när du känner 
att du har svårt att ha tålamod. 
Ett djupt andetag och en bön kan 
ge lugn och frid.

• Att lyssna på andligt upplyftande 
musik som ger en fridfull känsla 
kan hjälpa dig att arbeta dig 
igenom känslor av otålighet.

• Erkänn Herrens tidsplan i ditt liv. 
Vår vilja och våra önskningar bör 
anpassas till hans tidsplan.

• Att ha tålamod är en inställning. 
Kom ihåg att känslor av stress 
eller av att ständigt ha bråttom 
sällan förbättrar livet.
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Förslag på stödverksamhet 
med tålamod

Ibland är vår uppgift i vår 
stödverksamhet att hjälpa andra ha 
tålamod i prövningar. Här är några 
sätt att hjälpa:

• Visa personen eller familjen din 
kärlek och omsorg oavsett vilken 
svårighet de befinner sig i, även 
om de av någon anledning tror att 
de inte förtjänar kärlek.

• Berätta för dem om upplevelser 
då du behövde lära dig tålamod 
och att du kan relatera till hur 

UPPTÄCK MER
Läs äldste Dieter F. Uchtdorfs 
tal ”Fortsätt i tålamod”, Liahona, 
maj 2010, s. 56–59 för att få veta 
hur det vi lär oss av tålamod kan 
utveckla vår karaktär, lyfta våra liv 
och fördjupa vår glädje.

Läs om och lyssna på den 
vackra sången ”Slow Down” 
(baserad på Psaltaren 46:11) 
som gästartisten Sissel sjöng 
med Tabernacle Choir at Temple 
Square: thetabernaclechoir.org.

svårt det kan vara. Hjälp dem 
känna att de inte är ensamma 
om de känner sig otåliga eller 
frustrerade.

• Be för att de ska kunna ha 
tålamod i svåra prövningar och 
låt dem veta att vår himmelske 
Fader hör deras böner så att de 
kan känna den styrkan.

• Erbjud ett lyssnande öra när de 
behöver någon att prata med. Att 
ha en förstående vän är ett av de 
bästa sätten att uthärda en svår 
prövning eller situation.





K YRK AN FINNS HÄR

Taipei,  
Taiwan
Jesu Kristi Kyrka av Sista Dagars Heligas första möteshus 
i Taiwan, som färdigställdes år 1966, byggdes i huvudstaden 
Taipei av lokala medlemmar. I dag har kyrkan i Taiwan

Tempelbesök
Familjen Ruan promenerar till tempelområdet i Taipei. Syster 
Ruan säger: ”Att besöka templet påminner mig om livets 
prioriteringar och ger mig andlig styrka och en känsla av 
frid.” Under generalkonferensen i oktober 2021 tillkännagav 
president Russell M. Nelson att Taiwans andra tempel skulle 
byggas i Kaohsiung.

Skanna koden för att läsa mer

62 100 medlemmar (ungefär)

16 stavar, 98 församlingar och  
grenar, 2 missioner

1 tempel i Taipei, 1 tillkännagivet  
i Kaohsiung
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Omsorg om behövande

Som medlemmar i Jesu Kristi Kyrka av Sista Dagars Heliga följer vi Herrens 
undervisning att visa omsorg om behövande. Vi visar omsorg om andra genom 
att tjäna dem, hjälpa dem bli oberoende och dela med oss av det vi har.

Jesu Kristi exempel
Jesus Kristus älskade, tröstade och 
bad för dem han hade omkring sig. 
”Han gick omkring och gjorde gott” 
(Apostlagärningarna 10:38). Vi kan följa 
hans exempel genom att älska, trösta, 
tjäna och be för dem vi har omkring 
oss. Vi kan alltid söka efter sätt att 
hjälpa andra.

E V A N G E L I E T S  G R U N D E R

LÄR DIG MER
Om du har frågor om att visa 
omsorg om behövande kan du 
prata med dina stödbröder eller 
stödsystrar, dina församlings-  eller 
grensledare, eller missionärerna. Du 
kan också hitta generalkonferenstal 
om det här ämnet och andra 
resurser i Evangeliebiblioteket (på 
JesuKristiKyrka.org eller i mobilappen).
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Tjäna andra
Det finns många sätt för oss att tjäna 
dem vi har omkring oss och hjälpa till 
att tillgodose deras timliga, andliga och 
känslomässiga behov. Att få veta mer 
om andra kan hjälpa oss förstå hur vi 
kan tjäna dem bättre. Vi kan också be 
om vägledning för att få veta vad vi kan 
göra för att hjälpa till.

Stödverksamheten
Ordet stödverksamhet används 
i Herrens kyrka för att beskriva 
hur vi tar hand om varandra. 
Prästadömsbärare får i uppdrag att 
vara stödbröder till individer eller 
familjer i församlingen eller grenen. 
Alla vuxna systrar tilldelas stödsystrar. 
Stödbröder och stödsystrar ser till 
att alla kyrkans medlemmar blir 
ihågkomna och visas omsorg.

Vi hjälper andra att bli 
oberoende
Vi kan hjälpa familjemedlemmar och 
vänner att bli oberoende genom att 
uppmuntra dem att hitta långsiktiga 
lösningar på sina problem. Vi kan sedan 
stödja dem när de arbetar på sina mål. 
Hitta mer information om oberoende 
i Evangeliets grunder i augustinumret 
2023 av Liahona.

UR SKRIFTERNA
”Gud älskar en glad givare” (2 Korintierbrevet 9:7)

Vi lär våra barn att tjäna behövande (se Mosiah 4:15–16).

Vi tröstar andra och hjälper dem att bära sina bördor (se Mosiah 18:8–9).
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Ämbete: ett särskilt ansvar att 
tjäna i kyrkan. Kyrkans ledare söker 
inspiration för att få veta vilka Herren 
vill att de ska kalla.

Fasteoffer: pengar vi ger till kyrkan 
när vi fastar, minst den summa som 
vi skulle ha spenderat på måltider 
under fastan.

Oberoende: att kunna ta hand om sina 
egna och sin familjs behov.

ORD ATT MINNAS

Vi delar med oss av det vi har
Vi kan tjäna andra genom att dela med 
oss av det som Gud har välsignat oss 
med. Vi kan till exempel ge generösa 
fasteoffer eller donera till kyrkans 
fond för humanitär hjälp. Vi kan också 
tjäna i samhället där vi bor och i våra 
ämbeten i kyrkan.

Kyrkans ledares plikter
Biskopen har tillsyn över omsorgen om 
behövande i sin församling. Han kan 
använda pengar från fasteoffer för att 
hjälpa medlemmar med behov. Andra 
ledare, bland annat hans rådgivare och 
Hjälpföreningens och äldstekvorumets 
presidentskap, hjälper medlemmar att 
hitta resurser de kan använda för att 
tillgodose sina behov. 

Kyrkans humanitära insatser
Kyrkan hjälper människor över hela 
världen med nödhjälp, samhällsprojekt 
och andra projekt, såsom rent vatten 
och vaccinationer. För att få veta mer, 
se Dallin H. Oaks, ”Hjälp åt fattiga och 
nödlidande”, Liahona, nov. 2022, s. 6–8.
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Hänvisningar i fängelset
Jeffrey N. Redd, president, Mexikomissionen Aguascalientes, 2019–2022

I fängelset tappade syster Llanos aldrig sin uppgift som representant för Jesus Kristus ur 
sikte – hon undervisade sina cellkamrater om deras gudomliga identitet och hur man ber.

Skanna koden för 
att läsa mer
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Dop en fredagskväll
Zheng Liu, Massachusetts, USA

Min önskan att omvända mig hjälpte mig att hitta Frälsaren och hans kyrka.

S I S T A  D A G A R S  H E L I G A  B E R Ä T T A R

Efter min första upprymdhet över 
att få komma till USA från Kina 

för att doktorera överväldigades jag 
av de många akademiska uppsatser 
jag behövde läsa och skriva. Jag 
var också osäker på hur jag skulle 
kommunicera med min akademiska 
rådgivare, vilket bidrog till stressen. 
Jag kände mig vilsen och ensam, och 
jag visste inte vad jag skulle göra.

Jag drog slutsatsen att mina 
tidigare felsteg hade orsakat 
mitt lidande och att jag behövde 
omvända mig. Det var kväll, så 
jag sökte på ”kyrka” på nätet. Jag 
upptäckte att Jesu Kristi Kyrka av 
Sista Dagars Heliga var den enda 
kyrkan som var öppen till 21:00. Jag 
bestämde mig för att omvända mig 
i kyrkan och gav mig iväg på en 
timslång promenad.

När jag kom fram till kyrkan 
cirka 18.00 såg jag ljus och hörde 
skratt och musik från insidan. Jag 
gick runt byggnaden men kunde 
inte hitta porten. Genom ett fönster 
såg jag en pappa leka med sin son 
i ett av rummen. Jag knackade 
på fönstret för att fånga hans 
uppmärksamhet. Han ledde mig till 
dörren, välkomnade mig och sa att 
någon höll på att döpas.

Jag gick efter honom in i ett rum 
där en man gav en välsignelse till en 
pojke som just hade blivit döpt. Där 
jag stod nära dörren och lyssnade 
på välsignelsen kände jag att Gud 
också viskade välsignelser till mig. 
Jag blev varm inombords och jag 
kände det som jag senare fick veta 
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också en röst som sa att jag var 
förlåten.

Efter dopet anslöt jag mig till 
de andras sällskap och träffade 
många trevliga människor. Jag 
var inte ensam längre. Flera 
månader senare, när jag hade tagit 
missionärslektionerna, döptes jag.

Dagen då jag döptes år 2018 
i Cambridge i Massachusetts talade 
en broder om hur vår älskade 
himmelske Fader hade arrangerat 
det där fredagsdopet. Han 
förklarade att dopet skulle ha hållits 
söndagen därpå, men på grund 
av en schemakrock behövde det 
flyttas till fredagskvällen. Utan den 
förändringen hade jag kanske aldrig 
lärt känna kyrkan, vår Frälsare och 
vår himmelske Fader och mina 
syskon i evangeliet. ◼
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Under covid- 19- pandemin välsignades vi med 
palliativ vård till min make Claude i vårt 

hem. Där hjälpte våra barn och jag kärleksfullt 
till med att vårda honom tills han tyst gick bort 
till vårt himmelska hem.

Tidigare hade Claude och jag i bön frågat om 
vi skulle bygga om vårt uterum till ett vårdrum 
där vi kunde få plats med allt han behövde för 
att känna sig bekväm. Vi fick bekräftelse på att 
vi skulle göra det.

För att bygga om uterummet behövde 
ett flertal hantverkare tillgång till vårt hem. 
Lyckligtvis hade uterummet en bakdörr så 
att hantverkarna kunde gå in och ut utan att 
behöva gå genom vår bostad. Det var en stor 
välsignelse under covid- 19- restriktionerna.

När Claudes rum var färdigt kom 
sjuksköterskorna dagligen. De var vänliga, 
kärleksfulla och kunniga i vad vi behövde 
göra för att Claude skulle ha det bra.

När jag blev medlem i kyrkan fick jag lära mig 
att varje medlem är en missionär.1 Eftersom jag 
älskar att berätta om evangeliet beställde jag tre 
kartonger med Mormons bok, 24 böcker i varje 
kartong. Jag lovade mig själv att ge en bok till 
varenda person som kom hem till oss.

Jag markerade viktiga stycken i varje bok 
med ett visitkort som jag designat med ett foto 
jag hade tagit av Salt Lake- templet. Jag klistrade 
också in mitt vittnesbörd på den tomma sidan 
längst fram i varje bok. Sedan, innan jag gav 
en bok till en hantverkare eller sjuksköterska, 
förklarade jag vad Mormons bok är.

Jag blev glatt överraskad av deras reaktioner. 
Endast en person vägrade att ta emot en bok. 
Alla andra var intresserade av att höra om den. 
Några visade översvallande tacksamhet och sa 
att de kände till Mormons bok och ville ha en. 
Flera personer blev så glada att de till och med 
kramade om mig.

Jag är övertygad om att det här hände för 
att varje gång jag öppnade munnen för att 
prata om Mormons bok var den Helige Anden 
med mig. Jag är säker på att hantverkarna och 
sjuksköterskorna kunde känna Anden. Jag gav 
bort alla de 72 böckerna och beställde nyligen 
24 böcker till. ◼
SLUTNOT
 1. Se Marianne Holman, ”’Varje medlem en missionär’ i 50 år”, 

Liahona, april 2009, s. K1.
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Jag gav bort 72 
exemplar av 
Mormons bok
Laura A. Mikulecky, Texas, USA

Varje gång jag öppnade munnen för att tala om 
Mormons bok var den Helige Anden med mig.
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Skulle du vilja veta mer?
Michael J. Lantz, Utah, USA

En av mina tältkamrater var inte som de andra soldaterna, så jag frågade honom varför.
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Jag tog värvning i USA:s armé under en treårsperiod 
och kom till Sydvietnam på min 20- årsdag. Efter 

åtta månader blev jag tilldelad en enhet nordväst om 
Saigon. När jag var där märkte jag snart att en av mina 
tältkamrater, Thomas Salisbury, inte var som de andra.

Skillnaden var så slående att jag till slut frågade 
honom: ”Tom, varför är du så annorlunda jämfört 
med alla andra?”

”För att jag är en sista dagars helig”, svarade han.
”Vad är en sista dagars helig?” frågade jag.
Han ordnade så att jag fick träffa honom och Harold 

Lewis, en återvänd missionär som verkade som assistent 
till enhetens fältpräst. Under vårt första möte i ett tält 
som fungerade som ett litet möteshus, gick jag med 

på att om jag verkligen trodde på det de berättade för 
mig så skulle jag döpas. Jag fick också ett exemplar av 
Mormons bok som jag förvarade i den nedre fickan på 
mina cargobyxor och läste när jag var ledig.

Flera samtal följde och jag upptäckte att varje lektion 
besvarade frågor som jag hade haft i mitt sökande efter 
sanning. Men när Tom och Harold frågade mig om jag 
ville bli döpt tackade jag nej. Jag visste inte hur jag skulle 
kunna hålla alla bud som de hade lärt mig.

Efter att ha deltagit i en distriktskonferens i Saigon 
åkte jag till Australien för en veckas vila och avkoppling. 
Under vistelsen där började jag inse hur viktiga 
evangeliets lärdomar hade blivit för mig. När jag kom 
tillbaka till Vietnam berättade jag genast för Tom att jag 
ville bli döpt.

Kort därpå döpte Tom mig i Sông Bé- sjön, Harold 
konfirmerade mig som medlem i kyrkan och Timothy 
Hill, ledaren för vår kyrkogrupp, ordinerade mig 
till diakon.

När jag återvände hem till USA sex veckor senare 
presenterade jag evangeliet för min flickvän som 
blev min hustru. Även hon tog emot evangeliets 
hoppfulla budskap.

Jag kommer att vara evigt tacksam för att Tom 
frågade mig om jag ville veta mer. Hans exempel 
och inbjudan besvarade min längtan efter att finna 
sanningen och glädjas åt evangeliets välsignelser. ◼

Författaren döps av Thomas Salisbury i Sông Bé- sjön i Vietnam.
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Helad i templet
Phumelele Mkhize, KwaZulu- Natal, Sydafrika

I templet kände jag en djup förvissning om att Herren älskar mig och är medveten om mina svårigheter.

Vår förste son föddes död 2017. 
Nio månader innan Durbans 

tempel i Sydafrika invigdes år 2020 
fick vi ännu en dödfödd son.

Då kände jag mig som Hanna 
i Gamla testamentet. Jag ”var 
djupt bedrövad och började be 
till Herren under häftig gråt” 
(1 Samuelsboken 1:10).

Jag kände mig hjälplös och arg, 
och led outhärdligt. Jag kämpade 
känslomässigt, fysiskt och andligt. 
Att hålla fast vid ledstången kändes 
som att hålla fast vid en tråd som 
gradvis gled bort från mina händer. 
Jag brann verkligen ”i lidandets ugn” 
( Jesaja 48:10).

Jag är så tacksam för att jag fick 
hjälp och läkedom av min familj, 
skrifterna och bön. Jag fick också 
hjälp av vårdpersonal. Men kulmen 
på mitt helande kom i templet.

När jag började tjäna i templet 
började jag fyllas av tilltagande 
ljus. Jag kände mig hemma där. Jag 
kände också en djup förvissning 
om att Herren älskar mig och är 
medveten om mina svårigheter.

I mitt fortsatta tjänande i Herrens 
hus började jag titta på mina 
förfäders namn på ett annat sätt. 
Det var inte bara namn. Jag insåg 
till exempel att en anmoder var 
en dotter, en mor, en mormor, en 

moster, en syster, en brorsdotter. 
Hennes bortgång måste ha varit 
svår för överlevande släktingar. 
Men välsignelserna som den 
här anmodern erbjuds i templet 
genom heliga ställföreträdande 
förrättningar innebär en enorm och 
ljuv glädje som övergår all smärta 
som hennes levande släktingar kan 
ha känt vid hennes bortgång.

Den insikten har hjälpt mig när 
jag har tänkt på våra dyrbara pojkar, 
våra andars eviga natur och vår 
himmelske Faders frälsningsplan. 
Förlusten av våra pojkar får mig 
att göra mitt bästa för att leva 
efter evangeliet.

Vissa dagar är fortfarande 
svårare än andra. Men dagarna 
blir lättare av att jag håller fast vid 
mina förbundslöften.

För att låna president Russell M. 
Nelson ord: ”Vi saknar [våra söner] 
mycket. Men tack vare Jesu Kristi 
återställda evangelium oroar vi oss 
inte för [dem]. Medan vi fortsätter 
att hedra våra förbund med Gud 
lever vi i förväntan om att få vara 
med [dem] igen.”1 ◼
SLUTNOT
 1. Russell M. Nelson, ”’Kom och följ mig’”, 

Liahona, maj 2019, s. 88.
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Vad får man när man kombinerar 
ett trångt flygplan med en 
överväldigad mamma och en 
lättirriterad liten pojke? En 
mycket stressig situation. Några 

rader bakifrån såg jag detta drama utspela 
sig. Det gick till ungefär så här:

Den lille pojken: Jag är hungrig!
Mamman: Okej, vi tittar i min väska och 

ser vad jag har.
Den lille pojken: Neeeeej!
Mamman: Men är du inte hungrig?
Den lille pojken: Ge mig det där!
Mamman: Ge dig vad då?
Den lille pojken: Det däääär!
Mamman: Älskling, du får inte 

mitt halsband.
Den lille pojken: Jag vill ha det!
Ni fattar. Under de följande 20 minuterna 

använde mamman en rad olika taktiker 
för att försöka lugna ner honom: mutor, 
avledning, humor, till och med ett milt hot 
eller två. Inget fungerade. ”Det är bara en 
kort flygtur”, påminde jag mig själv. ”Det 
ordnar sig för henne.”

Men det ordnade sig inte. Hennes stress 
ökade och hon började torka tårar från 
ögonvrårna. Fastän jag inte kände henne 
kände jag mig manad att hjälpa henne. 
Instinktivt började jag be för dem båda.

Jag var inte den enda passageraren 
som påverkades av scenen. Precis när 
påfrestningarna på hennes känslor nådde 
sin kulmen, kom en annan passagerare 
till undsättning. Hon var en mycket äldre 
kvinna som satt på andra sidan gången. 
Hon utstrålade vänlighet och vände sig till 
den unga mamman, uttalade tyst några 
uppmuntrande ord och tog hennes hand. 
Det var allt. Och det räckte.

De här två kvinnorna höll varandra 
i handen tvärs över gången under resten 
av flygturen. Även om den lille pojkens 
utbrott fortsatte med uppseendeväckande 
intensitet, verkade hans mamma lugn. Det 
var ett mirakel.

Genom Frälsarens 
fullkomliga 
föredöme lär vi 
oss om kraften 
i att visa empati 
för andras skull.

Att tillägna 
sig och visa 

empati

U N G A  V U X N A

Matthew L. Rasmussen
Kyrkans historiska avdelning
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Empati och medkänsla: två av 
lärjungeskapets egenskaper

I vår nutida vokabulär finns ett ord för detta mirakel: 
empati. Empati är per definition den inkännande 
handlingen att uppleva en annan persons tankar, känslor 
eller upplevelser. Empati är en nutida term; den finns inte 
någonstans i skrifterna. Men lingvister har lagt märke till att 
empati är nära förknippad med barmhärtighet. Och ordet 
barmhärtighet förekommer rikligt i skrifterna.

Empati är förmågan att relatera till en annan persons 
smärta, och barmhärtighet är den kärleksfulla handling som 
kommer av den förmågan. Jesus Kristus visade både empati 
och barmhärtighet när han hjälpte, välsignade och botade 
människor och sonade för våra synder. Som Kristi lärjungar 
måste vi lära oss att uppleva empati och visa barmhärtighet. 
De är några av lärjungeskapets utmärkande drag.

När empatin fungerar som bäst hjälper den oss att förstå 
och sedan bemöta en annan persons smärta, behov, rädsla 
eller sorg. I den unga mammans fall kunde en äldre kvinna 
som förmodligen hade årtionden av erfarenhet av att ta 
hand om barn och barnbarn ge tröst eftersom hon själv hade 

uthärdat liknande svårigheter. På grund av sin egen erfarenhet 
var hon kvalificerad att vara en tröstare.

Vad kvalificerar Jesus Kristus att trösta oss? Äldste Neal A. 
Maxwell (1926–2004) i de tolv apostlarnas kvorum lärde: ”Jesus 
vet hur han ska hjälpa oss mitt i våra sorger och sjukdomar, 
just därför att han själv redan burit våra sorger och sjukdomar 
[se Alma 7:11–12]. Han har personlig erfarenhet av dem, och 
sålunda har han tillägnat sig förmågan att ha [empati].”1

Att tillägna sig empati 
och hjälpa andra

Vilka svårigheter har du uthärdat varigenom du har 
”tillägnat” dig förmågan att visa empati för andra och vara 
barmhärtig mot dem? Har du lidit följder av fattigdom, 
övergrepp, okunnighet, sjukdom, försummelse, synd eller 
svårigheter av något slag? Om du har gjort det har dina 
lidanden förmodligen gjort dig visare, starkare och mer 
lyhörd som människa. 

Kort sagt har du tillägnat dig empati. Du är redo att göra 
skillnad för dem som lider. Var börjar man? Jag har två förslag:

För det första: sträva efter att bli mer lyhörd för andras 
lidanden. Sorgligt nog är det möjligt att vara i sällskap med 
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någon som lider och ändå förbli omedveten om hans eller 
hennes lidande. Hur kan vi bli mer lyhörda? Vi kan lära av Jesu 
Kristi föredöme.

Efter Jesu uppståndelse, när han besökte nephiterna, 
förklarade han sin lära och undervisade dem om sitt evangelium. 
När han stannade upp såg han på folket och sa: ”Jag märker att ni 
är svaga, att ni inte kan förstå alla [mina] ord” (3 Nephi 17:2). Jesus 
bad dem sedan att gå hem, vila, begrunda hans lärdomar och 
komma tillbaka utvilade nästa dag, redo för mer (se 3 Nephi 17:3).

Och så var den berättelsen slut, eller? Inte riktigt. Jesu 
lyhördhet fördjupades därefter i det att han betraktade sina 
följares anleten.

”Och det hände sig att när Jesus hade talat sålunda, såg 
han sig åter om på mängden och såg att de grät och att de såg 
oavvänt på honom, som om de ville be honom att stanna litet 
längre hos dem.

Och han sa till dem: ’Se, mitt inre är fyllt av medlidande med 
er’” (3 Nephi 17:5–6; betoning tillagd). När han såg mer uppmärk-
samt på dem såg han dem mer fullständigt. Och det triggade 
hans barmhärtiga respons.

I en fallen värld full av fallna människor behöver vi inte se 
efter särskilt noga innan vi ser tårar i vår himmelske Faders 
barns ögon. Men vi måste se efter. Liksom Frälsaren kan vi välja 
att se människor genom deras behovs lins. Och när vi väl ser 
kan vi tjäna.

Äldste Ulisses Soares i de tolv apostlarnas kvorum har sagt 
att ”när vi medvetet strävar efter att införliva en medkännande 
inställning i vårt sätt att leva, såsom Frälsaren exemplifierade, 
blir vi mer lyhörda för andras behov. Med denna ökade lyhörd-
het genomsyras alla våra handlingar av ett genuint intresse och 
genuin kärlek”.2

För det andra: erbjud den slags hjälp som du är unikt kvalificerad 
att ge. När Jesus hade uppfattat vilka behov nephiterna i landet 
Ymnighet hade, gav han dem tecken att komma närmare. Sedan 
botade han deras sjuka och välsignade deras barn. Han gjorde 
sådant som bara världens Frälsare kunde göra.

Du och jag kan på liknande sätt skräddarsy våra upplevelser 
och förmågor för att möta andras behov. Vi kan inte lösa allas 
problem, men vi kan lyfta bördan från dem vars lidanden vi kan 
relatera till. Vi kanske inte kan bota en spetälsk, men vi kan trösta 

de sjuka. Vi kanske inte kan befria någon från fattigdom, men vi 
kan dela med oss av principer för att leva sparsamt, bjuda på mat 
och ge ett generösare fasteoffer. Vi kanske inte kan förlåta synd, 
men vi kan förlåta dem som har sårat oss. 

Att omsätta empati i handling
Vad får man när man kombinerar ett trångt flygplan med en 

överväldigad mamma och en lättirriterad liten pojke? En chans att 
uttrycka empati och medkänsla.

Vårt plan landade och den unga mamman gick av planet 
med handbagaget i ena armen och den lille pojken i den andra. 
Det visade sig att hon skulle byta till ett annat flyg och höll på 
att missa det. Jag såg hur hon fick panik utanför terminalen när 
hennes bagage kom ut. Jag samlade ihop hennes tillhörigheter: 
vagn, bilstol, resväska, handbagage och blöjväska. Hon behövde 
hjälp. Min empati behövde mogna till medkänsla.

Utan att stanna upp för att presentera mig sträckte jag mig 
efter hennes många tillhörigheter och sa: ”Jag tar de här. Du 
tar honom. Spring till din gate. Jag följer dig.” Hon tog tacksamt 
emot hjälpen och vi sprang igenom flygplatsen. När vi närmade 
oss gaten såg jag en annan kvinna som vädjade till flygbolagets 
värdinna att inte låta planet lyfta än på några minuter. Vi närmade 
oss andfådda men segervissa. Den unga mamman och den här 
kvinnan omfamnade varandra med glädjetårar och lättnad innan 
de gick ombord.

Den här lilla hjälpsamma gesten förändrade inte världen, 
men den var meningsfull och välgörande för ett Guds barn 
i nöd. Precis som den hjälpte min nya vän att komma närmare 
sin fysiska destination, hjälpte den mig att komma närmare min 
andliga destination. Genom att välja empati och medkänsla blev 
jag lite mer som Jesus Kristus. Och det gjorde mig glad.

Oavsett var vi befinner oss – på jobbet eller i skolan, i kyrkan 
eller på ett flygplan – kan vi vara empatiska representanter 
för Frälsaren. Vem vill Frälsaren att du ska visa medkänsla och 
barmhärtighet i dag? ◼
SLUTNOTER 
 1. Se Neal A. Maxwell, ”Gud, vårt värn och väl”, Nordstjärnan,  

juli 1997, s. 11.
 2. Ulisses Soares, ”Frälsarens varaktiga medkänsla”, Liahona,  

nov. 2021, s. 14.
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Csaba Zétény Kozma

N är jag var liten 
flyttade min familj från 
Ungern till Tyskland. 
Det var spännande att 
flytta dit, men det visade 

sig bli de svåraste nio åren i mitt liv.
Jag hade svårt att lära mig tyska, och 

har alltid varit ganska känslig, så båda 
omständigheterna gjorde mig till måltavla 
för mobbning. Det gick verkligen utför 
med min självkänsla. Med tiden kände jag 
mig oälskad och hade inte så mycket hopp 
för framtiden. Jag undrade om inte världen 
skulle klara sig bättre utan mig och fick till 
och med självmordstankar ibland.

Men i allt detta lidande visste jag på något 
sätt att jag hade fått mitt liv av en anledning, 
även om jag inte helt förstod den. Jag visste att 
jag kunde hitta Frälsarens ljus även i de mörkaste 
stunderna (se Ether 12:4). När världen verkade 
vända sig emot mig visste jag var jag kunde finna 
honom och vad han kunde göra för mig om jag 
sökte honom genom skrifterna, bad och gjorde mitt 
bästa som hans lärjunge. Det var verkligen efterlev-
nad till evangeliet som gav mig någon form av frid 
och hjälpte mig vidare under den här hemska tiden.

En sanning jag hade 
förlorat ur sikte

Så småningom flyttade min familj och 
jag tillbaka till Ungern. Jag hade gått ut 
högstadiet, och fastän min tid av mobbning 
var över saknade jag fortfarande självkänsla. 
Följderna av att bli behandlad så illa 
påverkade mig djupt, och ibland tvivlade jag 
fortfarande på mitt eget värde.

Och som ung vuxen ville jag verkligen 
känna mig trygg i att kunna fatta stora 
livsbeslut och välja vad jag ville uppnå i livet.

Medan jag kämpade med detta kände 
jag mig manad att delta i en konferens för 
unga ensamstående vuxna i Östeuropa. 
Jag behövde lite andlig vägledning i mitt 
liv för att få större självkänsla och bad 
om att få svar där.

En kväll under konferensen fick jag 
gåshud på armarna när talaren på 
brasaftonen började berätta om hur 
han blev mobbad som barn. Han 
berättade att han en gång hade 
känt sig värdelös och osynlig. Jag 
började genast gråta.

Jag hade tappat 
kraften av att 
känna till min 
gudomliga 
identitet ur sikte.

Jag insåg äntligen vad 
det innebär att vara 
älskad av Gud

U N G A  V U X N A
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Han sa: ”Mina kära vänner, ni är bokstavligen Guds andebarn … Men är denna eviga sanning inpräntad  
i era hjärtan? …

Var så säker: Din potential är gudomlig. När du söker flitigt kommer Gud att ge dig glimtar av 
vem du kan bli.”1

När jag nu för tiden märker att jag tvivlar på mitt värde påminner jag alltid mig själv 
om det faktum att jag är ett barn till Gud och att mitt liv är en gåva från honom.

Kom ihåg att du är ett barn till Gud. Och glöm aldrig den upprätthållande, 
livsförändrande och enastående andliga kraft som kommer av att ta till 

sig den sanningen. ◼
Författaren bor i Szeged i Ungern.
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SLUTNOT
 1. Russell M. Nelson, ”Val för evigheten” 

(världsomfattande andakt för unga vuxna, 
15 maj 2022), broadcasts.ChurchofJesusChrist.org.

Han beskrev  
precis det som jag  
hade upplevt.

Talaren fortsatte och  
nämnde den sanning han hade  
hållit fast vid under sina svårigheter –  
en sanning jag hade förlorat ur sikte:

”Jag är ett Guds barn.”

Jag tog till mig min gudomliga 
identitet

När brasaftonen var över rann tårarna fortfarande nerför  
kinderna. Talaren märkte det och kom för att lägga armen om mig.  
Han sa att han vanligtvis inte kommer personligen för att tala vid brasaftnar  
men hade känt på sig att det fanns någon som behövde höra hans tal direkt.

Jag var den personen.
Den här upplevelsen visade mig hur fullt medveten min himmelske Fader är om sina barn 

och att han vet precis hur han ska nå oss så att vi kan uppleva om så bara en glimt av hans 
fullkomliga föräldrakärlek. Han visste att jag behövde höra den här talarens budskap 
och hade väglett mig till rätt plats i rätt stund.

Jag hade känt till orden ”jag är ett Guds barn” hela mitt liv, men först då gav 
sanningen i dem full genklang i min själ. Jag insåg verkligen vad det innebär 
att vara ett barn till en fullkomlig Gud som älskar oss så mycket att han 
var villig att offra sin egen Son så att vi kan leva igen och bli återlösta 
från våra synder. Han älskar mig så mycket att även om han inte 
alltid kan skydda mig från smärta så är han med mig i den och 

kan hjälpa mig att höja mig över den, växa genom den och 
återvända till honom.

Han älskar mig nu, och han älskade mig oändligt 
mycket under åren då jag mobbades, när jag 

kände att ingen annan älskade mig. Jag vet 
nu att det var för att jag kände till den här 

sanningen innerst inne som jag valde att 
fortsätta framåt.

President Russell M. Nelson 
undervisade nyligen om kraften i att 

känna till sin gudomliga identitet. 
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Se till Gud för 
mening och 
vägledning

Kära föräldrar!
Vår Fader i himlen har inte sänt 

oss till jorden utan vägledning. 
Genom de gudomliga gåvorna 
skrifterna, bön, levande profeter, 
varandra med mera, kan vi se till 
Gud för mening och vägledning. När 
du läser det här numret av Liahona, 
begrunda då de resurser han har 
gett oss för att hjälpa oss finna 
mening i det här livet och återvända 
till honom i nästa liv.

SAMTAL OM EVANGELIET
Vår enade roll i Guds plan

Som familj kan ni läsa 1 Korintierbrevet 11:11 och prata om vad det 
innebär. Dela citat från äldste Gerrit W. Gongs artikel (s. 4), som förklarar 
den roll som män och kvinnor tillsammans har i frälsningsplanen. Hur kan 
våra olikheter förena oss i stället för att splittra oss?

Trons helande kraft
Läs Matteus 15:21–28 tillsammans, som handlar om den kanaaneiska 

kvinnan. Varför tror du att hennes tro ledde till att hennes dotter blev botad? 
Läs stycken i president Camille N. Johnsons artikel på sidan 8 för att bättre 
förstå ödmjukhetens och trons roller i att få tillgång till Herrens kraft.

Dagliga påminnelser om Jesus Kristus
Fråga din familj: Hur kommer ni ihåg Frälsaren i era liv? Läs de viktigaste 

styckena i artikeln på sidan 38 om vikten av hågkomst. Sätt gärna upp en 
bild eller ett citat hemma som påminner er om Kristus.

T I L L  F Ö R Ä L D R A R
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FRÅN TIDSKRIFTEN VÄGLEDNING 
FÖR DE UNGA

Förberedelser för 
generalkonferensen

Se några särskilda aktiviteter och 
artiklar som kan hjälpa ungdomarna att 
förbereda sig för generalkonferensen 
i oktober.
Att lära sig släppa taget och lyssna

Syster Kristin M. Yee berättar om 
den oväntade och mirakulösa väg 
hennes liv tog när hon som ung kvinna 
bestämde sig för att låta Herren 
påverka hennes viktiga beslut.
Att leva med psykisk ohälsa

Lär dig mer om att hantera de 
problem med psykisk ohälsa som du 
eller en närstående kanske upplever.
Lärdomar från Joseph Smiths tonår

Se vad dagens ungdomar kan lära 
av Joseph Smiths upplevelser för  
200 år sedan.

FRÅN TIDSKRIFTEN VÄNNEN

Hjälp med Kom och följ mig
Hitta veckoaktiviteter som 

bidrar till att göra skriftstudier 
med familjen roliga.
Kvinnor med tro

Läs ett budskap från president 
Dallin H. Oaks om trofasta kvinnors 
exempel i hans liv. 
Känslomässig och 
mental friskvård

Månadens nummer av Vännen 
innehåller resurser som undervisar 
dina barn om psykisk hälsa, bland 
annat berättelser om perfektionism 
och om ett syskon på mission som 
återvänt hem i förtid. Du kan också 
hitta barnvänliga förslag på friskvård 
i avsnittet ”För äldre barn”.

KOM OCH FÖLJ MIG 
FAMILJEKUL

Kom ihåg Kristi 
välsignelser varje dag

1 Korintierbrevet 15
Paulus hade tidigare lärt de heliga 

i Korint ”att Kristus dog för våra 
synder … att han blev begravd, 
att han uppstod på tredje dagen” 
(1 Korintierbrevet 15:3–4). Han 
uppmanade dem att ”hålla fast vid 
ordet” (se 1 Korintierbrevet 15:2), 
alltså evangeliet han hade predikat 
för dem. Inbjud din familj att leka 
den här minnesleken:
 1. Ge alla tid att skriva ner ett kort 

svar på följande fråga: Vad är en 
evangelievälsignelse som du har 
glädje av tack vare Frälsarens 
försoning? (För förslag, se 
1 Korintierbrevet 15:19–29.)

 2. Turas om att berätta vad ni skrev 
och att upprepa ur minnet vad 
personen innan dig skrev.

Diskussion: Hur kan vi bättre 
komma ihåg de välsignelser som 
Kristus har gett oss? Gör gärna upp 
en plan i familjen på att komma på 
ett sätt varje dag som Kristus har 
välsignat er på.
Insänt av Mitzi Schoneman
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Äldste  
Kyle S. McKay
Generalaukto-
ritetssjuttio och 
kyrkans historiker 
och skrivare
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Som en del av vår jordiska upplevelse är vi alla underkastade 
inte bara glömskans slöja, utan också ett tillstånd av glömska. 
Glömskans slöja gör att vi har glömt händelser och sanningar 

som vi upplevde i vårt förjordiska tillstånd. Vårt tillstånd av glömska 
får oss att glömma och avvika från sanningar vi lärt oss eller på nytt 
lärt oss i det här livet. Om vi inte övervinner vårt fallna tillstånd av 
glömska blir vi naturligt ”snara att göra ont, men sena att komma 
ihåg Herren [vår] Gud” (1 Nephi 17:45).

Påminnelser om Kristus
Med varje befallning han ger lovar Gud att ”bereda en utväg för 

[oss] att utföra det som han befaller” (1 Nephi 3:7). För att vi ska kunna 
lyda hans befallning att minnas honom har Herren berett påminnelser.

Allting är verkligen skapat och gjort för att vittna och påminna oss 
om Kristus (se Mose 6:63, se även Alma 30:44). Det är till exempel 
meningen att vi ska minnas honom ”när [vi] den värld beskådar 
som [han] har skapat med [sitt] allmakts ord”.1 Till och med stenar 
kan ropa som ett vittnesbörd och en påminnelse om Jesus (se Lukas 
19:40). Faktum är att hela jorden både hörbart och synbart vittnar 
storslaget och ger häpnadsväckande påminnelser om dess Skapare.

De till synes slumpartade påminnelserna i hela skapelsen förstärks 
av de mer formella påminnelserna vi finner i heliga förrättningar. 
Abinadi lärde att det forna Israel gavs stränga förrättningar att utföra 

”för att påminna dem om Gud och sin plikt 
mot honom” (Mosiah 13:30). Nutida profeter 
har lärt detsamma. President Spencer W. 
Kimball (1895–1985) förkunnade: ”Jag tror att 
ingen skulle avfalla från evangeliet, att ingen 
skulle begå brott, om folk kom ihåg, verkli-
gen kom ihåg, det som de slutit förbund om 
vid vattnets rand eller vid sakramentsbordet 
eller i templet.”2

Kristi försoning är både universell och 
personlig. Det är också hans påminnelser. 
Så förutom de enhetliga förrättningar 
som erbjuds alla, ger han oss olika och 
personanpassade påminnelser om honom. 
Exempelvis är det inte troligt att vanlig lera 
får särskilt många att minnas Jesus eller fyllas 
av sinnesrörelse och tacksamhet för honom. 
Men den man som fick synen tillbaka när 
Jesus smorde hans ögon med lera kom 
förmodligen ihåg Jesus med förtjusning varje 
gång han såg lera – lera! (se Johannes 9:6–
7). Inte heller är det troligt att Naaman 
någonsin kunde se en flod, särskilt inte 

Vi har var och en fått personliga påminnelser om Kristus.  
Tänk på dem och kom ihåg honom.

”JAG VILL ATT NI 
SKA KOMMA IHÅG”
MOSIAH 5:12
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Jordan, utan att tänka på Herren som botade 
honom där (se 2 Kungaboken 5:1–15). Vi har 
var och en fått en eller flera personanpassade 
påminnelser om Kristus. Tänk på dem och 
kom ihåg honom.

De vittnar om Kristus
Uppteckningar och historia är ytterligare 

saker som Herren har låtit bereda för att 
hjälpa oss att lyda hans befallning att komma 
ihåg. Skrifterna – uppteckningar om Guds 
handlingssätt mot sina barn – talar ofta om 
att vittna om honom (se 1 Johannes 5:7; 
1 Nephi 10:10; 12:7; Läran och förbunden 
109:31; 112:4).

Heliga uppteckningar, som personliga 
dagböcker, hjälper oss att vittna. 
Betydelsefulla stunder med Anden är en 
gåva som vi, i det ögonblicket, tror att vi 
aldrig ska glömma. Men vårt tillstånd av 
glömska kan få livfullheten i den djupaste 
av upplevelser att avta med tiden. Ett 
dagboksinlägg, ett fotografi eller en 
anteckning kan hjälpa oss att inte bara 
minnas betydelsefulla ögonblick utan 
också att få tillbaka känslorna och Anden vi 
kände. Så det är ingen överraskning att det 
första budet efter att kyrkan organiserades 
i den här tidsutdelningen lydde: ”En 
uppteckning ska föras ibland er” (Läran och 

förbunden 21:1). Rätt bevarade uppteckningar vidgar vårt minne 
och kan övertyga oss om våra felaktiga vägar och föra oss till Gud 
(se Alma 37:8).

I slutändan kan vi förstås bära vittnesbörd om sanningen 
eftersom vi har fått ett vittnesbörd om sanningen från den Helige 
Anden, som är ”himlens vittne” (Mose 6:61). I denna roll upptecknar 
den Helige Anden sanningen ”på tavlor av kött i [våra] hjärtan” 
(2 Korintierbrevet 3:3). Han hjälper oss att komma ihåg Kristus och 
allt han har lärt oss (se Johannes 14:26).

Sambandet mellan Jesus, uppteckningar, den Helige Anden och 
vår hågkomst ser vi i Moroni 10:3–5. Vi har löftet att om vi läser 
Mormons bok, en helig uppteckning, i en anda av hågkomst och 
frågar Gud i Kristi namn med ett uppriktigt hjärta, med ärligt uppsåt 
och tro på Kristus, så ska den Helige Anden uppenbara för oss att 
uppteckningen är sann. Och om just den uppteckningen är sann så 
är Jesus verkligen Kristus.

Kom ihåg att återlösas
Att komma ihåg Jesus leder till återlösning och frälsning. Tänk 

på den roll som hågkomst hade i den unge Almas återlösning. När 
ängeln visade sig för Alma gav han honom befallningen ”försök inte 
längre förgöra kyrkan”. Men redan innan ängeln utfärdade detta 
påbud förkunnade han: ”Kom ihåg dina fäders fångenskap … och kom 
ihåg hur stora ting [Kristus] har gjort för dem. För de var i träldom, 
och han har befriat dem” (Mosiah 27:16, betoning tillagd).

Ängelns befallning till honom att komma ihåg var inte bara ett 
klokt direktiv med bred tillämpning. För Alma var det en specifik 
fingervisning, en kärleksfull ledtråd, för hur han skulle överleva den 
nära döden- upplevelse han stod inför.

Tjugo år senare berättade Alma dramatiskt detaljerat för sin son 
Helaman vad han gick igenom när han låg förlamad och mållös i tre 
dagar och omvände sig ”nästan till döds” (Mosiah 27:28). När ängeln 
hade lämnat honom, kom Alma visserligen ihåg, men allt han kunde 
komma ihåg var sina synder.

”Jag plågades av evig pina”, berättade Alma. ”Ja, jag kom ihåg 
alla mina synder och min ondska, för vilka jag plågades av helvetets 
kval” (Alma 36:12–13). Tanken på att ställas inför Gud fyllde Alma 
med sådan ”obeskrivlig fasa” att han tänkte på att fly, inte bara 
genom att dö utan genom att bli ”förintad till både själ och kropp” 
(Alma 36:14, 15).

Här bör vi stanna upp och förstå en sak: Alma betalade inte bara 
genom ett fruktansvärt tredagarsstraff som var förutbestämt som 
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den rätta konsekvensen av hans synder. 
Nej, de första tre dagarna stod han  
på tröskeln till att bli ”omsluten av  
dödens eviga kedjor” (Alma 36:18, 
betoning tillagd).

Förvisso skulle han ha förblivit i detta 
hemska tillstånd längre än tre dagar – för 
evigt, faktiskt – om det inte hade varit för 
det faktum att han genom försynen på 
något sätt, någonstans ifrån, kom ihåg att 
hans far hade profeterat om ”en viss Jesus 
Kristus, en Guds Son, som skulle komma 
för att sona världens synder”. Sedan 
sa han:

”När nu mitt sinne grep tag i denna tanke 
ropade jag i mitt hjärta: ’O Jesus, du Guds 
Son, förbarma dig över mig som befinner 
sig i bitterhetens galla och är omsluten av 
dödens eviga kedjor.’

Och se, när jag tänkte detta kunde jag 
inte längre komma ihåg mina kval, ja, jag 
sönderslets inte längre av minnet av mina 
synder” (Alma 36:17–19).

Alma hade följt ängelns befallning att 
komma ihåg. Han kom ihåg Jesus. Och 
precis som Jesus hade befriat Almas fäder 
från deras fångenskap, befriade han Alma 
från hans fångenskap.

Vilken öm barmhärtighet och mäktig 
befrielse! Vilken förbluffande förändring 
i hjärta och sinne! Alma, som bara några 
ögonblick tidigare hade velat undkomma 
Guds närhet genom att bli förintad, 
föreställde sig nu Gud och hans heliga 
änglar och ”längtade efter att vara där” 
(Alma 36:22).

Denna mirakulösa förvandling 
aktiverades genom enkel hågkomst. Almas 
upplevelse ger bokstavlig mening åt de 
sista orden i kung Benjamins sista predikan: 
”O människa, kom nu ihåg detta så att du 
inte förgås” (Mosiah 4:30).

Han kommer ihåg oss
I vår strävan att alltid minnas Jesus är 

det viktigt att komma ihåg att han alltid 
kommer ihåg oss. Han har skrivit oss på 
sina händer (se Jesaja 49:16). Tänk på det – 
den välvillige Jesus kommer inte, kan inte, 
glömma oss, och ändå glömmer han så lätt 
och villigt våra synder som sårade honom 
så djupt.

Det är värt att komma ihåg. ◼
SLUTNOTER
 1. ”O store Gud”, Psalmer, nr 48.
 2. The Teachings of Spencer W. Kimball, red. Edward L. 

Kimball (1982), s. 112.

Alma lydde 

ängelns 

befallning att 

komma ihåg. 

Han kom 

ihåg Jesus.
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JAG ÄR TACKSAM  
ATT JAG KAN  

”HÖRA HONOM”
Jag har svårt att höra i kyrkan, men den här berättelsen i Nya 
testamentet hjälpte mig att se min situation på ett annat sätt.

Jag har haft en grav hörselnedsättning 
större delen av mitt liv och kan bara 
förstå omkring 20 procent av det som 

sägs vid talarstolen under de flesta av kyrkans 
möten. Ibland får min dövhet mig att känna 
mig ensam och utanför, som när församlingen skrattar 
åt en talares humoristiska kommentar men inte jag för 
jag hörde den inte. Och jag var inte den enda. Äldre 
församlingsmedlemmar har anförtrott mig att de också 
hade svårt att höra.

Ibland, efter att ha haft svårt att förstå en tystlåten 
talare under sakramentsmötet eller när en söndags-
skollärare säger att det inte finns någon anledning att 
använda mikrofonen eftersom alla kan höra, undrar jag 
varför jag ens går i kyrkan när jag hör så lite. Skulle det 
inte vara bättre att lägga min tid på att läsa lektionerna  
i Kom och följ mig eller studera skrifterna hemma?

Men, jag ville vara lydig och fortsatte gå i kyrkan med 
min familj för att förnya mina dopförbund och minnas 
Frälsaren genom att ta del av sakramentet. Det var alltid 
en välsignelse att känna Anden, och jag kände mig alltid 
uppbyggd av det jag kunde höra.

En söndag hade en högrådsmedlem som talade på 
sakramentsmötet en sådan där tydlig, genomträngande 
röst som gjorde det lättare att höra. Han talade om 
berättelsen i Nya testamentet med kvinnan som hade 

haft blödningar i tolv år och hade tro på att 
hon kunde bli botad om hon bara kunde 

sträcka ut handen och röra vid Jesu mantel 
när han gick förbi (se Lukas 8:43–48).
Talaren gav mig sedan en fängslande insikt 

som berörde mig djupt när han förklarade att den här 
kvinnan på grund av sitt tillstånd ansågs som oren och 
troligen inte tilläts komma till kyrkan. På 12 år!

Omfattningen av detta tog andan ur mig. Fastän hon 
var sjuk var den här kvinnan förmodligen inte så sjuk att 
hon inte kunde komma till kyrkan, åtminstone då och 
då. Men på grund av de sociala reglerna på den tiden 
fick hon inte närvara. Vilken fruktansvärd prövning för 
en troende person!

När jag begrundade den sorg hon måste ha känt över 
att inte tillåtas dyrka Gud med andra troende på grund 
av sitt fysiska tillstånd – något som hon inte hade någon 
kontroll över – öppnade Anden mina ögon för hur 
hennes situation kunde jämföras med min egen. Jag fick 
hjälp att förstå att även om jag inte kunde delta fullt ut, 
hade jag åtminstone förmånen att få komma till kyrkan 
och höra det jag kunde. Den här kvinnan hade inget 
sådant val. Jag skämdes för de gånger jag hade funderat 
på att stanna hemma.

Genast talade Gud till mitt hjärta och lät mig veta att 
han inte ville att jag skulle känna skuld. Han ville att jag 

Marlene Sullivan
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skulle vara tacksam – tacksam för förmånen att komma 
till kyrkan och bli stärkt genom umgänget med trofasta 
lärjungar till Kristus. Även om jag inte kunde höra allting 
kunde jag förstå en del saker – och var och en av dem var 
till nytta och glädje för mig. Det fanns också speciella 
stunder då Anden hjälpte mig att förstå det jag inte 
kunde höra.

Jag kände mig tacksam för friheten att tillbe Gud och 
njuta av välsignelserna av att besöka hans hus. Anden 
vittnade för mig att det var mycket, mycket bättre för 
mig att närvara på kyrkans möten, ta del av sakramentet 
och lära mig det jag kunde än att inte komma alls.

Den dagen förändrades min inställning. I stället för att 
känna mig nedslagen över mina begränsningar fylldes 
mitt hjärta av frid, och jag bestämde mig för att fokusera 
på välsignelserna av att gå i kyrkan. Jag bestämde mig 
för att göra en uppriktig ansträngning att vara tacksam 
för det jag kunde höra i stället för att vara missmodig 
över det jag inte kunde höra.

Äldste Dieter F. Uchtdorf i de tolv apostlarnas kvorum 
har sagt: ”Att vara tacksam i svåra stunder innebär 

inte att vi är nöjda med våra omständigheter. Men, det 
betyder att vi genom trons ögon ser bortom dagens 
utmaningar.”1 Kvinnan som sträckte ut handen för att 
röra vid Jesu mantel blev en underbar påminnelse för 
mig om att ha tro nog på Herren för att se bortom mina 
begränsningar och tillit nog till Gud för att veta att 
han välsignar mig med att kunna höja mig över mina 
fysiska begränsningar.

Livet medför alla slags utmaningar som kan tära 
på oss andligt, känslomässigt eller fysiskt, men även 
i svåra stunder uppmuntras vi att vara tacksamma för 
de välsignelser vi har. Herren har sagt:

”Sannerligen säger jag er, mina vänner: Frukta inte. 
Låt era hjärtan bli tröstade. Ja, var alltid glada och 
var tacksamma …

Och alla era lidanden ska samverka till ert bästa 
och till mitt namns förhärligande” (Läran och 
förbunden 98:1, 3). ◼
Författaren bor i Utah, USA.
SLUTNOT
 1. Dieter F. Uchtdorf, ”Tacksam under alla förhållanden”, Liahona, 

maj 2014, s. 76.
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Aposteln Paulus resor

Första resan (se Apostlagärningarna 
13:1–14:28)
• Tidpunkt: cirka 47–49 e.Kr.
• I sällskap av: Barnabas och 

Johannes Markus
• Huvuddestinationer: Cypern och Turkiet
• Färdsträcka: cirka 225 mil

Paulus besökte städer här 
och var i romarriket för att 
föra Frälsarens budskap 
inte bara till judarna utan 
också till hedningarna: 
”Jag har satt en ära i att 
förkunna evangeliet där 
Kristi namn ännu inte är 
känt” (Romarbrevet 15:20).

OVAN, FRÅN VÄNSTER: FOTO: DANA M. PIKE; FOTO: D. KELLY OGDEN; ILLUSTRATION: BALAGE BALOGH; FOTO: CHRIS WILLS; ILLUSTRATION: BALAGE BALOGH; FOTO: KAREN 
DÓRAME; FOTOGRAF OKÄND

Tredje resan (se Apostlagärningarna 
18:23–21:15)
• Tidpunkt: cirka 54–58 e.Kr.
• I sällskap av: Timoteus, Lukas och andra
• Huvuddestinationer: Turkiet, Grekland, 

Libanon och Israel
• Färdsträcka: cirka 435 mil

Andra resan (se Apostlagärningarna 
15:36–18:22)
• Tidpunkt: cirka 50–53 e.Kr.
• I sällskap av: Silas, Timoteus, Priscilla, 

Aquila och Lukas
• Huvuddestinationer: Syrien, Turkiet, 

Grekland och Jerusalem
• Färdsträcka: cirka 450 mil

Fjärde resan (se Apostlagärningarna 
27:1–28:16)
• Tidpunkt: cirka 59–60 e.Kr.
• I sällskap av: romerska vakter, Lukas 

och andra
• Huvuddestinationer: Israel, Libanon, 

Turkiet, Kreta, Malta, Sicilien och Rom
• Färdsträcka: cirka 360 mil

Paulus gav sig ut på 
fyra huvudsakliga 
missionsresor och 

färdades omkring 1 450 
mil på 14 år. Hans villighet 
att färdas långa sträckor 
för att predika om Kristus 
bidrog till att etablera 
kristendomen runt om  
i Medelhavsområdet.

Korint

Rom

Efesos

Filippi

KRETA

Antiokia

Jerusalem

Sidon

Antiokia

Tessalonike

Ovan, från vänster: ruiner 
av gata i Antiokia (i Turkiet); 
fängelse i Filippi; illustration 
av Korint; Colosseum i Rom; 
illustration av Korint; stenvalv 
på Kreta; ruiner i Korint.

MALTA

SICILIEN

GREKLAND TURKIET

CYPERN

ISRAEL

LIBANON

SYRIEN

Paulus fyra 
missionsresor

Kom och följ mig
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Efesierbrevet
• Till kyrkans medlemmar i Efesos (en stad  

i dagens Turkiet)
• Författat i Rom, omkring 60–62 e.Kr.
• Syfte: att undervisa nyomvända, främja enighet 

och uppmuntra de heliga att hålla ut mot ondska
• Viktiga lärdomar: tidernas fullbordans utdelning, 

frälsning genom nåd, kyrkans organisation och 
syfte samt ordningen i familjelivet

Aposteln Paulus brev
Del 2
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Filipperbrevet
• Till kyrkans medlemmar i Filippi (en stad  

i dagens Grekland)
• Författat i Rom, omkring 60–62 e.Kr.
• Syfte: att prisa de heliga för deras tro och 

uppoffringar och att varna för korrumperade kristna
• Viktiga lärdomar: principer för rättfärdigt 

leverne, att vända sig till Kristus för frälsning 
samt uppoffringar för evangeliets sak

Kolosserbrevet
• Till kyrkans medlemmar i Kolosse (en stad  

i dagens Turkiet)
• Författat i Rom, omkring 60–62 e.Kr.
• Syfte: att varna för högmod och betona att 

återlösning erhålls genom Kristus
• Viktiga lärdomar: Kristi natur, att bygga 

en grundval på honom och att utveckla 
kristuslika egenskaper

1 Tessalonikerbrevet
• Till kyrkans medlemmar i Tessalonike (en stad 

i dagens Grekland)
• Skrivet i Korint (en stad i dagens Grekland) 

omkring 50–51 e.Kr.
• Syfte: att ge uppmuntran och besvara frågor 

om Kristi andra ankomst
• Viktiga lärdomar: att älska varandra, 

uppståndelsen och Kristi andra ankomst

2 Tessalonikerbrevet
• Till kyrkans medlemmar i Tessalonike 

(en stad i dagens Grekland)
• Skrivet i Korint (en stad i dagens Grekland) 

omkring 50–51 e.Kr.
• Syfte: att stärka tron och reda ut 

missförstånd om Kristi andra ankomst
• Viktiga lärdomar: de orättfärdigas öde, 

det stora avfallet och vikten av att arbeta 
för att sörja för timliga behov

Källanteckning
Information baserad på  
Nya testamentet – Seminariets  
elevbok (2016), s. 265, 
273–274, 279, 281–282, 285.
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Hur kan vi göra våra 
församlingar mer enade?

Paulus hörde att 
det förekom 
splittring bland 

kyrkans medlemmar 
i staden Korint (se 
1 Korintierbrevet 11:18). 
Som svar vädjade han till 
dem i ett brev ”att det inte 
ska bli splittring i [kyrkans 
kropp] utan att delarna 
i stället ska ha samma 
omsorg om varandra” 
(1 Korintierbrevet 12:25).

Vi kan visa ”samma 
omsorg om varandra” 
genom osjälviska 
kärlekshandlingar.  
Paulus nämnde flera sätt 
vi kan göra det på för att 
skapa mer enighet  
i våra relationer.

Gläd er med och sörj med andra.
”Om en kroppsdel lider, så lider alla de andra 
delarna med den. Och om en kroppsdel blir 
ärad, gläder sig alla de andra delarna med 
den” (1 Korintierbrevet 12:26).

”Herren ber oss att leva 
på ett högre, heligare 
sätt – hans kärleksfulla 
sätt, där alla kan känna att 
de verkligen hör hemma 
och behövs.”
Syster J. Anette Dennis, första 
rådgivare i Hjälpföreningens 
generalpresidentskap, ”Hans ok 
är milt och hans börda är lätt”, 
Liahona, nov. 2022, s. 81.
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Utför osjälviska hjälpande handlingar
”Låt ingen söka egen vinning utan var och 
en någon annans bästa” (Joseph Smith 
Translation, 1 Corinthians 10:24 [se även 
1 Corinthians 10:24, fotnot b i kyrkans 
engelska utgåva av skrifterna]).

Vi förenar våra vittnesbörd 
om Frälsaren.
”Eftersom brödet är ett, är vi som är många 
en enda kropp, för alla får vi del av ett och 
samma [Kristi] bröd” (1 Korintierbrevet 10:17).

Älska alla.
”Väck inte anstöt vare sig hos judar 
eller greker eller i Guds församling” 
(1 Korintierbrevet 10:32).

1 Korintierbrevet 
10–12

Kom och följ mig
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Vilka segrar kommer tack 
vare uppståndelsen?

Aposteln Paulus 
undervisade 
korintierna om  

hur en uppstånden  
kropp är. Våra kroppar 
”uppstår oförgängligt … i 
härlighet … [och] i kraft” 
(1 Korintierbrevet 15:42–43). 
Han lärde också att ”döden 
[blir] uppslukad i seger” 
(1 Korintierbrevet 15:54), 
men vad är denna seger? 
Följande citat kan hjälpa 
oss förstå de segrar 
som uppståndelsen 
åstadkommer.

HAN ÖVERVANN DEN 
FYSISKA DÖDEN
”Liksom alla dör i Adam, så ska också 
alla göras levande i Kristus.”
1 Korintierbrevet 15:22

DISKUSSION
Ger de här sanningarna  
dig mer hopp om framtiden? 
Hur kan du dela med dig  
av de här sanningarna till 
dem som kanske behöver 
höra dem?
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VI FÅR EN FULLKOMLIG, 
ODÖDLIG KROPP
”Anden och kroppen ska återförenas i sin 
fullkomliga form. Både lem och led ska 
återställas till sin rätta gestaltning.”
Alma 11:43

VI FÅR ÅTERFÖRENAS 
MED NÄRA OCH KÄRA
”Uppståndelsen ska inbegripa en 
möjlighet att vara tillsammans med 
våra familjemedlemmar …

Var och en av oss har gråtit när 
någon dött … Vi borde alla prisa Gud 
för förvissningen om odödlighet 
som gör att avskedet i jordelivet bara 
blir tillfälligt.”
President Dallin H. Oaks, förste rådgivare 
i första presidentskapet, ”Uppståndelsen”, 
Liahona, juli 2000, s. 19.

1 Korintierbrevet 15

Kom och följ mig
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Hur får sorg efter Guds vilja 
oss att omvända oss?

Aposteln Paulus 
lärde att ”en 
sorg efter Guds 

vilja ger en ånger som 
man inte ångrar och 
som leder till frälsning” 
(2 Korintierbrevet 7:10).  
Vi kan känna världslig 
sorg, skam och missmod 
när vi syndar. Men när vi 
vänder oss till Frälsaren för 
att omvända oss inbjuder 
vi honom att förvandla 
vårt hjärta och vända  
vår sorg till glädje  
(se Alma 36:18–20).

DISKUSSION
Läs Läran och förbun-
den 18:9–13. Vad tycker 
Frälsaren om oss trots våra 
ofullkomligheter? Hur kan 
man ändra sin syn på sig 
själv så att den stämmer 
överens med hans? FO
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VÄRLDENS SORG KONTRA SORG 
EFTER GUDS VILJA
”Världens sorg bryter ner oss, släcker 
hoppet och övertalar oss att ge efter 
för ytterligare frestelser.

Sorg efter Guds vilja leder till 
omvändelse och ett förändrat hjärta. 
Den får oss att hata synden och 
älska det goda. Den uppmuntrar 
oss att ställa oss upp och vandra i 
Kristi kärleks ljus. Sann omvändelse 
handlar om förändring, inte plågor 
eller kval. Ja, uppriktig ånger och 
sann sorg över olydnad är ofta 
mycket smärtsamma och viktiga  
steg i omvändelsens heliga process. 
Men när skuldkänslorna leder  
till självförakt eller hindrar oss  
från att resa oss upp igen, så 
hämmar de oss i stället för att  
främja omvändelsen.” 
Äldste Dieter F. Uchtdorf i de tolv apostlarnas 
kvorum, ”Du kan göra det nu!”, Liahona,  
nov. 2013, s. 56.

2 Korintierbrevet 7

Kom och följ mig

Sorg efter Guds vilja och 
sann omvändelse
När vi känner sorg efter Guds vilja ser 
vi våra egna brister och vill göra bättre 
ifrån oss. Vi känner hopp om framtiden 
– och känner Frälsarens kärlek till oss.

Tänk på de här frågorna när du 
studerar 2 Korintierbrevet 7:
• Vad innebär det att ”sorgen har lett 

till ånger” (v. 9)?
• Vilka åtgärder vidtar vi när vi känner 

sorg efter Guds vilja (se v. 10–11)?



Hur förenklar jag mitt liv för 
att fokusera på Kristus?

Aposteln Paulus lär 
oss att fokusera på 
”den uppriktiga och 

rena troheten mot Kristus” 
(2 Korintierbrevet 11:3).

Kommer du någonsin 
på dig själv med att göra 
Jesu Kristi evangelium 
mer komplicerat än det 
är? Ibland fokuserar vi 
så mycket på yttre eller 
mindre viktiga detaljer 
att vi börjar känna oss 
överväldigade.

DISKUSSION
Hur kan Paulus uppmaning 
”pröva er själva om ni lever i 
tron” (2 Korintierbrevet 13:5) 
hjälpa dig att fokusera 
på Jesus Kristus?AL
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Förenkla ditt förhållningssätt
Äldste Dieter F. Uchtdorf i de tolv apostlarnas 
kvorum har sagt: ”Om ni någonsin känner 
att evangeliet inte fungerar särskilt 
väl för er, så ta ett steg tillbaka, 
rannsaka ert liv från ett högre plan 
och förenkla ert förhållningssätt 
till lärjungeskapet. Fokusera på 
evangeliets grundläggande lära, 
principer och tillämpningar. Jag lovar 
att Gud välsignar och vägleder er 
på vägen mot ett meningsfullt liv, 
och evangeliet kommer definitivt att 
fungera bättre för er” (”Det fungerar 
utmärkt!”, Liahona, nov. 2015, s. 22).

Vilken grundläggande lärosats, 
princip eller tillämpning av evangeliet 
kan du fokusera på den här veckan?

2 Korintierbrevet 
8–13

Kom och följ mig
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BUDSKAP FRÅN OMRÅDETS LEDARE

Tacksamhetens kraft
Äldste Helmut D. Wondra, Tyskland
Områdessjuttio i området Centrala Europa

 Hösten 2020 fick covid-pandemin världen på 
knä. Vi påverkades verkligen alla på något sätt.

Med tanke på mitt yrke inom kultur- och 
turistbranschen var pandemin en allvarlig 
utmaning för mig professionellt. Så jag var full 
av förväntningar när jag fick veta att vår älskade 
profet, president Russell M. Nelson, skulle hålla 
ett särskilt tal till världen den 20 november 2020.

Först berättade president Nelson om några 
av de utmaningar han hade upplevt i sitt liv och 
uttryckte stor oro över pandemin. Sedan sa han: 

”Men det finns ett botemedel, som kanske 
verkar förvånande eftersom det går tvärt emot vår 
naturliga intuition. Dess effekt har faktiskt valider-
ats av forskare samt av troende män och kvinnor.

Jag syftar på tacksamhetens helande kraft.”1

President Nelson uppmanade oss att använda 
sociala medier som vår personliga tacksamhetsdagbok 
och att uttrycka vår tacksamhet till Gud i våra dag-
liga böner för de oräkneliga välsignelserna i livet.

Jag tillämpade ”terapin” som han föreslog och 
kände att det hjälpte mig under den svåra tiden att 
uppleva läkedom och ha ett glatt, troende hjärta.

Min heltidsmission är en av de största välsign-
elserna i mitt liv. Under den tiden blev jag bekant 
med många människor med vitt skilda livssi-
tuationer. En del verkade ha allt som behövdes 
för ett lyckligt liv. Men jag träffade också männ-
iskor som levde i svår fattigdom, led av allvarlig 
sjukdom och hade andra utmaningar men som 
fortfarande var fyllda av glädje. När jag tänkte på 

den iakttagelsen insåg jag att de som utstrålade glädje även under 
prövande omständigheter också alltid var tacksamma. Jag insåg att 
tacksamhet är en nyckel till glädje.

Så hur kan vi utveckla ett tacksamt hjärta?
Vi behöver regelbundna stunder dagligen då vi stannar upp och 

är stilla. President Nelson sa: ”Tid i tysthet är helig tid – tid som 
underlättar personlig uppenbarelse och ger frid.”2

I dessa tysta stunder kan vi öppna våra ögon, öron och särskilt 
våra hjärtan för att se hur mycket vår himmelske Fader älskar och 
rikligen välsignar oss. Vi kan se att när allt kommer omkring är 
varje ögonblick i livet en gåva från Gud. Detta fyller oss med glädje 
och tacksamhet och hjälper oss att se även livets obehagliga, smärt-
samma upplevelser mer och mer som möjligheter att lära oss något 
nytt, växa personligen och utveckla kristuslika egenskaper.

Om hjärtat är fyllt av tacksamhet får vi naturligt en önskan att 
berätta för andra om det som ger oss glädje.

Tacksamhet är inte bara en nyckel till personlig glädje. Den 
motiverar oss också att vara till välsignelse för andra och förändra 
världen till det bättre.

Tacksamhet 
är en nyckel 

till glädje.
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Tror du på bönesvar eller att anden 
ingriper i ditt liv? Det gör jag, ända 

sedan 1960 då jag frågade om kyrkan var sann och fick ett kraftfullt 
svar. Jag fick både man och barn efter att jag hade blivit medlem. När 
barnen var små och vi levde på en inkomst var det svårt att få peng-
arna att räcka till. Maten var inte så dyr som nu men lönen var desto 
lägre och vi var fem personer, men när jag ville ha något särskilt till 
middag fanns just det alltid till extrapris i affären. Jag blev ofta vägledd 
vart jag skulle gå och handla och det gällde barnens kläder också. Tror 
många andra har upplevt detsamma – tiondets välsignelser.

När vår äldsta dotter blev kallad på mission till Filippinerna und-
rade vi hur ekonomin skulle gå ihop. Vi räknade ut att det fattades 
900 kronor i månaden. Precis det beloppet fick jag i lönehöjning 

det året. Detta var år 1987, före internet, så all 
kontakt med vår dotter skedde brevledes. Vi fick 
ibland maningar om vad hon behövde utöver 
den månatliga checken. En gång gick jag på 
Avenyn i Göteborg och passerade banken när 
jag tydligt kände att jag skulle gå in och köpa 
en 50-dollarsedel och skicka till henne. Sagt och 
gjort. Veckan efter kom ett brev från henne med 
en önskan om snabba pengar, helst en 50-dollar-
sedel. Hennes glasögon hade gått sönder.

Efter en särskilt lång period av total sömn-
löshet där inga knep hjälpte bad jag intensivt 
om hjälp från Herren. På natten gick jag upp till 
badrummet och passerade mobilen som låg på 
kistan, precis då plingade telefonen till och jag 
stannade och tittade. På den upplysta displayen 
stod det: ”jag har hört ditt rop”. Jag tittade en 
gång till och undrade om jag sett rätt, jodå så 
stod det. Jag blev så tagen att jag definitivt inte 
kunde sova den natten. Otroligt men sant.

Jag är tacksam för alla välsignelser och bön-
esvar. De är verkliga! ◼

Jag är djupt tacksam mot min Fader i himlen 
för de rika välsignelserna i mitt liv, särskilt för min 
familj och de omtänksamma människorna vid 
min sida. Jag tackar honom för den stora lycksal-
ighetsplanen och för min Frälsare Jesus Kristus. 
Han är ett storslaget exempel för oss på vad det 
innebär att vara tacksam genom att han osvikligt 
uttryckte sin tacksamhet till sin far. Låt oss följa 
hans exempel och ta varje tillfälle i akt att tacka 
Gud och dem omkring oss för allt det goda i våra 

liv. Hur underbart skulle det inte vara om våra dagliga böner först 
och främst var uttryck för vår tacksamhet!

Jag är för evigt tacksam mot Jesus Kristus. Han har visat oss hur 
vi ska leva. Han har gett oss svar på livets stora frågor. Han upp-
fyllde försoningen och banade således vägen för oss att återvända 
till vår himmelske Fader.

Han är mitt hopp. Hela mitt hjärta är hans. ◼
SLUTNOTER
 1. ”Tacksamhetens helande kraft”, president Russell M. Nelson, november 2020.
 2. ”Det vi lär oss och aldrig kommer att glömma”, president Russell M. Nelson, general-

konferensen i april 2021.

LOKALA NYHETER

Vägledning genom 
livet
Rachel Björklund
Västra Frölunda församling
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 F lykten från mellanöstern till Sverige år 2020 
var början på en inre resa för Simon. Han 

hade växt upp i en religiös kultur men inte hållit 
med om vad som undervisades. Han hade sökt 
efter något som kändes rätt i olika förgreningar 
av sin tro, men då han inte funnit det han sökte 
hade han gradvis tappat tron på Gud och var 
ateist sedan flera år tillbaka. 

En annons på nätet fångade en dag hans upp-
märksamhet. Det var ett erbjudande om att få en 
Mormons bok – gratis! Som bokälskare i allmän-
het och dessutom intresserad av historia klickade 
Simon på annonsen och bad om att få en kopia 
av boken, som han då trodde var en historiebok. 
Så här i efterhand berättar han hur fantastiskt 
det var att Gud kunde nå honom genom något 
som redan låg i hans intresse. Hade någon bara 
pratat om kyrkan var det inte alls sannolikt att 
han skulle ha tagit det till sig. Men en bok! Det 
var precis den ingång han behövde.

I december år 2021 träffade Simon systermissionärerna som 
överlämnade boken till honom på ett café. Han lärde sig om 
Joseph Smith och fick uppleva starka känslor som utmanade 
många års ateism. Han kände den helige Anden när de talade 
och ännu mer när han läste i Mormons bok. Han berättar hur 
signifikant han tyckte det var att det fanns vittnen som gett 
sina namn för att bekräfta att även de hade sett guldplåtarna. 
Det fanns bevis på bokens äkthet och dessutom kände han en 
ny känsla då han läste i den. Här är Simons egna ord om dessa 
känslor:

”Först blev jag rädd, för jag visste inte vad den helige Anden var. 
Jag stängde boken och lät den vara i flera dagar.” Han slutade träffa 
missionärerna men gav inte upp där. I stället började han söka 
mer information om kyrkan på nätet. I början var det mest nega-
tiva saker han fick läsa men till slut hittade han några bra kanaler 
på Youtube där han fick lära sig mer. Han började åter studera 
Mormons bok och såg tydliga förändringar i sitt liv. 

”Jag bestämde mig för att lita på mina känslor och de välsign-
elser som jag kunde se komma av att jag läste Mormons Bok. Jag 
såg påtagliga effekter av att jag studerade boken – i mitt jobb, 
mina studier och i min personliga attityd. Jag hade mer hopp. Jag 
kunde känna att det var någon med mig. Ju mer jag läste Mor-
mons bok och lärde mig om kyrkan, desto gladare kände jag mig. 
Livet var inte så svårt som det brukade vara.” 

Simons väg till tro
Anonym
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Allteftersom Simon lärde sig mer om Guds plan förstod han att 
han behövde gå ett steg i taget för att följa den – och att nästa steg 
var att döpas som medlem i Jesu Kristi Kyrka av Sista Dagars Hel-
iga. Detta behövde han hjälp med. Han visste var han skulle leta 
för att få kontakt med kyrkan igen och när han våren 2022 talade 
med nya missionärer var han redo att döpas. 

”Detta är för bra för att vara sant!” tänkte ett par mycket förvån-
ade systrar när de talat med en entusiastisk Simon. De stämde träff 
i kyrkan och började undervisa honom. Söndagen den 1 maj 2022 
döptes han ute i havet av Nicholas, som blivit en god vän till honom.

Sedan den dagen har Simon upplevt att han fått mycket stöd 
av kyrkan, dess medlemmar och av att leva efter Jesu Kristi evan-
gelium. Då oroligheterna som råder i hans hemland påverkade 
honom negativt, fanns medlemmarna där och stöttade honom. 

”Jag kan inte föreställa mig hur dåligt jag hade mått om jag inte 
vore medlem i kyrkan. Ett stort steg som hjälpte mig att lindra 
smärtan och må bättre var att åka till templet och göra dop för de 
döda.” Han berättar också att han är glad att han kan göra något – 
han kan be!

I maj 2023 har Simon varit medlem i Jesu Kristi Kyrka i ett år och 
ser nu fram emot att få sin begåvning. ◼

 Lördagen den 18 mars 2023 samlades flickor 
och kvinnor, från åtta år och uppåt, till en 

gemensam Kvinnodag i Göteborgs stav i Sion.
Det var andra året i rad (efter Covid-19 pande-

min) som bortåt 180 förväntansfulla själar samlades 
i en anda av kärlek, gemenskap och systraskap. För 
att undervisa och bli undervisade, umgås och ha 
roligt samt stärka gamla och nya vänskapsband.

Det blir en alldeles speciell dynamik när man 
möts över generationsgränserna, något som sker 
alltför sällan i vårt moderna samhälle. Även om 
ljudnivån stundtals var hög i Utby stavscenter 
denna lördag, så tycktes alla trivas och njuta av 

Kvinnor och flickor åtta år och uppåt samlades för 
att vara med på dagen.

Kvinnodagen  
i Göteborgs stav
Lena Jarlhede Svensson
Utby
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det välplanerade och omväxlande program som 
erbjöds.

Den korta inledningen i kapellet innehöll 
sång, bön och några inspirerande tankekorn av 
stavspresident Lars Landrö och Hjälpföreningens 
president i staven Annelie Hulldin. Sedan var 
det dags att dra igång dagens kurser; inte lätt att 
välja ut 3 av 16 möjliga alternativ men fördelen 
med ett sådant stort utbud är att det alltid finns 
något för alla! 

Från första hjälpen, föreläsning om psykisk 
hälsa, indexering och gospelkör till intuitiv mål-
ning, stickningsinspiration, brödbakning, odlarg-
lädje och jazzdans för att nämna några få. För de 
yngre fanns det möjlighet att både sy nallar samt 
att delta i en skattjakt, med pirater och allt. Själv 
deltog jag bland annat i ett fotomaraton där man 
skulle hitta fotomotiv på fem olika teman.

Efter en lunch med matiga baguetter och 
goda brownies, var det dags för gospelkören 

och dansgruppen att uppträda samt en modeshow där egensydda 
klädesplagg visades upp i fashionabel stil. På utställningen ”Kvinn-
ohänders arbete” kunde vi också beskåda diverse hantverk som fint 
ramade in en heldag av gemenskap och skaparglädje!

Ett stort tack till Primärs, Unga kvinnors och Hjälpförening-
ens presidentskap i staven och till alla inspirerande och kunniga 
kursledare – detta gör vi gärna om 2024! ◼

De närvarande kunde visa upp egengjorda verk i utställningen  
”Kvinnohänders arbete”.
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Andlig vägledning på semestern
Josefin Norup
Borlänge församling

Sommaren 2022 åkte Elinor och hennes familj på semester till 
Norge. De skulle bland annat bestiga ett litet berg. Allt gick jättebra 

och de njöt av den fina naturen och av vädret. Det kom några små 
regnskurar ibland men för det 
mesta var det soligt. På vägen 
ned kom en regnskur och Elinors 
pappa kände starkt att de borde 
sätta på sig alla regnkläder och 
sätta regnskydd på sina väskor. 
Precis när de fått på sig allt slutade 
det regna. Elinor minns att hon 
tyckte att det kändes väldigt 
onödigt att de satte på sig alla 
regnkläderna eftersom det inte 
regnade längre, men hon behöll 
regnkläderna på. 

Lite senare skulle de passera 
en relativt bred bäck. För att ta sig 
över bäcken behövde de hoppa 
och balansera på blöta stenar. De 
letade en stund efter det lättaste 
stället att ta sig över. Efter att 
Elinors lillebror hoppat över hur 
enkelt som helst var det hennes 
tur. Det gick dock inte riktigt lika 
bra. Hon landade på en hal sten 
på andra sidan, halkade och föll 
rakt ned i det kalla vattnet. Som 
tur var stod Elinors mamma 
alldeles bredvid och kunde snabbt 
dra upp henne. Tack vare att 
Elinor tidigare hade satt på sig sina 
regnskydd blev varken hon eller 
hennes väska speciellt blöta. 

Maningen som hennes pappa kände var väg-
ledning från den Helige Anden. Det stärkte Elinors 
vittnesbörd om att vi kan ha den Helige Anden 
med oss hela tiden och att även om vi upplever 
prövningar och svårigheter, som att trilla i en 
bäck, kan vi bli beskyddade och förberedda för att 
kunna klara av dessa prövningar. ◼
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 I februari 2023 hade Greg och Lisa Lake varit 
hemma från sin mission som seniorpar i 

Sverige i drygt tre månader och njöt av att 
återigen kunna spendera tid med sina barn och 
barnbarn. Vistelsen hemma, i Gilbert Arizona i 
USA, visade sig dock bli kort. Ett oväntat samtal 
från aposteln Quentin L. Cook i de tolvs kvorum 
ändrade drastiskt om deras planer för de kom-
mande tre åren.

De fick veta av äldste Cook att det fanns 
en ouppklarad situation i Sverigemissionen. 
De som ursprungligen kallats som nytt 

missionspresidentspar hade plötsligt fått förhinder och kunde inte 
längre fullfölja sitt kall. Därför kallades nu i stället Greg och Lisa. 
Men var de villiga att spendera ytterligare tre år i Sverige, nu som 
ansvariga för missionen?

Förvånat och ödmjukt tackade de ja, trots kortare förbered-
elsetid än vanligt. På mindre än fem månader skulle de lära sig allt 
som behövdes för att i juli 2023 åka till Sverige som president och 
syster Lake. 

Det var ett stort beslut att lämna familjen ännu en gång, fyra 
barn och tio barnbarn, men de anser att tidpunkten inte kunde 
varit bättre. Både ur ett andligt och praktiskt perspektiv.

• Vi är väldigt glada 
över att vara till-
baka! Som vi ser det 
gav våra 18 mån-
ader med de unga 
vuxna i Göteborg 
och Stockholm 
samt medlemmarna 
runt om i landet en 
förberedelse som få 
andra har fått, säger 
president Lake.

Förutom att arbeta 
på unga vuxna-centren 
ansvarade de också 
för att överse och hitta 
boenden för mission-
ärerna. Då arbetade 
de i första hand med 
de unga vuxna och 
missionärerna i andra 
hand, nu är ordningen 
omvänd.

President och syster Lake.

Greg tjänade i Sverige som ung man, här 
tillsammans med sin kamrat Greg Halvorsen.

Sverigemissionens nya  
ledare – Greg och Lisa Lake
Magdalena Sahlin
redaktionen
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• Det är mycket mer 
ansvar den här 
gången. Vi ska ta 
hand om alla dessa 
missionärer – deras 
andliga, emotion-
ella, fysiska och 
mentala välmående, 
säger syster Lake.

• Sist var vi fram-
gångsrika om vi ord-
nade en bra fest åt 
de unga vuxna, den 
här gången krävs 
mycket mer, tillägger 
president Lake.

Sverige har länge haft en speciell plats i paret Lakes hushåll. 
Greg tjänade sin mission här som ung mellan 1980 och 1982. 
Ursprungligen kallades han till Stockholmsmissionen och tjänade i 
Sollentuna, Östersund, Täby, Luleå, Uppsala och sist i Västra Fröl-
unda när Göteborgs och Stockholms missioner sattes ihop.

Paret träffades som studenter tre månader efter att Greg kom-
mit hem från sin mission och han var, som han själv beskriver det, 
besatt av Sverige. Inte konstigt för en nyligen hemkommen miss-
ionär, tänkte Lisa, och känslan skulle säkert tonas ner med tiden. 
Så blev det inte.

• Han har en djupt rotad kärlek för Sverige och det svenska folket, 
mer än vad jag sett någon missionär ha. Jag tror att det är en 
gudagiven gåva som han har fått och som han har burit med 
sig alla dessa år. Det är en unik kärlek, säger syster Lake.

De har hållit kontakt med, besökt och fått besök av svenska 
medlemmar över åren. Närheten har alltid funnits där, för hela 
familjen.

• Även om några av våra barn inte ville att vi 
skulle åka nu var de tvungna att medge att det 
inte kom helt oväntat. Det måste ha funnits en 
anledning till att pappa var så konstig gällande 
Sverige, säger president Lake skrattandes.

Förutom all förberedelse på hemmaplan fick 
de också en god inblick i kallet genom Robert 
och Tiffany Davis, som var deras tidigare miss-
ionsledare. Nu vill president och syster Lake 
bära vidare deras fackla. Både arbetet i sociala 
medier och samarbetet mellan missionärerna och 
medlemmarna.

Paret träffades när de studerade i Utah.

Familjen Lake när barnen var små.
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• Verket kommer endast att gå framåt med medlemmarna och vi 
kan se att de arbetar hårt med att hjälpa till, säger syster Lake.

• Jag tror att vi har en bättre sammanhållning mellan medlemmarna 
och missionärerna än vi har haft på lång tid. All hjälp som medlem-
marna ger genom att spela in videoklipp till våra sociala medier, 
vid brasaftnar och när vi undervisar våra vänner. Jag tror att vår 
roll är att föra vidare det momentum som har skapats. Tro inte att 
alla får andas ut och ta en paus bara för att president och syster 
Davis har åkt hem, vi ska fortsätta framåt, säger president Lake.

Faktaruta:
Lisa Lake föddes 1964 i Logan, Utah och växte upp i Irvine, 

California samt Salt Lake City, Utah. Hon studerade vid University 
of Utah, Brigham Young University och University of Arizona med 
engelsk litteratur som huvudämne. Sedan hade hon möjlighet att 
vara hemma på heltid för att ta hand om deras fyra barn.  
Intressen: digitala fotoböcker och kviltning.

Greg Lake föddes 1961 i Salt Lake City, Utah och växte upp i 
Phoenix, Arizona. Han har studerat vid Brigham Young University 
och University of Arizona. Greg har arbetat som fastighets- och 
bolagsjurist i 36 år. Intressen: cykling och simning. ◼

Lunds församling – av äldste Hansen
Jag fick möjligheten att se många mirakel 

från när medlemmarna fastade. Det största 
miraklet var antalet hänvisningar vi fick. Många 
av medlemmarna tog med sina vänner till 
kyrkan, inbjöd oss till deras hem för att träffa 
deras vänner och undervisa dem om evangeliets 
principer. Medlemmarna tyckte det var mycket 
spännande. De fortsatte att hjälpa sina vänner 
att komma närmare Kristus och den Helige 
Anden var stark i församlingen. 

Jag märkte att under de dagar när någon med-
lem inte hade skrivit upp sig för att fasta, så fick vi 
färre mirakel. De dagar som en medlem fastade, 
fick vi massor av mirakel. Det var som natt och 
dag i skillnad! Medlemmarnas tro på Guds kärlek 
växte sig stark och missionärsarbetet tog fart. 

Jag är säker på att medlemmarnas tro gjorde 
en stor skillnad i arbetet. Vi fick hjälp av vår 
himmelske Fader, och vi alla växte i kunskap om 
Frälsaren Jesus Kristus. Jag är tacksam för denna 
upplevelse och det var mycket spännande att 
vara del av detta!

Äldste Hansen och Äldste Rowell som tjänade  
i Lunds församling.

40 dagars fasta för missionärsarbetet
Anton Hedberg
redaktionen

Tidigare i år var det flera församlingar och grenar som tillsam-
mans med missionärerna hade en 40 dagars fasta. Under dessa 
40 dagar skulle medlemmarna bestämma sig för åtminstone 
en dag där de skulle fasta och be för missionärsarbetet. Det var 
även fokus på möjligheten att dela med sig av evangeliet simpelt 
och enkelt till andra. Redaktionen har valt att dela erfarenhet-
erna från tre enheter i Sverige.
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Sundsvalls gren – av syster Atkinson & syster Short
Under en lektion på den 5:e söndagen introducerade miss-

ionärskommittén en månadsfasta för missionärsarbetet. Fastans 
syfte var att tillsammans med grenen öka förmågan att dela med 
sig av evangeliet. Vi bad varje kväll som gren att våra hjärtan 
skulle öppnas för de runt om oss, att vi skulle erfara naturliga 
tillfällen att dela med oss av det vi tror på och att vi skulle få möj-
ligheter att ”se” människor. 

”För mig började det när jag såg min granne komma hem en 
dag och insåg att hon såg väldigt trött ut. Jag hade inte reflekterat 
över det tidigare, men fastan hjälpte mig att se klarare, se igenom 
de där skygglapparna som världen ger oss. Och så fortsatte det 

varje gång jag fastade; tillfällen att se andra 
människor, att uppmärksamma behov och få 
möjligheter att sprida ljus och kärlek kom alltef-
tersom. Det är verkligen fastans stora välsignelse 
för mig – att jag fick ögon att se det verkliga, det 
som verkligen finns i andra människors hjärtan.” 
(Annette Öhgren, Sundsvalls gren)

Efter 40-dagarsfastan hade missionärerna i 
Sundsvall och Östersund hittat 16 nya individer 
att undervisa. Tack vare fastan finns det ett and-
ligt momentum i grenen och missionärsarbetet 
i drakstaden. 

Vendelsös församling – av äldste 
Lewandoski och äldste Cieslewicz

Det har varit helt otroligt att se 
hur ”40-dagarsfastan” har påverkat 
missionärsarbetet här i Vendelsö. Vi 
har haft framgång med att hitta nya 
individer att undervisa och många 
av medlemmarna har berättat om de 
andliga upplevelser de har fått under 
denna period. Många av barnen har 
hittat enkla sätt att vara medlems-
missionärer genom att vara exempel 
till andra. Flera av barnen har gett ut 
Mormons bok till sina vänner och har 
hittat sätt att sprida kärlek till alla. Vi 
har verkligen sett välsignelser från att 
fasta men även den stora skillnaden 
när medlemmarna var involverade i 
fastan och missionärsarbetet. Vi kan 
alla hitta våra egna sätt att dela med 
oss av evangeliet på enkla sätt och 
hjälpa till att samla Israel! ◼

Dåvarande missionärerna i Sundsvall och Östersund.
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 De senaste månaderna har jag kämpat med min själv-
känsla och min självbild och en väldigt negativ röst 

har fått lite för mycket utrymme. Nyligen vaknade jag 
mitt i natten och de mörka tankarna fyllde snabbt mitt 
huvud och tryckte undan alla möjligheter att somna om.

Jag försökte tänka på vad som tidigare har hjälpt i 
liknande situationer i mitt liv och kom på att ibland 
hjälper det att skriva dagbok. Så jag tog min dagbok och 
en penna och tassade försiktigt ut ur sovrummet för att 
inte väcka min man. Väl i vardagsrummet tände jag en 
liten lampa och satte mig i soffan för att skriva. När jag 
öppnade dagboken såg jag att mitt senaste dagboksin-
lägg var cirka 10 månader tidigare. Så jag bestämde mig 
för att fylla i några av de saker som hänt däremellan.

Dagen efter mitt senaste inlägg blev jag inlagd på 
sjukhus på grund av kraftig buksmärta (en cysta hade 
brustit och det hade blött ut i buken). Två veckor efter 
sjukhusbesöket fick jag ett samtal av min dåvarande 
hyresvärd där jag blev informerad om att jag behövde 
flytta ut inom två veckor.

Det datum jag behövde flytta ut på råkade också 
infalla samma dag som vårt bröllop, så på två veckor 
packade vi ihop min gamla lägenhet och flyttade över 
mina saker till min dåvarande fästmans lägenhet samt 
planerade och fixade de sista sakerna inför bröllopet.

Efter bröllopet följde en tid av att vänja sig vid att 
bo tillsammans. Visserligen någon jag älskar och vill bo 
med, men ändå en förändring när man bott själv i några 
år och vant sig vid sina egna rutiner. 

Efter att ha bott tillsammans i sex månader flyttade 
vi återigen, denna gång till en större lägenhet! När vi 

Ögon att se Guds kärlek till mig
Sarah Elinge
Hägersten församling
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körde sista flyttlasset mellan lägenheterna blev jag påkörd bakifrån 
och vår bil blev förstörd. Jag klarade mig utan några större men, 
men det var en obehaglig upplevelse.

Medan jag satt och skrev ner mina upplevelser kring alla dessa 
händelser från de senaste tio månaderna fylldes jag av en sådan 
kärlek för personen jag skrev om. Den personen hade varit med 
om rätt många saker som var och en för sig var ganska stora och 
”stressiga” och tar ett tag att återhämta sig ifrån. Men hon hade 
upplevt dem alla på en relativt kort tid och inte hunnit stanna upp 
och reflektera över dem. 

Jag fylldes av omtanke och kärlek och ett större tålamod för 
henne och sen plötsligt gick det upp för mig att det var ju mig 
själv jag suttit och skrivit om! Då fylldes jag i stället av en tack-
samhet; att jag fått uppleva allt detta och en tacksamhet för allt 
min kropp och mitt sinne klarat av! För en kort stund öppnades 
mina ögon och jag fick se mig själv mer med Herrens ögon och 
jag kände en sådan kärlek för mig själv som jag aldrig tidigare 
upplevt.

Jag är tacksam över att han lät mig ta del av och känna en bit av 
den kärlek han hyser för mig och för att tålamod och omtanke för 
mig själv har fått råda mer i mitt liv och höras mer än de negativa 
rösterna sen den natten. ◼

I Stockholms församling är det Diana Afrifa 
som innehar det här ämbetet. Jag frågade henne 
om hon kunde berätta lite om sitt nya ämbete, 
och det gjorde hon gärna.

• Det är ett interaktivt ämbete. Det innebär att 
församlingen har en ökad närvaro på sociala 
medier för att sprida evangeliet. Tanken är att 
uppmuntra församlingsmedlemmarna att göra 
andliga inlägg, till exempel om varför vi firar 
påsk, förklarar hon.

Efter den här intervjun kände jag själv en 
önskan att göra ett sådant inlägg, och med hjälp 
av en Bibel-app kunde jag lätt lägga upp en bild 
med ett skriftställe och kommentera det med en 
förklaring om hur jag känner för Frälsaren.

• Missionen har också sidor, och jag uppmuntrar 
medlemmarna att även göra inlägg där, fort-
sätter Diana.

De sidor Diana talar om är ”Vägen till hopp 
och frid” och ”Släktupptäckt” (som är sidor på 
Facebook) samt ”vandraitro.se”. Sidorna har lite 
olika fokus: på ”Släktupptäckt” handlar det om 
släktforskning, ”Vägen till hopp och frid” är mer 
fokuserad på andlighet och ”vandraitro.se” är – 
som namnet antyder – fokuserad på Gudstro.

På ”Vägen till hopp och frid” och ”vandraitro.se” 
hittar man videor med medlemmar som berättar 
om sin tro och sina tankar. Missionärerna spelar 
gärna in en video att lägga upp där, så om du 
känner att du skulle kunna bidra på det här sättet 
kan du kontakta missionärerna i din församling 

Jag frågar om Diana brukade vara mycket på 
sociala medier innan hon fick ämbetet.

Ett intressant nytt ämbete
Jennifer Usterud
Stockholms församling

 När covid-19 slog till blev det omöjligt att göra missionärsarbete 
på det gamla vanliga sättet, och i stället började missionär-

erna använda sociala medier. Numera finns det ett ämbete i varje 
församling som innebär att man är ansvarig för missionsarbete på 
sociala medier.
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• Nja, jag var på Facebook men inte så mycket 
mer Men nu får jag lära mig! Det är meningen 
att jag ska gilla, dela och kommentera på med-
lemmarnas inlägg, och interagera med dem 
som kommenterar.

Som med alla ämbeten i kyrkan behöver man 
alltså inte vara expert på det man ska göra från 
början. Som president Monson ofta sa: ”Den 
Herren kallar, den dugliggör han.” Det är skönt 
att veta!

Diana har kommit till Sverige från Ghana för 
att läsa mastersprogrammet i hälsoekonomi, 
policy och management på Karolinska Institutet. 
Jag frågar varför hon valde just den utbildningen.

• Jag var fysioterapeut och träffade många mödrar som fått häl-
soproblem i och med förlossningen. Det finns hjälp att få, men 
de var inte medvetna om den. Jag vill gå från den kliniska sidan 
till den administrativa för att kunna se till att dessa mödrar får 
kunskap om den hjälp som finns att få.

Ambitionen att hjälpa och tjäna är utmärkande för denna goda 
syster.

Hon är själv uppvuxen i kyrkan och tjänade som missionär i 
Ghanamissionen Accra. Nu får hon tjäna digitalt. President David 
O. McKay sa ”varje medlem en missionär” och det gäller inte 
bara ”traditionellt” missionsarbete där man knackar dörr, delar ut 
Mormons bok eller frågar folk om de vill veta mer om kyrkan. I 
och med de digitala möjligheter som finns kan även de av oss som 
är tillbakadragna sprida evangeliet på ett sätt som känns naturligt 
för oss. Och så får vi uppmuntran på vägen av dem som, liksom 
Diana, innehar det här nya ämbetet. Det känns bra! ◼

Kort och gott bra –  
framgång genom Herren
Otto Liljansalo
Luleå gren

 Mitt liv har kantats av framgångar. Den första jag inte minns 
var en härlig sommardag 1973. Då föddes jag. Ett helt liv var 

framför mig och dessutom var jag försedd med två supportrar som 
alltid partiskt har varit på min sida. Nåja, nästan alltid. Mamma 
Inga och pappa Raimo.

Nästa framgång jag inte minns början på kom ett par år senare. 
Irene. Min härliga lillasyster. Inom loppet av några år tillkom sedan 
en lång radda segrar. Söner födda åt mina föräldrars vänner och 
bekanta i kyrkan och som kom att guldkanta min barndom och min 
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ungdom. Och mitt vuxna liv till råga på det. Framgångar och segrar 
eftersom dessa betyder mer för mig än medaljer kring min hals. 

Näst i denna lista är den första jag minns redan från start: fram-
gången att av Herren bli betjänad i rollen som utsänd missionär. 
Det ska medges att tankarna kring denna tid cirklat mycket kring 
egen ansträngning, det var förvisso tungt. Men allt vi kunde bygga 
framgång på var de facto helt och fullt beroende på Honom och 

Hans tjänande. Och detta tjänande riktades inte 
minst mot oss. Och direkt mot mig. 

Vi knackade mycket dörr och mötte massor av 
folk. Glada, ledsna, arga, roliga, coola, sådana som 
trodde sig vara, unga, gamla, katoliker, sådana 
som bekände sig till engelska kyrkan, andra som 
inte bekände sig till något alls. Vänliga. Mindre 
vänliga. Ännu mindre vänliga. Och vänner. Syster 
Smith, gamla ensamma damen som bodde där 
ute i lövskogen och som alltid bjöd på paj när vi 
släpat in lite kol till öppna spisen.

Ibland behövde vi inte ens knacka, andra 
gjorde jobbet åt oss. Vi blev omfamnade och kra-
made förstås tillbaka i den mån vi nu kunde. Det 
var ändå så lite, men Jesus gjorde så mycket. 

Att två sådana år lämnar sina spår är fullt 
naturligt men livets framgångssaga upphör inte 
när livet knappt ens börjat. Den växer med tiden. 
För min del fick jag läsa på universitet och efter 
det fick jag en hustru, närmare bestämt Marja, 
och barn. Noora, Jesse, Veera och Leo. Välsign-
elser kommer som i ett pärlband. Ibland kommer 
pärlorna närmare, ibland kan avståndet tyckas 
vara lite längre. Kanske ser man bara en mussla 
där det borde sitta en pärla? Vi får låta tiden och 
den fria viljan ha sin gång. 

Vi är ett förbundsfolk och jag har funderat 
över det. Varför är det så viktigt med förbund? 
Varför räcker det inte med att bara försöka leva 
bra? Frågor liknande dessa har ofta fått sina 
svar då jag betraktat mig själv och mitt förhåll-
ande till mina egna barn. Hur ser verkligheten 
ut? Brukar det inte börja med en observation 
som får mig att önska mer av mina barn? Sedan 
följer en kommunikation som inkluderar en 
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konsekvenshantering. Gör du det här så: … 
”Aha!” Precis där sitter svaret, i min mening, till 
varför Gud önskar göra förbund med oss. För-
bund är ju detsamma som överenskommelser. 
Det ger referensramar!

När jag sedan betraktar de överenskommelser 
jag gör med mina barn så inser jag att jag har en 
tendens att erbjuda ganska mycket för faktiskt 
ganska lite motansträngning. Jag gör ofta till 
synes riktigt usla affärer. Men efter att ha backat 
lite och fått perspektiv är jag ändå nöjd. Jag är 
ju inte ute efter arbetskraft. Allt handlar om att 
hjälpa mina barn att utveckla starka och härliga 
karaktärer. Jag älskar helt enkelt mina barn och 
vill dem allt väl.

Parallellen mellan oss och våra barn å ena 
sidan och vår Himmelske Fader och oss å andra 
sidan är stark. Men Guds avtal är bättre.

Hur ofta lyder inte budet: var still? Hur enkelt 
är inte det – egentligen? Hur många av alla fram-
gångar jag nämnt ovan är inte resultatet av att 
Herren sträckt ut sin arm och jag själv varit still? ◼

Vill du bidra till de lokala sidorna i Liahona? Vi inbjuder fler att 
dela med sig av sina andliga erfarenheter, missionärsminnen 

eller andra trosstärkande historier. Mejla frågor och bidrag till: 
liahona.sverige@gmail.com.
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DEN HELIGE ANDEN OCH 
SAKRAMENTET

Nyckeln till att minnas Frälsarens offer, s. 4

HUR MAN KÄNNER IGEN 
DEN HELIGE ANDEN

10 sätt som Anden kan tala till oss på, s. 8

JUNI  2023

ALLTID 
MINNAS 

HONOM

BERÄTTA OM EVANGELIET
Ett av de högsta uttrycken för kärlek, s. 4

DIN EGEN VÄG TILL EMMAUS
Fem sätt att komma närmare Frälsaren, s. 40

JULI  2023

BÄR VITTNE 
OM HANS 

LJUS

KOM TILL  
KRISTUS

Vårt livs uppdrag, s. 4

PROGRAMMET BARN OCH 
UNGDOMAR

Hur vi vägleder barn till Frälsaren, s. 16

AUGUSTI  2023

LEVA ETT  
LIV I  

TRO 

Kontaktinformation

Beställ en prenumeration av Liahona via kyrkans digitala butik: 
https://store.churchofjesuschrist.org.

Det går även att starta eller avbryta en prenumeration genom att 
skriva till: ordersEU@churchofJesusChrist.org. ◼
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