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"Gud Fadern vakar over oss, fyller
vara hjartan med andlos gladje,
mildrar vdara morkaste stunder med
valsignad frid, skdnker vart sinne
dyrbara sanningar, leder oss genom
kvalets stund, glads nar vi glads och
besvarar vara rattfardiga vadjanden.”

President Dieter E. Uchtdorf

("Guds karlek’, Liahona, nov. 2009, 5. 22.)
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.l KOM OCH FOLJ) MIG
L,-I 1 Samu€lsboken; 1 Kungaboken

Aldste
Gerrit W. Gong
i de tolv
apostlarnas
kvorum

DIN TJANARE HOR
Nar vi uppriktigt forsoker
lyssna och hirsamma kan

Herren viska till vart hjirta
och forstand genom sin Ande.
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ikten av att hora och lyssna illustreras av en
beréttelse som jag alltid har dlskat och som
berittades av president Marion G. Romney (1897-

1988), som verkade som radgivare i forsta presidentskapet

i flera ar. Nér president Romney och hans kdra hustru

Ida blev dldre var han orolig for att hon holl pd att forlora

horseln, och han namnde detta for en ldkare.

"Doktorn fragade mig hur illa det var, och jag sa att det
visste jag inte. Han sa till mig att jag skulle ga hem och ta
reda pa det. Doktorn beordrade mig att ga in i ett rum som
lag avsides och tala till henne. Sedan skulle jag flytta mig
ndrmare och narmare tills hon verkligen hérde vad jag sa.
Allt enligt doktorns instruktioner borjade jag prata med
henne ndr jag var i sovrummet och hon i koket - inget svar.
Jag gick ndrmare och sa ndgot igen - inget svar. Da gick jag
rakt fram till koksdorren och sa: 'Ida, kan du héra mig?”” Hon
svarade: ’Vad ar det, Marion - jag har svarat tre gdnger.”

Som en specialist sa till en patient som kom for att
kontrollera sin hérsel: "Din horsel ar bra, men du kanske
har problem med att lyssna.” Ndr det géller evangeliet
far vi alla ett tillfalle att lyssna ndr vi ldr oss att hora och
lyssna, ge akt pa och hérsamma och villigt lyda Herren.

11 Samuelsboken och 1 Kungaboken ldr vi oss om att
hora, lyssna och hérsamma Herrens ord, rost och vilja.
Herren hor oss i sin tur och lyssnar uppmérksamt pa
0ss, vare sig var bon dr "uttalad eller stum”.? Och med
sin odndliga visdom och medkénsla bemdter han varje
behov, férhoppning och omstdndighet i vara liv, i sin tid
och pa sitt satt.

Kom och se hur vi kan héra och ge akt pa Herrens ord i de
hér dlskade kapitlen i Gamla testamentet.
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HOR OCH HORSAMMA

Samuel, som blev en stor profet, larde sig som ung pojke att
hora Herren. Nér Samuel hér en rost ropa pa honom tror
han att det r Eli, templets 6versteprast. Tre ganger svarar
Samuel: "Hér dr jag” (1 Samuelsboken 3:5, 6, 8).3

Nér Eli forstdr att det ar Herren som kallar pa den
unge pojken, sdger han till Samuel: G4 och ldgg dig, och
om han ropar pa dig, sd sdg: Tala Herre, din tjanare hor.”
Med ett barns tro och lydnad “gick [Samuel] och lade sig
pa sin plats”.

”Da kom Herren och stéllde sig ddr och ropade som
forut: ’Samuel! Samuel!” Och Samuel svarade: 'Tala,
din tjdnare hor’”(1 Samuelsboken 3:9-10). (Ldgg marke
till orden stéllde sig ddr. Samuel verkade inte hora en
avlagsen, okroppslig rost.)

”Och Samuel véxte upp, och Herren var med
honom och It inget av allt han sagt falla till marken”

(1 Samuelsboken 3:19).

Under hela sitt liv hor Samuel Herren och lédr foljande:
”Se bara till att ni fruktar Herren och tjanar honom troget
av hela ert hjdrta, for se, han har gjort stora ting med er”
(1 Samuelsboken 12:24). Har tycks orden “fruktar Herren”
ha samma innebdrd som “ger akt pa och vordar Herren”*

Nar vi fortsétter att ldsa ldr vi oss ndgot viktigt av kung
Saul. P4 Herrens befallning sdger Samuel till Saul och hans
efterfoljare att de inte ska ta fiendens “kor och far, kameler
och dsnor” (1 Samuelsboken 15:3) som byte. Saul och hans
efterfoljare rationaliserar och behdller det bésta av fiendens
boskap. De sager att de ska offra faren och korna at Herren.

Samuel frdgar sedan: "Behagar det Herren med
brannoffer och slaktoffer lika mycket som att man

lyssnar till Herrens rost? Se, lydnad dr battre dn offer och
lyhordhet bittre dn baggars fett” (1 Samuelsboken 15:22).
Herren ber oss inte att valja mellan lydnad och
uppoffringar. I stallet vill han att vi ska inse att det ar
bittre att lyda och hdrsamma hans vilja dn att offra rituellt.
Nar vi hor och lyder Herren kan han vélsigna oss. Det ar
alltid béttre dn att folja vara egna ritualer eller offer, eller
att vara radd for folket och lyssna till deras rost, som Saul
bekréftade att han gjorde (se 1 Samuelsboken 15:24).

SE TILL HJARTAT

Att hora och hérsamma Herren upprepas i ytterligare en
lardom fran Samuel nér han skulle utse och smérja en ny
kung &t Israel. Nar Ishais soner kommer fram, en efter en,
undervisar Herren Samuel: "Se inte pd hans yttre och hans
resliga gestalt ... for det gar inte efter vad en ménniska ser.
En ménniska ser det som dr for 6gonen, men Herren ser till
hjértat” (1 Samuelsboken 16:7).

Detta betyder inte att vi bor forsumma vdr personliga
hygien. Men, sdrskilt i var “insta-perfekta” varld, kan vi
fokusera mindre pd en ytlig och filtrerad fullkomlighet.
Herren vill att vi ska hora och lyssna till den befriande
sanningen att var mest autentiska, varaktiga identitet ar den
som ett Guds barn, férbundets barn och Kristi larjunge.’
Den hir sanningen galler inte bara hur vi ser pd oss sjdlva
utan ocksa hur Herren uppmanar oss att se pa och behandla
varandra.

Kort efter att den unge David hade kallats och smorts
utmanade en filisteisk krigare som hette Goliat Israels hérar.
Goliat var en jéttelik man som kan ha varit dver tva och en
halv meter lang. Ni kdnner till berdttelsen. Jag hoppas att ni
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undervisar om den tro som ligger till grund f6r berattelsen
om David och Goliat for era barn och barnbarn.

David sa till Goliat: ’Du kommer mot mig med svard
och spjut och kastspjut, men jag kommer mot dig i
Herren Sebaots namn” (1 Samuelsboken 17:45).

David var modig, inte bara pa slagfaltet utan ocksa i
sitt sétt att lyssna och hora pd Herrens ord i sitt dagliga
liv. Som befélhavare f6r kung Sauls hdrar "lyckades
[David] vl i allt han gjorde och Herren var med honom’
(1 Samuelsboken 18:14).

4

SOK VISHET OCH FORSTAND
Vi fortsdtter att ldra oss hur man hér och hérsammar
Herren i 1 Kungaboken. Salomo far mgjlighet att be
Herren om vad han vill. Av allt Salomo hade kunnat vilja
bad han om vishet.

”Gud gav Salomo vishet och mycket stort forstand
och kunskap s rik som sanden pa havets strand”
(1 Kungaboken 4:29).

Niér vi fokuserar pa det som betyder mest kan vi
vara redskap i Herrens hand. D4 kan Herren ocksa
vélsigna oss (och genom oss andra) pa manga fler sétt
(se 1 Kungaboken 3:12-13).

Genom att soka vishet och forstand blev Salomo
forberedd av Herren for att bygga ett tempel. Herren sa:

"Med huset som du bygger ska detta ske: Om du vandrar
efter mina stadgar och f6ljer mina foreskrifter och haller
fast vid alla mina bud och lever efter dem, ska jag med
dig uppfylla mitt ord ...

Jag ska bo mitt ibland Israels barn och inte dverge mitt
folk Israel” (1 Kungaboken 6:12-13).

For oss ar Herrens hus ytterst inriktat pa att vi lar oss att
hoéra och hérsamma, vilket i huvudsak handlar om att sdga:
"Tala Herre, din tjanare hor.”

FORVISSNING, TROST, VAGLEDNING,
UNDERVISNING

I 1 Kungaboken ldser vi ocksa att en annan stor profet
kommer till Israel - Elia. I en tid av hungersnod och brist
pé bade dagg och regn (se 1 Kungaboken 17:1) och pa att
hérsamma Herrens ord i landet, blir Elia bevarad och en
anka i Sarefat vélsignad eftersom bada ger akt pa Herren.

Mitt i livets hungersnod och torka ger Herrens ord lofte
om hopp och rdddning. P4 Elias tid kom 16ftet om “suset
avregn” (1 Kungaboken 18:41). Det hér skulle vara en bra
titel for de valsignelser som kommer i Herrens tid och pa
hans sdtt ndr vi sdger: "Tala Herre, din tjanare hor.”

Jag avslutar med en lardom till fran Elia. Under en svér
period i sitt liv sorjer Elia infor Herren:

“Israels barn har overgett ditt forbund, rivit ner dina
altaren och dodat dina profeter med svird. Jag ensam ar
kvar, och de forsoker ta mitt liv.

Herren sade: 'Ga ut och stéll dig pa berget infor
Herren.” Da gick Herren fram dar, och en stor stark
storm som ryckte loss berg och brét sonder klippor
gick fore Herren. Men Herren var inte i stormen. Efter
stormen kom en jordbdvning. Men Herren var inte i
jordbdvningen.

Efter jordbdvningen kom en eld. Men Herren var inte
i elden. Efter elden hordes ljudet av en svag susning”

(1 Kungaboken 19:10-12).

Det ar ofta dér vi slutar ldsa - med "ljudet av en svag
susning” — men trots att susningen var svag fortsatte
Herren att ge Elia den forvissning, trost, vigledning och
undervisning han sokte och behévde (se 1 Kungaboken
19:13-16).

Det hér ar Herrens l6fte: Nar vi uppriktigt forsoker
lyssna och hérsamma kan Herren viska till vart hjarta
och forstdnd genom sin Ande. Han kan tala genom sin




rost och sina profeters rost. Han kan paverka genom ny SLUTNOTER ) -
1. Marion G. Romey, i F. Burton Howard, Marion G. Romney:

inspiration i nattens drémmar och i dagens forsta ljus. His Life and Faith (1988), s. 144-145; se dven Russell M.
Vidr hans barn. Genom sin oandliga och eviga visdom Nelson, "Lyssna for att lara”, Nordstjarnan, juli 1991, . 23.
" - i 2. ”Bonen dr sjdlens ldngtan sann”, Psalmer nr 86.
och medkansla alskar och lyssnar och hor och svarar 3.13 Nephi 11:3-5 ropar ocks var himmelske Fader tre ginger
Gud vér evige Fader och hans 4lskade Son Jesus Kristus innan folket "5ppnalr] sina oron” och kan hora att det ar Gud
Q8T (e oyt i o et som talar till dem.
oss — alltid. Sarskilt ndr vi med tro, 6dmjukhet och drligt 4. Se Bible Dictionary, "Fear”.
uppsat sager: “Tala Herre, din tjanare hor.” Il 5. Se Russell M. Nelson, ”Val for evigheten” (vdrldsomfattande

andakt for unga vuxna, 15 maj 2022), Evangeliebiblioteket.
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Herren uppmanar
oss att se pa och
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Vira utmaningar och
tider av "omplantering”
kan hjdilpa oss att komma
ndrmare Gud.

om foérbundstrogna kvinnor och
mdn har ni troligen utmaningar
eller fir utmaningar som ni aldrig
tidigare upplevt. Om s dr fallet,
hdll ut och hall fast lite langre.

Spring inte fran det svara; luta dig i stéllet mot
Herren. Hall fast vid honom och hans kérlek.
Hall fast vid hans férbundsloften. Han dlskar dig.
Och eftersom han dlskar dig missar han aldrig
ett tillfalle att dlska och vélsigna dig, bland annat
mojligheten att hjélpa dig vixa.

Tack och lov har vi forménen att samarbeta
med Herren genom vdr forbundsrelation med
honom och rddgéra med honom ”i allt vad
[vi] gor” (Alma 37:37). Vi kan vélja att anfértro
honom vdrt liv varje dag och att ta emot hans
utlovade frid och hans "helande och stérkande

kraft™ nar vi lever efter vara forbund.

GUD KAN GORA MYCKET
MED ETT VILLIGT HJARTA

Det fanns mycket som Nephi befalldes att
gora som han aldrig hade gjort forut. Bland
annat befalldes Nephi att bygga ett fartyg.
Nephi skrev:

Vi bearbetade virket med utsokt
konstfardighet. Och Herren visade mig tid
efter annan pé vad sdtt jag skulle bearbeta
fartygsvirket.

Nu bearbetade inte jag, Nephi, virket pa det
satt som larts av manniskor, inte heller byggde
jag fartyget pa manniskors sitt, utan jag byggde
det pd det sdtt som Herren hade visat mig”

(1 Nephi 18:1-2; betoning tillagd).

Ditt liv, dina anstrangningar och
prioriteringar skiljer sig fran vdrldens nar du
hdller dina férbund, séker uppenbarelse och
"bearbetar virke med utsokt konstfardighet”

i ditt eget liv. Mdnniskans végar dr inte Guds
vagar (se Jesaja 55:9).

Herren ser inte till ditt CV lika mycket som
ditt hjarta. Han kan gora mycket med ett villigt
hjarta (se Laran och forbunden 64:34). Och
av det till synes "ringa”, som ett villigt hjarta,
kan “det som dr stort” komma. (Laran och
forbunden 64:33).

BYGG UPP DIN RELATION MED GUD
Aven om Israels barn irrade omkring i 40 ar gav
Gud dem inte ett forrad av manna for 40 ar pa
en gang, inte heller for varje dr eller vecka, utan
han gav dem vad de behdvde dagligen. Deras
dagliga portion gav dem inte bara nédvandig
timlig ndring utan ocksd andlig ndring eftersom
den fick dem att lita till Gud for vad de behdvde
varje dag.
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Jag tror att Herren dr mer intresserad av att bygga en
relation med dig och mig dn han dr av var bekvamlighet
med vetskapen om vad som ligger framfor oss.

Han har lovat oss sin kraft, sitt perspektiv och sin
frid ndr vi prioriterar vara férbund och var tid med
honom - i personlig bon, genom att studera hans ord,
omvanda oss ofta, tjdna i hans namn, engagera oss i hans
helande sldktforskningsarbete och tillbe Gud i hans hus,
Herrens hus.

Jag har lart mig att tro, dven om det dr stor tro, inte
hindrar oss fran att se vdra svagheter och mojligheter till
férandring. Faktum &r att ju ndrmare vi kommer Kristus
och blir mer som han, desto mer ”ser” vi genom Anden
vad vi behover férandra.

Nér vi vander oss till honom i var 6dmjukhet och
svaghet byggs tillit och karlek.

Niér vi okar var tro pa Kristus sa 6kar var frid i Kristus.

Herren, vér Aterlosare, sa: ”Vind er till mig i varje
tanke, tvivla inte, frukta inte” (Ldran och férbunden 6:36).

Vind dig till han som ser dig, han som vet vad som
finns i ditt hjarta. Du dr inte ensam. Hela himlen dr med
dig ndr du strévar efter att gora hans vilja och att gora
gott. Vandra med din Herre och Gud. For han dr med dig
och haller sig till dig, och han vill att du ska halla dig till
honom (se Jakob 6:5).2

VALJA TRO NAR VI "OMPLANTERAS"

Forra sommaren planterade jag en rabatt med
tomatplantor, 14 stycken faktiskt. Jag planterade dem vid
en tidpunkt da man vanligtvis inte planterar rabatter, i
mitten av juli, i sommarhettan.

Jag tog de sma plantorna frdn deras sm4 tillfélliga
behéllare och satte dem i en stor jordplatt. Och som de
flesta vaxter som omplanteras sag de till en borjan lite
ledsna ut och lutade at ena sidan. De sa formodligen:
"Varfor drog du upp mig ur min bekvdma, valbekanta
behallare och satte ner mig i den hér nya och obekanta
jorden med vaxter jag inte ens kdnner?”

Jag tog mycket bra hand om de smd plantorna, och
gissa vad som hinde med tiden. De hdr spdda sma
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plantorna bérjade ”sla rot” och vixa sig starkare (se
Alma 32:37). Och det som var en liten grupp 6mtdliga
tomatplantor vaxte upp till en rejdl tomatdjungel!

Nér vi omplanteras till nya platser - med nya
upplevelser, médnniskor och relationer - tar det lite tid fér
oss att acklimatisera oss och, i vissa fall, att férsta varfor
vi dr ddr. Men ndr vi litar pd Herren, lyssnar efter hans
végledning och soker efter hans manna dag for dag, sa
vandrar han med oss, undervisar oss och hjdlper oss att
béra vara bordor. Han ger ndring at och starker vara
rotter nar dagen dr som hetast.

Tank om tomatplantorna aldrig omplanterades fran
sina ursprungliga behéllare. Deras utveckling skulle ha
hdammats och de skulle ha varit mer sdrbara for stress och
sjukdomar.

HALL FAST VID EVIGA KONSTANTER

Aven om tillvaxt och férdndring ér viktiga delar av var
utveckling och det vi slutit férbund om att goéra, finns
det tack och lov nagra valbekanta konstanter i vara liv
som balanserar och forankrar oss i tider av férandring.
Dessa eviga konstanter dr var himmelske Fader och var
Frélsare Jesus Kristus - deras fullkomliga karlek till dig,
deras fullstindiga medvetenhet om dig, deras kraft och
forbundsloften (se Jesaja 54:10).

Det ar dem vi haller fast vid ndr vdrlden férandras och
skiftar och ndr bedrovelse och osdkerhet tranger sig in.
Guds kraft och kdrlek kan rada i véra liv om vi véljer att
lita pd honom och om vi hdller véra férbund av hela vart
hjdrta.

Jag kan med sékerhet sdga att var sanna stabilitet finns i
var Frélsare Jesus Kristus. Han dr oféranderlig, allsmaktig
och odndligt kérleksfull.

Nar vi litar pa Gud och sétter vér férbundsrelation med
honom framst, samverkar alla mojligheter och utmaningar
som kommer i var vag till vart bdsta (se Laran och
forbunden 122:7; Romarbrevet 8:28). Vi kan da se tillbaka
pa vrt liv och prisa honom fér hans godhet mot oss.

Det finns ingen plan B for dem som haller sina
forbund. Herrens utlovade vélsignelser giller inte

“om” utan "ndr” enligt Herrens visdom och tidsplan

da vi stravar efter att f6lja honom. President D. Todd
Christofferson, andre radgivare i forsta presidentskapet,
har sagt: "Ingen ar férutbestimd att f& mindre an allt vad
Fadern har for sina barn.”

Jag vet att vdr Fader i himlen dlskar dig och vill
valsigna dig med allt som han har (se Lukas 12:32). Han
sande sin Son Jesus Kristus att visa oss vdgen och att
lida och do for vara synder sd att vi kan fa hjalp med
vara behov och ta del av hans storsta gava - evigt liv
tillsammans med dem vi dlskar. ll

SLUTNOTER
1. Russell M. Nelson, "Templet och din andliga grund”, Liahona, nov.
2021, s. 94.
2. Se dven Josua 23:8; Laran och férbunden 11:19.
3. D. Todd Christofferson, Varfor gifta sig? Varfor bilda familj?”,
Liahona, maj 2015, s. 52; betoning tillagd.

Frdn "Believe in God”, ett tal under en andakt
vid Brigham Young University-Idaho den

28 januari 2025. Skanna koden for att se eller
ldsa hela talet.
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HUR VI LAR
OSS ATT LITA
PA HERREN
TILLSAMMANS

Det dr underbart hur
Herren hjdilper oss att
Jforma oss till det han
vet att vi kan bli ndr vi
sdtter var lit till honom.

Aldste Hans T. Boom och
syster Marjan Boom

Aldste Boom &r
generalauktoritetssjuttio.
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ar var aldste son Joshua var 18 manader
N gammal blev han sjuk. Vi visste

inte vad problemet var, men hans
matsmaltningssystem fungerade inte som det
skulle. Han ville inte dta. Det var en stdndig kamp
bara att fa honom att éta.

Vi tog Joshua till sjukhuset flera ganger och
provade mediciner. Vi sag inga forbattringar pa
over ett dr. Under den tiden vidjade vi standigt till
Herren och fragade: "Kan du bota vér lille pojke?”

Vid en punkt trodde vi att vi skulle férlora

honom. Vi ville att Josua skulle bli botad, men vi
borjade tdnka, som skrifterna sdger: "Men om inte”
(Daniel 3:18). Om Josua inte skulle bli botad, och vi
behovde forbereda oss for ett annat resultat, vad
skulle vi dd gora?
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Vi kom fram till att Herren visste vad som var bést. Var
véadjan dndrades fran “kan du bota var son?” till "Herre,
om det ar det har som behovs, om du behéver ha Joshua
tillbaka, sd accepterar vi det”. Efter en tid borjade Joshua
bli battre. Tack och lov férlorade vi honom inte.

Den hir erfarenheten hjélpte oss tidigt i vart dktenskap
att ratta till vdra prioriteringar. Vi bestdmde oss for att var
tro inte ska rubbas ndr livets utmaningar kommer.

Vad som dn hander kommer vi att forlita oss pa Herren.

DET Bf)RjAR MED TRO

Nar vi far provningar numera tanker vi tillbaka pa
upplevelsen med Joshua och vet att vi klarar det sd ldnge
vi har tro pa Jesus Kristus - dven om det vi hoppas och
ber om inte hander.

For var och en av oss 4r tro ett val. Aldste Neil L.
Andersen i de tolv apostlarnas kvorum har sagt: "Tro pa
Jesus Kristus dr en géva fran himlen som kommer om vi
véljer att tro och soker och héller fast vid den.” Vid en
viss punkt i livet maste vi bestimma oss fér om vi bara
ska lita till var egen styrka, lata tvivel och radsla ta over,
eller g framdt med tro pa honom.

Vi har lart oss att tro inte bor baseras pa resultat utan
pa tillit. Nar vi héller oss ndra Herren och litar pd honom,
vélsignar han oss med det vi behover. Det kanske inte
alltid blir det vi vill ha just dd, men vi kan alltid lita pd
honom. Nér vi gor det starks vdr tro och tillit.

TALAMOD OCH TILLIT

For manga ar sedan verkade dldste Boom som
grenspresident. Vdra pojkar var smd och vi hade just
flyttat fran en lyhord lagenhet som inte lag i den basta
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delen av staden till en plats som behdvde en omfattande
renovering. Vi hade sannerligen mycket att gora.

I sitt dmbete ville dldste Boom besoka alla i grenen.
Under ett besok blev han hotad. Efter det hade han
mycket angest och det paverkade hans hélsa. Aldste
Boom besokte en lakare som sa till honom: "Du behdver
sakta ner. Du behover vila.”

Vildrde oss av den hér upplevelsen att det ar viktigt att
vi balanserar var tid och styrka. Det finns bara sa mycket
vi kan gora vid ett och samma tillfélle. Herren hjalper oss
att astadkomma det som beh6vs om vi litar pa honom. En
viktig del av att lita pa honom dr att ha tdlamod, sérskilt
ndr saker och ting inte hander ndr eller som vi tror att de
borde hédnda, fastdn vi har gjort vdrt basta.

Vi vet inte alltid hur Herren ska bygga upp var tro och
stdrka oss infor ndsta steg i livet. Det dr dar tillit kommer
in. Om vi litar pa att Herren vet och vill vart basta, bor vi
ldta honom vigleda oss. Han hjdlper oss att ga framat.

BEHALLA RATT PERSPEKTIV

I sitt tal under generalkonferensen i april 2025 talade dldste
Boom om sin fars upplevelse i ett koncentrationsldger som
ung man under andra varldskriget.? Han led oerhort dar.
I flera ar arbetade han hart sa att han inte skulle behéva
tanka pd den upplevelsen. Men nar dldste Boom var ute
som missiondr kom dagen dd minnena kom forsande dver
hans far. Han led av posttraumatisk stress och kunde inte
fungera pd flera ar. Det var en fruktansvérd tid i hans liv.
Tack och lov 6vervann han den prévningen med Herrens
hjélp. Manga ar senare gav den hdr upplevelsen honom
styrkan och perspektivet att uthdrda férlusten av sin
kéresta i Alzheimers sjukdom efter 65 ars dktenskap.?



For oss var den hér upplevelsen med dldste Booms
mor en utmaning eftersom vi var langt hemifran pd
uppdrag i kyrkan. Hans syskon besokte och tog hand om
henne, men vi kinde att vi inte kunde gora vdr del. Nar vi
besokte henne varje sommar var det svart att se att hon
mentalt sett var borta. Innan hon gick bort i februari 2025
bad vi och fragade Herren varfor hon hade behovt lida i
sex ldnga ar. Vi vet fortfarande inte varfor, men vi har ldrt
oss att lamna sddana fragor i Herrens hander.

Vidr hir for att uppleva bade glddje och sorg sa att vi
kan ldra och utvecklas. Vi ropade av glddje i foruttillvaron
over den mojligheten (se Job 38:7). Om vi skulle vara
skyddade frdn allting sa skulle vi inte ldra oss ndgot. Vi
madste lita pd Herren om vi ska kunna ta emot de storsta
vélsignelser han har i beredskap at oss. Vi kan behalla ratt
perspektiv nar vi stdndigt litar pd och f6ljer honom.

SE FRAMAT MED FRID OCH GLADJE
Herren Jesus Kristus dr var Frélsare och vén i allt. Med
honom kan vi kdnna frid mitt i livets utmaningar. I
Getsemane tradgard betalade han priset fér vara synder,
sorger och vedermddor. Han bad tre ganger att hans
Fader skulle lata bdgaren ga f6rbi honom, men sa: "Men
inte som jag vill, utan som du vill”; "ske din vilja” (se
Matteus 26:39, 42, 44). Han betalade villigt priset for oss.

Vi kommer aldrig att behdva betala det pris som
Frélsaren betalade. Tack vare honom kommer vi att leva
igen. Om vi ser till honom och foljer honom har vi 16ftet
om evigt liv med honom, var himmelske Fader och vdra
ndra och kira. Detta ger oss frid.

Det ger oss ocksd gladje hela livet, dven i smédrtsamma
och osdkra tider. Som president Russell M. Nelson

(1924-2025) sa: "Nar vart fokus i livet ar pd ... Jesus
Kristus och hans evangelium, kan vi kdnna gladje
vad som dn hédnder - eller inte hdnder - i livet. Gladje
kommer fran och tack vare honom. Han &r killan till all
glddje ... For sista dagars heliga dr Jesus Kristus gladje!™
Att lita pd Herren ar ett underbart sétt att leva. Att
vélja tro framfor radsla och omfamna tdlamod, frid och
gladje kan ge hopp mitt i motgéngar. Med var tillit till
Jesus Kristus kan han forma oss till allt det han vet att vi
kan bli. H

SLUTNOTER

1. Neil L. Andersen, ”Tro ar ingen tillfallighet, det &r ett val”, Liahona,
nov. 2015, s. 65.

2. Se Hans T. Boom, "Fasta i tron vara fader férfaktat”, Liahona,
maj 2025, s. 48.

3. Se Hans T. Boom, "Fasta i tron vara fader forfaktat”, s. 48.

4. Se Russell M. Nelson, “Gladje och andlig éverlevnad”, Liahona,
nov. 2016, s. 82.
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GENOM ANDLIG MUSIK

Ny psalmbok: Heliga i hela varlden kommer att kunna
sjunga samma psalmer pd sitt eget sprak fér att tillbe
vdr himmelske Fader och Jesus Kristus.

Melanie Jex
Kyrkans musikteam
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PSALMER FOR HEMMET OCH KYRKAN

Som forberedelse for generalkonferensen évar en multikulturell kér in nummer ur kyrkans nya psalmbok i konferenscentret
den 27 september 2025.

september 2025 samlades en multikulturell kor

bestaende av 360 medlemmar fran dussintals

nationaliteter i konferenscentret pd Temple Square i

Salt Lake City. Den hér globala koren dvade in sanger
frdn kyrkans nya, enhetliga psalmbok, Psalmer for hemmet
och kyrkan, som skulle sjungas pa generalkonferensen i
oktober ndgra dagar senare.

Dirigenterna gav anvisningar pd engelska, men
mjuka viskningar gick genom kdren nar medlemmarna
Oversatte at varandra. Som uppvarmning sjéng
koren "Tack, Gud, att profeter du sander™ pa sina
olika modersmal. Roster 1jod pd bland annat tagalog,
koreanska, kinesiska, franska och portugisiska. Ingen
oversattning behovdes. Orden varierade, men musiken
och budskapet var allmént forstddda. Kéren var av ett
hjérta och ett sinne.

Kvillen efter den hér Sion-liknande uppvarmningen
avled president Russell M. Nelson. Nésta dag dtervande
koren till repetitionen med 6émma hjdartan och
medlemmarna kidnde hur kraften i den andliga musiken
trostade och forenade dem nér de sjong:

Lt oss lyfta vdra hjdrtan och vdra réster
tills vi mots i vdrt himmelska hem.’

Under flera veckors repetitioner blev de nya psalmerna
en del av korens gemensamma beréttelse, ett enande
band mellan framlingar som blivit vdnner.

EN NY PSALMBOK

Det har inte alltid funnits en sddan flersprakig enighet i
psalmerna. Kyrkan har publicerat 6ver 100 psalmbdcker
pa olika sprak, men antalet psalmer och urvalet har
varierat beroende pa sprak. En del psalmbdcker har bara
nagra fa psalmer medan andra har hundratals.

2018 forsokte dock forsta presidentskapet att férena
kyrkans musikaliska gudsdyrkan genom att leda
skapandet av en ny psalmbok. "Syftet var att 6ka tron pa
och tillbedjan av var himmelske Fader och Jesus Kristus
i hemmen och i kyrkan och att férena medlemmar dver
hela vérlden”, sager dldste Dale G. Renlund i de tolv
apostlarnas kvorum.?

Psalmer for hemmet och kyrkan, som slapps under
2027, ger medlemmar runt om i vérlden tillgang till
samma sanger pa sitt eget sprak (se Laran och férbunden
90:11). Psalmernas musikstilar utokas for att battre
representera de olika kulturerna och erfarenheterna i en
varldsomfattande kyrka.

Samlingen kommer att innehalla texter som
ursprungligen skrivits pa sprak fran méanga ldnder, vilket
aterspeglar rika kulturella influenser. I och med att
psalmbokens digitala samling vaxer i framtiden kommer
annu fler sprak och nationaliteter att representeras.

En del av psalmerna kommer att vara mindre
bekanta for manga medlemmar i kyrkan. Det dr en av
anledningarna till att kyrkan fortsdtter att slappa digitala




Redaktionens anmdrkning: Det hér dr den forsta i en serie artiklar om andlig musik och
den nya psalmboken Psalmer for hemmet och kyrkan som ska ges ut 2027.

omgangar med de nya psalmerna i forvdg. "Familjer och
férsamlingar runt om i vdrlden bor bérja anvdnda alla de
hér psalmerna genast”, sdger dldste Renlund.*

Den tryckta psalmboken slapps forst pa engelska,
spanska, portugisiska och franska, vartefter den oversitts
till andra sprak. Boken kommer att innehdlla omkring
375 psalmer och sanger.

Till varje psalm finns ocksa skriftstallehdnvisningar
for att fordjupa forstaelsen av ldran. Ytterligare resurser
forbereds, bland annat psalmernas bakgrundsinformation,
evangelieprinciper som ldrs ut, fragor att begrunda,
studievigledningar och familjeaktiviteter. De hir
resurserna tas fram pa engelska forst och kan bli
tillgdngliga pa fler sprak. De blir tillgangliga digitalt
genom att man véljer "Om den hér psalmen” ldngst ner
pa varje psalmsida.

ETT AV ANDENS SPRAK
”Jag hoppas att ni tar vara pd majligheten ni har fétt att
glddjas dt de hdr nya psalmerna”, sdger dldste Renlund.
"Musik dr ett av Andens sprak och kan fordjupa er karlek
till och uppskattning fér Gud och hans gudomlige Son
och Herrens kyrkas dterstéllelse i dessa sista dagar.”
Psalmerna i den nya psalmboken dr mer dn vackra
melodier. De dr boner, vittnesbdrd och uttryck for tro
som stracker sig dver generationer och kulturer. Nar vi
sjunger de hdr psalmerna tillsammans i vara hem och
i kyrkan s undervisar de oss, trostar oss och for oss

ndrmare himlen, precis som den mangkulturella kéren
upplevde. Sions sanger hjdlper oss att férena vara hjdrtan
och ha fokus i vara liv nar vi férbereder oss for Jesu Kristi
andra ankomst. Som Herren lovade: "For min sjél gldder
sig at hjdrtats sang, ja, de rattfardigas sang ar en bon till
mig, och den ska besvaras med en vélsignelse pa deras
huvuden” (Ldran och férbunden 25:12). Il

SLUTNOTER

1. ”Tack, Gud, att profeter du sander,” Psalmer, nr 10.

2. ”0Oh, How Great is Our Joy”, Hymns for Home and Church,
Evangeliebiblioteket, med engelska som forvalt sprak.

3. Dale G. Renlund, video, i "About This Collection: Hymns, for Home
and Church”, Evangeliebiblioteket, med engelska som forvalt sprak.

4. Dale G. Renlund, video, Evangeliebiblioteket, med engelska som
forvalt sprak.

5. Dale G. Renlund, video, Evangeliebiblioteket, med engelska som
forvalt sprak.

6. Dale G. Renlund, video, Evangeliebiblioteket, med engelska som
forvalt sprak.

7. Se Saints: The Story of the Church of Jesus Christ in the Latter Days,
vol. 1, The Standard of Truth, 1815-1846 (2018), s. 549; se dven
”En sorgbetyngd och fattig man”, Psalmer, nr 18.

8. "Preface”, Collection of Sacred Hymns (1835), s. iv.
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VALJA NYA PSALMER

Nar den nya psalmboken tillkdnnagavs
2018 uppmanades medlemmarna att skicka
in egenkomponerade psalmer. Over 17 000
originalbidrag togs emot och &ver 25 000 psalmer
beaktades. Den nya psalmboken bygger pa dessa,
tillsammans med alskade psalmer och sdnger
fran kyrkans nuvarande psalmbocker, tidigare
publicerade psalmer av sista dagars heliga
sangtextforfattare och andlig musik fran andra
kristna traditioner runt om i varlden.

Som vagledning i urvalsprocessen faststallde
och godkande forsta presidentskapet fem
strategiska mal for utvardering och inkludering av
psalmerna i samlingen:

1. stérka tron pa och tillbedjan av var

himmelske Fader och hans Son Jesus Kristus
2.undervisa om evangeliets grundlaggande lara
med kraft och tydlighet

3. uppmuntra till gladjesdng hemma och i

kyrkan

4. trosta de trotta och inspirera medlemmarna

att halla utitro

5.férena medlemmarna i hela kyrkan.

Om en psalm inte uppfyllde de har malen i
hoég grad rekommenderades den inte. Aldste
Dale G. Renlund i de tolv apostlarnas kvorum
betonar att "varje psalm har godkants av
forsta presidentskapet och de toly, och detta
godkannande har tagits pa stort allvar”.®
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Hur man far tillgang till den nya psalmboken

o Dugitalt i appen Evangeliebiblioteket
o Online pd music.ChurchofJesusChrist.org

Ljudinspelningar - sang, piano och gitarr — gor det littare
for medlemmarna att lira sig och sjunga de nya séngerna.

BYGGA VIDARE PA DET FORFLUTNA

| alla tider har psalmer gett Kristi larjungar frid
och mod. Till och med Fralsaren tog en paus for
att sjunga en psalm med sina larjungar innan han
gick in i Getsemane Ortagard (se Matteus 26:30).
Pa liknande satt fick profeten Joseph Smith och
Hyrum Smith trost under sina sista égonblick i
Carthagefangelset nar deras kare van John Taylor
sjong "En sorgbetyngd och fattig man"’

Andlig musik har alltid varit en del av den
aterstéllda kyrkan. Nagra veckor efter att kyrkan
organiserats 1830 fick Emma Smith i uppdrag
att sammanstélla en psalmbok. Fem ar senare
publicerades den forsta utgdvan av psalmerna.
De flesta psalmerna i Emmas psalmbok fran 1835
kom fréan andra kristna traditioner, men Emma
och andra sag fram emot dagen nar kyrkan skulle
"valsignas med en riklig variation av Sions sanger”.?
Den dagen ar antligen har. | den nya psalmboken
har 74 procent av alla psalmer och sdnger minst
en kéllperson (sangtextforfattare, kompositor eller
arrangor) som ar en sista dagars helig.
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Ruts

aterlésning

Moses lag som Boas foljde leder oss till Jesus Kristus.

Olivia Winward | Kyrkans tidskrifter

namn och titlar som Jesus Kristus har i skrifterna
har ett av dem en djup innebérd for hela
ménskligheten: Aterlisare.

President D. Todd Christofferson, andre rddgivare
i forsta presidentskapet, kallade detta “en av de mest
belysande av de titlar som beskriver Jesus Kristus”.!
Arhundraden av historia och mosaisk lag ger mening och
djup &t ordet dteridsare.

Som Amulek i Mormons bok ldrde dr ”lagens hela
innebord” att peka ”pa detta stora och sista offer ... Guds
Son” (Alma 34:14).

Ruts bok, som ingér i vara Kom och folj mig-studier
den hdr mdnaden, hjdlper till att illustrera detta. Boas
uppfyllelse av en aspekt av Moses lag ger insikt om
betydelsen av ordet dterlisare, och riktar israeliternas
blickar mot Kristus drhundraden fore hans jordiska
verksamhet.

F oresprdkare. Forstfodd. Guds Son. Av de ménga

Aterlésning enligt lagen
Rut och hennes svirmor Noomi var barnldsa ankor i Ruts
hemland Moab. Nar Noomis make Elimelek och hennes
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tva soner hade dott fanns det inte ndgon som kunde
forsorja eller beskydda Rut och Noomi.

Men Moses lag erbjod en 16sning. Enligt lagen kunde
en dod mans bror - eller ndra manlig slékting - gifta sig
med mannens barnlosa dnka for att féra hans sldktlinje
vidare (se 5 Moseboken 25:5-6). Den forste sonen i det
aktenskapet ansags vara den avlidne makens son och
arvinge. For att ge ett arv till arvtagaren hade brodern
eller den manliga sldktingen ratt att inlosa, eller kopa, sin
avlidne sldktings mark.?

Uttrycket "ndra sliikting” kommer fran det hebreiska
ordet goél, som betyder "aterldsare”.?

Problemet var att Noomi inte hade ndgra andra soner
som Rut kunde gifta sig med. En aterlosning verkade
ouppndelig.

S6k skydd under Herrens vingar

Nér Noomi bestdmde sig for att atervanda till Betlehem
i sitt hemland, uppmuntrade hon Rut och sin andra
svardotter Orpa, som ocksd var dnka, att stanna kvar

i Moab med sina familjer. Men Rut f6ljde trofast med
Noomi och ldmnade sitt hemland bakom sig.
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”Dit du gdr, gér ocksa jag, och dér du stannar, stannar jag.
Ditt folk dr mitt folk och din Gud dr min Gud” (Rut 1:16).

Noomi och Rut hade svart att férsorja sig sjdlva i
Betlehem. For att kunna 6verleva, och i enlighet med
lagen, plockade Rut upp 6verbliven sid fran skérdade
dkrar (se 5 Moseboken 24:19).

En man som hette Boas lade marke till Rut pa sin aKer.
Nir han fick veta att hon var dnka efter hans sldkting
och att hon hade lamnat Moab for att vara trogen Noomi,
uppmanade han Rut att fortsdtta plocka ax pa hans aker.
Han sag till att hon var trygg och gav henne och Noomi
extra mat. (Se Rut 2:8-9, 16.)

"Ma du fa full 16n fran Herren, Israels Gud”, sa Boas,
’som du har kommit till for att soka skydd under hans
vingar” (Rut 2:12).

Boas uttalade inte bara en valsignelse; han hjélpte till
att uppfylla den. Hans omsorg om Rut visade att han
trofast foljde lagen att sorja for de fattiga och for énkan.
Han gav skydd och underhall &t Rut, precis som Kristus,

lagens upphovsman, ger oss sin kérlek och barmhartighet.

Sokandet efter en Aterlésare

Noomi insdg att Herren inte hade glomt dem (se Rut
2:20) och uppmuntrade Rut att gifta sig med Boas. Rut
lydde och vidjade i all enkelhet till Boas: "Bred ut din
mantelflik 6ver din tjdnarinna, fér du dr min aterlosare”
(Rut 3:9). Hon sokte aterlosning fran Boas enligt lagen.

Vad giller Boas visste han att Rut hade tro pa Herren
och var lojal mot Noomi. Han berémde henne ocksa for
hennes klokhet att soka hans hjdlp i stéllet for att trakta
efter yngre médn. Han lovade att hjdlpa Rut pa alla sdtt
hon behovde, eftersom han kdnde till hennes rykte som
en drbar kvinna. (Se Rut 3:10-11.)

Aven om Boas var en nira slikting tillfoll det inte
honom plikten och rdtten att inldsa, eller kopa, Elimeleks
arvslott av mark och samtidigt gifta sig med Rut. Det
fanns en annan manlig slakting som var ndrmare sldakt
med Elimelek.

Boas triffade den andre sliktingen, som forst gick
med pad att 16sa in marken. Men ndr han forstod att han
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ocksa mdste gifta sig med Rut, vdgrade han att gifta sig
med henne eftersom det skulle skada hans egen arvslott
(se Rut 4:6).

Boas, som var den ndst nairmaste manliga slaktingen,
valde att uppfylla den delen av lagen. Han gifte sig med
Rut och dterloste arvet, liksom Kristus uppfyllde hela
lagen och éterloser dem som fortrostar pa honom och
foljer hans bud.

Han som ger nytt liv
Nér Boas uppfyllde den hér delen av Moses lag sdg han
till att Elimeleks slaktlinje kunde fortsatta.

Nér Rut och Boas son Obed foddes, sa Noomis grannar
att han “ska ge dig nytt liv” och att han skulle forsorja
Noomi pa hennes alderdom (se Rut 4:15). Noomi och Rut
skulle tas om hand - men Ruts efterkommande skulle
ocksa bli viktiga for hela minskligheten.

Ruts bok slutar med dessa ord: “Salmon [blev far] till
Boas, Boas till Obed, Obed till Ishai och Ishai till David”
(Rut 4:21-22). Flera hundra ar senare skulle ett annat barn
fodas i Betlehem genom Davids sldktlinje: Jesus Kristus.

Ruts berdttelse om aterldsning pekar mot den store
Aterlosaren. Hon sokte aterlésning genom lagen, och
Boas erbjod nad och uppfyllde slutligen alla lagens krav
for att aterlosa Rut.

Precis som Boas uppfyllde Moses lag genom att aterldsa
sin slakting, uppfyllde Kristus - lagstiftaren, Davids son,
var Fralsare — lagen om att erbjuda aterldsning till sina
slaktingar genom sitt stora forsoningsoffer. ll

SLUTNOTER
1. D. Todd Christofferson, ’Z&terlésningen”, Liahona, maj 2013, s. 109.
2. Se Old Testament Seminary Teacher Manual (2015), s. 286, 288.
3. Se Gamla testamentet - Seminariets liirarhandledning (2026), s. 267.
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PORTRATT AV TRO

Min klippa och
himmelska van

Samantha Merritt, Kalifornienmissionen San Diego

Jag kampar mot cystisk fibros och skulle inte kunna verka
som missiondr utan den kdrlek och vdilsignelse som jag fick
av Frilsaren.

fibros. Pa den tiden hade personer med denna genetiska
sjukdom en medellivslangd pd cirka 30 ar.

Nér jag hade blivit inlagd pé sjukhus forsta gdngen besokte
mamma templet. Medan hon var i det celestiala rummet horde
hon Anden tala till henne med en tydlig rost. ”Du behover inte
oroa dig”, htrde hon. ”Sammie kommer att leva ett 1dngt och
friskt liv.”

Men f{or att ens klara mig tills jag fyllde 30 var jag tvungen att
folja ett strikt schema med mediciner och andningsbehandlingar.
Att ga pa lakarbesok var tredje manad och tréffa olika specialister
var det som géllde for mig. Jag behdvde fa andningsbehandlingar
tva gdnger om dagen, varje dag, och ta orakneliga mediciner.

Beslutet att verka som missiondr var latt, men hur skulle jag
kunna balansera andningsbehandlingar och ldkarbesék med ett
strikt missiondrsschema? For att inte tala om att resa med den
tunga utrustning som behdvdes fér mina behandlingar.

N ar jag var 18 mdnader gammal fick jag diagnosen cystisk

OMSLUTEN AV HERRENS KARLEK

Nér jag hade skickat in mina missionspapper vantade jag
ivrigt pd min kallelse. Men ndr den inte kom sd snabbt som
vantat blev jag lite missmodig. Jag hade siktet instdllt pd en
undervisande mission, men det kdndes som om forseningen
innebar att det var komplikationer med min kallelse pa grund
av min hélsa. Nér jag kom hem frdn jobbet en dag bestimde
jag mig for att lasa skrifterna eftersom jag visste att det skulle
hjédlpa mig att kinna Anden.

26 Liahona

FOTON: AMELIA LYON
.




Nér jag hade last fardigt blundade jag och
kunde forestdlla mig min Frélsare std framfor
mig med utstrackta hinder. Jag kinde mig
omsluten av hans kdrlek. Den upplevelsen gav
mig obeskrivlig frid.

Jag blev éverlycklig nar jag fick min kallelse
till Kalifornienmissionen San Diego. Precis innan
jag skulle aka ut pd missionen fick jag nyheter
som forandrade mitt liv. P4 grund av nyare
mediciner som jag tog och hur mycket friskare
jag hade blivit, behovde jag plotsligt inte langre
andningsbehandlingar varje dag. I stéllet skulle
jag bara behova behandlingar vid behov om jag
blev sjuk.

Jag blev chockad nir jag fick veta detta. Det
kdndes som om en tyngd hade lyfts bort fran
mig. Hur stora dr oddsen for att det hér skulle
hénda precis innan jag akte ivdg som missiondr?
Det var ingen tillféllighet; det var ett underverk.

Jag vet att boner och prastadomsvélsignelser
ocksa spelade en stor roll i mitt underverk. Min
forvantade livslangd har nu forlangts med flera
artionden. Jag vet att Gud dr medveten om mig
och vilsignar mig pa fler sitt dn jag kan rakna.

Tio ar efter mammas upplevelse i templet ser
jag hennes uppenbarelse ske.

"VID MIN SIDA"

Nar jag gar igenom provningar och
utmaningar vet jag att jag kan sitta och védnta
med min Frdlsare. Han kan och kommer att
lugna alla mina rddslor. Han har varit med
mig under hela den hdr resan och kommer
att fortsdtta att finnas vid min sida. Han &r
min klippa och min himmelska van. Han ar
den forsta jag stracker mig till ndr jag har det
svart. Jag kunde inte verka som missiondr utan
honom.

Frélsarens evangelium och foérsoningen har
blivit det jag tycker bédst om att studera. Jag har
fatt en battre uppfattning om vikten av hans
forsoning och forstar hans offer bittre.

Jesu Kristi forsoning har blivit personlig och
individuell fér mig. Nar han var i Getsemane
tradgard och led for vdra synder och lidanden
(se Alma 7:11), visste han vad jag skulle ga
igenom. Hans forsoning ”ar odndlig, evig och
allomfattande i sin bredd och sitt djup men
helt och hallet personlig och individuell i sin
innebord”.! Vetskapen om att Kristus genomled
det han gjorde sa att vi inte skulle behéva ga
igenom véra svdrigheter ensamma visar att han
alskar oss.

ETT STEG I TRO

Tro har spelat en stor roll i min resa, sédrskilt
under de senaste manaderna pa missionsfaltet.
Min tro har prévats mer dn jag ndgonsin hade
férvantat mig.

Jag dlskar nar Nephi pratar om att han inte
pa forhand vet vad han ska gora (se 1 Nephi 4:6).
Men jag 4lskar nista vers dnnu mer: "Anda gick
jag framdt” (v. 7). Fore min mission hade jag inte
tagit det dér steget i tro som krdvs ndr man inte
kan se vad som ligger framfor en. Att visa den
tron dr vad jag fokuserar pd.

Pappa sa till mig: ”Vetskapen om att
utmaningen narmar sig dr halva striden. Det
galler inte om utan ndr” Utmaningar kommer till
oss alla oavsett hur rattfardiga vi forsoker vara.
Men jag tror att om ndgot dr svdrt sd dr det oftast
vart det.

Och jag vet att det dr vért besvéret att
bidra mitt vittnesbodrd om Fralsaren och hans
evangelium. ll
SLUTNOTER

1. Michael John U. Teh, ”Var personlige Frélsare”, Liahona,
maj 2021, s. 99.

Syster Merritt (i mitten) och hennes kamrat, syster Meraflor Joan Davila, pratar
med Amy Jones, medlem i kyrkan. Syster Merritt sdger att under missionen "har

Jesu Kristi forsoning blivit personlig och individuell for mig”.
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SISTA DAGARS HELIGA BERATTAR

Tacksam att fa atervanda

Letitia Rule, Hertfordshire, England

ag blev medlem i Jesu Kristi Kyrka av Sista Dagars
J Heliga ndr jag var 18 ar. Jag dlskade evangeliet, men
av nagon anledning som jag inte minns lamnade jag
kyrkan efter sex ar.

Jag var under en period lycklig nér jag uppfostrade
min son ensam, men sedan borjade jag frdga mig sjalv:
"Ar det hir allt som finns i livet?” Jag funderade pa
att komma tillbaka till kyrkan men oroade mig for att
andra skulle doma mig. Men jag kunde inte sluta tinka
pa att komma tillbaka.

En sondag ndr jag var ledig fran jobbet bestimde
jag mig for att besoka kyrkan. Jag var nervos men fast
besluten att smyga in pa sakramentsmotet i hopp om
att ingen skulle kidnna igen mig. Jag ville se om kyrkan
var det jag hade letat efter, men jag ville ga dit och
sedan gd dérifrdn utan att ndgon sag mig.

Efter att Primdr hade presenterat ett program pa
sakramentsmotet dvertalade heltidsmissiondrerna
mig att gd till Hjalpforeningen. Jag satt langt bak och
lyssnade pa lektionen. Det kdndes sa underbart att vara
ddr, som om det var det hdr jag hade saknat, det var hdr
jag horde hemma.

Efterat forsokte jag snabbt ta mig darifran men blev
stoppad av medlemmar jag kinde och ndgra som jag
aldrig hade tréffat. De valkomnade mig kérleksfullt och
kunde inte ha varit vanligare.

Nar jag bestamde mig for att komma tillbaka till
kyrkan behovde jag gora en del stora fordandringar -
ndgra var ldtta, andra svara. Jag férlorade nagra vanner
men gick vidare med vetskapen om att jag var pa ratt
vag. Evangeliet var mitt liv nu och ndgot jag inte skulle
ge upp. Som dldste S. Mark Palmer i presidentskapet
for de sjuttio har sagt: "Resan tillbaka dr ofta inte enkel
eller bekvam, men den dr vard besvaret.”

Senare 1 mitt liv fick jag veta att jag hade njurcancer
och behdvde opereras. Jag vet att Herren hjdlpte mig
igenom den hdr svara tiden. Gamla och nya vanner i
min forsamling stottade mig. Jag larde mig att halla mig
ndra min himmelske Fader och Frélsaren. Evangeliet
forde karlek och frid tillbaka in i mitt liv, och jag fick se
min son dopas.

Jag ér tacksam for att Herren hjdlpte mig att
atervanda och forandrade mitt liv. Min tro och mitt
vittnesbord har vuxit. Det finns ingen annan plats jag
hellre vill vara pa an tillbaka i fallan. l

SLUTNOTER )
1. S. Mark Palmer, "Atervand till mig ... s att jag kan hela er”,
Liahona, maj 2025, s. 38.

Jag oroade mig for
att andra skulle
doma mig nédr
Jjag kom tillbaka
till kyrkan, men
Herren ledde mig
tillbaka till sig.

ILLUSTRATIONER: ELENA PANCORBO



Boner for vart framtradande

Ninni Bautista, Stockholm, Sverige

Som sangare aker jag ofta ut pa turnéer och
upptrader. Ett dr var jag med i ett band som akte

pa turné med flera andra artister. Under var resa
insjuknade en av scenarbetarna i covid-19.

Inom ett dygn hade flera andra scenarbetare ocksa
smittats av sjukdomen. Jag borjade bli orolig. Om
nagon av artisterna blev sjuk skulle var forestéllning
behova stéllas in. Jag behdvde pengarna och sag fram
emot att fa upptrada.

”Okej”, tankte jag, "vi behover be.”

Jag bad innerligt i tro om att min himmelske Fader
skulle hjélpa forestallningen att kunna fortsétta. Jag
sms:ade min familj och mina vanner och bad dem
be om att ingen annan skulle bli sjuk sa att vi kunde
fortsatta var turné.

Nasta dag var det ingen som madde daligt. Alla var
friska. Vi kunde fortsdtta forestdllningen trots allt. Det
var ett underverk!

Jag berittade genast for mina vanner om
valsignelserna som vdra béner hade fort med sig. De blev
forvanade och ville ldra sig mer om kyrkan och min tro.

Nar jag kdmpar med nagot, eller ndr det blir tufft, vet
jag att jag alltid kan be (se Laran och férbunden 90:24).
Min himmelske Fader dr dédr. Han lyssnar pa mig. Jag ar
aldrig ensam. Han dr alltid med mig. Han bryr sig om
det som jag bryr mig om - som en turné.

President Jeffrey R. Holland (1940-2025), president
for de tolv apostlarnas kvorum har sagt:

Nér nagra
av vdra
scenarbetare
fick covid-19
bad jag om att
JSorestdllningen
skulle kunna
Jortsdita.

”Gud hor varje bon vi ber och besvarar var och en
av dem i enlighet med den vdg han har utstakat for var
fulldndning ...

Om vi’inte ber ordtt’ [2 Nephi 4:35] finns det inga
granser for ndr, var eller om vad vi ska be. Enligt
uppenbarelserna ska vi ’standigt ... be’ [Lukas 21:36; se
aven Alma 13:28; 34:27; Laran och forbunden 23:6].”' l

SLUTNOTER
1. Jeffrey R. Holland, "Den dolda eld som himlen fann”, Liahona,
maj 2024, s. 7, 8.
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Tacksam for karlek och tjanande

Carolyn Winger Asplund, Utah, USA

N ar jag begrundade veckans lektion i Kom och folj
mig funderade jag 6ver hur mdnniskor omkring
mig "verkar med iver for en god sak” (se Ldran och
forbunden 58:27) ndr de utfér Herrens verk. Jag tankte
an mer pa hur de ser vad som behdover goras och att
de, utan att bli ombedda eller tillfrdgade, ofta ger av
sig sjdlva for att uppfylla det behovet eller den hjdlpen,
oavsett hur liten den dr.

Jag har “essentiell tremor”, ndgot som har blivit
besvarligare ju dldre jag blir. Med tiden borjade
jag fd svart att ta sakramentet. Jag kunde ta
sakramentsbrodet, men det var svart for mig att ta
den lilla vattenmuggen fran brickan eller lyfta den till
ldpparna utan att spilla ut vattnet i knét.

En sondag delades sakramentet ut i pappmuggar
i stéllet for i plastmuggar. Det var omojligt fér mig att

ta upp muggen utan att klimma ihop den. Efter flera
forsok och efter att ha spillt vattnet blev jag generad.

Jag kénde att jag storde vordnaden under motet och

orsakade besvar och fordrojning genom att inte skicka
brickan vidare. Jag borjade grata, vilket gjorde mig
annu mer generad. For att gora saken dnnu varre
borjade mina hdnder att skaka dnnu mer.

Dad tog systern bredvid mig upp en mugg och
strackte fram den till mig. Jag kunde sedan fatta
muggen med bada hdnderna och dricka vattnet.

Systern viskade sedan tyst i mitt 6ra att hon
hidanefter skulle raicka mig muggen med vatten. Hon
verkade med iver for att tjana bade mig och Herren.
Hon sdg mitt behov och handlade kérleksfullt. Utan
att bli ombedd eller tillfrdgad sag den hdr underbara
systern till att jag inte skulle ha ndgra svdrigheter att ta
del av sakramentet. Hon fanns vid min sida - precis dér
Herren hade placerat henne - eftersom hon iakttog och
lyssnade.

En ung pojke som suttit bakom mig den dagen
vantade pd mig efter motet for att ge mig en lapp som
han hade skrivit pd. Ovanfor hans namnteckning stod
det: ”Jag dlskar dig. Du dr bést.”

Runt om orden hade han ritat hjértan, stjarnor
och ett glatt ansikte. Jag har fortfarande kvar den dar
lappen péd kylskdpet, tacksam for dem som dlskar och
tjdnar "av egen fri vilja” (Laran och férbunden 58:27). H

e Jag kinde ait

Jjag storde den
vordnadsfulla
kdnslan under
sakramentsmaotet
tills en vinlig syster
kom till min hjdlp.



Valkommen till forsamlingen

Zoey Diede, Utah, USA

N ar jag och min man flyttade till en ny forsamling
var jag nervos. Vi hade fatt mdnga goda vanner

i vdr forra forsamling och var vana vid den. Det var
svart for oss att gd vidare. Jag visste inte hur var nya
forsamling skulle kunna bli lika fantastisk som var forra.

Sondagen kom och vi korde till den nya
forsamlingsbyggnaden. Innan vi klev ur bilen bad vi:
”Kére himmelske Fader, hjdlp oss att kdnna oss hemma
hdr. Vélsigna oss med modet att trdffa nya méanniskor
och fa vanner.”

Vigick in i kapellet omkring 10 minuter innan
motet skulle borja och satte oss ner. Nar motet
borjade tittade jag nervost ut dver var nya forsamling.
Jag blev besviken nar jag upptackte att de flesta av
medlemmarna i var forsamling var mycket dldre an vi.
"Hur ska vi kunna fa vanner ndr ingen dr i var alder?”
undrade jag.

Efter sakramentsmotet blev vi praktiskt taget
overfallna av férsamlingsmedlemmar. "Hej, vilkomna
till forsamlingen! Vi dr s& glada att ni dr hdr!” sa en
medlem. "Jag har aldrig sett er hdr férut. Vad heter ni?”
frdgade en annan.

De och mdnga andra karleksfulla
forsamlingsmedlemmar valkomnade oss och hjélpte
oss att kdnna oss hemma. En syster krokade glatt
arm med mig och bad mig sitta bredvid henne pa
Hjalpforeningen.

Efter den andra timmen i kyrkan hande samma
sak igen. Vi betjanades av vara underbara nya
forsamlingsmedlemmar. Flera personer ville till

“Himmelske
Fader, hjdlp oss att
kinna oss hemma
hdr”, bad vi ndr vi
kom till var nya
JSorsamling.

och med komma och hélsa pa oss. Jag blev rord - den
nya forsamlingens vialkomnande overtriffade alla mina
férvantningar.

Vara nya forsamlingsmedlemmar visade oss vad det
innebdr att vara Kristi larjungar: att dlska och tjana
andra, alltid utan att bli ombedda.

”Vibehover verkligen all var medkénsla, empati och
kérlek ndr vi bemdter manniskorna omkring oss”, har
aldste Dale G. Renlund i de tolv apostlarnas kvorum
sagt. Han lade till: "Vart jobb dr att dlska - att dlska och
tjana pa ett sadant sétt att andra dras till Jesus Kristus.”

Gud besvarade vara boner genom medlemmar i
kyrkan som tjanade. Eftersom de visste att det var
deras uppgift att dlska, hjdlpte de mig att komma
ndrmare Fralsarens ljus. H

SLUTNOTER
1. Dale G. Renlund, "Kristi laras kraftfulla positiva spiral”, Liahona,
maj 2024, s. 82-83.




HELIGA | VARJE LAND

KONSTVERK HJALPER
ABORIGINER |

AUSTRALIEN ATT "HORA”

DET ATERSTALLDA
EVANGELIET

De berdr hjdirtan och sinnen genom ett visuellt sprak som de forstar.

Laura Paulsen Howe Kyrkans historiska avdelning

Aboriginska
stammen
Anmatyerr

/

~—
Alice Springs

N

Aboriginska
stammen
Arrernte

Mulga Bore
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av Rose Coleena Wallace Nungari (Anmatyerr, fédd 1974).

akryl pa duk,

I

arenye (2024)

Irrernte

Pa aboriginernas visuella sprak ar malningarna tankta att ses ovanifran

dar manniskor representeras

som man skulle lasa en karta,

'

av U-formade figurer. | denna méalning avbildar Coleena sina forfader. Det ndra band som aboriginerna har till sina forfader ar en av
anledningarna till att det aterstallda evangeliet, med dess lardomar om frélsning for de doda, ofta slar an en strang hos dem.



Frdlsningsplanen (2024), akryl pa duk, av Rose Coleena Wallace Nungari (Eastern Arrernte, fodd 1974).

Konstnaren anvander ett fagelperspektiv for att skildra lardomar om fralsningsplanen. Langst ner till vanster malar hon foruttillvaron.
Koncentriska cirklar representerar platsen for intrade till jordelivet och utgangsplats nér jordelivet ar 6ver. Manniskor som formats
som U:n samlas runt dessa cirklar nar nara och kédra som har gatt vidare valkomnar personer till andevérlden. De gula koncentriska
cirklarna representerar uppstandelsen, nar individer far celestiala, terrestriala och telestiala kroppar.

den australiska aboriginska stammen Anmatyerr malar

Gary Bird Mpetyane och hans familj berdttelser som

har forts vidare genom generationer i tusentals ar -
berdttelser om inhemska mulgatrad, honungsmyror och
vild sétpotatis.

De malar ocksa evangeliescener och scener fran
aterstdllelsen. Konstverken har hjédlpt en del aboriginska
véanner att "hora” evangeliet pa sitt eget visuella sprak (se

Léran och férbunden 90:11).

”De forstdr bilderna”, sdger Gary. "De kdnner det.”
Gary, hans syster Maggie Bird Mpetyane och andra
familjemedlemmar malar berdttelserna for ett folk som
idrhundraden har samexisterat med naturen i detta
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avlagsna omrade i Northern Territory. P4 aboriginernas
visuella sprak dr mdlningarna tankta att ses ovanifran,
som man skulle ldsa en karta.

En mélning skildrar profeten Joseph Smiths férsta
syn och bygger pa aboriginernas historia dar vattenhdl
fungerar som samlingsplatser. P4 malningen gdr fotsteg
fran vattenhal till vattenhal, vilket symboliserar Josephs
resa fran kyrka till kyrka ndr han sokte efter sanningen.

Fotstegen leder till en gldnta som symboliserar den
heliga lunden dér var himmelske Fader och Jesus Kristus,
sedda ovanifrdn, representeras av U-formade figurer.
Deras konturer gar i gult for att representera deras
harlighet ndr de visade sig for den unge Joseph, som




Kapellet i Mulga Bore (2024), akryl pa duk, av Gary Bird Mpetyane
(Anmatyerr, fodd 1983).

Gary gor en malning av utomhuskapellet dar han presiderar varje vecka
medan han och hans familj férnyar sina [6ften att folja Fralsaren. Kapellet
sett i normalperspektiv 6verst i malningen och sett i fagelperspektiv nederst i
malningen. De U-formade figurerna ar inte en allméan avbildning av manniskor
utan representerar verkliga medlemmar i forsamlingen.

vittnade om att han sag "tva personer, vilkas glans och hdrlighet trotsar
all beskrivning” (Joseph Smith - Historien 1:17).

Precis som var himmelske Fader kallade Joseph vid namn, hjalper
konstverket médnniskorna i den hdr delen av Australien att kdnna sig
personligt férstadda och hjdlper dem sedan att fokusera pa Kristus for
att hora honom.

KONSTEN FORENAR

Genom Garys flitiga anstrangningar att undervisa manniskorna i sin
ndrhet och leva efter evangeliet, inspirerar och forenar hans tro sista
dagars heliga runt om i védrlden och starker hans familj. "Det dr darfér
jag tecknar pa duken ... Det dr darfor jag malar Jesus Kristus och Jesu
Kristi forsoning”, sdger han.

Gary Bird Mpetyane.

Sida 36-37: Aweyle for Alpar (2024),
akryl pa duk, av Maggie Bird Mpetyane
(Anmatyerr, fodd 1973)

Maggie, Gary Birds syster, blev medlem i
kyrkan 1998 och beseglades till sin familj i
Sydney tempel i Australien i oktober 2023. |
den har scenen samlas kvinnor i en cirkel i
mitten och mal alparfréet till pulver for att
goéra damper, eller snabbréd. | en mer allman
bemarkelse representerar malningen familjer
som samlas pa heliga platser och delar
kunskap; den bekraftar att Maggie har fatt
kunskap som hon kommer att féra vidare till
kommande generationer.
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Familjen ar sjdlva navet i Anmatyerr-folkets satt
att leva. Garys familj forvaltar delar av marken och
har ansvar som kraver att de flyttar mycket. Det gor
det svart att delta i typiska aktiviteter i kyrkan, som
sakramentsmotet varje vecka.

Han och hans slakt bor en stor del av tiden i Mulga
Bore. Denna deras forfaders mark ligger tre timmars
bilfard tvars 6ver den roda 6knen fran Alice Springs,
dar kyrkans narmaste kapell finns. Gary och hans familj
talar arrernte, med engelska som andrasprak. Det finns
1 800 personer som talar arrernte, vilket gor det till ett
av de mest talade inhemska spraken i Australien. Men
det finns inget kyrkomaterial pa arrernte. De inhemska
konstverken hjdlper till att fylla detta viktiga behov.

LEDA | KYRKAN

Ar 2005, nar Gary var 21 &r och just hade atervint fran
en korttidsmission i Australienmissionen Adelaide, bad
seniormissiondarerna som gav stdd i hans omrade honom
att leda kyrkan pd hans forfaders markomrdden Mulga
Bore och Angkula. Det var ett stort ansvar, men han

tackade ja. ”Jag kdnde mig glad”, séger han. ”Jag maste ta

ansvar och leda min familj till Gud.”

Gary ar nu gruppledare! i Alice Springs gren.
Han hjélper de unga ménnen i sin grupp att dela
ut sakramentet varje sondag. Han undervisar i
Séndagsskolan pé arrernte och anvander konstverken
han sjélv skapat for att undervisa om Jesus Kristus och
hans férsoning. Han héller hemafton och uppmuntrar
ungdomarna att delta, dven ndr de kinner sig blyga.
Han beradttar fér andra i Anmatyerr om evangeliet

UTSTALLNING MED ABORIGINSK KONST
Familjens konstverk kommer att visas till och med juli 2026.
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och presenterar dem for heltidsmissiondarerna. Han
undervisar tillsammans med missiondrerna och bar sitt
vittnesbord genom konst och pa arrernte.

DEN SLUTLIGA INSAMLINGEN
I oktober 2023 besokte Gary och andra medlemmar i
familjen Bird templet i Sydney i Australien for att beseglas
som familj. "Jag visste att vi skulle lyckas komma till
templet eftersom jag verkligen ville att min familj skulle
beseglas for evigheten”, siger han. "Nér jag horde vad
vi skulle gora blev jag jatteglad.” Missiondrerna berattar
att vanner till familjen Bird nu kommer till dem med
en Onskan att ldra sig evangeliet sd att de kan trada in i
templet.

Och Gary inbjuder alla att folja med till kyrkan i
Angkula. Jag vill triffa alla i hela vérlden”, siger han.
"Det gor oss glada.” ll

SLUTNOTER
1. Se Allmdin handbok: Tjina i Jesu Kristi Kyrka av Sista Dagars Heliga,
37.7, Evangeliebiblioteket.

Skanna koden for att se mer konst av Gary
Bird Mpetyane och hans familj eller besiok
history.ChurchofJesusChrist.org/landing/

museum.

VAR
Church History Museum, 45 North West Temple Street, Salt
Lake City, Utah

TIDER
10.00-18.00, méndag, fredag, lordag
10.00-20.00, tisdag, onsdag, torsdag
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FRAN UV: AKTUELLT

6 saker att kanna

till nar man arbetar
pa att overvinna
pornografianvandning

Balint Klinger

fem ar kampade jag for att sluta med pornografi.

I borjan av min resa fokuserade jag pa viljestyrka och pa att behandla
symptomen pa mitt beteende. Jag visste att min vana var felaktig och
bestraffade mig sjalv kanslomassigt i hopp om att smartan skulle fa mig att
sluta. Men detta tillvdgagangssatt gjorde faktiskt saken varre.

Jag skdmdes sa mycket att jag dvertygade mig sjalv om att jag skulle kunna klara
av det har ensam. Jag sa till mig sjalv att nar jag val slutat skulle det vara som om
det aldrig hade hant.

Men det var en l6gn som gjorde att jag fastnade i fem ar.

FOTON: KOREY SMITH



Ett annat satt
Vid en tidpunkt var jag sd desperat och besviken pa mig sjalv att jag var tvungen

att inse nagot: Jag klarade inte av det har ensam. Jag behévde hjalp. Pornografin holl
ldngsamt pad att kvdva mitt sjalvfortroende.

Jag avskydde kénslan av att vilja vara en lydig larjunge och standigt géra nagot som
jag inte ville gbra. Nastan varje gang grat jag pa grund av mitt misstag. Jag var djupt
utmattad av den har cykeln.

Sa jag pratade med ledare i kyrkan och med mina foréldrar. Och jag bérjade ndrma
mig problemet pa ett nytt satt - i stallet for att forsoka kontrollera mitt beteende
fokuserade jag pa grundproblemen och bérjade skapa vanor som ersatte de
ohdlsosamma monstren.

Och det var det avgorande steget. | stéllet for att bara forsoka fa bort det
har beteendet sokte jag styrka fran Herren att skapa vanor som kunde ersatta
pornografianvandningen. Drifterna bérjade tappa kraft. Nar jag hade sett vissa
framsteg borjade jag undersdka saken och fann annu effektivare satt att bekampa
pornografianvandning.

Efter ar av att préva mig fram har jag upptéckt sex viktiga saker att géra nar man
arbetar pd att évervinna pornografianvandning:

1. Involvera Herren

| Ether 12:27 sager Herren: "Och om manniskorna kommer till mig ska jag visa dem
deras svaghet. Jag ger manniskorna svaghet for att de ska kunna bli 6dmjuka, och min
nad ar tillracklig for alla manniskor som 6dmjukar sig infor mig. For om de 6dmjukar sig
infor mig och har tro pa mig, da ska jag gora sa att det svaga blir starkt for dem.”

Den har versen fick mig att inse att en del av de saker jag hade forsokt gora var
bortom min férmaga. Herren sa: "Jag [ska] gora sa att det svaga blir starkt fér dem.”
Varaktig forandring kommer endast genom honom; han gér det svaga starkt, inte jag.

Men han berattar for oss om de tva saker som vi behéver gora: 6dmjuka oss infor
honom och ha tro pa honom. Det har var jag tvungen att lara mig - att det inte bara
handlade om mina anstrangningar. Det handlade om att dntligen ldta Herren vara en

del av processen.




Mitt desperata behov av kontroll dver varje del av mitt

beteende visade pé valdigt lite tillit till min Aterlésares makt.
Jag agerade som om han inte ens var dar for att hjalpa mig. Jag
behovde lara mig att vara ddmjuk och laraktig och lita pd att
Herren skulle gora sin del.

Vi kan mer fullstandigt ta del av hans kraft nar vi inser att
"utan [honom] kan [vi] ingenting géra” (Johannes 15:5). Nar vi
forstar det kan vi pa riktigt bérja fora in Fralsarens kraft i vara liv
genom sakramentet, tempeltjanst, flitiga skriftstudier, bén och
omvandelse.

2. Forsta att frestelser inte
dr samma sak som synd

Jesus led "frestelser av alla slag” (Alma 7:11) men var ocksa
syndfri, vilket visar oss att det inte ar en synd att uppleva
frestelser.

Har &r ett exempel pa ett ohalsosamt kretslopp vi ofta gar
igenom ndr vi klandrar oss sjélva for frestelser:

1. Viupplever skam.

2. Skam féréndrar hur vi ser pa var identitet. Vi borjar
tanka: "Jag ar en dalig och svag manniska.”

3. Var uppfattning om var identitet férandrar vart
beteende. Sa nar vi tror att vi r daliga manniskor
fortsatter vi att gora daliga saker.

Och sé fortsatter kretsloppet.

Om det nu later som om jag rattfardigar lustfyllda tankar, 1at
mig klargéra nagot: dven om du inte alltid kan styra dver vilka
frestelser du far, kan du valja att inte lata dem styra dver dig.

I sin syn om livets trad sag Lehi den stora och rymliga

byggnaden, fylld med manniskor som "féreféll hana och peka

finger at dem som hade kommit fram och som 4t av frukten”
(1 Nephi 8:27).

Lehis reaktion pa hanet var revolutionerande for mig. |
1 Nephi 8:33 star det: "Men vi gav inte akt pa dem.” Jag gjorde
ofta raka motsatsen. Nar frestelserna kom var jag fientlig. Jag sa
till mig sjalv hur hemskt det var att jag kom att tanka pa sadant.

Lehi gjorde inget av detta. Han erkdnde helt enkelt att det
fanns en negativ asikt, utan att forséka andra den eller fly fran
den. Han kunde ha skrikit tillbaka till manniskorna i byggnaden
att sluta hana dem, men det gjorde han inte. Vad han i stéllet
gjorde var att fokusera pa tradet.

Nér frestelser kommer kan vi erkdnna dem utan att ddma oss
sjélva och sedan fokusera pa det som verkligen betyder nagot:
Jesus Kristus.

3. Ta itu med dina kanslor
och sadant som triggar dig

En trigger ar ett stimulus som framkallar en reaktion i
hjarnan. Har &r ett exempel: ndr vi tittar pa mat far var hjarna
0ss att borja producera saliv.

Nar det galler beroendebeteenden utgors triggers ofta
av nagon form av kanslomassig smarta. Om vi kanner oss
ensamma tycker inte var hjdrna om det, sa den séger: "Okej, vi
hittar pd ndgot som distraherar dig.” Och sedan tar vi ofta till de
beteenden som tillfalligt far oss att ma battre.

Medan jag aterhdmtade mig fran mina problem med
pornografi larde jag mig om ett begrepp som kallas
"skuggarbete”. Metoden utforskar méjligheten att méta de delar
av oss sjdlva som vi inte tycker om och lara oss att ta reda pd vad




ofullkomligheter.

Om jag till exempel inser att jag ofta ar arg kan jag ta reda pa
vilka ouppfyllda behov det var som ledde till det har resultatet.
liska kan vara ett satt att forsoka fa uppméarksamhet om jag
kanner mig ensam eller bortglémd. De har ménstren kommer
ofta frdn barndomen. Om vi sparar varje kansla tillbaka till det
underliggande behovet, upptacker vi kanske att det egentligen
ar kérlek och uppmarksambhet vi saknat.

De har kanslorna kan vara svara att erkanna, sa vi kan ta
till vanor for att déva dem i stallet for att ta itu med dem. Det
ar darfor de kan utldsa beroendeframkallande beteenden
som pornografianvandning, ohdlsosamma matvanor eller
domedagsskrollande. Men nér vi har tdlamod med de har
kanslorna och deras ursprung, och forsoker tillgodose vara
behov pa sundare sétt, kan vi ge oss sjalva den kérlek och
uppmaérksamhet vi behéver.

4. Lar dig mer om hjarnans
beloningssystem

Din hjarna far en enorm méngd dopamin fran pornografiskt
innehall. Nar suget kommer underpresterar prefrontala cortex
(som ansvarar for logik och resonemang). Det ar darfor triggers

kan fa dig att kdnna som att du gar in i avstangt zombielage utan

kontroll dver dina handlingar.
Av den har orsaken maste vi fokusera mer pa att forebygga

an pa viljestyrka. | stallet for att bara séga till oss sjalva att vi inte

ska titta pa pornografi kan vi ge var hjarna det dopamin den
behdver genom att ersatta pornografi med sundare saker, som
att ha kontakt med vénner eller motionera.

som verkligen hander, i stallet for att bara forsoka ignorera vara

Eftersom pornografi ger orealistiska
dopaminnivaer till féljd av standigt nya
intryck, maste vi ha tdlamod medan vi hittar
halsosammare alternativ. Naturliga alternativ
ar svagare och kraver mer anstrangning, sa

det tar ett tag for var hjarna att anpassa sig till
uppskjuten tillfredsstéllelse.

Be till din himmelske Fader och lyssna till
Anden nar du forsoker fa veta vad du kan tillféra
ditt liv som hjalper dig att motstd pornografins
dragningskraft.

5. Bemastra hallbara
malsattningar

Nar manniskor forsoker ersatta
beroendebeteenden med nya vanor blir de ofta
utmattade eller missmodiga. Det beror vanligtvis
pa foljande:

+ att man har orealistiska forvantningar

« att man borjar med fér manga vanor
pa en gang

« att man bara forlitar sig pa disciplin och
bortser frdn motivation.

Men det finns l6sningar:

+ Inse att vanor byggs upp under flera veckor
eller manader.

+ Bdrja med en ny vana ndr den senaste
kommer nastan automatiskt.

+ Dela upp vanorna i sma steg och férbered

positiva triggers.




Jag larde mig vikten av att satta upp sma, uppnaeliga mal.

Som aldste Michael A. Dunn i de sjuttios kvorum fragade: "Tank
om vi skulle begransa vart fokus ... ? | stéllet for att forsoka gora
allting perfekt, tdnk om vi bara tog oss an en sak?"

| stéllet for att sdga: "Mitt mal ar att trdna i tva timmar nu pa
morgonen”, kanske jag bérjar med malet att tréna i fem minuter.
Och samma sak gallde mitt problem med pornografi - jag
behoévde arbeta pa en sak i taget.

Néar du arbetar pa att ersatta dina o6nskade vanor med
sundare beteenden, ha da tdlamod med dig sjélv. Resultaten
kommer att dréja, kanske langre an du férvantar dig, men i det
ldnga loppet kommer du att se faktiska férandringar.

6. Kann till Herrens satt att forlata

Nar vi misslyckas gang pa gang kanske vi kanner att vi inte
fortjanar forlatelse av Jesus Kristus.

Omvandelse innebar bland annat att vi har tro pa Jesus
Kristus och hans forsoning, kanner sorg 6ver vara synder,
bekénner, 6verger vdra synder, gottgér dem och férsoker leva
rattfardigt.?

Men tdnk om vi inte kan sluta och fastnar i samma synder?
Om vi omvander oss men sedan gér samma sak pa nytt,
fortjanar vi da Herrens forldtelse?

Tank pa dktenskapets forbundsrelation. Inom aktenskapet
skulle vi inte gora nagot for var akta halft endast nar han eller
hon fortjanade det. Vart forbund med Herren fungerar pa
samma satt. Nar vi omvander oss gor han gott for oss som vi
inte fortjanar.

President Nelson (1924-2025) har sagt att "alla som har ingatt ett
forbund med Gud har tillgang till en sarskild slags karlek och nad"?
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Jag forundrades dver den karlek jag fick av Herren nar jag
fortsatte att forsoka omvanda mig. Jag kunde verkligen "ej forsta
all den nad han férkunnar mig".* Kristus kan valja att forlata
som han vill. Och han f6rlat mig - dven ndr jag inte kande att jag
rackte till. Det insikten fick mig att grata.

Fortsatt strava

Pornografi ar aldrig en latt sak att hantera, men jag vet att
forandring ar mojlig. Det tog mig flera ar att komma pa och
genomfdra alla sex stegen och behalla mina goda vanor. De har
sakerna, tillsammans med mindfulness och meditation, hjalpte
mig att vanda mig till Fralsaren och att se faktisk férandring.

Syster Kristin M. Yee, andra radgivare i Hjdlpféreningens
generalpresidentskap, pdminde oss: "Om du kdmpar med
en situation som du tycker att du borde ha évervunnit vid
det har laget, ge inte upp. Ha tadlamod med dig sjalv, hall dina
férbund, omvand dig ofta, sk hjalp av dina ledare om sa
behovs och besék Herrens hus sa regelbundet du kan. Lyssna
efter och félj maningarna han sander dig. Han éverger inte sin
férbundsrelation med dig."

Herren vet att forandring ar méjlig. Ge inte upp - himlen hejar
pa dig, och det gor jag ocksa. H
Forfattaren bor i Budapest i Ungern.

SLUTNOTER
1. Michael A. Dunn, "En procent battre”, Liahona, nov. 2021, s. 106.
2. Se Amnen och fragor, ”"Omvindelse” [Repentance],
Evangeliebiblioteket, med engelska som forvalt sprak.
3. Russell M. Nelson, "Det eviga férbundet”, Liahona, okt. 2022, s. 5.
4. ”Oéndlig ar karleken”, Psalmer, nr 125.
5. Kristin M. Yee, ”Gladjen i vér aterlosning”, Liahona, nov. 2024, s. 58.



FRAN UV: AKTUELLT

HUR MAN BYGGER TILLIT

TILL HERREN, TILL ANDRA OCH TILL SIG SJALV

Redaktionen pa UV: Aktuellt

Ndr du lér kdnna din himmelske
Fader och Jesus Kristus far du
veta med sdkerhet att du helt
och hdllet kan lita pa dem.
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ar du ndgonsin brutit ett I16fte som du gav dig
sjalv? Eller blivit sarad av nagon som inte var
arlig? Eller tvivlat pd att Guds l6ften faktiskt
ska uppfyllas?
Med jordelivets alla utmaningar kan det kdnnas
svart att utveckla - eller aterfa - tillit till sig sjalv och
andra. Men det ar ocksa nédvandigt for att bygga
sunda relationer och att fa kanna gladje.
Har ar nagra satt att borja bygga tillitinom alla ‘;
omraden i livet.

Tillit till var himmelske Fader och Har ar nagra forslag pa hur du kan gora det:
Jesus Kristus

. o ; Tillbringa kvalitetstid med dem genom att be, studera
Det kan vara svart att lita pa Gud nar utlovade

skrifterna, lasa din patriarkaliska valsignelse och besdka

valsignelser forblir ouppfyllda, prévningar kommer templet.

eller varlden blir allt morkare.

President Russell M. Nelson (1924-2025) vittnade Lar dig mer om Fralsarens férsoning och omvind dig

en gang om denna fina sanning: "Om allt annat och dagligen, bland annat genom att be om forlatelse nar du har
alla andra i varlden som du litar pa sviker, sa sviker gjort ndgot fel.
Jesus Kristus och hans kyrka dig aldrig."

Du ar élskad av en himmelsk Fader och en Ingd, hall och begrunda dina forbund (I6ften som Gud inte
Fralsare som haller sina [6ften (se Mormon 8:22), kan bryta).

som aldrig andrar sig (se Hebreerbrevet 13:8) och
som inte kan ljuga (se Ether 3:12). Sok efter satt som de visar sin karlek till dig personligen.

Hur kan du vara saker pa det? Genom att bygga
en relation med dem. Nar du lar kdnna din himmelske Fader och Jesus Kristus far du veta
med sakerhet att du helt och héllet kan lita pa dem.

UPPTACK MER | UV: AKTUELLT
Ta en titt pa UV: Aktuellt, kyrkans officiella digitala tidskrift for unga vuxna i Evangeliebiblioteket under Tidskrifter
eller Vuxna > Unga vuxna.
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Tillit till andra Sa har kan det se ut i praktiken:
Nar du arbetar pd att utveckla néra relationer, kom . . : . o e .
Tro pa andra nar de erbjuder sig att géra nagot for dig. Om
en van, forsamlingsmedlem eller stédbroder eller stodsyster
fragar om de kan hjalpa till i en svar situation, lat dem da

da ihag denna sanning: "Pa deras frukt ska ni kanna
igen dem” (Matteus 7:16). Att vara uppmarksam pa

"frukterna” hos de personer du umgas med kan hjalpa gora det.
dig veta om de ar vdrda din tillit.

Aldste Gerrit W. Gong i de tolv apostlarnas kvorum Tjana manniskor omkring dig pa stora och sma satt. Du gor
har sagt: "Tillit blir en verklighet nar vi gbr svara saker nagot modigt nér du forsoker lyfta ndgon annan, och det
med tro. Tjaznande och uppoffringar dkar formagan och kan fora er bada narmare varandra.
foradlar hjartan.”? Tro, tjdnande och uppoffringar - det
4r s3 vi kan bygga tillit till andra. Offra ditt hdgmod. Nar nagon fragar hur det gar for dig,

svara arligt, &ven om det inte gar sa bra for dig. Strack dig
utdt nér du behover stéd och var uppriktig nér du berattar
om dina utmaningar.

Tillit till dig sjélv Har ar nagra forslag pa hur man kan bygga upp den gudomliga

Du ar den person som du standigt kommer att vara tilliten:

tillsammans med pa din jordiska resa. Sa du behéver o ) o ) ,
] . Lar dig mer om din gudomliga identitet och potential.
utveckla tillit till din férmaga att lyssna pa Anden, fatta

bra beslut och bygga ett bra liv. ) . . )
. o . ) Inse att misstag ar en del av jordelivet.
Kom ihdg att din himmelske Fader vill att du ska lita

a att du kan navigera det har livet med hans hjélp. (Det
P & Jalp-{ Vilj sma modiga handlingar, som att racka upp handen

under S6ndagsskolan eller presentera dig for nagon i
kyrkan.

var darfor han gav dig handlingsfrihet!)

Som dldste Sandino Roman i de sjuttios kvorum har
sagt: "[Din] lojalitet, karlek och tillit till Kristus kommer
att forma [din] karaktar och identitet efter hans. [Du] Vilj ett I6fte att halla fast vid, som att l4sa skrifterna varje
kommer att fa sjalvtillit och styrka att évervinna Satans dag eller ta en promenad varje dag.

attacker.”

Nar du dr i samklang med Anden och lever i harmoni med dina férbund kan du kdnna storre tillit till att du ar en duglig och palitlig
larjunge till Kristus, att du inte 4r ensam och att det &r méjligt att utveckla gudomliga relationer byggda pé tillit i denna fallna varld. Il

SLUTNOTER
1. Russell M. Nelson, "Kristus har uppstatt - tro pd honom fo6rflyttar berg”, Liahona, maj 2021, s. 104.
2. Gerrit W. Gong, ”Kénna tillit igen”, Liahona, nov. 2021, s. 98).
3. Sandino Roman, ”Tro: Ett band av tillit och lojalitet”, Liahona, maj 2025, s. 41-42.
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