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Verdsett den 
gaven som 

kroppen er, side 
34, 42‒65

“Hvem skal vi gå 
til?” – Vår største 

avgjørelse, side 12
5 prinsipper som 
kan rettlede din 
søken etter tro, 

side 20
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Her er noen fakta om Kirken i Argentina:

Templer i drift

Medlemmer av Kirken

Forsamlinger

Misjoner

El Portezuelo menighets møtehus

Et sykehus der medlemmene ofte gir 
blod og klær

På spansk kalles byen ofte Salta la Linda, 
“Salta den vakre”. Den vil bli enda vakrere 
når den får et tempel.

To tyske familier som er medlemmer 
av Kirken, flytter til Argentina.1923

14

2

769
452 000

Apostelen Melvin J. Ballard blir sendt til 
Argentina. Seks medlemmer blir døpt.1925

Første møtehus bygget i 
Sør- Amerika, i Buenos Aires.1939

Salta Argentina tempel annonsert.2018
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I Guds bilde
Kroppen. Den er fantastisk, ikke sant? Hvor mange ganger har du hørt noen 

si: “Se på dette!”? Det som følger, kan være helt fantastisk eller rett og slett 
tullete, men vi oppdager stadig mer om hva kroppen vår er i stand til.

Vi er skapt i Guds bilde. Hvordan holder vi kroppen vår på stien til å bli som 
våre himmelske foreldre? Hvordan kan vi unngå å bruke kroppen på måter vi 
ikke burde?

Disse spørsmålene er én av grunnene til at denne månedens artikler 
for ungdom og unge voksne handler om kroppen (se side 42 og 50). Denne 
måneden viser vi hvor fantastisk, mirakuløs og bokstavelig talt guddommelig 
kroppen er. Jeg håper disse budskapene kan være en nyttig ressurs for deg og 
din familie mens du lærer om hvor hellig kroppen er.

På side 50 oppfordrer president Russell M. Nelson oss til å styre kroppens 
lyster og å huske at kroppen ikke er et mål i seg selv. Han forklarer at ånden gir 
kroppen liv, og at det er ånden som gjør valg. President Nelsons profetiske råd 
kan være nyttige for både ungdom og voksne.

Jeg håper at president Nelsons ord og de andre budskapene i dette 
nummeret vil hjelpe deg å føle tro når det gjelder å undervise om og forstå 
den fantastiske gaven som vår jordiske kropp er.

J. Ryan Jensen
Kirkens tidsskrifter

Små valg, store 
konsekvenser
Eldste Massimo De Feo

12

Den evige betydningen av  
rettferdige valg
Eldste Quentin L. Cook

20

Kan jeg 
hjelpe noen 
å forandre 
seg?

8
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5 Fallet og fornyelsen av menneskeheten – og jorden

6 Eksempler på tro: Tomicka Barnes – Alabama i USA
Medlemmers tolkninger av Kirkens historie fikk henne til å tvile, 
men hennes vitnesbyrd om Mormons bok styrket henne.

8 Prinsipper for omsorgstjeneste: Kan jeg hjelpe noen å forandre seg?
Lær av syv ting Frelseren gjorde for å oppfordre andre til å forandre seg.

12 Lærdommer fra Det nye testamente: Små valg, store konsekvenser
Av eldste Massimo De Feo
Én beslutning på et jobbmøte gjorde stor forskjell.

16 Hvordan Seminar nå kan forbedre din families opplevelse av  
Kom, følg med meg
Av Jeffrey Coleman og Brittany Ann Reece
Studium av samme bok i Skriftene i Seminar og Kom, følg med meg, vil 
hjelpe dine tenåringer å bidra enda mer til familiens skriftstudium. 

20 Den evige betydningen av rettferdige valg
Av eldste Quentin L. Cook
Vi lever i farefulle tider, men evangeliet kan forene og styrke oss.

28 Velsignelser ved selvhjulpenhet: Den beste investeringen
Av Michael R. Morris
Da Blanca mistet jobben, lyktes hun i å finne ny jobb med hjelp fra 
en selvhjulpenhetsgruppe.

30 Sagt av siste- dagers- hellige
Et mindre aktivt medlem blir rørt av en biskops kjærlighet. Et par finner 
fred midt i en tragedie. En lasagne er en betimelig gave. Mormons bok 
hjelper en mann å overvinne avhengighet.

34 Undervisning av tenåringer og yngre barn: Vår hellige kropp
Av Marissa Widdison
Vi skulle huske at kroppen er en gave og at det er mange måter 
å ta vare på den.

36 Herlighet nok
I dette utdraget fra Hellige bind 2 forbereder de hellige seg til 
å forlate Nauvoo.

40 Områdepresidentskapenes oppdrag

Unge voksne  

42  
Det kan være 
vanskelig å 
opprettholde 
et positivt 
kroppsbilde. 
Les personlige 
erfaringer fra unge voksne 
som har lært å sette pris på 
kroppen sin og forbedre sitt 
eget selvbilde.

Ungdom  

50  
Hør president Nelson 
snakke om den 
velsignelse 
kroppen din er, 
klargjør det du vet 
om kyskhetsloven 
og Visdomsordet, 
og forstå hvordan 
kroppen din er et 
tempel.

Barn  
Finn ut hvordan du kan utøve 
tro. Lær mer om Den hellige 
ånd. Og se hva som skjedde 
da eldste Andersen besøkte 
Elfenbenskysten.

Første omslagsside
Illustrert av

Scotty Reifsnyder

Kjapp lesning

Deler

Innhold
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ARTIKLER I AUGUST SOM BARE FINNES DIGITALT

Liahona i  digitalt  format liahona .ChurchofJesusChrist .org facebook .com/ liahona Gospel Library- appen

Hvordan utvikle selvtillit og selvrespekt
Av Velferds-  og selvhjulpenhetstjenesten
I tillegg til å bygge opp vår tro, må vi lære ferdigheter 
som hjelper oss å overvinne et dårlig selvbilde.

FINN MER
I Gospel Library- appen og på liahona .Churchof 
JesusChrist .org kan du:

• Finne nyeste nummer.

• Finne innhold som bare er tilgjengelig digitalt.

• Søke i tidligere numre.

• Sende inn dine historier og tilbakemeldinger.

• Abonnere eller gi et gaveabonnement.

• Forbedre ditt studium med digitale verktøy.

• Dele favorittartikler og - videoer.

• Laste ned eller skrive ut artikler.

• Lytte til dine favorittartikler.

Det jeg måtte ofre for å bli medlem av Kirken
Av Nickie Guthrie
En ung voksen fra Skottland ga avkall på gamle 
venner, men fant flotte nye venner i Kirken.
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F A L L E T  O G  F O R N Y E L S E N  
A V  M E N N E S K E H E T E N  –  O G  J O R D E N

fødsel, liv, død og oppstan-
delse – og det samme gjør 
jorden, på en måte. Jorden 
ble født (ved skapelsen), 
ble døpt med vann (ved 
flommen), vil bli døpt med ild 
(“når Herren skal komme … 
og grunnstoffene skal smelte 
med gloende hete” [Mormon 
9:2]), og vil bli fornyet som en 
oppstandelse.1

NOTER
 1. Se James E. Talmage, Jesus Kristus 

(1916), 237.
 2. Bruce R. McConkie, “Kristus 

og skapelsen”, Lys over Norge, 
september 1983, 25.

 3. Se Robert L. Millet, “Mennesket 
Adam”, Liahona, feb. 1998, 14.

 4.  James E. Talmage, Jesus Kristus, 
237; se også 1 Mosebok 3:17.

 5. Russell M. Nelson, “Skapelsen”, 
Liahona, juli 2000, 104.

2. Jorden og menneske-
heten i fallen tilstand:
“Jorden selv kom under den 
forbannelse som fulgte med 
at [Adam og Eva] falt, og … 
likesom mennesket forløses, 
så skal og jorden fornyes.” 4

3. Jorden og menneske-
heten i en helliggjort 
tilstand:
“Ved Herrens annet komme 
vil jorden … gå tilbake til sin 
paradisiske tilstand og bli 
fornyet.” 5

“Derfor skal [jorden] bli 
helliggjort, ja, selv om den skal 
dø, skal den levendegjøres igjen”, 
og de rettferdige skal arve Det 
celestiale rike (den helliggjorte 
jorden) (se Lære og 
pakter 88:17–26).

IL
LU

ST
RA

SJ
O

N
ER

: B
RY

AN
 B

EA
CH

1. Jorden og Adam 
og Eva i paradisisk 
tilstand:
“Den første timelige skapelse 
av alle ting var av paradisisk 
natur.” 2 Umiddelbart etter 
skapelsen var ingenting 
dødelig eller underlagt døden.3

S K A P E L S E N

F A L L E T

D E T  A N N E T  K O M M E

Vi opplever alle 
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E K S E M P L E R  P Å  T R O

Tomicka Barnes
Alabama i USA

Det var ikke det å få vite om restriksjonen på 
prestedømmet som rystet Tomickas tro, det 
var spekulasjonene bak denne restriksjonen 
som ble fremmet av noen siste- dagers- hellige. 
Tomicka sto overfor et valg: Skulle hun forlate 
Kirken eller holde fast i jernstangen? Takket 
være Mormons bok holdt hun fast.
LESLIE NILSSON, FOTOGRAF

FINN UT MER
 Se mer om Tomikas trosreise, blant 
annet flere fotografier, i Gospel 
Library eller i Internett- versjonen 
av denne artikkelen på liahona 
.ChurchofJesusChrist .org.
 Les om hvordan eldste Edward 
Dube i De sytti holdt fast ved 
sin tro etter å ha hørt om 
prestedømsrestriksjonen før 1978, 
på ChurchofJesusChrist .org/ go/ 
8196.

Noen sa ting som: “Du var ikke like tapper 
i striden i himmelen,” eller “Du er ikke 
like intelligent eller trofast.” Disse tingene 
stemte ikke med det jeg visste var sant, 
som jeg hadde lært av mor, av andre 
svarte medlemmer av Kirken som er virke-
lig gode eksempler på tro, og til og med av 
trofaste svarte mennesker utenfor Kirken.

Jeg opplevde et øyeblikks troskrise, da 
jeg tenkte at jeg bare kunne forlate det 
hele. Men så tenkte jeg: “Er Mormons bok 
sann? Tror du at den er sann?”

Jeg kunne svare: “Ja, uten skygge av tvil 
tror jeg den er sann.” Så fortalte Ånden 
meg: “Hvis Mormons bok er sann, da er 
alt det andre også det.”

Det var grunnen til at jeg kunne bli.
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Vi er skapt med evnen til å forandre oss. Å vokse mot 
vårt guddommelige potensial er hensikten med 
vår erfaring i jordelivet. Et av våre høyeste mål for 

omsorgstjeneste er å hjelpe andre å komme til Kristus og gjøre 
de forandringer som er nødvendig for å vende tilbake til hans 
nærhet. Men på grunn av deres handlefrihet har vi en begren-
set rolle med hensyn til å hjelpe dem å bli mer lik Kristus.

Her er syv kraftfulle lærdommer fra Frelseren om hvordan 
vi kan hjelpe andre i deres anstrengelser for å forandre seg og 
bli mer lik ham.

1. Vær ikke redd for å oppfordre til forandring
Frelseren var ikke redd for å oppfordre andre til å 

legge av gamle vaner og ta imot hans læresetninger. Han 
oppfordret Peter og Jakob til å forlate sitt arbeid og bli 
“menneskefiskere” (Markus 1:17). Han ga kvinnen som 
ble grepet i hor, følgende oppfordring: “Gå bort, og synd 
ikke mer” ( Johannes 8:11). Han oppfordret den rike 
unge mannen til å gi avkall på sin tilknytning til verdslige 
ting og følge ham (se Markus 10:17–22). Også vi kan 
være både frimodige og kjærlige når vi oppfordrer andre 
til å gjøre endringer og følge Frelseren.

Prinsipper for omsorgstjeneste

KAN JEG HJELPE NOEN Å 
FORANDRE SEG?

Ja. Men din rolle kan være en annen enn du trodde.
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2. Husk at det er opp til dem å forandre seg
Den slags forandring som Frelseren oppfordrer til, kan ikke fremtvin-

ges. Frelseren underviste og oppfordret, men han tvang ikke. Den rike 
unge mannen “gikk … bedrøvet bort” (Matteus 19:22). I Kapernaum 
valgte mange av disiplene hans å “trekke seg tilbake”, og han spurte De 
tolv om de også ville gå bort (se Johannes 6:66–67). Noen av døperen 
Johannes’ tilhengere valgte å følge Frelseren. Andre gjorde det ikke (se 
Johannes 1:35–37; 10:40–42). Vi kan oppfordre andre til å bli mer lik 
ham, men vi kan ikke ta beslutningen om å forandre seg for dem. Og 
hvis de ennå ikke har valgt å forandre seg, skulle vi ikke gi opp – og vi 
skulle heller ikke føle at vi har mislyktes.

3. Be for andres evne til å forandre seg
I sin forbønn ba Jesus Gud om at disiplene hans måtte bli beskyttet 

mot ondskap, bli mer lik ham og Faderen og bli fylt med Guds kjær-
lighet (se Johannes 17:11, 21–23, 26). Og siden han visste at Peter ville 
trenge styrke i sine anstrengelser for å vokse i sin rolle, ba Frelseren for 
ham (se Lukas 22:32). Våre bønner for andre kan være utslagsgivende 
(se Jakobs brev 5:16).DE
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FORTELL OM DINE ERFARINGER
Send oss dine erfaringer når du har utført 
omsorgstjeneste for andre eller andre har 
utført omsorgstjeneste for deg. Gå til liahona 
.churchofjesuschrist .org og klikk på “Submit 
an Article or Feedback”.
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4. Lær dem å stole på hans kraft
Det er bare med Frelserens hjelp at vi virkelig kan 

forandre oss og vokse i retning av det guddommelige 
potensialet vi alle har. Han er “veien og sannheten 
og livet. Ingen kommer til Faderen uten ved [ham]” 
( Johannes 14:6.) Det er hans kraft som kan “la det svake 
bli til styrke” (Ether 12:27). Det var tro på hans forso-
ningskraft som gjorde det mulig for Alma den yngre 
å forandre seg (se Alma 36:16–23). Vi kan lære andre 
å stole på Frelseren, slik at de også kan ha hans fored-
lende kraft i sitt liv.

5. Behandle dem slik de kan bli
Kjærlighet og anerkjennelse kan være effektive virke-

midler til forandring. Kvinnen ved brønnen bodde sam-
men med en mann hun ikke var gift med. Jesu disipler 

“undret seg over at han talte med en kvinne” ( Johannes 
4:27), men Jesus brydde seg mer om hva hun kunne 
bli. Han underviste henne og ga henne anledning til å 
forandre seg, og det gjorde hun. (Se Johannes 4:4–42.)

Når vi behandler andre slik de har vært istedenfor 
slik de kan bli, kan vi holde dem tilbake. I stedet kan vi 
tilgi og glemme tidligere feiltrinn. Vi kan tro at andre 
kan forandre seg. Vi kan overse svakheter og påpeke de 
positive egenskapene som de kanskje ikke er i stand til 
å se i seg selv. “Vi har et ansvar for å se enkeltpersoner 
ikke som de er, men heller som de kan bli.” 1

6. La dem gå i sitt eget tempo
Forandring tar tid. Vi må alle “[fortsette] i tålmodig-

het inntil [vi] blir fullkommengjort” (Lære og pakter 
67:13). Jesus var tålmodig med andre og fortsatte til LIV
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OPPFORDRING TIL Å HANDLE
Hva kan du gjøre denne uken for å oppmuntre og støtte andre i 
deres anstrengelser for å forandre seg og bli mer lik Frelseren?

Gi andre anledning til å vokse
Eldste Jeffrey R. Holland i De tolv apostlers quorum 

forteller denne historien om å gi andre anledning til å 
vokse: “Jeg fikk en gang høre om en ung mann som i 
mange år hadde vært til spott og spe på skolen sin. Han 
hadde noen ulemper, og det var lett for andre å erte ham. 
Senere i livet flyttet han bort. Til slutt vervet han seg i 
Hæren og lyktes der med å skaffe seg en utdannelse og i 
stor grad komme bort fra sin fortid. Fremfor alt oppdaget 
han, slik mange i Forsvaret gjør, Kirkens skjønnhet og 
storhet, og ble aktiv og lykkelig i Kirken.

Så, etter mange år, vendte han tilbake til byen hvor 
han hadde bodd som ungdom. De fleste i hans genera-
sjon hadde flyttet, men ikke alle. Det viste seg at da han 
kom tilbake, ganske så fremgangsrik og ganske så født på 
ny, var fremdeles den gamle tenkemåten der og ventet på 
at han skulle komme tilbake. For innbyggerne i hjembyen 
hans var han fremdeles den samme gamle …

Litt etter litt ble denne mannens Paulus- lignende  
innsats for å legge fortiden bak seg og gripe den pris 
Gud hadde lagt foran ham, gradvis svekket til han til 
slutt døde omtrent som han hadde levd i sin ungdom …  
Så trist at han igjen skulle bli omgitt av … dem som 
syntes fortiden hans var mer interessant enn fremtiden 
hans. De klarte å rive fra ham det som Kristus hadde 
gitt ham. Han døde trist, selv om det i stor grad ikke 
var hans egen feil …

La folk omvende seg. La folk vokse. Tro at folk kan forandre 
og forbedre seg.” 2 ◼
NOTER
 1. Thomas S. Monson, “Se andre slik de kan bli”, Liahona, nov. 2012, 70.
 2. Jeffrey R. Holland, “Det beste har ennå ikke hendt”, Liahona, 

jan. 2010, 19, 20.

og med å undervise dem som motarbeidet ham, ved å 
vitne om den rollen som hans Fader hadde gitt ham og 
besvare deres spørsmål (se Matteus 12:1–13; Johannes 
7:28–29). Vi kan være tålmodige med andre og oppmun-
tre dem til å være tålmodige med seg selv.

7. Ikke gi opp hvis de faller tilbake til gamle vaner
Etter at Kristus døde, vendte til og med Peter og 

noen av de andre apostlene tilbake til det de var vant 
til (se Johannes 21:3). Kristus minnet Peter på at han 
måtte “fø [hans] får” (se Johannes 21:15–17), og Peter 
vendte tilbake til tjenestegjerningen. Det kan være 
altfor lett å gå tilbake til tidligere vaner. Vi kan fortsette 
å støtte med mild oppmuntring og inspirerte oppford-
ringer til å fortsette å følge Frelseren og streve etter å 
bli mer lik ham.LIV
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Siden jeg var liten gutt har jeg alltid elsket Det nye testamente. Jeg elsker å lese om 
Frelseren som lærte sine disipler evige prinsipper som forandret deres liv for evig.

Jeg synes også det er fascinerende hvordan disse prinsippene har forandret mitt eget 
liv på så mange måter. Om og om igjen har jeg sett at når vi anvender Mesterens læresetnin-
ger, får våre egne avgjørelser, også de små, ofte store konsekvenser.

Små valg,  

Hvordan vil vi svare når verden spør:  
“Vil ikke du også gå?”

L Æ R D O M M E R  F R A  D E T  N Y E  T E S T A M E N T E

store konsekvenser
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Av eldste  
Massimo De Feo
i De sytti

Etter nok en stillhet, som var enda stillere enn jeg trodde 
var mulig, spurte han: “Hvorfor?” Der og da kunne jeg ha 
funnet på noen gode unnskyldninger – at jeg var syk eller 
måtte ta en viktig telefon til den andre siden av jorden eller 
en hvilken som helst annen grunn som ville ha reddet meg fra 
åpenbar forlegenhet. Men jeg sa den enkle sannheten, at jeg 
som medlem av Jesu Kristi Kirke av Siste Dagers Hellige ikke 
drikker alkohol.

“Vi skal ha det moro uten deg”
Etter å ha tenkt en stund, sa han til slutt: “Da skal vi har 

det moro uten deg.” Og til de andre sa han: “Bli med meg. Nå 
skal vi ha det moro! Vi lar ham være i fred.”

Jeg husker fortsatt ekkoet av latteren deres da de forlot 
konferanserommet og jeg satt alene igjen. Jeg innså at å velge 
Herren, slik president Thomas S. Monson (1927–2018) sa, 
ofte handler om å velge “det vanskeligere rette istedenfor det 
lettere gale,”1 selv om det er med fare for å bli stående alene.

Da jeg gikk til rommet mitt, hørte jeg en tydelig røst i 
mitt sinn: “Vil ikke du også gå?” Jeg ble litt satt ut en stund, 
men så kom jeg plutselig til å tenke på Simon Peters ord til 
Frelseren. På det samme spørsmålet svarte han: “Herre, hvem 
skal vi gå til? Du har det evige livs ord” ( Johannes 6:68).

Med den nye freden jeg opplevde, føltes det som om 
jeg var omgitt av engler som holdt meg oppe. Selv om jeg 
var alene, følte jeg meg ikke alene. Da jeg valgte Herren 

Mitt “lille” valg
For mange år siden dro jeg som helt ny leder til Sør- 

Amerika for å delta på et viktig arbeidsseminar som ble 
holdt av høytstående tjenestemenn i den offentlige etaten 
jeg arbeidet for.

Den aller første kvelden på slutten av konferansen bekjent-
gjorde etatens “store sjef” en spesiell aktivitet for den kvel-
den. Sikker på at alle ville sette pris på forslaget, erklærte han 
stolt: “For å vise hvor høyt vi verdsetter dere, vil vi i kveld 
invitere dere med på en spesiell kveld på byen for å besøke 
barene som er kjent for en spesiell cocktaildrink. Vi skal alle 
smake på de forskjellige variantene av denne drinken og 
stemme over hvilken bar som lager den beste versjonen. Det 
vil være en konkurranse og en vinner. Og ta det med ro, jeg 
spanderer alt sammen.”

Da alle klappet for opplegget, tilføyde han et retorisk 
spørsmål: “Noen som ikke vil bli med? Si det nå eller aldri!”

Da alle klappet igjen, tenkte jeg hvor pinlig det ville være 
å si noe foran alle disse menneskene og imøtegå sjefens anta-
gelse om at dette var et fantastisk tilbud.

Likevel bestemte jeg meg på noen sekunder for hva jeg 
skulle gjøre. Jeg rakte opp hånden, og var den eneste som 
gjorde det. På en skremmende måte spurte han meg så hva 
jeg hadde å si. Jeg hadde aldri noensinne opplevd en mer 
trykkende stillhet!

Jeg sa: “Sir, takk for ditt generøse tilbud, men jeg kommer 
ikke til å bli med dere i kveld.”
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og sto for prinsippene mine, så jeg at når vi velger Herren, 
kan vi bli stående alene i verden, men Frelseren vil aldri 
svikte oss.

Liten, men stor
Avgjørelsene vi tar hver dag, kan virke små, men de får all-

tid virkelige følger og store konsekvenser, gode eller dårlige.
Noen år etter denne begivenhetsrike dagen besøkte den 

samme sjefen kontoret vårt i Roma. Han var fremdeles den 
samme mannen, full av makt og autoritet. Igjen virket han 
skremmende på oss alle.

Denne gangen, etter at alle møtene var over, henvendte han 
seg til meg på en annen måte. Han var overraskende vennlig. 
Han fortalte meg at han fortsatt husket den dagen da jeg sto 

Det rette valget
President Monson sa: “Når vi tenker på de valgene vi gjør 

hver dag – om vi skal foreta det ene eller det andre valget – 
hvis vi velger Kristus, vil vi ha gjort det rette valget.” 2

Apostelen Paulus sa også at å velge Herren alltid er det 
best mulige valget, uansett hvor vanskelig dette valget kan 
være: “For vi vet at alle ting samvirker til gode for dem som 
elsker Gud” (Romerne 8:28).

Hver dag vil valgene vi tar, faktisk avgjøre hva vi vil bli. 
Hvis vi velger Herren, slik president Monson sa, “vil vi ha 
gjort det rette valget”, fordi “alle ting samvirker til gode for 
dem som elsker Gud”, slik Paulus sa.

Vi nøler ofte med å ta de rette valgene fordi vi prøver å 
behage Herren uten å fornærme Satan. Men vi kan ikke 
behage Gud uten å gjøre Satan opprørt. Vi kan ganske enkelt 

Når vi velger Frelseren,  
vil han aldri svikte oss.

for det jeg trodde på. Så, til min overraskelse, spurte han om 
jeg ville bli etatens leder for hele Europa, noe som var et stort 
karriereskritt for meg. Mens han prøvde å overbevise meg om 
at den nye jobben ville være attraktiv med hensyn til lønn, 
reiser og frynsegoder – var det som virkelig gjorde utslaget – 
da han sa: “Vi ser ikke bare på gode kvalifikasjoner. Vi trenger 
folk med integritet, som står for sine prinsipper. Vi trenger 
sånne som deg.”

Jeg ble overrasket over å høre disse ordene og å se at min 
lille beslutning om å stå for min tro mange år tidligere til slutt 
hadde gjort så stort inntrykk på ham. Min lille beslutning 
førte til slutt til en stor velsignelse for meg, både timelig og 
åndelig. Som en del av min nye stilling ble jeg ironisk nok 
også tilsynsfører for de fleste av lederne som hadde ledd av 
meg flere år tidligere.
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ikke tjene to herrer. Avgjørelsen vil i siste instans stå om hvor-
vidt vi skal etterleve de to første budene i riktig prioriterings-
rekkefølge – å tjene Gud først og så vår neste, eller å sette det 
andre budet før det første ved å prøve å behage andre før vi 
behager Gud (se Matteus 22:37–39).

Stå som vitner
Den mest universelle pakten vi inngår ved dåpen, er å 

“stå som Guds vitner til alle tider og i alle ting og på alle steder [vi] 
måtte være” (Mosiah 18:9; uthevelse tilføyd). Denne pakten er 
en avgjørelse vi tar én gang for alle, om å stå for vår tro som 
Guds vitner hvert eneste øyeblikk av livet. Den lovede velsig-
nelsen er at vi vil motta Ånden i rikere grad (se Mosiah 18:10).

Verden, våre jevnaldrende og mennesker som ikke deler 
de samme verdiene som oss, vil alltid utøve et visst press på 

oss, press som kommer når vi prøver å etterleve en celestial 
lov i en telestial verden. Det er virkelig ikke lett å leve rett-
skaffent i en ugudelig verden. Noen ganger kan dette virke 
som en enorm utfordring. Noen ganger kan det virke som en 
daglig konflikt. Men vi har blitt lovet at vi vil motta Ånden i 
større grad når vi står som Guds sanne vitner. Når vi ber til 
vår himmelske Fader, vil han velsigne oss med Den hellige 
ånds kraft og sørge for den viktige ekstra hjelpen vi trenger. 
Guddommelig nåde vil fylle det uunngåelige åndelige gapet 
vi alle opplever som ufullkomne mennesker som prøver å 
komme opp på høyere og helligere grunn.

Evige konsekvenser
Valg som kan virke små der og da, kan faktisk få evige 

konsekvenser. Men fordi vi har inngått en pakt, har vi et løfte. 
Når vi velger Herren – når vi står som vitner til alle tider, i 
alle ting og på alle steder – vil alle ting samvirke til det gode 
for dem som elsker Gud. Når vi velger Herren, selv om vi kan 
stå alene til tider, vil engler være rundt oss og holde oss oppe, 
og vi vil ikke føle oss alene lenger (se Lære og pakter 84:88).

Jeg vitner høytidelig om at i disse hellige øyeblikkene med 
små avgjørelser men store konsekvenser, er det bare med vår 
himmelske Faders og hans Sønn Jesu Kristi hjelp at vi vil 
finne fred og hvile. Vi vil ofte bli bedt om enten å følge verden 
eller å stå for våre prinsipper. Hvordan vil vi svare når vi blir 
spurt: “Vil ikke du også gå?” Vil vi følge verden, eller vil vi bli 
hos Herren? Vil vi forholde oss tause og bli påvirket, eller vil 
vi stå for vår tro og handle i stedet?

Måtte vi alltid velge Herren og straks svare: “Hvem skal vi 
gå til? Du har det evige livs ord.” Da vil vi nyte velsignelsene 
av våre rettferdige avgjørelser, både timelig og åndelig, i dette 
liv og i all evighet. ◼
NOTER
 1. Thomas S. Monson, “Valg”, Liahona, mai 2016, 86.
 2. Thomas S. Monson, “Valg”, 86.

Det er ikke lett å leve rettskaffent i en 
ugudelig verden. Men vi har blitt lovet 
at vi vil motta Ånden i større grad når 
vi står som Guds sanne vitner.
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Av Jeffrey Coleman og Brittany Ann Reece

Det første presidentskap kunngjorde i mars 2019 en betydelig 
endring i Seminar. Seminar- klasser over hele verden studerer nå 
samme bok i Skriftene som enkeltpersoner og familier studerer 

hjemme og i Kirken som en del av Kom, følg med meg. Som Seminar- lærere 
(og foreldre) er vi overbegeistret!

Én opplagt velsignelse er hvordan dette vil forenkle våre tenåringers 
liv. I tillegg til skole, idrett, arbeid, tid med familien og et sosialt liv, 
har mange ungdommer tidligere prøvd å studere tre forskjellige bøker i 
Skriftene: Én i Seminar, én i søndagsskolen og en annen i familiens stu-
dium. Det er mye.

Da ledere i Kirken samordnet familiens og søndagsskolens skriftstu-
dium av de samme Skriftene, virket det fornuftig å tilpasse Seminar 
også. Det lar ungdommene ta et dypere dykk ned i én bok i 
Skriftene. Men forenkling er bare begynnelsen.

Å styrke hjemmet
Søster Bonnie H. Cordon, Unge kvinners generalpresident, 

har sagt at når ungdom blir bedt om å være “en del av undervis-
ningen, å være en del av denne store bevegelsen i hjemmet,” vil de 
bidra til å “styrke hjemmet.” 1

Ungdommen hungrer etter sannhet og elsker å dele! Det er kanskje 
litt vanskelig å tro hvis du har opplevd å få et tomt blikk fra en tenåring. 
Og det har vi alle, som foreldre og lærere! Som Seminar- lærere stiller vi 

Hvordan Seminar nå kan 
forbedre din families opplevelse 
av Kom, følg med meg
Foreldre, slik kan Seminar gjøre familiens 
studium av evangeliet enda bedre:
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tenåringer spørsmål hele tiden. 
Noen ganger får vi et tomt blikk 

tilbake ganske enkelt fordi ung-
dommene våre ikke har svarene. Men 

når pensumet til Seminar og Kom, følg 
med meg samordnes, kan våre barn i Seminar- 

alder lettere anvende det de lærer i Seminar når 
familien diskuterer evangeliet, og visa versa. Vi har 

allerede merket det i våre Seminar- klasser.

Å ta hjemme- skriftstudiet med til Seminar
I begynnelsen av 2019, da det nye Kom, følg med meg var i 

oppstarten, kunne vi føle elevenes begeistring. Selv om vi studerte 
Lære og pakter i Seminar, begynte de å fortelle om ting de hadde lært i 
sitt studium av Det nye testamente sammen med sin familie. De var virke-
lig begeistret. Da vi studerte Lære og pakter 89 (Visdomsordet) i Seminar, 
var det omtrent samtidig med at vi studerte Johannes 2 (da Jesus gjorde 
vann om til vin) i Kom, følg med meg. Det å finne de samme prinsipper og 
tanker i de to leseoppdragene, gjorde det mulig for elevene å dele med 
sine jevnaldrende det de hadde lært hjemme. De ble mye mer engasjert, og 
diskusjonen var mye mer inspirerende fordi elevene hadde ting å snakke 
om. De var i stand til å anvende tingene de hadde lært hjemme på det vi 
lærte i Seminar.IL
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Tidligere kan familier ha 
strevd med å samordne 
Kirkens, Seminars og 
familiens skriftstudium. 
Nylige forandringer kan 
bidra til at drøftelser 
om evangeliet kan bli 
bedre for alle familiens 
medlemmer.
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Å ta Seminar med inn i hjemmet
I 2020 vil det å studere Mormons bok 

hjemme, i Seminar og i søndagsskolen åpne 
døren for at elevene kan dele enda mer av det de 
lærer på disse stedene.

Det finnes noen læringsstrategier som vi bru-
ker i Seminar, som kan hjelpe din families skrift-
studium. Det å kjenne til disse kan hjelpe deg å 
se hvordan du kan få dine tenåringer til å bli mer 
engasjert i ditt hjemmebaserte skriftstudium.

Når dere setter dere ned som en familie, vil 
dine tenåringer allerede ha studert de samme 
prinsippene fra den samme boken i Skriftene, 
og de vil ha innsikter hvis de allerede har studert 
disse prinsippene i Seminar. De ville ikke føle 
seg så “tatt på sengen” når du ber dem om å dele 
noe, fordi de faktisk vil ha noe å dele. Deres erfa-
ringer i Seminar vil bidra til å gjøre dem i stand 
til å snakke om evangeliet hjemme. Familiens 
hjemmeaften og familiens skriftstudium vil i 
større grad være en stund hvor man deler per-
sonlig innsikt med hverandre.

Her er noen åpne spørsmål du kanskje kan 
bruke for å oppmuntre dine tenåringer til å for-
telle mer hjemme:

 1. Hvilke åndelige opplevelser hadde du i 
Seminar i dag?

 2. Hva gjorde størst inntrykk på deg i dag?
 3. Hvilket prinsipp lærte du i Seminar som 

du føler kan hjelpe oss som en familie?
 4. Hvilken fortelling fra Skriftene lærte du i 

dag som du kan tenke deg å dele med oss?
 5. Hvilken historie fra Skriftene lærte du i 

Seminar, som har påvirket ditt liv?
 6. Hvordan ble du inspirert i Seminar til å 

være et bedre menneske i dag?
 7. Hva lærte du om Frelseren på grunn av 

det du lærte i Seminar?

Det kan forekomme at din families studium ligger foran det som blir 
studert i Seminar. Når det skjer kan spørsmålene ovenfor tilpasses av 
Seminar- lærerne for å trekke veksler på det ungdommene lærer i hjemmet.

Kjenn læren
Seminars tilnærming til skriftstudium handler ikke lenger bare om å lære 

utenat. Vi fokuserer på Kjenn læren – det å forstå, anvende og utvikle et vit-
nesbyrd om læren som undervises i Skriftene. Det handler mer 
om å styrke omvendelsen til sann lære og å vite hvor-
dan man skal undervise den med kraft.

For eksempel, hvis et vers undervi-
ser om Guddommen: Når vi stude-
rer det skriftstedet i Seminar, leter  
vi etter andre vers som undervi-
ser om Guddommen. Så opp-
muntrer vi elevene til å merke 
seg det vi lærer om Guddommen fra 
disse versene. Til slutt lager vi scen arier der 
elevene rollespiller hvordan de ville forklart 
vår tro angående Guddommen ved å 
bruke disse skriftstedene.

Du kan bruke denne tilnærmingen 
hjemme og be dine tenåringer om å:

 1. Undervise prinsippene i skriftstedet.
 2. Dele krysshenvisninger til andre Skrifter om emnet.
 3. Hjelpe familien din til å lære utenat eller huske hvordan 

de skal finne versene.
 4. Drøfte hvordan disse læresetningene angår deres liv.

Forberedelse til dyp læring
I Seminar legges det stor vekt på noe vi kaller dyp læring – læring som 

fører til omvendelse. Én nøkkel til dyp læring er å forbedre forberedel-
sen til å lære. Forbedring av elevenes forberedelse er forskjellig for hver 
Seminar- klasse, men én ting noen Seminar- klasser prøver ut, er et forbere-
delsesoppdrag. Vi sender elever hjem med den tildelte skriftstedbolken og 
noen studiespørsmål, for å få dem til å lese skriftstedene vi skal studere i 
klassen. Når pensumet i Seminar-  og i Kom, følg med meg er mer samordnet, 
kan forberedelsesoppdragene til Seminar deles med elevens familie. Det vil 
gi familier én måte til å lære sammen på.
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Du kan be din tenåring om å:

 1. Dele forberedelsesoppdragene med 
familien.

 2. Etter Seminar- leksjonen, del det han eller 
hun ellers lærte om emnet.

Å sette spesifikke mål
Du har kanskje lagt merke til at Kom, følg med 

meg - pensumet ofte oppmuntrer oss til å sette oss 
mål. Det er noe vi legger vekt på i Seminar også. 
Vi lærer våre studenter å sette seg spesifikke mål, 
ikke bare generelle mål som “vær sunnere”. Når 
en elev setter seg et mål, planlegger de når, hvor 
og hvordan de skal nå det målet.

Hvis en tenåring for eksempel setter seg et mål om å utvikle større tål-
modighet, er neste trinn å planlegge hvordan de skal utvikle det. På hvilke 
måter eller i hvilke sammenhenger føler de det er vanskelig å være tålmo-
dig? Én elev fant ut at han burde ha større tålmodighet når han kjørte. Når 
vi snakket om hvordan han kunne øve på å være tålmodig i øyeblikket, 
klekket han ut en plan som gikk ut på å lytte til beroligende musikk i bilen 

og sette en lapp på dashbordet som minnet ham på å be om tålmodig-
het hver gang han satte seg inn i bilen.

Du kan be din tenåring om å:

1.  Snakke om hans eller hennes mål.
2. Del hvordan dere kan sette og oppnå lignende 

mål som en familie.

Sett barnet ditt i stand til å styrke hjemmet
Du har en enorm mulighet til å få litt entusi-

asme inn i familiens skriftstudium, og med det 
samordnede pensumet kan du nå be dine barn i 

Seminar- alder dele det de lærer. Når de studerer de 
samme Skriftene i Seminar og sammen med sin familie 

i Kom, følg med meg, vil de mer enn noen gang før 
være i stand til å styrke sin familie med sin 
innsikt i evangeliet.

Dette neste trinn i Kirkens bestrebelse på 
å bli en “hjemme- sentrert kirke, støttet av det som 

finner sted i våre bygninger i grener, menigheter 
og staver” 2 setter ungdommen i stand til å spille en 

enda større rolle i å styrke sitt hjem. Vi er enige med 
eldste Jeffrey R. Holland i De tolv apostlers quorum som 

sa: “Vi tror dette er en fantastisk utvikling i denne tiden hvor våre 
unge trenger enda mer styrke. Vi mener dette er en vidunderlig samord-

ning for å få til en koordinasjon med det resten av Kirken gjør, og vi tror det 
vil være gjensidig berikende i forhold til det Kirke- støttede – og nå legger vi 
til det Seminar- støttede – hjemme- sentrerte studiet av evangeliet.” 3 ◼
Artikkelforfatterne er seminar- lærere i Utah i USA.
NOTER
 1. Bonnie H. Cordon, “Seminary Curriculum to Support Home- centered Learning” 

[Seminar- pensum støtter nå hjemme- sentrert læring] (video, 22. mars 2019), 
ChurchofJesusChrist.org.

 2. Russell M. Nelson, “Innledende kommentarer”, Liahona, nov. 2018, 7.
 3. Jeffrey R. Holland, “Seminary Curriculum to Support Home- centered Learning” 

[Seminar- pensum støtter nå hjemme- sentrert læring] (video, 22. mars 2019), 
ChurchofJesusChrist.org.
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V i lever i en verden som vektlegger mangfold fremfor enhet. Mange antar at 
det er praktisk talt umulig for mennesker fra forskjellige kulturer og ulike 
bakgrunner å stå sammen om felles mål. Noen har hevdet: “Vi mangler en 
samlende fortelling som kan forklare hvordan et pluralistisk folk kan leve” 

sammen.1 Noen tror at “verden kun preges av deres egen stammeidentitet. De beskriver 
samfunnet som en slagmark” som “fremdyrker mistillit, splid og følelseskulde”.2

Et samlende svar på disse påstandene er Jesu Kristi gjengitte evangelium. 
Rettskaffenhet er det underliggende prinsippet som fører til samhold og lykke. Jeg er 
glad i 2 Nephi kapittel 9, som inneholder fantastiske instruksjoner angående lærdom, 
visdom, rikdom, arbeid og å nekte å se eller høre konsekvensene av synd. Det innehol-
der dyptgående lære som gjør det mulig for oss å følge rettferdighetens stier som fører 
til Frelseren.

Jeg vil dele fem prinsipper som jeg tror vil bidra til din fremgangsrike søken etter 
tro på Herren Jesus Kristus, rettskaffenhet og kunnskap. Disse målene kan være foren-
lige og utfyllende. Det er mange av dere som forbereder dere praktisk til familieliv og 
en måte dere kan forsørge familien på. Tro, rettskaffenhet og kunnskap vil være til stor 
hjelp for dere på begge områder. Ethvert hederlig arbeid er verdifullt og beundrings-
verdig. Arbeid som omfatter verdier, mening og nye ideer og er til velsignelse for men-
neskeheten, er spesielt viktig.

Av eldste  
Quentin L. Cook
i De tolv apostlers 
quorum

Den evige betydningen av 
rettferdige valg
Valgene vi tar, er avgjørende – de er nøkkelen  

til vår fremtid og lykke.
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1. Fortsett å lære
Det første prinsippet jeg vil dele, er at du 

entusiastisk og rettskaffent må fortsette din 
søken etter kunnskap. En av mine helter i denne 
kategorien er Paul Cox, et aktivt medlem av 
Kirken. Han tok en bachelorgrad i botanikk ved 
Brigham Young University og tok flere andre 
påbyggingseksamener. Han var på misjon på 
Samoa og bodde senere sammen med familien 
sin i Savai’i på Samoa i mange år. Et av fokus-
områdene hans var etnomedisin, hvor han stu-
derte noen av plantene som hadde blitt brukt av 
generasjoner av samoanske mødre til å behandle 
helseproblemer. Sammen med en medforfatter 
skrev han boken Plants, People, and Culture: The 
Science of Ethnobotany [Planter, mennesker og kultur: 
Etnobotanikkens vitenskap].3

Han har gjort en rekke gjennombrudd i 
behandling av sykdommer. Selv om han har 
gjort mye i sin enestående karriere, er det én 
bestemt ting jeg vil nevne, som fant sted for 
mange år siden. Paul og en samoansk høvding, 
Fuiono Senio, drev etnobotanisk forskning i 
landsbyen Falealupo på Vest- Samoa.

I en beretning i BYU Magazine sto det: 
“Landsbyen hadde motvillig gitt et tømmerfirma 
tillatelse til å drive skogen for å skaffe penger til 
å bygge en skole, fordi, sier Cox, “de følte at de 
måtte velge mellom barna sine og skogen sin. 
Det var en fryktelig, fryktelig avgjørelse for dem.’ 
Da han fant ut om avtalen med tømmerfirmaet, 
sa Cox til høvdingene at han personlig ville 
betale for å bygge skolen hvis de ville stoppe 
nedhuggingen” av regnskogen.4

Han bygget skolen med hjelp fra forretnings-
menn som hadde tilknytning til Samoa.5 Bror 
Cox har fått mange utmerkelser og priser, blant 
annet Goldman- prisen for miljøhelter på gras-
rotplan. Han representerer en vedvarende søken 

etter kunnskap til velsignelse for menneskeheten. 
Denne beretningen er et eksempel på gleden 
over å lære og kunnskapens synergisme.

President Russell M. Nelson, en annen av mine 
helter, var en pioner i utviklingen av åpen hjerte-
kirurgi, som har vært til stor velsignelse for dem 
som lever i vår tid. For noen år siden spurte jeg 
ham om den fantastiske historien bak åpen hjerte-
kirurgi og hans betydelige rolle i den. Vi snakket 
om det en stund, og så sa han ydmykt: “Hvor 
fantastisk det er at Herren, som vet alt, gir oss den 
store gleden ved å oppdage visse typer kunnskap.”

I 2. Nephi 9:29 står det: “Men det er godt å 
være lærd hvis man lytter til Guds råd.” Kunnskap 
har alltid vært viktig, og i dag står vi på terskelen 
til mange nye og spennende vitenskapelige og 
teknologiske fremskritt. Mye av dette vil utvilsomt 
innebære enorme fordeler for Kirken og for hele 
menneskeslekten. Riktig anvendt kunnskap, enten 
den er gammel eller ny, er viktig.

2. Rettferdige valg spiller en rolle
For mange år siden ga eldste Bruce C. Hafen, 

som nå er emeritusmedlem av De sytti, et mor-
somt eksempel på dårlige valg under en tale han 

Kunnskap, enten den er gammel eller ny, er viktig 
når den brukes rettferdig.
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holdt på New Zealand. Så vidt jeg husker hadde 
Kakemonsteret (en kjent figur fra Sesam stasjon), 
vunnet en spørrekonkurranse, og som premie 
kunne han velge mellom tre alternativer. Det 
første var at han kunne få et nytt hus en måned 
senere. Det andre var at han kunne få en ny bil 
en uke senere. Og det tredje var at han kunne få 
en fantastisk småkake – med en gang! Hva tror 
du han valgte? Akkurat – han valgte småkaken! 6

Vi ler av dette, men valgene vi tar, er avgjø-
rende – de er nøkkelen til vår fremtid og lykke. 
Husk at vi er summen av alle beslutninger vi tar. 
Vi lever i en tid da nesten alle valg blir diskutert 
og dissekert. Mange vil nesten umiddelbart 
motsette seg ethvert godt forslag eller prinsipp 
(se 2 Timoteus 4:3). På slutten av sitt liv sa 
profeten Lehi:

“For det må nødvendigvis være en motsetning 
i alle ting …

Derfor er menneskene fri i kjødet, og alt som 
er nødvendig for menneskene, er gitt dem. Og 
de er fri til å velge frihet og evig liv gjennom 
alle menneskers store Mellommann, eller til 
å velge fangenskap og død ifølge djevelens 
fangenskap og makt, for han forsøker å gjøre 
alle mennesker ulykkelige likesom han selv er” 
(2 Nephi 2:11, 27).

Med tanke på striden i himmelen om frelses-
planen (se Abraham 3), er det ikke overraskende 
at religiøse prinsipper som fremsettes i denne 
siste evangelieutdeling, blir angrepet med ond-
sinnet raseri. Men for at vi ikke skal bli motløse, 
la oss huske resultatet av striden i himmelen og 
det fantastiske resultatet vi vet vil bli innledet ved 
Jesu Kristi annet komme.

En stor fiende av gode valg er rasjonalise-
ring. Mange mener at vi ikke er ansvarlige for 
våre valg. Men på grunn av Jesu Kristi gjengitte 
evangelium vet vi at vi er ansvarlige (se Lære og 

pakter 72:3). Vi vet også hvem vi må stå til ansvar overfor. Det er Frelseren! 
(Se 2 Nephi 9:41; se også Apostlenes gjerninger 4:12.)

Noen ganger er viktige valg ganske enkle. Som unge misjonærer i 
England fikk min ledsager og jeg anledning til å dra til tempelet. Da vi 
gikk gjennom tempelområdet, kom tempelpresident Selvoy J. Boyer 
gående mot oss. Da han så navneskiltene våre, pekte han på oss og spurte: 
“Matteus 5:48 – kjenner dere det skriftstedet?” Min ledsager sa: “Vær da 
fullkomne, likesom deres himmelske Far er fullkommen.” President Boyer 
sa: “Det stemmer. Eldster, etterlever dere dette budet?”

Vi begynte å stamme. Vi visste at vi ikke var fullkomne! Han hjalp oss. 
Han stilte spørsmål om hva vi hadde gjort de siste tre dagene. Han spurte 
om når vi la oss, når vi sto opp, om vi hadde personlig skriftstudium og 
skriftstudium sammen med ledsageren, og om vi gikk ut for å proselyttere 
til rett tid. Så sa han: “Jeg er sikker på at dere ikke er fullkomne, men dere 
har tatt fullkomne valg de siste tre dagene, og det betyr at dere beveger 

Valgene vi tar er nøkkelen til vår fremtid og lykke.
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dere i riktig retning.” Vi ble stående igjen og tenke over betydningen av det 
han hadde spurt om.

Lehi sa følgende om valg, som alle rettskafne fedre og mødre gjentar til 
sine sønner og døtre: “[Jeg vil] dere skal se hen til den store Mellommann 
og lytte til hans store bud og være trofaste mot hans ord og velge evig liv 
ifølge hans Hellige Ånds vilje” (2 Nephi 2:28).

Vi må forstå at det finnes en motsetning i alle ting, og at de rettferdige 
valgene vi tar, er avgjørende.

Da jeg var ung kom jeg over en uttalelse av Harry Emerson Fosdick, en 
kjent protestantisk prest. 
Han sa dette om valg: 
“De tragiske ondene i vårt 
liv er så ofte utilsiktet. 
Vi begynte ikke med et 
dårlig og tarvelig mål. 
Dette målet var ikke noe vi 
hadde i tankene i det hele 
tatt … Derfor er veien til 
helvete alltid brolagt med 
gode forsetter, og det er 
derfor jeg ikke hyller høye 
idealer, store mål, gode 
hensikter og storslåtte 
beslutninger, men isteden 
sier at noe av det farligste 

som finnes, er å godta dem og tenke at du tror på dem, og deretter for-
sømme de daglige virkemidlene som fører til dem. Å, min sjel, se på veien 
du går på! Den som plukker opp én ende av en pinne, plukker også opp 
den andre. Den som velger begynnelsen på en vei, velger stedet den fører 
til. Det er middelet som avgjør målet.” 7

3. Gjør daglig trofast innsats
Rettskaffen, daglig og innviet innsats er bedre enn sporadiske heroiske 

handlinger. En venn av meg, Jim Jardine, sa i et foredrag ved Brigham 
Young University at da han var student, vurderte han “å vie [sitt] liv i én 
stor og heroisk gest”, men innså etter hvert at “innvielse ikke er en engangs-
hendelse. Det er daglig hengivenhet”.8

Da jeg var ung, ønsket også jeg å vise meg verdig og utføre en helte-
dåd. Min oldefar David Patten Kimball var en av de unge mennene som 

reddet og hjalp til med å bære medlemmer 
av Martins håndkjerrekompani over elven 
Sweetwater. Det var den slags dåd jeg så etter. 
Da jeg senere besøkte min bestefar Crozier 
Kimball, forklarte han at da president Brigham 
Young (1801–77) sendte mennene ut på dette 
redningsoppdraget, ga han dem beskjed om å 
gjøre alt som sto i deres makt for å redde hånd-
kjerrekompaniet. De viet seg helt til å “følge 
profeten”. Min bestefar fortalte meg at det er 
svært beundringsverdig konsekvent, trofast og 
rettskaffent å gå inn for å gjøre sin plikt eller 
holde fast ved et prinsipp.

Hvor heltemodig det enn var for David 
Patten Kimball å bidra til å redde pionerene, 
ville det være like heroisk i dag å følge profe-
ten ved å følge hans råd om å redusere bruk 
av sosiale medier, studere Mormons bok og 
ikke minst hjelpe til med å samle det adspredte 
Israel på begge sider av sløret. Hvis vi hjelper 
til med å samle det adspredte Israel, vil vi redde 
menneskesjeler – akkurat slik min oldefar 
hjalp til med å redde livet til medlemmene av 
håndkjerrekompaniet.

Noen medlemmer av Kirken hevder at de 
entusiastisk ville forplikte seg om de fikk et eller 
annet stort kall, men de ser ikke på omsorgstje-
neste eller det å samle slektshistorie som tilstrek-
kelig heroisk for deres vedvarende innsats.

4. Vær sterk og urokkelig med hensyn til 
rettskaffenhet

For noen år siden talte eldste Neal A. 
Maxwell (1926–2004) i De tolv apostlers quo-
rum om noen av sine personlige venner som var 
mindre aktive i Kirken. Han sa at han hadde 
lagt merke til hvordan deres tro gikk opp og 
ned og hva den underliggende årsaken var. 
Eldste Maxwell sa så:

Rettskaffen, daglig 
og innviet innsats er 
bedre enn sporadiske 
heroiske handlinger.



“Et vers i Mormons bok gir oss den mest 
tilfredsstillende forklaringen. Det er et spørsmål 
i Mosiah 5:13: ‘For hvordan kjenner et menne-
ske den herre som han ikke har tjent og som er 
en fremmed for ham og er langt borte fra hans 
hjertes tanker og hensikter?’

Dette beskriver hva som pleier å skje: De som 
ellers i bunn og grunn er gode mennesker, blir 
ganske enkelt opptatt med verdens bekymringer. 
Hvis vi istedenfor å trekke nærmere Mesteren 
blir en fremmed for ham, har vi gått oss vill. De 
gode menneskene som dette skjer med, har som 
regel ikke begått store overtredelser, men de har 
trukket seg bort fra Frelseren, og han har blitt en 
fremmed for dem.” 9

Det er viktig at vi setter tro på vår Herre 
og Frelser Jesus Kristus sentralt i vårt liv. En 

fantastisk misjonspresident fikk alle oss misjo-
nærer til å lære utenat et enkelt utsagn om tro 
og rettskaffenhet som jeg har husket siden. Jeg 
overbringer det herved til dere:

Det finnes ingen tilfeldighet eller skjebne
[som] kan omgå, hindre eller kontrollere
den bestemte sjels faste beslutning.10

Mine kjære venner, dere må være fast 
bestemte sjeler med hensyn til å leve rettskaffent!

5. Gjør deg fortjent til din arv ved 
rettferdige valg

En av de store beretningene i Mormons bok 
er Almas råd til sine tre sønner – Helaman, 
Shiblon og Corianton. Alma var sønn av profeten 
Alma. Han opplevde en mirakuløs omvendelse 

Heroisme kan finnes i den enkle utførelse av omsorgstjeneste.
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som ung mann. Han ble landets overdommer og 
Kirkens høyprest og profet. To av sønnene hans 
hadde tatt gode valg. Men én sønn hadde tatt 
noen svært dårlige valg. For meg er det viktigste 
ved Almas råd at han ga dem som far til sine 
egne barn. Han var først og fremst opptatt av at 
de skulle ha et vitnesbyrd om Gud Faderen, Jesus 
Kristus og Den hellige ånd.

Alma innleder kapittel 36 med å fortelle 
Helaman om sin mirakuløse omvendelse. En 
engel fortalte Alma at han ville bli ødelagt hvis 
han fortsatte å kjempe mot Kirken. Han vitner 
om at kunnskapen han delte, ikke kom fra hans 
egen visdom, men var åpenbart til ham fra Gud. 
Han vil at Helaman skal få et vitnesbyrd.

Mange av dere, om ikke de fleste, har et 
vitnesbyrd. Vi trenger alle et personlig vitnes-
byrd. President Joseph F. Smith (1838–1919) sa: 
“En feil som de hellige, både gamle og unge, må 
unngå, er tendensen til å leve på lånt lys … [og] 
tillate … at lyset i deres indre er et gjenskinn og 
ikke deres eget.” 11

President Heber C. Kimball (1801–68), rådgi-
ver til president Young, sa:

“Tiden vil komme da ingen mann eller kvinne 

kan klare seg på lånt lys. Enhver må bli ledet av 
det lys som er i ham selv. Hvordan kan du holde 
ut hvis du ikke har det? …

Hvis du ikke har det, vil du ikke klare deg. 
Søk derfor å få et vitnesbyrd om Jesus og hold 
fast ved det, slik at du når prøvelsen kommer, 
ikke skal snuble og falle.” 12

Kapittel 76 i Lære og pakter handler om de 
tre herlighetsgradene og sammenligner celestial 
herlighet med solen. Deretter sammenligner det 
Det terrestriale rike med månen og Det telestiale 
rike med stjernene (se også 1 Korinterbrev 15:41).

Det er interessant at solen har sitt eget lys, 
mens månens lys er reflektert eller “lånt lys”. 
Angående dem som arver Det terrestriale rike, 
sier vers 79: “Disse er de som ikke er tapre i Jesu 
vitnesbyrd”. Vi kan ikke oppnå Det celestiale rike 
og leve sammen med Gud Faderen på lånt lys.

Vær takknemlig hvis du har hatt gode for-
eldre som har vitnesbyrd og har undervist 
deg om evangeliet. Men du trenger ditt eget 
vitnesbyrd. Filosofen Goethe sa: “Det som din 
farsarv har lånt deg, må du fortjene på ny for 
virkelig å eie det.” 13

Hver enkelt har ansvar for å ta rettferdige 
valg og tenke alvorlig gjennom de fem områ-
dene for råd og veiledning som jeg har fremsatt. 
Ditt hovedmål er å bygge opp din personlige 
tro. Forholdene i verden krever i større grad en 
dypere individuell omvendelse til og styrket tro 
på vår himmelske Fader og på Jesus Kristus og 
hans forsoning.

Forberedt på vanskelige tider
Kirken har gjort en fantastisk innsats for å gi 

deg et veikart som kan hjelpe deg å ta rettferdige 
valg. Herren har forberedt oss, linje på linje, for 
de “vanskelige tider” (2 Timoteus 3:1) som vi 
nå står overfor. En kort liste over hva Det første 

“En feil som de hellige, både gamle og 
unge, må unngå, er tendensen til å leve 
på lånt lys … [og] tillate … at lyset i deres 
indre er et g jenskinn og ikke deres eget.”
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presidentskap og De tolv apostlers quorum har gjort for å gi oss dette 
veikartet, omfatter følgende:

•  Overholdelse av sabbatsdagen og nadverdens hellige ordinans har 
igjen blitt understreket de siste fem årene.

•  Under biskopens ledelse fokuserer styrkede eldstenes quorumer og 
Hjelpeforeninger på Kirkens formål og guddommelig forordnede 
ansvarsoppgaver for å hjelpe medlemmene å inngå og holde hellige 
pakter.

•  Omsorgstjeneste på en høyere og helligere måte er innført med glede.
•  Når vi begynner med målet i tankene, blir tempelpakter og tjeneste 

innen slektshistorie en meningsfylt del av paktens sti.

Ytterligere tilpasninger for å oppnå en ny balanse mellom det som skjer 
i kirken og i hjemmet, ble presentert under generalkonferansen i oktober 
2018. Justeringer ble presentert for å oppnå en hjemme- sentrert, kirke- støttet 
innsats på sabbaten. I talen jeg holdt, som ble godkjent av Det første presi-
dentskap og De tolvs quorum, erklærte vi at formålene med og velsignelsene 
tilknyttet denne tilpasningen og andre nylige endringer innbefatter følgende:

•  Dypere omvendelse til vår himmelske Fader 
og Herren Jesus Kristus og styrket tro på dem.

•  Styrke enkeltpersoner og familier gjennom 
hjemme- sentrert, Kirke- støttet pensum 
som bidrar til gledesfylt etterlevelse av 
evangeliet.

•  Hedre sabbatsdagen, med fokus på nadver-
dens ordinans.

•  Hjelpe alle vår himmelske Faders barn på 
begge sider av sløret gjennom misjonær-
arbeid og å motta tempelets ordinanser, 
pakter og velsignelser.14

Rettskaffen overholdelse av rådene som er gitt, 
vil velsigne deg nå og resten av livet. ◼
Fra andakter ved Brigham Young University – Hawaii, 20. 
november 2018, og ved Utah Valley University 1 februar 2019.
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Blanca Gregory hadde 
arbeidet i en bank i 27 
år, herunder 12 år som 
nestleder – og derfor kom 
oppsigelsen som et sjokk. 

Hennes overraskelse ble imidlertid raskt 
erstattet av bekymring og stress.

Heldigvis var Blancas ektemann Eric 
i arbeid, og familien hadde sparepenger 
nok til å klare seg en stund. Etter å ha 
kommet seg etter en sykdom og vært 
arbeidsledig i over et år, begynte søster 
Gregory å lete etter en ny jobb.

Hun oppdaterte CV- en, tok noen data-
kurs, deltok på jobbmesser og begynte å 
fylle ut jobbsøknader. Som følge av dette 
var hun i flere jobbintervjuer. Med sin 
arbeidserfaring trodde hun det ville være 
enkelt å finne en ny jobb.

“Jeg ble bekymret da jeg ikke hørte 
fra noen,” sier søster Gregory. “Jeg 
tenkte: ‘Hva er det som skjer?’”

Månedene gikk uten et eneste jobb-
tilbud. Til slutt foreslo mannen hennes, 
som da var biskop i deres menighet i 
Newport Beach i California, at Blanca 
skulle ta en titt på Kirkens selvhjulpen-
hetsinitiativ og bli med i en Finn en 
bedre jobb- gruppe.

Da hun mistet jobben, ble Blanca Gregory svært stresset 
over å måtte begynne å lete etter en ny jobb. Men så ble 
hun med i en Finn en bedre jobb – selvhjulpenhetsgruppe.

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

Den beste investeringen
Av Michael R. Morris
Kirkens tidsskrifter
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“Du føler Ånden”
Som en del av en Finn en bedre jobb- 

gruppe tok søster Gregory et 12- ukers 
kurs som hjalp henne å lære nettverks-
bygging, å se muligheter, å oppdatere 
CV- en, å presentere seg profesjonelt og 
å forberede seg til jobbintervjuer. Hun 
satte seg også daglige mål med hensyn 
til å identifisere ressurser, opprette kon-
takter og holde personlige møter.

“Et selvhjulpenhetskurs er ikke som 
alle andre kurs. Det er en inspirasjon. 
Du føler Ånden der,” sier hun. “Kurset 
lærte oss å utøve tro, være flittige, 
arbeide hardt og be til Herren – å stole, 
ikke bare på våre egne ferdigheter og 
evner til å finne en jobb, men også på 
vår himmelske Faders hjelp.”

Takket være hennes Finn en bedre 
jobb- gruppe, fikk søster Gregory omfat-
tende trening i å dele sine kvalifikasjoner 
og kontakte personer og virksomheter 
ved hjelp av et nettverksbyggings- 
verktøy kalt “Meg på 30 sekunder”. 
Et Meg på 30 sekunder- utsagn hjelper 
arbeidsgivere å forstå hva slags jobb en 
potensiell ansatt søker, vedkommendes 
erfaring og hvordan han eller hun kan 
hjelpe virksomheten å lykkes.

Etter å ha deltatt på kurset i ca. åtte 
uker, følte søster Gregory seg en dag 
tilskyndet til å knele og be om hjelp 
kontinuerlig gjennom hele dagen.

“Jeg ydmyket meg,” sier hun. “Jeg 
trengte virkelig at vår himmelske Fader 
hjalp meg å finne noe. Jeg sa ikke at jeg 
ville være leder eller tjene så og så mye. 
Jeg trengte bare en jobb. Jeg utøste mitt 
hjerte for Herren.”

Som en del av “leksene” hennes den 
dagen søkte hun elektronisk på fem 
stillinger. Allerede neste dag ringte en 
mulig arbeidsgiver for å intervjue henne 
til en stilling som bankfunksjonær. Hun 
ble glad fordi hennes bønner hadde 
blitt besvart så raskt.

“Jeg var ikke nervøs for intervjuet, 
for jeg hadde øvd så lenge i klassen,” 
sier søster Gregory. Likevel ba hun 
inderlig før intervjuet. “Vår himmelske 
Fader,” ba hun, “vær så snill å legge ord 
i munnen min slik at jeg kan svare riktig 
og slik at de som intervjuer meg, kan se 
verdien av det jeg har å tilby.”

“Det vil forandre livet ditt”
I mars 2018, noen dager etter søster 

Gregorys intervju, parkerte Mickey 
og Margaret Foster ved et møtehus 
i Newport Beach for å delta på den 
kveldens Finn en bedre jobb- gruppe. 
Eldste og søster Foster, som da tjente 
som senior selvhjulpenhetsmisjonærer 
på heltid, kom tidlig og ble overras-
ket over å se at Blanca allerede sto 
parkert der.

“Hun var så begeistret at hun hoppet 
inn i bilen vår for å fortelle oss at hun 
nettopp hadde fått jobb,” sier eldste 
Foster. “Hun beskrev hvor glad hun 
var i sin himmelske Fader og hva selv-
hjulpenhetsinitiativet og selvhjulpen-
hetsgruppen hennes hadde betydd for 
hennes jobbsøking.”

Søster Gregory vitnet også for eldste 
og søster Foster om at hun aldri hadde 
følt seg nærmere Frelseren eller følt 
hans personlige engasjement sterkere. 
Overveldet av takknemlighet og følel-
ser gråt alle tre. Et år senere er søster 
Gregory fortsatt takknemlig for sin selv-
hjulpenhetsgruppe, for himmelsk hjelp 
og for jobben som bankfunksjonær.

“Lønnen er bra. Arbeidstiden er bra. 
Frynsegodene er bra,” sier hun. Hun 
bruker sine ferdigheter, utvikler nye 
talenter og “gjør fremgang i firmaet”.

“Å delta på en 12- ukers Finn en 
bedre jobb- gruppe er den beste inves-
teringen du kan gjøre,” sier hun til alle 
som søker arbeid, eller som ønsker å 
bytte jobb. “Det vil ikke bare hjelpe deg 
å oppdatere CV- en og dele dine ferdig-
heter, men det vil også hjelpe deg å lære 
å utøve din tro og utvikle ditt vitnes-
byrd. Det er det som gjør forskjellen. 
Kurset tar bare et par timer i uken, men 
det hjelper virkelig. Det vil forandre 
livet ditt.” ◼PA
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Som ny biskop for mange år siden la 
jeg merke til en trofast søster som 

alltid gikk i kirken uten sin mann John. 
Jeg fant ut at han tidligere hadde vært 
grenspresident i perioden da møtehu-
set deres ble bygget. Han fikk så lite 
hjelp fra grenens medlemmer at han 
ble utbrent av å gjøre mesteparten av 
arbeidet, og ble mindre aktiv.

Når menighetens medlemmer kom 
hjem til ham, pleide han å tenne en 
sigarett og sette en ølboks ved siden 
av stolen sin, som for å si: “Du får meg 
ikke til å komme tilbake.”

Til slutt fant jeg ut at John arbei-
det med å reparere hvitevarer. Eldre 

medlemmer i menigheten ringte ofte 
til meg og ba meg om å reparere 
ting. Nå som jeg visste om Johns 
ferdigheter, begynte jeg å ringe John 
og spørre om råd når det gjaldt 
reparasjoner.

Jeg fortsatte med dette i kanskje et 
år. På det tidspunktet trengte vi å kalle 
en menighetssekretær. Etter bønn og 
overveielse følte jeg meg tilskyndet til å 
gi kallet til John.

Jeg fortalte det til stavspresidenten, 
og han sa: “Vi kan ikke kalle ham 
nå! Han røyker og drikker øl.” Jeg 
ba stavspresidenten om å kalle ham 
inn til et intervju likevel. John kom til 

intervjuet, men svarte ettertrykkelig: 
“Nei, jeg er ikke verdig.”

Ting fortsatte som før – John var 
fortsatt mindre aktiv, og jeg ringte og 
spurte ham om råd. I denne perioden 
sa jeg ingenting til ham om å komme 
tilbake til kirken. Jeg ba stavspresiden-
ten om å intervjue ham igjen. Igjen sa 
John nei, men denne gangen la han til: 
“Jeg skal si ifra når jeg er klar.”

Etter dette fortsatte jeg å ringe John 
og spørre om råd, og inkluderte ham i 
fellesskapet vårt så godt jeg kunne.

En dag tok jeg telefonen og hørte: 
“Er dette den gode gamle biskopen?” 
Han hadde begynt å tiltale meg ved IL
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Et kall til John

S A G T  A V  S I S T E -  D A G E R S -  H E L L I G E
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Endelig, etter å ha prøvd i lang tid, 
ventet vi vårt første barn. For en 

glede, og for en følelse! Alt gikk bra. 
Datteren vår utviklet seg og vokste, og 
alle rundt oss var like glade som vi var 
for velsignelsen som denne lenge etter-
lengtede datteren var.

Men så oppsto det komplikasjoner. 
En sjelden blod-  og leverkomplikasjon 
truet både barnet og meg. Legene opp-
daget også blodpropper i morkaken. 
Da jeg var seks måneder på vei, måtte 
datteren vår bli født.

Da hun ble født, veide hun like 
under en halv kilo og var ca. 25 cm. 
lang. På sykehuset kalte sykepleierne 
henne vår “lille kriger”. Men fire dager 
etter fødselen ble tilstanden verre og 
hun døde. Å føde min datter og deretter 
komme hjem uten henne i armene mine 
og se de små tingene hennes hjemme, 
gjorde ufattelig vondt!

Jeg satt med den lille kisten hennes 
på fanget i nesten 300 km til vi endelig 
kom til vår hjemby Garruchos hvor vi 
begravet henne. Noen ganger kunne jeg 
føle hennes nærvær, som om hun rørte 
ved ansiktet mitt med hånden sin. Min 

mann Gustavo innviet graven, og vi 
begravet henne.

Vi tilbragte tre dager hjemme hos 
foreldrene mine, hvor folk kom for å 
besøke oss. Noen kunne ikke forstå 
hvordan Gud kunne la dette skje med 
oss. Men vi har aldri tvilt på Herren. 
Han valgte oss til å bli foreldre til denne 
spesielle personen, denne lille engelen, 
som trengte så få dager på jorden for å 
fullføre sin oppgave. Vi så ikke på dette 
som en straff eller en prøvelse. Vi så det 
som en velsignelse. Det er nå vår plikt 
å være verdige til å være sammen med 
henne igjen.

Evangeliet gir oss lys, styrke og håp 
om en dag å få oppdra henne. Vi er 
selvfølgelig triste av og til, og noen gan-
ger kan vi føle tomhet. Men da trøster 
Ånden oss.

Vi prøver å få et barn til, og vi vet at 
ting skjer ifølge Herrens plan og tids-
skjema. Vår himmelske Fader elsker oss 
og vil aldri svikte oss. Hvor takknem-
lige vi er til ham for at han har gjort 
det mulig for oss å få leve sammen som 
familie en dag. ◼
Patrícia Moraes, Rio Grande do Sul i Brasil

Velsignelsen ved et tap
den tittelen. “Dette er John. Jeg er 
klar.” Han ble da kalt og virket som vår 
menighetssekretær.

Etter hvert som årene gikk, vir-
ket John i mange kall. Han og hans 
hustru reiste på misjon sammen, og 
nå virker de i tempelet. På min 50. 
bryllupsdag skrev John en lapp hvor 
det sto: “Biskop, takk for at du reddet 
livet mitt.”

Jeg kan ikke sette ord på gleden 
jeg føler over å vite at John kom til-
bake til kirken delvis fordi jeg var 
tålmodig og spurte ham om hjelp 
når jeg trengte det. ◼
Burke Waldron, Utah i USA

Jeg fant ut at John arbeidet med å 
reparere hvitevarer, så jeg ringte ham 

for å få råd om reparasjoner. Han fortalte 
meg hva jeg skulle g jøre, og så tok jeg meg 
av problemet.
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brød eller lage litt ekstra mat og bare 
levere den til noen i menigheten for å 
dele min og Herrens kjærlighet med 
dem, men jeg hadde aldri gjort det.

Jeg elsker å lage mat, men det er bare 
min mann og jeg som bor hjemme nå. 
Derfor lager jeg mindre måltider, fordi 
det vanligvis tar oss flere dager å spise 
opp store måltider.

En kveld bestemte jeg meg for å lage 
litt lasagne. Istedenfor å lage en stor lang-
panne, laget jeg to mindre panner. Slik 
kunne vi spise én til middag, og så kunne 
jeg gi den andre til noen som trengte det.

Jeg ringte Hjelpeforeningens pre-
sident for å høre om noen trengte å få 
levert et måltid. Hun nevnte en alenemor 

Fødselsdagslasagnen
som arbeidet og hadde to barn. Den 
ettermiddagen sendte jeg SMS til moren 
og fortalte henne at jeg hadde laget en 
ekstra lasagne og ønsket å levere den til 
henne og familien hennes.

Hun svarte på SMS- en og sa: “Så 
rart! Ja, det ville være flott!” Hun var 
fortsatt på jobb, men barna hennes ville 
være hjemme, så jeg kunne levere den 
når som helst.

En liten stund senere sendte hun 
igjen en SMS og spurte: “Visste du at 
det var fødselsdagen min i dag?” Jeg 
forsikret henne om at jeg ikke hadde 
noen anelse om det. Hun svarte: “Gra-
tulerer med dagen til meg, da!”

Da jeg kom med måltidet, hadde hun 
nettopp kommet hjem fra jobb. Hun ble 

kjempeglad, og det samme ble barna.
På søndag kom hun bort til meg i kir-

ken, og med tårer i øynene fortalte hun 
meg at hvert år på fødselsdagen hennes 
pleide bestemoren hennes å lage middag 
til henne – og det var alltid lasagne. Bes-
temoren hadde gått bort året før, og det 
var den første bursdagen hun ikke ville 
være der for å lage lasagne til henne.

Da jeg leverte lasagne på fødsels-
dagen hennes, styrket det hennes vit-
nesbyrd om at Herren er oppmerksom 
på henne og elsker henne. Det styrket 
også mitt vitnesbyrd om at hvis vi gjør 
oss tilgjengelig for å være et redskap i 
Herrens hender, vil han vise oss hvor vi 
kan tjene. ◼
Navn ønskes ikke oppgitt, Texas i USA

Jeg sendte SMS til moren og 
fortalte henne at jeg hadde 

laget en ekstra lasagne og 
ønsket å levere den til henne 
og familien hennes.
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Jeg var på mitt livs laveste punkt. Min 
hustru hadde bedt om skilsmisse etter 

å ha gått fra meg for en annen mann. 
Jeg var 30 år gammel og bodde sammen 
med min mor. Jeg var også nær ved å 
miste jobben.

Redaksjonssjefen for avisen jeg jobbet 
i, advarte meg: “Hvis du kommer beruset 
på jobb igjen, vil du bli oppsagt umid-
delbart.” På vei hjem lurte jeg på hvordan 
jeg skulle klare å slutte å drikke.

Akkurat da stoppet to misjonærer og 
snakket med meg om Jesu Kristi Kirke 
av Siste Dagers Hellige. Jeg sa at jeg 
ikke var interessert. Men som journalist 
følte jeg at jeg måtte gi dem kortet mitt.

Noen dager senere sa mor at to ame-
rikanerne var der for å snakke med meg.

“De har et av kortene dine,” sa hun.
Det var de samme misjonærene som 

jeg hadde truffet noen dager før. En 
av dem ga meg en brosjyre og snakket 
om profeten Joseph Smith. Deretter 

lærte mer om Frelseren. Snart hadde jeg 
lest 150 sider. På torsdag kom misjonæ-
rene tilbake og spurte om jeg hadde lest.

“Ja!” sa jeg. “Alle 150 sidene!”
Jeg ønsket å vite mer. Da de undervi-

ste meg om Visdomsordet, sa jeg at jeg 
var klar til å slutte med alkohol.

Søndagen etter gikk jeg på mitt 
første faste-  og vitnesbyrdsmøte. Jeg 
delte mitt nyervervede vitnesbyrd om 
Joseph Smith og Mormons bok. Kort 
tid senere ble jeg ble døpt og bekreftet 
som medlem av Kirken.

I de 48 årene siden jeg ble døpt har 
jeg forsøkt å holde budene og holde 
meg nær til Kirken. Jeg giftet meg om 
igjen og reiste på misjon sammen med 
min hustru. I årenes løp tok jeg imot 
mange kall. Jeg virker nå i tempelet. 
Hver gang jeg er der, takker jeg Herren 
for at han trakk meg ut av mørket og 
førte meg inn i lyset. ◼
Hildo Rosillo Flores, Piura i Peru
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150 sider innen torsdag?
ga ledsageren hans meg en Mormons 
bok. Han spurte om jeg ville lese noen 
kapitler i den. Da jeg gikk med på å 
gjøre det, så han på meg og spurte om 
jeg ville lese 150 sider.

“Umulig!” sa jeg.
“Vi kommer tilbake på torsdag,” 

sa han. Det var flere dager til. Jeg 
trodde ikke jeg kunne lese de sidene 
på den tiden.

Etter jobb dagen etter følte jeg en 
sterk trang til å finne vennene mine og 
gå ut og drikke. Så husket jeg sjefsre-
daktørens advarsel og de 150 sidene jeg 
hadde blitt bedt om å lese. Jeg dro hjem 
og begynte å lese Mormons bok. Jeg 
leste også brosjyren om Joseph Smith.

Ånden rørte ved mitt hjerte da jeg 
leste om Joseph Smith. Jeg følte også at 
Mormons bok var sann da jeg leste og 

På vei hjem lurte jeg på hvordan  
jeg skulle klare å slutte å drikke. 

Akkurat da stoppet to misjonærer for  
å snakke med meg.



Av Marissa Widdison
Kirkens tidsskrifter
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Vår hellige 
kropp
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Hvis vi ikke underviser våre barn 
om kroppens evige betydning, vil 

verden ivrig trå til og feilutdanne dem 
for oss.

I 1 Korinterbrev 6:19 lærer apostelen 
Paulus oss at kroppen er hellig: “Vet 
dere ikke at deres legeme er et tempel 
for Den Hellige Ånd som bor i dere?” 
Det er ikke det verden lærer oss. I stedet 
virvler forvirrende budskap rundt 
barna våre, som reiser spørsmål og 
skaper tvil.

Hva er den perfekte 
kroppsstørrelsen?

Hva er de rette klærne å gå med?
Hva skal jeg bruke kroppen min til?
Her er noen forslag for å hjelpe barn 

å verdsette kroppen som et fantastisk 
redskap til det gode.

Kroppen er en gave
Kropper har forskjellige former, 

farger, størrelser og evnenivåer. 
Kanskje det mest verdifulle budska-
pet vi kan formidle til våre barn, er 
at enhver kropp er en dyrebar velsig-
nelse. Å motta en fysisk kropp er en 
viktig del av planen for lykke – sjelen 
består tross alt av kroppen og ånden 
(se Lære og pakter 88:15). Som Pau-
lus forkynte, er kroppen et tempel 
for Den hellige ånd.

Både barn og voksne kan bli 
frustrert over hvordan kroppen 
deres ser ut eller fungerer. Det er i 
orden. Hjelp barnet ditt å forstå at 
selv en ufullkommen kropp gjør det 
mulig for oss å lære og vokse. Vi kan 
være et eksempel på å fokusere på 
de gode tingene kroppen vår kan 
gjøre, istedenfor å bekymre oss for 
mye om hvordan kroppen ser ut eller 
sammenligne den med andre. Én dag 
skal vi alle oppstå, og kroppen vil 
“føres tilbake til sin rette og full-
komne skikkelse” (Alma 40:23).

Ta vare på kroppen
Sunne vaner barn utvikler, vil vel-

signe dem resten av livet. Som foreldre 
har vi betydelig innflytelse på maten 
de spiser, deres fysiske aktiviteter, 
deres hygienevaner og andre måter 
å ta vare på kroppen på. I tillegg til 
å oppmuntre dem til å være sunne, 
kan vi skape et familiemiljø som er et 
eksempel på disse gode avgjørelsene. 
Dette innebærer å ha åpne og ikke 
skambelagte diskusjoner om seksuell 
intimitet og hvilke endringer de kan 
forvente i kroppen etter hvert som de 
vokser. (For hjelp til samtaler for rik-
tig aldersgruppe, se: A Parent’s Guide 
[En foreldreguide] fra Churchof 
JesusChrist.org.)
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FOR BARN
I Vennen denne måneden:

•  “Kroppen er et tempel” 
(aug. 2019, side V12)

For andre ressurser, se  
lessonhelps .ChurchofJesus 
Christ.org og klikk på 
“Bodies”.

FOR TENÅRINGER
I Liahona denne måneden:

•  Alle artiklene i ungdoms-
delen (se side 50) handler 
om læresetninger som 
angår kroppen.

Andre ressurser finnes på 
youth .ChurchofJesusChrist .org.

NOTE
 1. Se Verdens helseorganisa-

sjon, “Violence and Injury 
Prevention”, www.who.int/
violence_injury_prevention/
violence/child.

Forebygg overgrep
Dessverre blir rundt en av fire per-

soner på verdensbasis misbrukt som 
barn. 1 Vi kan arbeide for å beskytte 
og styrke våre barn. Vi kan lære dem 
å si “nei” til ting de føler seg utilpass 
med, og at hvis noen gjør dem vondt, 
bør de spørre om hjelp – og fortsette 
å spørre til de er trygge. Vi kan lære 
dem korrekte ord på kroppsdeler, ha 
følelsesmessig trygge samtaler om 
spørsmål de har, og oppfordre dem 
til å være oppmerksomme på Ånden. 
(Se “Beskytt barna” i det kommende 
oktober- nummeret 2019 av Liahona.)

Det er mange skadelige budskap 
i mediene om kroppen. Hva er det 
våre barn leser, ser på og lytter til? 
Når vi lærer barna våre å gjenkjenne 
og unngå skadelige medier, vil de 
bedre kunne skille mellom sannheter 
og løgner. (Se “Growing a Healthy 
Technology Garden,” [“Dyrk en sunn 
teknologihage”] fra Ensign, april 2017.)

Vær vennlig
Kommer vi noensinne med 

uvennlige bemerkninger om noens 
kropp – inkludert vår egen? I så fall 
er vi et skadelig eksempel for våre 
unge. I stedet kan vi gjøre det til en 
vane å uttrykke takknemlighet for de 
tingene kroppen kan gjøre. Vi kan 
være gode eksempler og gi vennlige 
kommentarer, innbefattet å gi kom-
plimenter om handlinger og egen-
skaper istedenfor bare utseende.

Det kan hende at andre behandler 
kroppen på måter som vi blir lært 
å unngå. Når vi ber våre barn om å 
holde seg unna tatoveringer, pier-
cinger og usømmelige klær, la oss 
sørge for at vi også lærer dem å være 
vennlige. Selv om vi kanskje ikke 
er enige i valgene andre tar, skulle 

vi alltid behandle dem 
med kjærlighet og 

respekt. ◼



Mens de hellige og Brigham Young forlot Sugar Creek, ble 43 år gamle Louisa 
Pratt igjen i Nauvoo og forberedte seg til å forlate byen sammen med sine 
fire unge døtre. Tre år tidligere hadde Herren kalt hennes mann, Addison, 

på misjon til Stillehavsøyene. Upålitelig posttjeneste mellom Nauvoo og Tubuai, øyen i 
Fransk Polynesia hvor Addison virket, hadde deretter gjort det vanskelig å holde kon-
takten med ham. Flesteparten av brevene hans var flere måneder gamle da de kom frem, 
og noen var eldre enn et år.

Det siste brevet fra Addison gjorde det klart at han ikke kom til å rekke hjem 
tidsnok til å kunne dra vestover sammen med henne. De tolv hadde bedt ham bli på 
Stillehavsøyene til han ble kalt hjem eller til de sendte misjonærer for å erstatte ham. 
Brigham hadde på ett tidspunkt håpet å kunne sende flere misjonærer til øyene etter at 
de hellige hadde mottatt begavelsen, men utvandringen fra Nauvoo gjorde at planen 
måtte utsettes.1

Louisa var villig til å foreta reisen uten ektemannen sin, men tanken på det gjorde 
henne nervøs. Hun hatet å måtte forlate Nauvoo og tempelet, og likte ikke tanken på å 
reise over Rocky Mountains i en vogn. Hun ønsket også å besøke sine gamle foreldre i 
Canada – kanskje for siste gang – før hun dro vestover.

Hvis hun solgte oksespannet sitt, kunne hun få nok penger til å besøke foreldrene og 
bestille en båtreise til Californiakysten for familien, og på den måten unngå hele reisen 
over land.

Louisa hadde nesten bestemt seg for å reise til Canada, men det var noe som ikke 
føltes riktig. Hun bestemte seg for å skrive til Brigham Young angående sin bekymring 
for reisen over land og sitt ønske om å besøke foreldrene.

K A P I T T E L  2

Redaktørens anmerkning: Dette er et utdrag av kapittel 2 av Hellige: Ingen vanhellig hånd, 
bind 2 i serien Hellige. Forrige kapittel, i juli- nummeret, beskriver det første kompaniet av hel-
lige på flyttefot, kalt “Israels leir”. De har ligget i leir ved Sugar Creek, ikke så langt fra Nauvoo 
på den andre siden av elven Mississippi. Den 1. mars 1846 begynte Brigham Young å lede det 
første kompaniet vestover.
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“Hvis du sier at oksespann- ekspedisjonen er den beste 
veien til frelse, skal jeg stille helhjertet opp,” skrev hun, “og 
jeg tror jeg skal holde ut uten å murre, like godt som noen 
annen kvinne.” 2

Kort tid etter kom en budbringer med Brighams svar. 
“Kom igjen. Oksespannet er sikreste vei til frelse,” sa han til 
henne. “Bror Pratt vil møte oss i ødemarken hvor vi vil eta-
blere oss, og han vil bli svært skuffet hvis familien hans ikke 
er med oss.”

Louisa vurderte rådet, stålsatte seg ved tanken på den 
vanskelige reisen som lå foran henne, og bestemte seg for å bli 
med hovedgruppen av hellige, enten hun overlevde eller ei.3

Den våren jobbet arbeiderne på spreng for å fullføre 
tempelet innen den offentlige innvielsen 1. mai. De la mur-
gulv rundt døpefonten, monterte utsmykning av tre og malte 
veggene. Arbeidet pågikk hele dagen og ofte til langt på natt. 
Ettersom Kirken hadde lite penger å betale arbeiderne med, 
ofret mange av dem en del av lønnen sin for å sikre at tem-
pelet ble klart til å bli innviet til Herren.4

To dager før innvielsen ble arbeiderne ferdige med å male 
forsamlingssalen i første etasje. Dagen etter feide de det store 
rommet rent for støv og rusk, og gjorde det klart til møtet. 
Arbeiderne rakk ikke å legge siste hånd på verket i alle rom, 
men de visste at det ikke ville hindre Herren i å godta tem-
pelet. Trygge på at de hadde oppfylt Guds befaling, malte de 
ordene “Herren har sett vårt offer” over forhøyningene langs 
den østre veggen i forsamlingssalen.5

Klar over det de skyldte arbeiderne, kunngjorde Kirkens 
ledere at den første innvielsessesjonen skulle være et møte viet 

til veldedighet. De tilstedeværende ble bedt om å bidra med 
en dollar som skulle gå til å betale de lutfattige arbeiderne.

Om morgenen den 1. mai forlot 14 år gamle Elvira Stevens 
leiren vest for Mississippi, og krysset elven for å være med på 
innvielsen. Elviras foreldre døde rett etter at familien hadde 
flyttet til Nauvoo, og hun bodde nå sammen med sin gifte 
søster, foreldreløs. Siden ingen andre i leiren kunne bli med 
henne til innvielsen, dro hun alene.

Apostlene visste at det kunne gå år før et nytt tempel ble 
bygget i vesten, og hadde forrettet begavelsen til noen unge 
enslige personer, inkludert Elvira. Nå, tre måneder senere, 
gikk hun igjen opp trappene til tempelets dør, bidro med sin 
dollar, og fant en plass i forsamlingssalen.6

Møtet ble åpnet med et kor som sang. Orson Hyde holdt 
deretter innvielsesbønnen. “La Din hellige ånd dvele her,” ba 
han, “og må alle føle en hellig innflytelse i sitt hjerte om at 
Hans hånd har hjulpet i dette verk.” 7

Elvira følte himmelsk kraft i rommet. Etter møtet dro hun 
tilbake til leiren, men hun kom tilbake til neste møte to dager 
etter, og håpet å føle den samme kraften igjen. Orson Hyde og 
Wilford Woodruff talte om tempelarbeid, prestedømmet og 
oppstandelsen. Før møtet ble avsluttet, roste Wilford de hel-
lige for å ha fullført tempelet selv om de ville måtte forlate det.

“Tusener av hellige har fått sin begavelse her, og lyset vil 
ikke bli slukket,” sa han. “Dette er herlighet nok for å ha 
bygget tempelet.”

Etter møtet dro Elvira tilbake til leiren, og krysset elven 
for siste gang.8 Imens tilbragte de hellige i Nauvoo resten av 
dagen og natten med å pakke og ta ut stoler, bord og andre 
møbler inntil tempelet var tomt og overlatt i Herrens hender.9
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Lenger fremme langs veien hadde Brigham og Israels leir 
stanset ved et sted som het Mosquito Creek, ikke langt fra 
Mississippi- elven. De var sultne, to måneder bak tidsskjema 
og ytterst fattige.10 Brigham insisterte allikevel på å sende et 
første kompani over Rocky Mountains. Han mente at det var 
nødvendig at en gruppe hellige fullførte reisen det året, for 
så lenge Kirken vandret uten et hjemsted ville dens fiender 
prøve å adspre den eller hindre dens ferd.11

Brigham visste derimot at det å utstyre en slik gruppe ville 
være en stor belastning på de helliges ressurser. Få hadde 
penger eller proviant til overs, og det var begrensede mulig-
heter til lønnet arbeid i Iowa. For å overleve på prærien hadde 
mange hellige solgt dyrebare eiendeler langs veien eller tatt 
tilfeldige jobber for å tjene penger til mat og utstyr. Ettersom 
leiren beveget seg vestover og det ble lenger og lenger mellom 
bosetningene, ville disse anledningene bli stadig færre.12

Brigham hadde også andre bekymringer som tynget. De 
hellige som ikke tilhørte det første kompaniet, trengte et sted 
de kunne overvintre. Omaha- indianerne og andre innfødte 
som bodde vest for Mississippi- elven var villige til å la de hel-
lige slå leir for vinteren, men representanter for myndighetene 
var motvillige til å la dem bli i beskyttede indianerområder 
for en lengre periode.13

Brigham visste også at de syke og fattige hellige i Nauvoo 
stolte på at Kirken vil hjelpe dem vestover. En stund håpet 
han å kunne hjelpe dem ved å selge verdifull eiendom i 
Nauvoo, innbefattet tempelet. Men så langt hadde forsøkene 
vært mislykket.14

Den 29. juni fikk Brigham vite at tre offiserer fra den ameri-
kanske hæren var på vei til Mosquito Creek. De forente stater 
hadde erklært krig mot Mexico, og president James Polk 
hadde bemyndiget mennene til å rekruttere en bataljon bestå-
ende av 500 hellige til et militærtokt til Californiakysten.15 ◼

For å lese resten av kapittelet kan du gå inn på saints .Churchof JesusChrist .org 
eller den digitale versjonen av denne artikkelen i august- nummeret av Liahona 
i Gospel Library eller på liahona .Churchof JesusChrist .org.
Ordet Emne i notene angir at det finnes ytterligere informasjon på  
saints .Churchof JesusChrist .org.

NOTER
  1. Louisa Barnes Pratt to Brigham Young , 24 . mars 1846; Brigham Young to 

Addison Pratt , 28 . aug . 1845, Brigham Young Office Files, CHL; se også 
Hellige , bind 1 , kapittel 41. Emne: Louisa Barnes Pratt

 2. Louisa Barnes Pratt til Brigham Young , 24 . mars 1846, Brigham Young 
Office Files, CHL; Louisa Barnes Pratt , dagbok og biografi , 127 .

 3. Louisa Barnes Pratt , dagbok og biografi , 127. Siste del av sitert setning 
er redigert for lesbarhetens skyld. Opprinnelig setning lyder: “Bror 
Pratt vil møte oss i ødemarken hvor vi vil etablere oss vil bli svært 
skuffet hvis familien hans ikke er med oss.”

 4. Mendenhall , dagbok , 1 . – 4 . april 1846; Samuel W. Richards,  
dagbok, 22.–29. april 1846; Haight , dagbok , 6 . april 1846;  
Morris, Autobiography, 40–41.

 5. Samuel W. Richards, dagbok, 23. og 29.–30. april 1846; Brigham Young ,  
i Journal of Discourses , 1 . jan .1877 , 18: 304; Lanman, Summer in the 
Wilderness, 31–33.

 6. Barney, “Ruins of the Nauvoo Temple”; JSP, CFM: 525 , note 71.
 7. Historian ’ s Office , General Church Minutes , Thomas Bullock hefte nr . 8 , 

1 . mai 1846.
 8. Barney, “Ruins of the Nauvoo Temple”; Historian ’ s Office , History of the 

Church , bind 15 ,  [ 1 ]  mai 1846 , 34; Scott , dagbok , 1 . mai 1846; Woodruff , 
dagbok , 1 . og 3 . mai 1846.

 9. Holzapfel og Cottle, “Visit to Nauvoo”, 11. Emne: Nauvoo Temple
 10. Bennett, Mormons at the Missouri, 45. Emne: Pioneer Trek
 11. Historian ’ s Office , History of the Church , bind 15 , 28 . juni 1846 , 87 – 89; 

Brigham Young to William Huntington and Council , 28 . juni 1846, 
Brigham Young Office Files, CHL.

 12. Orson Pratt , dagbok , feb . 1846; 6 . mars 1846; 19 . juni 1846; se også 
Bennett, Mormons at the Missouri, 32–33.

 13. Brigham Young to William Huntington and Council , 28 . juni 1846, 
Brigham Young Office Files, CHL.

 14. “Conference Minutes”, Times and Seasons, 1. nov 1845, 6:1011; Orson 
Pratt , dagbok , 28 . – 29 . apr . 1846; Brigham Young to Jesse Little ,  
20 . jan . 1846; Jesse Little to James K . Polk , 1 . juni 1846, Jesse C. Little 
Collection, CHL.

 15. Historian ’ s Office , History of the Church , bind 15 , 29 . – 30 . juni 1846 , 89 – 90; 
Quaife, Diary of James K. Polk, 444–50; Brigham Young to  “ the High Council 
of the Church ”  , 14 . aug . 1846, Brigham Young Office Files, CHL; se også 
Arrington, Great Basin Kingdom, 21. Emne: Mexican- American War

Under navnet Mormonbataljonen meldte nesten 500 
siste- dagers- hellige menn seg frivillig til å tjenestegjøre 
i den amerikanske hæren og dra til California.DE
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H va ser du når du ser deg i speilet?
Velger du ut ting du ikke liker ved utse-

endet ditt? Straffer du deg selv på grunn av 
dine feil eller svakheter? Er det ansiktet til en 
som kritiserer deg, som stirrer på deg?

Eller ser du deg selv som et Guds barn? Ser du en 
som tenker positivt og uttrykker takknemlighet uansett 
hvordan omstendighetene er? Ser du ansiktet til en som 
behandler deg med medfølelse?

Når vi forstår hvem vi egentlig er, kan vi overvinne 
selvkritikk, perfeksjonisme og skadelige kulturelle hold-
ninger. Vi kan slutte å fokusere så mye på vårt eget 
speilbilde og isteden prøve å utstråle Kristi lys. I dette 
nummeret kan du lese om kroppsbilde og få større 
forståelse av din egen verdi. Jeg deler noen tanker om 
kroppsbilde fra sannhetene som finnes i Skriftene og i 
tempelet (se side 44). I en artikkel som bare finnes digi-
talt, uttrykker Sandra Vanessa takknemlighet for kroppen 
sin gjennom den smertefulle, men livsendrende reisen 
det er å få barn.

På side 48 forteller Marcus sin historie om hvordan 
han overvant et negativt selvbilde og hvordan vi alle kan 
forstå at vi virkelig er “gode nok” – at vi kan overvinne alt 
ved hjelp av Jesu Kristi forsoning.

Som Kristi disipler kan vi ikke henge oss opp i verdens 
omskiftelige verdier når det gjelder helse og utseende, 
og heller ikke skulle vi gå til ytterligheter med vårt enga-
sjement for god helse. Husk at din verdi ikke kommer av 
kroppens størrelse eller form. Din verdi er uendelig, og 
den kommer fra Gud.

Vennlig hilsen
Aspen Stander

Gjenspeil din sanne identitet
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BESTE R ÅD …
Unge voksne gir sine beste råd om 
å forbedre ditt kroppsbilde:

“Ikke tenk på hva noen andre enn 
Herren synes om deg! Jeg prøver 
å huske at slike tanker kommer 
fra Satan, fordi han ikke har 
noen kropp.”
– Lauren Appleby, Queensland i 
Australia

“Bruk tid på å utvikle et menings-
fylt forhold til Kristus. Jeg slutter 
å tenke på meg selv. Fokuser på 
andre og hvordan du kan utgjøre 
en forskjell i verden.”
– Emily Speth, Utah i USA

“Jeg tenker på alt det kroppen min 
kan gjøre: bære et barn, gå, løpe, 
leke, synge og hjelpe andre.”
– Blythe Brady, Utah i USA

Hva er det beste rådet du noensinne 
har fått om å overvinne avhengighet, 
til og med av ting som smarttelefoner 
og videospill? Send oss svaret ditt på 
liahona .ChurchofJesusChrist .org 
innen 31. august 2019.

Aspen Stander er 
redaktør av yrke, skriver 
fra tid til annen og er en 
lesehest. Hun liker fottu-
rer, reise, spise sjokolade 
og spille piano.

Marcus Paiz er rekrut-
terer for et nystartet 
teknologifirma. Han liker 
å holde seg i god fysisk 
form, synge og være 
sammen med sin hustru Sarah og deres 
tre katter. Han utførte en heltidsmisjon i 
Mesa i Arizona.
Sandra Vanessa 
Vargas- Corvalan er fra 
Mexico City i Mexico. Hun 
utførte en heltidsmisjon i 
Charlotte i Nord- Carolina. 
Hun er en YouTuber som liker å 
hjelpe nye mødre, trene yoga, male 
og tilbringe tid sammen med sin 
mann Miqueas og deres datter 
Sofia.

UNGE VOKSNE

OM DE UNGE VOKSNE 
ARTIKKELFORFAT TERNE

FORTELL DIN HISTORIE
Har du en fantastisk historie å dele? Eller vil du se artikler om bestemte emner? 
I så fall ønsker vi å høre fra deg! Du kan sende inn artikler eller tilbakemeldinger 
på liahona .ChurchofJesusChrist .org.

I DENNE DELEN

44 Skapt i Hans bilde
Av Aspen Stander

48 Føl deg “god nok”:  
3 måter å overvinne et 
negativt selvbilde på
Av Marcus Paiz

Hvorfor jeg er takknemlig 
for kroppen min etter et 
svangerskap
Av Sandra Vanessa Vargas- 
Corvalan

Finn glede i deg selv
Av Aubrey Johnson

KUN DIGITALT

Finn disse artiklene og mer:
•  På liahona .ChurchofJesus 

Christ .org
•  I UV- ukentlig (under “Unge 

voksne” i Gospel Library)
•  På facebook .com/ liahona

Aubrey Johnson er 
lykkelig gift med sitt livs 
kjærlighet og elsker sin 
familie. Hun liker å hjelpe 
andre å finne glede i 
det virkelige liv og gjennom sin 
Instagram-konto. 
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U N G E  V O K S N E

Kroppen ble 
ikke skapt for å 
bli stilt til skue 
eller lovprist eller 
vurdert ut fra 
subjektive normer 
for hvor attraktiv 
den er. Den ble 
skapt for at vi 
skulle kunne få 
evig liv.

Skapt  
i Hans bilde
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Aspen Stander
Kirkens tidsskrifter

I den digitale tidsalderen blir vi bombardert med budskap om at 
kroppen ikke er bra nok med mindre den har en viss størrelse 
og form. Noen innlegg på sosiale medier synes å antyde at vi 

bare skulle spise grønne smoothier med organiske ingredienser 
og løpe 15 km om dagen for å oppnå den “perfekte” kroppen, 
og dermed bli elsket av både venner, familie og fremmede.

Mange av oss skammer seg over det vi oppfatter som ufull-
kommenheter ved kroppen vår. Vi føler at siden vi ikke kan 
være fullkomne – siden vi ikke ser ut som en Instagram- modell – 
fortjener vi ikke kjærlighet og anerkjennelse.

Ingenting kunne vært fjernere fra sannheten. Kroppen er en 
gave fra Gud. Den ble ikke skapt for å bli stilt til skue eller lovprist 
eller vurdert ut fra subjektive normer for hvor attraktiv den er. 
Den ble skapt for at vi skulle kunne få evig liv.

Guddommelige sannheter
I det førjordiske liv fremla vår himmelske Fader sin frelsesplan 

for åndene i himmelen. Som en del av hans plan skulle vi motta 
en kropp for å oppleve jordelivet. I vår fysiske kropp skulle vi 
bruke vår handlefrihet til å lære evangeliet og motta ordinansene 
som ville hjelpe oss å vende tilbake til ham som oppstandne 
personer.

Så da han iverksatte planen, “[skapte Gud] mennesket i sitt 
bilde, i Guds bilde skapte han det, til mann og kvinne skapte han 
dem” (1 Mosebok 1:27). Fordi vår himmelske Fader har en kropp 
av kjøtt og ben (se Lære og pakter 130:22), gir det å motta din 
egen kropp deg mulighet til å bli ham lik. En fysisk kropp er ikke 
bare en besværlig beholder for ånden – den er nødvendig for vår 
frelse og opphøyelse.

Vi er ikke kalt til å holde en bestemt vekt eller innrette oss etter 
skjønnhetsidealene i et bestemt samfunn. Vi er kalt til å tjene 
Gud og bli mer lik Jesus Kristus. Vi er kalt til å forkynne evangeliet, 
oppdra rettskafne barn for Herren og følge paktens sti tilbake til 
vår Fader i himmelen.FO
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Satans løgner
Hvis det å ha en kropp er en så stor 

velsignelse, hvorfor sliter så mange 
med kroppsbildet eller er oppslukt av 
sitt fysiske utseende? Hvorfor ser så 
mange på kroppen sin med avsky iste-
denfor med den kjærlighet og omsorg 
som den ble skapt med?

Kroppen er et privilegium og en 
gave. Kanskje én grunn til at Satan 
påvirker oss til å streve med å elske 
eller verdsette kroppen, er at han ikke 
har en. Han forkastet frelsesplanen 
og ble utstøtt fra himmelen for aldri å 
oppleve jordelivets store gleder eller 
smerter. Han kan friste oss til å tro 
at kroppen ikke er god nok, at vi må 
gå til farlige og usunne ytterligheter 
for å oppfylle verdens normer for 
“skjønnhet”. Når vi tror at vi må være 
feilfritt tiltrekkende for å være verdige 
til kjærlighet får vi et ubalansert syn 
på livet, og djevelen kan hviske tanker 
om utilstrekkelighet, verdiløshet og 
selvforakt til vårt sinn.

Satan vil ha oss til å glemme at vi er 
skapt i våre himmelske foreldres bilde 
og at vår evige verdi ikke er avhengig 
av hvordan vi ser ut. Motstanderen vet 
at kroppsfiksering er en distraksjon 
fra viktigere ting: våre verdier, våre 
forhold til andre mennesker og vårt 
forhold til Gud. Djevelen ønsker at vi 

skal bli så opptatt av vårt utseende 
eller vår vekt at vi glemmer arbeidet 
vi har blitt kalt til å gjøre for å fremme 
planen for lykke.

Begavet med kraft
Kroppen er en gave fra Gud, og 

den er helt nødvendig når vi ønsker 
å komme videre langs paktens sti. Å 
forstå at det å ha en kropp er et privi-
legium som ble nektet dem som valgte 
å følge Lucifers plan istedenfor å følge 
vår himmelske Fader og Jesus Kristus, 
er utrolig styrkende. Vi trenger kroppen 
for å motta ordinanser i tempelet, der 
vi også kan lære vakre sannheter om 
hensikten med og mulighetene som 
kroppen gir oss. Vår fysiske deltagelse 
i prestedømsordinanser er nødvendig 
for å forberede oss 
til evig liv. Det er 
derfor vi må utføre 
tempelarbeid for 
de døde, hvis ånd 
for tiden er adskilt 
fra kroppen – de 
kan ikke gjøre  
det selv.

Å vite hvilket 
sant privilegium 
det er å ha en 
kropp kan redu-
sere eventuell 

usikkerhet du måtte føle med hensyn 
til kroppen, og erstatte denne usikker-
heten med takknemlighet.

En skjønn g jenforening
Én dag skal vi alle dø. Kroppen vil 

bli midlertidig adskilt fra ånden til vi 
gjenoppstår. I oppstandelsen vil alle 
lemmer, ledd og hår på vår fysiske 
kropp “føres tilbake til sin rette og 
fullkomne skikkelse” (Alma 40:23). 
Jeg forestiller meg at dette vil bli en 
skjønn gjenforening, når vi kan berøre, 
smake, lukte, høre og se med fornyet 
styrke og kraft. Jeg ser for meg at jeg 
vil møte mine familiemedlemmer med 
utstrakte armer for å omfavne dem. 
Jeg ser ikke for meg at jeg vil bekymre 
meg for strekkmerkene etter min siste 
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TIPS FOR Å FÅ ET BEDRE KROPPSBILDE
1. Vær takknemlig. Hver gang du tar deg i å snakke eller tenke nega-

tivt om kroppen din, kan du tenke på alt kroppen din lar deg gjøre. 
Med armene kan du spille basketball, omfavne en venn som har en 
stri dag, og holde et nyfødt barn. Bena gir deg styrke til å gå, danse, 
løpe, slå hjul og knele i bønn. Lungene arbeider umerkelig for å gi 
cellene dine oksygen. De utvider seg og trekker seg sammen for hvert 
åndedrag du tar for å levere oksygen til kroppen. Hjertet slår for å 
opprettholde livet, og hjernen arbeider lynraskt for å opprettholde 
bevisstheten. Når du tenker på det mirakel som kroppen er, er det 
andre måter du kan uttrykke denne takknemligheten på i større grad?

2. Ha barmhjertighet. Det første og det andre store bud er å elske Gud 
og å elske din neste som deg selv (se Matteus 22:37–39). Vi vet vi skulle 
ha barmhjertighet med andre, men har vi virkelig tenkt over hva det vil 
si å elske vår neste som oss selv? Det krever at vi først elsker oss selv. 
Ville du noensinne gjøre narr av en venn eller et familiemedlem fordi 
han eller hun er for tykk, for tynn, for kort eller for rynkete? Naturligvis 
ikke! Gi deg selv den samme barmhjertighet som du ville gi andre.

3. Ta vare på deg selv. Spis mat som vil gi næring til både kropp og sinn, 
og som vil gi deg tilstrekkelig energi hver dag. Mosjoner på en 
måte som føles godt og hjelper deg å verdsette gaven som den 
fysiske kroppen er. Finn sunne måter å takle stress på, og sørg 
for å ta pauser for å puste og slappe av. Det kan være vanskelig 
til tider, men en av de viktigste måtene å ta vare på kroppen på, 
er å få nok søvn!

4. Gå i tempelet. Ingen steder er den fysiske kroppens betydning 
tydeligere tilkjennegitt enn i tempelets ordinanser. Vi er lovet 
både åndelige og fysiske velsignelser når vi utfører disse ordinan-
sene for oss selv, og vi kan bli minnet om disse velsignelsene når 
vi mottar ordinansene på vegne av dem som er i åndeverdenen.

vekstspurt eller det ekstra laget med 
fett rundt midjen. Disse tingene vil 
være borte. Jeg forestiller meg at vi 
vil kunne se oss selv og hverandre på 
samme måte som Frelseren ser oss, og 
at vi i kroppen vil bli gjenforenet med 
Gud (se 2 Nephi 9:4).

Kroppen er gitt oss så vi kan fylle 
vår skapelses mål og motta en krone 
av herlighet i Gud Faderens nærhet 
(se Lære og pakter 88:19). Dette er 
gjort mulig på grunn av Jesu Kristi for-
soning og oppstandelse, som forløser 
oss fra død og synd. Hvis vi bruker 
kroppen til å utføre det arbeidet vi har 
blitt kalt til å gjøre, istedenfor å være 
fiksert på hvordan den ser ut, vil vi 
være bedre i stand til å nå vårt fulle 
potensial i dette og neste liv. ◼
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Føl deg “god nok”:  

Av Marcus Paiz

“Du er ikke god nok.”
Dette er ordene som 

henger på en vegg i kjel-
leren min. Det er et lite rom der hvor 
jeg trener, og når negative tanker 
dukker opp, skriver jeg dem ned og 
henger dem på en tavle. Det er en 
påminnelse om kampene jeg har vært 
gjennom og det gamle jeg’et som jeg 
legger bak meg.

I lang tid fortalte jeg meg selv at jeg 
ikke var god nok. Jeg følte meg over-
veldet av depresjon og angst, noe som 
igjen førte til dårlig helse. Jeg druk-
net. Jeg følte meg verdiløs. Jeg følte 
meg håpløs. Jeg trodde at jeg ikke 
var verdig til kjærlighet fra Gud eller 
noen andre.

Som unge voksne opplever mange 
av oss sannsynligvis perioder når vi 
føler at vi ikke er gode nok, enten 
det har å gjøre med vår oppførsel, 

våre talenter eller i mitt tilfelle, mitt 
selvbilde. Nylig utfordret jeg meg selv 
til å åpne og tørke støv av de mest 
skjulte sidene i mitt eget livs bok. Ved 
å granske dem fant jeg noen ting som 
hadde gitt næring til det negative selv-
bildet jeg hadde hatt så lenge. Men 
jeg oppdaget også disse tre måtene 
å overvinne dem på.

1. Fjern sammenligninger
Jeg leste en gang et sitat av 

Theodore Roosevelt som lød: 
“Sammenligning er gledens tyv.” I en 
verden hvor alles livserfaringer deles 
fritt via sosiale medier, følte jeg meg 
stadig drevet av urealistiske sam-
menligninger med venner, familie og 
fremtredende personer i samfunnet. 
Mine dypeste mangler ble sammenlig-
net med andres største prestasjoner, 
og jeg følte meg ofte utilstrekkelig. I 

U N G E  V O K S N E

Depresjon og 
angst gjorde at jeg 
utviklet både dårlig 
helse og et enda 
verre selvbilde. 
Men tre ting hjalp 
meg å bli glad 
i meg selv igjen.

3 måter å overvinne et 
negativt selvbilde på
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denne perioden med negativ selvran-
sakelse innså jeg at jeg måtte endre 
tankemønster.

Jeg tok en pause fra alle former for 
sosiale medier og begynte å arbeide 
med personlig positivitet og å se 
det beste i andre. I løpet av kort tid 
begynte tankene mine å forandre seg. 
Jeg sluttet snart å sammenligne mine 
negative sider med andres positive 
sider, slik jeg så ofte hadde gjort før. 
Faktisk begynte jeg i hemmelighet 
å glede meg over andres suksess! 
Denne vanen smeltet øyeblikkelig bort 
muren av stolthet og misunnelse jeg 
etter hvert hadde bygget opp. Det 
som fulgte, var et klart sinn og evnen 
til å se ting i et evig perspektiv.

2. Innrett deg etter Guds vilje
Vår erfaring på jorden blir noen 

ganger overskygget av den tyngende 

erkjennelsen av at vi er ufullkomne 
jordiske mennesker. Til slutt oppslukte 
den negative måten jeg så på meg 
selv og kroppen min alle deler av 
livet. Når jeg følte at vekten av mine 
ufullkommenheter vokste, vendte 
jeg meg til destruktiv oppførsel iste-
denfor til Herren. Denne oppførselen 
skapte en følelse av ufullkommenhet 
som til tider var så tung at jeg følte 
at livet ikke var verdt å leve. Til slutt 
var det ingen annen mulighet enn å 
vende meg til Herren. Ved ydmykhet 
og omvendelse prøvde jeg å være mer 
konsekvent med hensyn til å lese pro-
fetenes ord i en bestemt hensikt og å 
be for å forstå omgivelsene mine med 
himmelske øyne.

Ingen prøvelse er for stor når vi 
vender oss til Herren og godtar hans 
vilje, uansett utfall. Tvert om har prø-
velser en tendens til å føles tyngende 

når vi forsøker å tvinge gjennom vår 
vilje fremfor hans. Ved å akseptere 
hans vilje fant jeg en høyere grad av 
klarhet, og jeg begynte å se verdien i 
personen jeg var istedenfor å leve i en 
tilstand av utilstrekkelighet.

3. Utvikle fullkommen kjærlighet
I Moroni 8:16 blir vi fortalt at 

“fullkommen kjærlighet jager bort 
all frykt.” Fullkommen kjærlighet er 
det mest effektive redskapet vi kan 
anvende når vi møter oss selv i speilet 
og forstår den evige verdien vi selv 
og alle rundt oss har. Det er å se oss 
selv som vi er istedenfor å legge våre 
lyter under et mikroskop. Det er ikke 
avhengig av det ytre. Det er å tilgi oss 
selv og andre for tidligere feil og gå 
videre med blikket festet på den evige 
herlighets lys.

Jeg fant ut at jeg ikke bare kan 
forsøke å elske. Jeg må la kjærligheten 
oppsluke meg og bli en del av den jeg 
er. Innenfor den fullkomne kjærlighets 
vegger finner vi Guds sanne natur – og 
derved også vår egen guddommelige 
natur – og veien han har skapt for oss.

Min reise til bedre mental, fysisk 
og åndelig helse har styrket min tro 
på Guds tidsplan og hans evige kjær-
lighet til meg. Noen ganger sank jeg 
svært langt ned, men da jeg sluttet å 
sammenligne meg med andre, inn-
rettet meg etter Guds vilje og lærte 
virkelig å elske meg selv, kom bildet 
av mitt evige potensial i fokus, og jeg 
fant fred. Guds kjærlighet er uendelig 
mektig. Når vi roer ned og tar oss tid 
til å oppdage det, vil han hjelpe oss 
å forstå at vi er gode nok, selv i våre 
svakeste øyeblikk. ◼
Artikkelforfatteren bor i Utah i USA.

3 måter å overvinne et 
negativt selvbilde på
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Jo lenger jeg lever, desto mer kunnskap får jeg. Denne kunnskapen hjel-
per meg å forstå at gaven som vår fysiske kropp er, er et enestående 
mirakel. En unik kropp er gitt til hver enkelt av oss av vår kjærlige himmel-

ske Fader. Han skapte den som et tabernakel for vår ånd for å hjelpe hver 
enkelt av oss i vår streben etter å oppfylle vår skapelses fulle mål. Kroppen 
gjør det mulig for hver enkelt av oss å oppleve den store frelsesplanen som 
han har utarbeidet for alle sine dyrebare barn. Han ønsker at vi til slutt skal 
bli mer lik ham og vende tilbake for å leve sammen med ham. Denne store 
velsignelsen ville ikke være mulig uten at vi først mottok en fysisk kropp i 
denne prøvetilstanden.

Gud, våre ånders Fader,1 har en herliggjort og fullkommengjort kropp 
av kjøtt og ben.2 Vi levde sammen med ham i himmelen før vi ble født.3 Og 
da han skapte oss fysisk, ble vi skapt i Guds bilde, hver med en personlig 
dødelig kropp.4

Vi er en del av hans guddommelige hensikt. “Min gjerning og min herlig-
het,” sa han, er “å tilveiebringe mennesket udødelighet og evig liv.” 5

KROPPEN:  
En storartet gave  
å verdsette
Kroppen din er Guds storartede skaperverk.

Av president 
Russell M. Nelson
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VI ER TOSIDIGE PERSONER
Hver sjel består av kropp og ånd,6 som begge kommer fra 

Gud. En fast forståelse av kropp og ånd vil forme våre tanker 
og handlinger til det gode.

Før vi kom til jorden, levde hver åndesønn og åndedatter 
sammen med Gud. Ånden er evig. Den eksisterte i uskyld i det 
førjordiske rike,7 og vil eksistere etter at kroppen dør.8 Ånden 
gir kroppen liv og personlighet.9 “All ånd er materie, men den 
er finere og renere.” 10

Utvikling av ånden har evig betydning. De egenskaper som 
vi en dag skal dømmes etter, er alle åndelige.11 Disse omfatter 
egenskapene dyd, integritet, barmhjertighet, kjærlighet og 
flere.12 Ånden, som bor i kroppen din, er i stand til å utvikle og 
uttrykke disse egenskapene på måter som er avgjørende for 
din evige fremgang.13

Når ånd og kropp kommer sammen, blir de til en levende 
sjel av overjordisk verdi. “Ånden og legemet er menneskets 

sjel.” 14 Begge er av stor betydning. Din fysiske kropp er et av 
Guds storartede skaperverk. Den er hans tempel, så vel som 
ditt, og må behandles med ærbødighet. Skriftene erklærer:

“Eller vet dere ikke at deres legeme er et tempel for Den 
Hellige Ånd som bor i dere, og som dere har fått fra Gud? Dere 
tilhører ikke lenger dere selv.

Dere er dyrt kjøpt! La da legemet være til ære for Gud!” 15

Kroppen, uansett dens naturlige gaver, er et av Guds stor-
slagne skaperverk. Den er et jordisk tabernakel – et tempel for 
din ånd. Et studium av kroppen vitner om dens guddommelige 
forordning.

KROPPEN DIN ER EN STORARTET GAVE
Kroppens underverk blir ofte oversett eller undervurdert. 

Hvem har ikke hatt et dårlig selvbilde på grunn av kroppsbyg-
ning eller utseende? Mange skulle ønske at kroppen var mer 
slik de ville foretrekke. Enkelte med naturlig rett hår ønsker seg 
krøller. Andre som er født med krøllet hår, ønsker det rett.

Grunn på det storslåtte synet som møter deg når du ser i spei-
let. Glem fregnene, det uregjerlige håret eller lytene, og se forbi 
dem til ditt virkelige jeg – et Guds barn, skapt av ham i hans bilde.

Når du synger “Jeg er Guds kjære barn”,16 tenk på hans gave 
til deg i form av din egen fysiske kropp. Kroppens mange fantas-
tiske egenskaper vitner om din egen “guddommelige natur”.17

Hvert organ i kroppen er en fantastisk gave fra Gud. Hvert 
øye har en autofokuslinse. Nerver og muskler kontrollerer 

Når ånd og kropp kommer 
sammen, blir de til en levende 

sjel av overjordisk verdi.
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to øyne så de ser ett enkelt tredimensjonalt bilde. Øynene er 
forbundet med hjernen, som registrerer det som blir sett.

Hjertet er en fantastisk pumpe.18 Den har fire følsomme 
klaffer som kontrollerer blodstrømmens retning. Disse klaffene 
åpner og lukker seg over 100 000 ganger i døgnet – 36 millio-
ner ganger i året. Med mindre de forandres av sykdom, er de 
i stand til å tåle denne belastningen nesten i det uendelige.

Tenk på kroppens forsvarsverk. For å beskytte seg mot 
skade registrerer den smerte. Som reaksjon på infeksjon 
utvikler den antistoffer. Huden gir beskyttelse. Den varsler om 
skader som usedvanlig sterk varme eller kulde kan forårsake.

Kroppen fornyer sine egne utdaterte celler. Kroppen kan 
helbrede sine kutt, blåmerker og brukne ben. Dens evne til 
reproduksjon er en annen hellig gave fra Gud.

Kroppen regulerer kontinuerlig nivåene av utallige ingredi-
enser, som salt, vann, sukker, protein, oksygen og karbondiok-
sid. Denne reguleringen foregår uten vår bevissthet om disse 
fantastiske realitetene.

Vær klar over at du ikke trenger en fullkommen kropp for å 
oppnå din guddommelige fremtid. Noen av de skjønneste ånder 
befinner seg faktisk i en skrøpelig kropp. Stor åndelig styrke 

utvikles ofte av dem som har fysiske utfordringer – nettopp fordi 
de blir utfordret. Slike mennesker er berettiget til alle velsignel-
ser som Gud har i vente for sine trofaste og lydige barn.19

Ethvert jordisk liv avsluttes ved døden. Til slutt vil tiden 
komme da “ånden og legemet skal forenes til sin fullkomne 
skikkelse, både lemmer og ledd skal bringes tilbake til sin rette 
plass”.20 Da kan vi, takket være Jesus Kristus og hans forsoning, bli 
fullkommengjort i ham.21 Alle som studerer menneskekroppens 
funksjon, har visselig “sett Gud bevege seg i sin velde og kraft.” 22

ÅNDEN SKULLE STYRE KROPPEN
Så bemerkelsesverdig som kroppen enn er, er dens pri-

mære hensikt, som tidligere nevnt, enda viktigere – å fungere 
som en bolig for din evige ånd.

Ånden din mottok kroppen din og ble en levende sjel for 
å oppleve jordelivet og de tilhørende prøvelsene og prøvene. 
En del av disse prøvene er å finne ut om kroppens lyster kan 
mestres av den ånd som bor i den.

Når vi forstår vår natur og vår hensikt på jorden og at krop-
pen er Guds fysiske tempel, innser vi at det er en vanhelligelse 
å la noe komme inn som kan besudle kroppen. Det er virkelig 

Glem fregnene, det uregjerlige håret eller lytene, og 
se forbi dem til ditt virkelige jeg – et Guds barn.
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uærbødig å la vårt dyrebare syn eller vår berøringssans eller 
hørsel forsyne hjernen med minner som er urene eller uver-
dige. Vi vil verdsette vår kyskhet og unngå “dumme og skade-
lige lyster, som senker [oss] ned i undergang og fortapelse.” 23 
Vi vil “fly bort fra alt dette [og jage] etter rettferdighet, guds-
frykt, tro, kjærlighet, tålmodighet og mildhet” 24 – karaktertrekk 
som oppbygger hele sjelen.

Stoffer som alkohol, tobakk og skadelige stoffer forbys av 
Herren. Vi har også blitt advart mot farene ved pornografi 
og urene tanker. Begjær etter disse nedverdigende kreftene 
kan bli vanedannende. Med tiden vil fysisk eller psykisk 
avhengighet slavebinde både kropp og ånd. Omvendelse 
fra den slags lenker skulle utføres i dette liv, mens vi frem-
deles har en jordisk kropp å benytte oss av for å utvikle 
selvbeherskelse.

Vår Skaper ga oss lyster for å videreføre menneskeheten og 
gjennomføre sin store plan for lykke. Derfor har vi lyst på mat, 
vann og kjærlighet.

Satan vet hvor sterke våre lyster er. Derfor frister han oss 
til å spise ting vi ikke skulle spise, drikke ting vi ikke skulle 
drikke og vanhellige de mest intime uttrykk for kjærlighet 
ved å anvende dem utenfor ekteskapets rammer.

Når vi virkelig kjenner vår guddommelige natur, vil vi 
ønske å ha kontroll over slike lyster. Vi vil rette vårt blikk 
mot ting, våre ører mot lyder og vårt sinn mot tanker som 
ærer vår fysiske skapelse som et Guds tempel. I daglig 
bønn vil vi takknemlig anerkjenne ham som vår Skaper og 
takke ham for vårt eget fysiske tempels storhet. Vi vil ta 
vare på det og verdsette det som vår egen personlige gave 
fra Gud.

FØLG FRELSEREN
For å nå dine høyeste mål må du følge Frelseren. Han sa: 

“Hva slags menn burde dere være? … Likesom jeg er.” 25 Vårt 
største håp er å vokse i ånden og komme til “aldersmålet for 
Kristi fylde”.26

Vi vil rette … vårt 
sinn mot tanker 

som ærer vår fysiske 
skapelse som et 

Guds tempel.
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NOTER
 1. Se Apostlenes gjerninger 17:27–29.
 2. Se Lære og pakter 130:22.
 3. Se Jeremia 1:4–5; Hebreerne 12:9; 

Moses 6:51; Abraham 3:22–23.
 4. Se 1 Mosebok 1:27; 2:7; 1 Korinterbrev 15:44;  

Moses 2:27; 3:7.
 5. Moses 1:39.
 6. Se Lære og pakter 88:15.
 7. Se Lære og pakter 93:38.
 8. Se Alma 40:11; Abraham 3:18.
 9. Se Job 32:8.
 10. Lære og pakter 131:7.
 11. Ånden, ikke kroppen, er den aktive, 

ansvarlige delen av sjelen. Uten ånden er 
kroppen død (se Jakobs brev 2:26). Det er 

Husk at ingen periode av livet er uten fristelser, prøvel-
ser eller kvaler, enten det er åndelig eller fysisk. Men når du 
ydmykt utvikler selvbeherskelse, kan kjødets lyster bli under-
kastet din åndelige kontroll. Og når det er oppnådd, kan du få 
styrke til å underkaste deg din himmelske Faders vilje. Husk, sa 
Jesus: “La ikke min vilje skje, bare din.” 27

Når stadig større prøvelser kommer din vei, slik de ganske 
sikkert vil, husk da dette strålende løftet som Frelseren ga: “Den 
som seirer, ham vil jeg gi å sitte med meg på min trone, likesom 
jeg og har seiret og har satt meg med min Far på hans trone.” 28

Måtte vi alltid være takknemlige for den fantastiske velsig-
nelsen som en storartet fysisk kropp er, det ypperste av vår 
kjærlige himmelske Faders skaperverk. Men selv om kroppen 
er fantastisk, er den ikke et mål i seg selv. Den er snarere en 
viktig del av Guds store plan for lykke og vår evige fremgang. 
Hvis vi respekterer den slik Gud har forordnet, vil vi holde oss 
på den “snevre og smale sti som fører til evig liv.” 29

Men selv om kroppen er 
fantastisk, er den ikke et mål 
i seg selv. Den er en viktig del 
av Guds store plan for lykke.

derfor ånden som velger godt eller ondt og 
vil bli holdt ansvarlig for både de positive og 
de negative egenskapene den har ved den 
endelige dom (se Alma 41:3–7).

 12. Slik som “tro, dyd, kunnskap, måtehold, 
tålmodighet, broderlig vennlighet, 
gudfryktighet, kjærlighet, ydmykhet og flid” 
(Lære og pakter 4:6).

 13. Se 2 Nephi 2:11–16, 21–26; Moroni 10:32–33.
 14. Lære og pakter 88:15.
 15. 1 Korinterbrev 6:19–20; se også 

Lære og pakter 93:35.
 16. “Jeg er Guds kjære barn”, Salmer, nr. 187.
 17. 2 Peter 1:4.
 18. Hjertet pumper cirka 7570 liter per dag.

 19. Se Abraham 3:25–26.
 20. Alma 11:43; se også Predikantens bok 12:7; 

Alma 40:23; Lære og pakter 138:17.
 21. Se Moroni 10:32.
 22. Lære og pakter 88:47.
 23. 1 Timoteus 6:9.
 24. 1 Timoteus 6:11. 1 Timoteus 6:12 fortsetter: 

“Strid troens gode strid! Grip det evige liv”. 
Det er vårt valg.

 25. 3 Nephi 27:27.
 26. Efeserne 4:13.
 27. Lukas 22:42.
 28. Johannes’ åpenbaring 3:21.
 29. 2 Nephi 31:18.
 30. Alma 38:9; se også Lære og pakter 11:28.

Jesus Kristus er vårt store forbilde. Jeg erklærer som 
hans spesielle vitne at han er Guds Sønn. Han “er verdens 
liv og lys.” 30

Vi er den allmektige Guds sønner og døtre. Han er vår 
Fader. Vi er hans barn. Vår guddommelige arv er menneskehe-
tens storhet. Vår arv er hellig. Våre muligheter er ubegrensede. 
Måtte vi alltid gjøre ære på hans gaver og den arven i alt vi gjør 
og sier. ◼
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Hva er  
KYSKHETS-
LOVEN?

Vet du hva det betyr når du hører ordet “kyskhets-
loven”? Du får sannsynligvis en mengde blandede 
signaler om det. Alle slags medier, og noen ganger 

til og med venner og familie, har forskjellige meninger om 
det. Og verden underviser aktivt ting som er i strid med 
det Herren lærer oss.

Hva betyr så egentlig kyskhetsloven?
Kyskhetsloven er Herrens navn på hans befaling om å 

leve et liv i seksuell renhet og dyd.
Fortsatt ikke helt tydelig? La oss være litt mer konkrete 

med hjelp av Til styrke for ungdom.

Av Joshua J. Perkey
Kirkens tidsskrifter

KYSKHET ER SEKSUELL RENHET
For å si det enkelt betyr etterlevelse av kyskhetsloven at 

du ikke har “noe seksuelt forhold før ekteskapet, og [er] full-
stendig trofast mot din ektefelle etter at dere er blitt gift.1

Men å være dydig og kysk handler om mer enn bare sex. 
“Behandle andre med respekt, ikke som bruksgjenstander 
for å tilfredsstille begjærlige og selviske lyster. Før ekteska-
pet skal du ikke delta i lidenskapelig kyssing, ligge oppå en 
annen eller berøre intime, hellige deler av en annens kropp, 
med eller uten klær på. Gjør ikke noe annet som vekker 
seksuelle følelser. Vekk ikke slike følelser i din egen kropp.” 2

Legg merke til at Herrens normer ikke forandrer seg 
bare fordi to personer virkelig liker hverandre og begge 
godtar adferden. Når du respekterer andre, Herren og deg 
selv, vil du holde budene – og det betyr ingen seksuelle 
forhold eller å vekke seksuelle følelser utenfor ekteskapet, 
punktum.

Herren mener virkelig alvor når det gjelder dette. “Pro-
feten Alma sa at seksuell synd er mer alvorlig enn noen 
annen synd med unntak av mord og å fornekte Den hellige 
ånd (se Alma 39:3–5).” 3

Hvis du fortsatt lurer på hva “lidenskapelig kyssing” 
betyr, eller hva det vil si å “vekke seksuelle følelser”, kan du 
snakke med foreldrene dine, biskopen eller en annen vok-
sen du stoler på. Samtaler med dem kan hjelpe deg å forstå 
passende og upassende oppførsel og hjelpe deg å leve et 
seksuelt rent liv.

Når du skal ta avgjørelser, må du søke Ånden. Be regel-
messig til vår himmelske Fader. Hvis du er på bølgelengde 
med Ånden, vil det være mye lettere å ta riktige valg.

Hvis du har begått seksuell overtredelse, bør du søke 
hjelp fra din biskop og dine foreldre, som vil hjelpe deg å 
finne styrke og fred når du omvender deg. Det er kanskje 
ingen enkel prosess, men den er absolutt verdt det!

LA OSS VÆRE KONKRETE 
OM DETTE SVÆRT 
HELLIGE BUDET.



DET ER I ORDEN Å FØLE TILTREKNING
Du lurer kanskje på om det er galt å synes at noen er tiltrekkende. Ikke 

bekymre deg for mye over det. Det er normalt. Jeg mener det!
Men du må være forsiktig med tankene dine. Frelseren advarte og sa: “Hver 

den som ser på en kvinne [eller mann] for å begjære henne [eller ham], har alle-
rede drevet hor … i sitt hjerte” (Matteus 5:28). Det betyr at du må kontrollere dine 
tanker og følelser og ikke la deg rive med av lyster.

Her er en nøkkel som kan hjelpe deg: Unngå å handle egoistisk. Ikke begjær 
noen, tenk upassende på dem eller gjør ting som vekker seksuelle følelser i deg 
selv eller andre.4

Det er også grunnen til at det er så viktig å ikke bruke pornografi eller andre 
nedbrytende medier. Disse tingene er alltid egoistiske, driver alltid Ånden bort 
og frister deg alltid til å gjøre ting du ikke burde.

Men det betyr ikke at det å ha følelser overfor noen eller å føle deg tiltruk-
ket av noen gjør deg til et dårlig menneske. Å føle tiltrekning er faktisk en del 
av Guds plan og en del av et ekteskap. Ektemenn og hustruer som har et sunt 
forhold til hverandre, føler sterk tiltrekning til hverandre og et ønske om å tjene 
og velsigne hverandre.

“Fysisk intimitet mellom mann og hustru er vakkert og hellig. Det er forordnet 
av Gud for å bringe barn til verden og for å være et uttrykk for kjærlighet mellom 
mann og hustru.” 5

FYSISK INTIMITET – til rett sted og tid
Fysisk intimitet er noe å se frem til i ditt fremtidige ekteskap. Det er hellig 

og vakkert.
Når du gjør ditt beste for å leve et rent og dydig liv, vil du føle deg nærmere 

Den hellige ånds innflytelse, synes bedre om deg selv og være forberedt til 
fantastiske velsignelser i fremtiden. ◼

NOTER
 1. Til styrke for ungdom (hefte, 2011), 35.
 2. Til styrke for ungdom, 36.
 3. Tro mot pakten: En oppslagsbok i evangeliet (2004), 90.
 4. Hvis du ønsker litt mer klarhet om dette, kan du lese “Kjærlighet kontra begjær”, Liahona, 

okt. 2016, 30–35.
 5. Til styrke for ungdom, 35; uthevelse tilføyd. Du finner flere inspirerende diskusjoner om ekteskape-

lig intimitet i Wendy Watson Nelson, “Kjærlighet og ekteskap” (verdensomspennende andakt for 
unge voksne, 8. jan. 2017), broadcasts.churchofjesuschrist.org; Boyd K. Packer, “Planen for lykke”, 
Liahona, mai 2015, 26–28; Jeffrey R. Holland, “Personlig renhet”, Liahona, jan. 1999, 89–92.

Å være dydig og 
kysk handler om 
mer enn bare sex. 
Det handler også 
om respekt.
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VISDOMSORDET:  
Hva det er og hva det ikke er

“Vær annerledes enn verden. Du og jeg vet at du 
burde være et lys for verden. Derfor, trenger Herren 
at du ser ut som, høres ut som, oppfører deg som og 
kler deg som en sann Jesu Kristi disippel. Ja, du lever i 
verden, men du har veldig forskjellige standarder fra 
verden for å hjelpe deg å unngå verdens besmittelse.”
President Russell M. Nelson, “Sions ungdom, kom nå alle” 
(verdensomspennende andakt for ungdom, 3. juni 2018),  
HopeofIsrael .ChurchofJesusChrist .org.

Av Liahona- staben
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HVA VISDOMSORDET ER

Se Lære og pakter 89. Se også artikkelen om Visdomsordet på  
topics .ChurchofJesusChrist .org.

HVA VISDOMSORDET IKKE ER

President Boyd K. Packer (1924–2015), president for De tolv apostlers 
quorum, forklarte hva Visdomsordet ikke er:

“La aldri Satan eller andre narre deg til å tro at å bryte Visdomsordet vil 
gjøre deg lykkeligere, mer populær eller mer tiltrekkende.” 2 ◼

En garanti for at du 
alltid vil være frisk.

“Visdomsordet lover deg 
ikke at du alltid skal være 
frisk, men det lærer deg 
hvordan du skal holde 
den kroppen du ble født 
med, i best mulig kondi-
sjon, og ditt sinn motta-
gelig for klare åndelige 
tilskyndelser.”

En unnskyldning 
for å overdrive.

“Lær å bruke moderasjon 
og sunn fornuft når det 
gjelder helse og ernæring, 
og spesielt medikamenter. 
Unngå å være ekstrem 
eller fanatisk”.1

En omfattende liste.

“Det finnes mange skade-
lige og vanedannende ting 
man kan drikke eller tygge 
eller inhalere eller injisere 
som skader både kropp 
og ånd, og som ikke er 
nevnt i åpenbaringen.”

NOTER
 1. Boyd K. Packer, 

“Visdomsordet – 
prinsippet og løftet”, 
generalkonferansen 
i april 1996.

 2. Til styrke for ungdom 
(2011), 25.

UNNGÅ: NYT:

Alkoholholdige drikker Frukt

Tobakk Grønnsaker

Te og kaffe Kjøtt (bare ikke for mye)

Alt som er skadelig eller vanedannende Korn

En helselov fra Herren for vår fysiske og åndelige beskyttelse.
LOVEDE 
VELSIGNELSER
Etterlevelse av 
Visdomsordet er en 
stor velsignelse! Her 
er noen av måtene 
Til styrke for ungdom 
nevner at du kan bli 
velsignet på:

•  Frihet fra skadelig 
avhengighet

•  Større kontroll over 
livet ditt

•  En sunnere kropp
•  Et mer våkent sinn
•  Den hellige ånds 

veiledning
•  Større evne til å 

tjene Herren
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“Hva gjør jeg hvis jeg ikke 
liker kroppen min?”

Godta kroppen din
Godta kroppen din for 
hva den er istedenfor hva 
den ikke er. Hver gang jeg 
ser meg i speilet, sier jeg: 

“Himmelske Fader, jeg er takknemlig for 
den fremgang du har med meg.”

Temperance B., 18 år, Victoria i Australia

Ta vare på den
Jeg tar vare på kroppen ved å trene og 
spise sunt. Å ta vare på kroppen gjør 
meg mer takknemlig for den. Når jeg tar 
vare på tempelet vår himmelske Fader 
har velsignet meg med, blir jeg i bedre 
humør og det blir lettere for meg å verd-
sette den fantastiske velsignelsen det er 
å ha en kropp som er skapt av Gud.

Camille A., 16 år, Florida i USA

S P Ø R S M Å L  O G  S V A R

Se på den som et 
tempel
Se på kroppen som et tem-
pel (se 1 Korinterbrev 3), og 
husk at Herren ser på hjertet 

(se 1 Samuelsbok 16), ikke på kroppen!

Vico W., 17 år, Nordrhein- Westfalen i Tyskland

Ha selvrespekt
Min venn strevde fordi han var bekymret 
for hva andre syntes om ham, og han 
mistet sin selvrespekt. Det som hjalp ham 
mest var å huske at Gud, hans venner og 
hans familie var alle der for å vise ham 
kjærlighet og støtte ham.

Matthew V., 16 år, Missouri i USA
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“Når dere synger ‘Jeg 
er Guds kjære barn’, 
tenk på hans gave til 
dere i form av deres 
egen fysiske kropp. 
Kroppens mange 
fantastiske egenskaper 
vitner om deres egen 
‘guddommelige natur’ 
[2 Peter 1:4] …

[En fullkommen 
kropp er ikke] 
nødvendig for å oppnå 
en guddommelig 
fremtid. Faktisk 
befinner noen av 
de beste ånder seg 
i skrøpelige eller 
ufullkomne kropper.”
President Russell M. Nelson, “Kroppen:  
En storartet gave å verdsette”, Liahona,  
aug. 2019, 52, 53.



Du er elsket
Når jeg hører mine ven-
ner si at de misliker noe 
ved kroppen sin, eller at 
de hater den, liker jeg 

å hjelpe dem å vite at vår himmelske 
Fader elsker dem. Jeg liker å tenke på at 
han elsker meg og at han ønsker at jeg 
skal være lykkelig, uansett min fysiske 
tilstand. Vi skulle ta vare på og ha kjær-
lighet for kroppen vår, fordi den er vårt 
tempel.

Ignacio P., 14 år, Chaco i Argentina

Den definerer deg ikke
Husk at kroppen ikke definerer deg. 
Den er kroppen din, men ikke den du er, 
et Guds åndebarn.

Sailor O., 18 år, New York i USA

Gjør ting du liker
Å være ute og gjøre aktiviteter jeg liker, 
som å sykle eller gå tur med hunden 
min, hjelper meg alltid til å føle godt for 
kroppen min. Det er til og med bedre 
når jeg gjør disse ting med mine venner 
fordi det minner meg om at jeg er omgitt 
av mennesker som bryr seg om meg og 
som ikke bryr seg om mitt utseende.

Itzcel O., 18 år, Arizona i USA

Hvordan ser en oppstanden kropp ut?

Ifølge Skriftene og profeter i nyere tid er en oppstanden kropp:
Fysisk. En oppstanden kropp har kjøtt og ben (se Lukas 24:36–39).
Udødelig. “Dette dødelige legeme blir oppreist til et udødelig legeme … 

så de ikke kan dø mer” (Alma 11:45).
Fullkommen. “Ånden og legemet skal gjenforenes til sin fullkomne skik-

kelse” (Alma 11:43). “Deformiteter vil bli tatt bort, defekter skal elimineres, 
og menn og kvinner skal få sine ånders fullkommenhet, den fullkommen-
het som Gud fastsatte i begynnelsen” ( Joseph F. Smith, Læresetninger fra 
Kirkens presidenter, [1996], 91–93).

Vakker. “Det finnes ikke noe som er vakrere å se på enn en oppstanden 
mann eller kvinne” (The Teachings of Lorenzo Snow, red. Clyde J. Williams 
[1996], 99).

Utenfor Satans makt. “Hvis kjødet aldri mer skulle oppstå, måtte våre 
ånder bli underlagt … djevelen … for å bo hos løgnens far, ulykkelige som 
han selv” (2 Nephi 9:8–9). Men fordi Jesus Kristus tilveiebragte kroppens 
oppstandelse, vil ikke dette skje.*

I stand til å motta en fylde av glede. Uten oppstandelsen er det ikke mulig 
å oppleve den celestiale herlighets glede. “Ånd og grunnstoff, uadskillelig 
forenet, mottar en fylde av glede” (Lære og pakter 93:33).
  * Med unntak av fortapelsens sønner (se Lære og pakter 76:30–38).

Hva mener du? Send ditt svar og, hvis ønskelig, et høyoppløselig 
bilde innen 15. september 2019 på liahona .Church 
ofJesusChrist .org (klikk på “Submit an Article or 
Feedback”).

Svar kan bli redigert på grunn av lengde eller klarhet.

Svarene tar sikte på å gi hjelp og perspektiv, og 
er ikke å betrakte som offisielle uttalelser om 
Kirkens lære.

“Hvordan vet jeg at jeg har blitt tilgitt?”
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V irkelig fremgang i livet kommer av å vie vårt 
liv – det vil si vår tid og våre valg – til Guds  
hensikter (se Johannes 17:1, 4; Lære og  

pakter 19:19). Når vi gjør det, lar vi ham løfte oss 
til vår høyeste bestemmelse.

Et innviet liv respekterer den uforlignelige gave 
som kroppen er, et guddommelig skaperverk i 
Guds eget bilde. En viktig hensikt med jordelivet 
er at hver ånd skal motta en fysisk kropp og lære 
å utøve handlefrihet som en tosidig person med 
både kropp og ånd. En fysisk kropp er også avgjø-
rende for opphøyelse, som bare vil finne sted ved 
den fullkomne forening av det fysiske og det ånde-
lige, slik vi ser det i vår elskede, oppstandne Herre. 
I denne falne verden vil noen liv være smertelig 
korte, noen kropper vil være misdannet, ødelagte 
eller så vidt i stand til å opprettholde livet, men livet 
vil være langt nok for hver ånd, og hver kropp vil 
kvalifisere seg for oppstandelse.

De som tror at kroppen ikke er noe mer enn et 
resultat av evolusjonens luner, føler ingen ansvar-
lighet overfor Gud eller noen annen for det de 

gjør med eller mot kroppen sin. Vi som har et evig 
perspektiv, må imidlertid erkjenne at vi har en plikt 
overfor Gud med hensyn til hvordan vi behandler 
kroppen. Paulus sa:

“Eller vet dere ikke at deres legeme er et tempel 
for Den Hellige Ånd som bor i dere, og som dere 
har fått fra Gud? Dere tilhører ikke lenger dere selv.

Dere er dyrt kjøpt! La da legemet være til ære for 
Gud!” (1 Korinterbrev 6:19- 20).

Når vi godtar disse sannhetene og veiledning 
fra vår tids profeter, vil vi absolutt ikke skjemme 
kroppen med tatoveringer eller svekke den med 
narkotika eller vanhellige den ved utukt, hor 
eller usømmelighet. Ettersom kroppen er vår 
ånds redskap, er det avgjørende at vi tar så godt 
vare på den som vi kan. Vi skulle gjøre bruk av 
dens muligheter til å tjene og fremme Kristi verk. 
Paulus sa: “Jeg formaner dere altså, brødre, ved 
Guds miskunn, at dere framstiller deres legemer 
som et levende og hellig offer til Guds behag”  
(Romerne 12:1). ◼
Fra en generalkonferansetale i oktober 2010.

Respekt for den gaven 
som kroppen er

Av eldste D. Todd Christofferson
i De tolv apostlers quorum
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Tjene og fremme Kristi verk.

Gir oss muligheter til å 
lære og utvikle oss

Er bolig for 
vår ånd

Der Guds 
ånd dveler

Ved 
oppstandelsen 
kan kroppen 

bli evig.

Tempelets 
velsignelser 

er evige.

En gave fra GudHellig Hjelper oss å vende tilbake 
til vår himmelske Fader

Eldste Christofferson 
har sagt at kroppen er 
en gave, og “et guddom-
melig skaperverk i Guds 
eget bilde”. I likhet med 
templer er kroppen 
hellig, og vi skulle ta vare 
på den etter beste evne. 
Her er noen eksempler 
på hvordan templer og 
kroppen tar del i vår him-
melske Faders plan.

Vi kan stå på 
hellige steder

Tempelet er et 
hellig sted

Kroppen er 
som et tempel



VERN OM KROPPEN DIN

ET BUDSKAP FRA 
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HVA ER EGENTLIG 
DET FOR NOE?

56
KROPPEN

20 FANTASTISKE 
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58
VISDOMSORDET

HVA DET ER OG HVA 
DET IKKE ER

60

UNGE VOKSNE

HVA SER DU NÅR DU 
SER DEG I SPEILET?

Les sannheter om kroppen og 
frelsesplanen, så vel som forslag 

for å hjelpe deg å forbedre 
kroppsbildet ditt.

42
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fantastiske 

kropp!
Se side V12



V2 V e n n e n

Følelser fra Den hellige ånd er mer dyrebare 
enn noe vi kan se eller høre. Noen ganger er de som en mild, men 
brennende følelse i hjertet. For meg er det ofte en følelse av lys.

Når du blir døpt og bekreftet som medlem av Kirken, blir du i en velsignelse 
bedt om å “motta Den hellige ånd”. I samme øyeblikk kan du ha Den hellige 
ånd med deg. Men du må fortsatt velge å ønske ham velkommen inn i ditt 
hjerte og sinn.

Jeg ber om at du vil åpne ditt hjerte for Den hellige ånd. Jeg ber om at du vil 
føle gleden av å alltid ha ham som din ledsager. ●

Åpne ditt hjerte for 
Den hellige ånd

F R A  D E T  F Ø R S T E  P R E S I D E N T S K A P

Av president 
Henry B. Eyring

Annenrådgiver 
i Det første 

presidentskap
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Fred etterlater jeg dere. Min 

fred gir jeg dere … La ikke deres 

hjerte forferdes, frykt ikke!” 

“Talsmannen, Den Hellige Ånd … 

skal lære dere alle ting, og minne dere 

om alt det som jeg har sagt dere.

( Johannes 14:26–27)

Da Jesus skulle forlate sine disipler, fortalte han 
dem hvordan han ville gi dem fred sin fred:

Tilpasset fra “Min fred gir jeg dere”, Liahona, mai 2017, 15–18 og  
“Så hans Ånd kan være hos deg”, Liahona, mai 2018, 86–89.
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Prøv å tegne eller male ditt eget bilde!

Han maler det han føler i hjertet
Den hellige ånd hjelper oss å huske. Når president Eyring 
ønsker å huske noe, skriver han det i dagboken sin. Noen 

ganger maler han også et bilde som viser hva han følte.

Dette maleriet av hans 

hustru Kathleen og to av 

deres seks barn minner 

ham om hans kjærlighet 

til sin familie.

Da et av barnebarna 

hans var på misjon 

i Frankrike, malte 

president Eyring 

misjonærer som går 

langs en gate i Paris.

President Eyring liker å male bilder av båter og familien 

sin. Dette bildet viser søster Eyring i en liten båt da hun 

var åtte år gammel.

Først lager han en blyantskisse. Så tilføyer han et lag med 

vannfarger. Han lar det tørke og legger til et nytt lag.



V4 V e n n e n

Av Karee Brown
Kirkens tidsskrifter
Basert på en sann historie

“[ Jeg vil] vise deg min tro av mine gjerninger”  
( Jakobs brev 2:18).

K larie driblet hardt og fort nedover banen. 
Nå gjelder det, tenkte hun. Den høyeste 

og raskeste jenta på laget hadde voktet Klarie 
gjennom hele kampen. Men nå voktet hun 
en annen. Dette var Klaries sjanse!

Hun snurret raskt bort fra en annen 
spiller og tok sats. Så hoppet hun og 
skjøt mot kurven. Ballen seilte gjennom 
luften mens Klarie holdt pusten. Vær så 
snill å gå inn.

Ballen suste gjennom nettet.
Klaries lagvenninner ga henne 

high- five. Da så trener Garcia ned på 
klokken sin og blåste i fløyten. “Og 
da er treningen slutt! Godt jobbet, 
alle sammen! Vi ses i morgen. Sørg 
for å få nok hvile, for vi skal gjøre en 
masse spurter.”

Klarie stønnet og gikk bort 
for å samle tingene sine. Da 
så hun trener Garcia vinke  
til henne.

“Hei, Klarie,” sa hun. “Du 
var flink i dag. Jeg vet at du 
arbeider hardt på treningene, 
og jeg er stolt av deg.”

“Takk,” sa Klarie med et  
stort smil.

Hun smilte fremdeles på vei ut 
til morens bil. Og da de kjørte hjem, 
spilte hun om igjen det siste skuddet 

Utøv  TRO
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sitt i tankene. Særlig lyden av ballen som suste gjennom 
nettet. Hun la knapt nok merke til konferansetalen 
mamma hørte på.

Men så ble hun oppmerksom på noe. Taleren sa: 
“Vi må ta oss tid til å aktivt utøve vår tro.” * Ordene “å 
aktivt utøve” hørtes ut som noe hun kunne ha hørt på 
basketballtrening. Hvordan utøver man tro? tenkte hun. 
Kan man løpe med tro? Eller drible med den som en ball?

Klarie snudde seg til mamma. “Hvordan kan man 
utøve tro?” spurte hun.

Mamma smilte. “Hvordan blir du bedre i basketball?”
“Jeg trener,” sa Klarie. “Treneren forteller meg hvordan 

jeg kan bli bedre. Og når vi gjør øvelser, prøver jeg veldig 
hardt å gjøre dem riktig.”

“Er det lett?”
“Nei!” sa Klarie, og hun husket hvor sliten hun ble i 

bena etter spurter. “Jeg må trene mye.”
Mamma nikket. “Vår himmelske Fader ønsker at vi 

skal ha tro på ham, men vi må jobbe med den. Han har 
gjort det mulig for oss å øve og bli bedre.”

“Hvordan da?”
“Han ber oss om å snakke med ham i 

bønn. Han er som en slags trener for 
oss. Han gir oss Skriftene. De er på 
en måte spillereglene hans. Og han 
inspirerer profeter til å oppmuntre 
oss til å lære som familier. Familien 
kan sammenlignes med …”

“Med laget vårt!” avbrøt Klarie.
“Akkurat! Familielaget vårt 

jobber og trener sammen,” sa 
mamma. “Hva er det som skjer når 
du går på trening, Klarie?”

“Jeg blir bedre,” svarte hun. Hun tenkte på hvor godt 
det føltes å treffe på det siste skuddet etter å ha jobbet 
hardt på treningene i flere uker.

“Akkurat. Når vi trener, utøver vi vår tro. Det hjelper  
vitnesbyrdet vårt å bli sterkere. Og det gjør oss 
lykkeligere.”

Klarie hadde aldri tenkt på tro på den måten. Hun 
hadde hørt at tro var som et frø. Men hun hadde aldri 
visst at den kunne være som å spille basketball! Hun 
tenkte på hvordan treneren lagde treningsopplegg for 
laget. Kanskje jeg også kan lage et treningsopplegg, 
tenkte hun, men for tro! Så snart hun kom hjem, fant 
hun en stor notisblokk og begynte å skrive:

• Bønn – morgen og kveld
• Skriftstudium – hver dag

• Kirken – hver søndag

Kanskje det å utøve tro ikke var 
helt som å trene basketball. Men 
øving var øving. Hun følte seg 
varm og glad innvendig da hun 
så på opplegget sitt. Hun stolte 
på vår himmelske Fader og visste 

at han ville hjelpe henne! ●

* Richard G. Scott, “Gjør utøvelse av tro til din 
førsteprioritet”, Liahona, nov. 2014, 92–95.IL
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F A R G E L E G G I N G S S I D E
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Denne siden underbygger Kom, følg med meg, side 122 for Primær og side 124 for familier.

En ny sti
Når jeg blir døpt, velger jeg å gå på en ny sti sammen med Jesus.  

(Se Romerne 6:4.)
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Familien vår ble nylig døpt, og alle var enige om at vi elsker vår nye 
kirke. På en familiens hjemmeaften foreslo mamma at vi skulle lage 

slektstreet vårt med de gamle passbildene våre. Det var en morsom kveld!
Joshua, Matilda og Graeme K., 9, 11 og 7 år, Tonga

Vis og fortell
B

A
K

G
R

U
N

N
S

M
Ø

N
S

T
E

R
 F

R
A

 G
E

T
T

Y
 I

M
A

G
E

S

Jeg liker virkelig å kartotekføre 
slektshistoriske opplysninger, 

og jeg liker å gå i kirken sammen 
med familien.
Maria O., 11 år, Brasil

Jeg liker å hjelpe  
familien min.

Lizmel S., 9 år, 
Puerto Rico

Mel P., 
8 år, 
Bolivia

Jeg liker når 
vennene mine 

hjelper meg med 
spørsmålene 
mine.
Ricardo A., 9 år, 
Puerto Rico

Jeg liker å lese Mormons bok 
for lillesøsteren min. Min 

favorittskriftsted er 1 Nephi 3:7.
Emilia L., 10 år, Tyskland
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Hei  
fra  

Sør- Korea!
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Mange koreanske familier handler 
på markeder som dette, hvor de kan 
kjøpe frukt, grønnsaker, kjøtt og snacks 
fra gateselgere. En populær koreansk 
matrett er bibimbap, en blandet risrett.

Det koreanske alfabetet heter hangul. 
Her er et skilt med Kirkens navn på 
hangul utenfor en kirkebygning.

Seoul

Sør- Korea ligger 
i Øst- Asia. Det har 

ca. 50 millioner 
innbyggere og nesten 
88 000 medlemmer 

av Kirken.

Bli med oss 
når vi besøker 

Sør- Korea!

Vi heter Margo 
og Paolo.
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Møt noen av våre venner 
fra Sør-Korea!
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ErdufraSør-Korea?Skrivtiloss!
Vivilgjernehørefradeg.

Hver gang jeg står overfor 
en utfordring føler jeg fred 
i hjertet når jeg tenker på 
min himmelske Fader. Jeg 
vet at min himmelske Fader 
og Jesus virkelig lever, og 
jeg vil følge dem.
Ha-Eun S., 11 år

Noen ganger får jeg lyst til 
å slå broren min hvis han 
river ned klossene mine 
eller kludrer i skriveboken 
min. Men jeg lærer å være 
tålmodig. Jeg anstrenger 
meg fordi jeg ønsker å 
velge det rette.
Se- jong H., 8 år

Denne familien besøker Seoul tempel. Det  
ble innviet i 1985 i Sør- Koreas hovedstad.

I Korea er det vanlig å sitte 
på gulvet hjemme eller på 
restaurant. Mange familier 
studerer, leker og spiser 
sammen ved et lavt bord 
som dette.

Takk for at du 
besøkte Sør- Korea 
sammen med oss. 
Vi ses neste gang!
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Av David Dickson
Kirkens tidsskrifter
(Basert på en sann historie)

“Alltid minnes ham og holde hans bud” (Moroni 4:3).

“Vent, du har ikke spist opp frokosten din,” sa mamma. Mamma skjøv 
de små skålene med grønnsaker nærmere Juhyuk.

Juhyuk så på frokosten sin. Han var sent ute! Vanligvis hjalp storebroren 
ham å gjøre seg klar til kirken. Men broren hans var bortreist, så Juhyuk 
måtte klare seg selv i dag.

“Greit, mamma,” sa Juhyuk. Han skyndte seg å spise ferdig. Så ga han mor 
en klem og gikk mot døren.

Mamma stoppet ham. “Har du telefonen din?”
Juhyuk holdt den opp. “Ja. Jeg kan sende SMS til Primær- læreren hvis 

jeg får et problem.”
“Og genser under jakken? Det er kaldt.”
Juhyuk viste mamma genseren sin.
Hun nikket. Juhyuk skyndte seg ut i gaten. Alle byens lyder fikk ham til 

å smile. Det var morsomt å bo i en av de største byene i Sør- Korea!
Men Juhyuk skulle likevel ønske at broren hadde vært der sammen med 

ham. De dro alltid til kirken sammen.
“Jeg vet veien,” sa han til seg selv. Og ganske riktig varte det ikke lenge før 

han var på den første bussholdeplassen.
Men han var der alene. Det var rart. Han sjekket klokken. Bussen måtte 

akkurat ha gått! Nå måtte han vente på den neste.
Etter noen minutter begynte andre å strømme til. Endelig kom det en blå 

buss. Juhyuk gikk opp trappen, betalte sjåføren og satte seg.
Pling ! Juhyuk sjekket telefonen etter SMS- varselet. Den var fra Primær- læreren. IL
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KOMME SEG  til KIRKEN
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“Er du på bussen? Husk at hvis du går deg vill, kan vi komme og finne deg!”
Han smilte og svarte på meldingen. “Ja. Jeg er på bussen nå.”
Men dette var bare den korte bussturen. Den andre bussturen tok over 

en time.
Juhyuk så på klokken og rynket pannen. Han ville ikke gå glipp av 

kirken. Han likte den delen av hver nadverdsbønn som lød “alltid minnes 
ham”. Det betydde å alltid minnes Jesus. Og det ønsket Juhyuk å gjøre.

Da tanten og onkelen hadde invitert ham og broren til kirken for noen 
måneder siden, hadde han møtt misjonærene. Eldste Kim og eldste Moon 
underviste dem begge om Jesus. Jo mer Juhyuk lærte om Jesus, desto mer 
elsket han å tenke på ham.

Pling ! “Har du byttet buss ennå?” sto det i SMS- en.
“Ikke ennå,” svarte han.
Bussen stanset i den trafikkerte gaten der Juhyuk måtte gå av for å bytte 

buss. Han spurte sjåføren om den andre bussen hadde kommet.
“Den gikk nettopp,” sa sjåføren. “Den neste kommer om 15 minutter.”
“Ja vel,” sa Juhyuk. “Takk!”
Endelig, etter busstur nummer to, skyndte Juhyuk seg inn i møtehuset. 

Tanten og onkelen hans hadde holdt av en plass til ham. Han klarte det!
Juhyuk tenkte på alt han hadde gått gjennom for å komme til kirken. Han 

tenkte på alle som hadde hjulpet ham på veien. Han følte at himmelske 
Fader var glad for at han var der.

Juhyuk sa en stille bønn: “Takk, himmelske Fader for at jeg kunne komme 
til kirken i dag.” ●

KOMME SEG  til KIRKEN
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Kroppen din  
er et  tempel

1. Klipp ut kortene på neste side og spre dem ut et 
sted hvor alle kan se og nå dem.

2. Bytt på å kaste en terning. Når noen har kastet 
terningen, finner dere det tallet på “Sannheter om 
templer” og leser det som står der høyt.

3. Finn kortet som lærer oss en lignende sannhet om 
kroppen. (Tips: Se etter de matchende symbolene.) 
Når dere finner paret, strekker dere ut hånden og tar 
på kortet! Så leser dere kortet høyt og gjør aktiviteten.

4. Fortsett å kaste terningen og ta på kortet til alle har 
prøvd seg, eller til dere har lest alle kortene.

Apostelen Paulus forkynte 
at kroppen er et tempel 
(se 1 Korinterbrev 6:19). 

Her er et spill du kan 
spille for å lære mer.

2. Templer ser forskjellige ut på utsiden. 
Noen har hager og fontener. De har 
forskjellige former og farger. Alle 
templer er vakre.

4. Folk gjør rent inne i templene også! 
Ansatte og frivillige påser at alt er 
blankpusset og ryddig.

6. Templer er spesielle og hellige steder 
som skulle behandles med respekt.

SANNHETER OM TEMPLER

1. Hvert tempel er et Herrens hus.

3. Hver dag er det folk som arbeider med 
å holde det fint utenfor tempelet.

5. Templer brukes til å gjøre vår 
himmelske Faders arbeid.



Kroppen skulle behandles 
med kjærlighet og respekt. 

Hvis noen gjør deg 
vondt eller berører kroppen din 
på en måte som gjør at det føles 
ubehagelig, må du straks fortelle 

det til en voksen du stoler på! 

Vi kan bruke kroppen til 
å hjelpe andre og gjøre 
det Jesus ville ha gjort. 

Vi kan holde tankene rene 
ved bare å lese, se og lytte 
til det som innbyr Ånden. 

Hver dag kan vi arbeide 
for å holde kroppen frisk 

ved å vaske oss, spise 
sunn mat og trene. 

Enhver kropp er et tempel 
hvor vedkommendes ånd 
bor. Den hellige ånd kan 

også være med oss. 

Syng et vers fra en 
Primær- sang du liker.

Be noen fortelle om en gang 
da de følte Den hellige ånd.

Nevn én ting som er bra å spise 
eller drikke, og én ting som du 
ikke skulle spise eller drikke.

Prøv igjen.Gi noen en kompliment 
og en high- five!

Kropper har forskjellige 
farger, former og 

størrelser. Uansett er 
alle kropper vakre. 

Nevn noe kroppen din kan gjøre.



“Vær et forbilde for de troende” (1 Timoteus 4:12).

“La oss hente flere pinner!” sa Callie til Marco.
Marco så opp mot himmelen. “Jeg må hjem. 

Det er nesten solnedgang.”
“Men vi er ikke ferdige med festningen vår ennå!” 

sa Callie.
“Beklager!” ropte Marco idet han skyndte seg av sted. 

“Jeg må være hjemme før sabbaten!”
Callie sukket. Det var fine ting ved å være Marcos 

venn, og det var vanskelige ting. Vel, stort sett bare 

én vanskelig ting. De hadde ikke mye tid til å leke 
sammen. De gikk i samme klassetrinn på skolen, 
men ikke i samme klasse. De hadde ikke friminutt 
samtidig. Dessuten tilbragte begge sabbaten sammen 
med familien sin. I Marcos kirke begynte sabbaten 
ved solnedgang på fredag kveld. For Callie var 
sabbaten på søndag.

Og de gode tingene? Det var mange av dem. Én 
var at Callie aldri behøvde å bekymre seg for at Marco 
skulle banne, prøve å få henne til å gjøre dumme ting 

Callie og Marco gikk i forskjellige kirker. 
Kunne de være gode venner?

FESTNINGER  

Av Kasey Tross
Basert på en sann historie

og vennskap



 A u g u s t  2 0 1 9  V15

eller se på ting som ikke var bra. 
Han og familien hans gikk i en 
annen kirke, men de trodde på 
mange av de samme tingene som 
Callie. Som for eksempel å holde 
sabbatsdagen hellig, selv om de hadde 
den på forskjellige dager.

Callie la fra seg favnen av pinner og gikk inn.
“Gikk Marco hjem?” spurte mamma.
“Ja,” svarte Callie og sank ned i en stol. “Vi får nesten 

aldri lekt.”
“Kanskje dere kan være sammen på fredag. Da er det 

skolefri,” sa mamma.
“Ja vel,” sa Callie og ble i bedre humør. Hun ville gjøre  

alt klart, slik at når Marco kom på besøk, kunne de 
begynne å arbeide på festningen med en gang.

På skolen senere den uken kom Callies lærer med en 
kunngjøring. Hele tredjeklasse skulle se en film sammen.

“Ja!” sa Callie. Hun la matboksen i sekken og gikk inn 
i fellesområdet mellom klasserommene.

Alle fant seg en plass å sitte på gulvet, og lærerne slo 
av lyset. Callie ble glad da filmen begynte. Den handlet 
om noen gutter som bygget en festning sammen, 
akkurat slik hun bygget en festning sammen med Marco! 
Hvis vi noensinne blir ferdige, tenkte hun. Hun ristet på 
hodet og fokuserte på skjermen igjen.

Men da filmen fortsatte, la Callie merke til at noen av 
ordene i den ikke var så bra. Hun begynte å føle seg mer 
og mer utilpass. Hun visste ikke hva hun skulle gjøre.

Akkurat da følte hun et klapp 
på skulderen. Det var Marco! Han 
hadde krabbet mellom alle elevene 

for å snakke med henne.
“Callie, jeg syns ikke vi burde se på 

dette,” hvisket han. “Jeg syns vi skal gå 
og spørre lærerne om vi kan lese i stedet.”

Callie pustet lettet ut. Det føltes godt å vite at en 
annen følte det samme som henne. “Ja. Jeg liker heller 
ikke denne filmen.”

Hun og Marco reiste seg og listet seg rundt 
klassekameratene og bort til lærerne. Marco gikk til sin 
lærer, og Callie gikk til sin. Hun spurte om hun kunne 
lese en bok istedenfor å se på filmen, og læreren sa ja.

Da Callie gikk inn i klasserommet for å lese, så hun 
Marco gjøre det samme. Han vinket og smilte. Callie 
smilte tilbake. Å ha en ekte venn var enda bedre enn 
å ha en ferdigbygget festning. ●
Artikkelforfatteren bor i Virginia i USA.
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medlemmer av alle trossamfunn.”
Eldste Quentin L. Cook i De tolv apostlers quorum, 
“Hver dag på jord”, Liahona, nov. 2017, 53.



V16 V e n n e n

Et av de første trinnene for å bygge et nytt tempel er et spesielt møte som kalles 
“spadestikkseremonien”. Eldste Neil L. Andersen og søster Kathy Andersen 

reiste til Elfenbenskysten for å delta i spadestikkseremonien for et nytt tempel.

Eldste Andersen  
besøker Elfenbenskysten

A P O S T L E R  R U N D T  O M  I  V E R D E N

Barna brukte gullfargede 

spader for å “bryte jorden” 

for tempelet. Så kunne 

byggearbeidene begynne! 

Det tar omtrent to år å 

bygge tempelet.

“La oss vie oss … 
til bedre å forme vår 

karakter og sjel så vi kan 
være beredt til å komme 

inn i det innviede tempelet. 
La oss være mer trofaste 

med hensyn til å følge 
Frelseren.”

Eldste Andersen holdt en bønn for å innvie tomten for 

det nye tempelet. Han og søster Andersen holdt taler på 

fransk, det offisielle språket der. Søster Andersen sa at 

det gjør henne lykkelig at Jesus lar oss gå inn i sitt hus, 

tempelet. Vi mottar velsignelser der som vi ikke kan motta 

noe annet sted på jorden.
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Vi ser vår Herres tempel
Slik synger barn “Jeg ser vår Herres tempel” på seks forskjellige språk. Følg streken fra hver 
setning til det rette språket.

Slik vil tempelet se ut.

Me encanta ver el templo

Oh, j’aime voir le temple

Eu gosto de ver o templo

Jeg elsker Herrens tempel

Ich freu mich auf den tempel

Out e fia vaai I le malumalu

Fransk

Tysk

Portugisisk

Samoansk

Dansk

For tiden må medlemmer i Elfenbenskysten reise 12 timer til nærmeste tempel i 

Ghana. Om noen år vil barn som er gamle nok til å utføre dåp i tempelet, kunne 

dra til et vakkert tempel i sitt eget land!

Spansk



E N  G L I M R E N D E  I D É

Jeg kan gjøre vanskelige ting!
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“Dere må påta dere Kristi navn, som er mitt navn” 
(3 Nephi 27:5).

Jeg besøkte en gang en familie i Chile. Faren deres 
døde i en ulykke en måned før jeg kom. Et av barna 

var en gutt som het Benjamin. Han var 10 år gammel.
Før farens ulykke holdt Benjamin en leksjon på 

familiens hjemmeaften. Den handlet om de unge 
krigerne i Mormons bok (se Alma 53:16‒22; 56:42‒57). 
Han snakket om hvor modige de var og hvordan de 
stolte på Gud.

Da Benjamins mor hørte om ulykken, tenkte hun på 
Benjamins leksjon. Hun sa til familien: “Vi må være tapre 
som de unge krigerne. Vi har et nytt slag å utkjempe.”

Det var vanskelig for Benjamins familie. Det føltes 
som om livet deres ble snudd på hodet. De måtte flytte 

til et annet hus for å bo sammen med bestemor. Og 
de savnet virkelig faren sin. Men de visste at de ville 
få være sammen med ham igjen en dag. De bestemte 
seg for å være en familie av unge krigere. Benjamin sa: 
“Jeg er tapper.”

Jeg gikk inn i huset deres og ønsket å trøste dem. 
Men da jeg dro, var det jeg som følte meg velsignet. 
Benjamin og familien hans kjemper denne kampen så 
tappert. Deres tro er inspirerende for meg.

Vi kan alle være tapre som Benjamin. Å være tapper 
betyr ikke at vi aldri er triste eller redde. Det betyr å ha 
tro på at vår himmelske Fader vil hjelpe oss å komme 
gjennom vanskelige tider. Når vi opplever vanskelige 
ting, kan vi velge å stole på ham. Vi kan alle være 
unge krigere!  ●

En  
familie av unge 

krigere
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Av søster  
Michelle D. Craig

Førsterådgiver 
i Unge kvinners 

generalpresidentskap



V20 V e n n e n

Paulus omvender seg
H I S T O R I E R  F R A  S K R I F T E N E
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Men ikke alle likte det de underviste. En mann som het Paulus,  
var spesielt slem mot dem som fulgte Jesus.
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En dag mens Paulus 
var på reise, så han et 
sterkt lys fra himmelen. 
Han hørte Jesu røst! 
Jesus ba Paulus om 
å begynne å hjelpe 
andre å omvende 
seg og følge ham.

Det sterke lyset gjorde Paulus blind. 
En hellig mann som het Ananias, 
helbredet Paulus’ øyne og døpte ham.

Etter dette underviste Paulus 
folk om Jesus Kristus. Han var 

en stor misjonær, lærer og leder 
i Kristi kirke.



V22 V e n n e n

Jeg kan velge å være snill istedenfor å være slem.  
Jeg kan alltid velge å følge Jesus. ●

Les beretningen om Paulus’ omvendelse i Apostlenes gjerninger kapittel 9, 22 og 26.
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F A R G E L E G G I N G S S I D E

Paulus så Jesus
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I dette nummeret kan barna lære om grunnleggende prinsipper 
i evangeliet (se 4. trosartikkel):

•  En jente lærer å utøve sin tro (side V4‒V5).
•  Paulus ga oss et eksempel på omvendelse da han valgte å 

følge Jesus (side V20‒V22).
•  En fargeleggingsside minner oss om at dåpen er muligheten 

til å ta fatt på en ny reise sammen med Jesus (side V6).
•  President Eyring lærer oss å åpne hjertet for Den hellige ånd 

(side V2).

Sammen med barna kan du se etter disse prinsippene når dere leser 
dette nummeret. Du kan gjerne sette ring rundt eller understreke dem 
hver gang du ser dem i en historie. De ville være fine å snakke om 
som familie!

Vær trofast,
Vennen

Kjære foreldre

INNHOLD

V2 Fra Det første presidentskap: Åpne ditt 
hjerte for Den hellige ånd

V4 Utøv tro

V6 En ny sti

V7 Vis og fortell

V8 Hei fra Sør- Korea!

V10 Komme seg til kirken

V12 Kroppen er et tempel

V14 Festninger og vennskap

V16 Apostler rundt om i verden: Eldste Andersen 
besøker Elfenbenskysten

V18 En glimrende idé: Jeg kan gjøre  
vanskelige ting

V19 En familie av unge krigere

V20 Historier fra Skriftene: Paulus omvender seg

V23 Fargeleggingsside: Paulus så Jesus
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Finnliahonaensom
er gjemt i bladet!

PÅ OMSLAGET AV VENNEN

Illustrasjon: Bob Monahan

Hvordan du sender ditt 
barns kunstverk eller 
erfaring til Liahona

Gå til liahona .ChurchofJesusChrist .org  

og klikk på “Submit an Article or 

Feedback”. Du kan også sende e- post 

til liahona@ ChurchofJesusChrist .org 

med barnets navn, alder, bosted og 

denne tillatelsen: “Jeg, [sett inn navnet 

ditt], gir Jesu Kristi Kirke av Siste 

Dagers Hellige tillatelse til å bruke mitt 

barns bidrag i Kirkens tidsskrifter, på 

Kirkens nettsteder og sosiale medier, 

og muligens også i Kirkens rapporter, 

trykt materiell, videoer, publikasjoner 

og opplæringsmateriell.” Vi vil gjerne 

høre fra deg!


