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WPROWADZENIE

Ma∏˝eƒstwo mi´dzy m´˝em i ˝onà jest centralnà cz´Êcià planu
szcz´Êcia naszego Ojca Niebieskiego. Fizyczna bliskoÊç jest Êwi´-
tym sk∏adnikiem relacji ma∏˝eƒskich. Dzi´ki niej dzieci mogà
przychodziç na Êwiat w rodzinach, a ma∏˝onkowie mogà stawaç
si´ sobie bli˝si przez ca∏e ˝ycie.

Przeciwnik próbuje udaremniç plan szcz´Êcia Pana poprzez
sugestie, ˝e fizyczna bliskoÊç s∏u˝y wy∏àcznie osobistemu zaspo-
kojeniu. Pornografia zach´ca do tego niszczàcego i egoistycznego
nastawienia. Pornografia ukazuje lub opisuje ludzkie cia∏o czy
zachowanie seksualne w sposób wzbudzajàcy doznania takiej
w∏aÊnie natury. Mo˝na jà znaleêç w materia∏ach pisanych (tak˝e
powieÊciach romantycznych), na fotografiach, w filmach, na
wirtualnych obrazach, w grach video, internetowych „czatach”,
erotycznych rozmowach telefonicznych, w muzyce i wszelkich
innych mediach. Jest ona narz´dziem przeciwnika.

Mo˝esz stawiç opór przeciwnikowi, gdy uczysz si´ o ewangelii
Jezusa Chrystusa i stosujesz jej zasady w swoim ˝yciu. Je˝eli
pozwolisz, by „cnota nieprzerwanie [ozdabia∏a twoje] myÊli”
(NiP 121:45), twoja wiedza, si∏a i moc b´dà wzrastaç. Mo˝esz
nosiç Jego podobizn´ wyrytà na twoim obliczu i zrodziç si´
Mu duchowo. (zob. Alma 5:14).
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WYPE¸NIANIE SWEGO ˚YCIA ÂWIAT¸EM

Tym, którzy podà˝ajà za Nim, Zbawiciel Jezus Chrystus obie-
cuje: „Ca∏e wasze cia∏a b´dà wype∏nione Êwiat∏em, i nie b´dzie
w was ciemnoÊci” (NiP 88:67; zob. tak˝e 3 Nefi 13:22–23).
Wype∏nij swoje ˝ycie prawdà, prawoÊcià, pokojem i wiarà.
Nie b´dzie miejsca na pornografi´ i inne êród∏a duchowej
ciemnoÊci, jeÊli wype∏nisz swe ˝ycie dobrem.

Starszy Robert D. Hales z Kworum Dwunastu Aposto∏ów
zauwa˝y∏: „Âwiat∏o i ciemnoÊç nie mogà wspó∏istnieç w tym
samym miejscu i czasie. Âwiat∏o rozprasza ciemnoÊç. Gdy jest
obecne, ciemnoÊç usuwa si´ i znika. Co wa˝niejsze — ciemnoÊç
nie mo˝e zaçmiç Êwiat∏a, chyba ˝e to Êwiat∏o zmniejszymy lub
zgasimy” (w: Conference Report, kwiec. 2002, str. 80–81 lub
Liahona, lipiec 2002, str. 70).

Gdy modlisz si´ i studiujesz pisma Êwi´te z prawdziwym
zamiarem, pragnàc poznaç, zrozumieç i podà˝aç za Panem,
wtedy wype∏niasz swoje ˝ycie Êwiat∏em. Zrozumiesz, ˝e s∏owo

Boga odnosi „wi´kszy skutek [...] ni˝
jakikolwiek inny sposób” (Alma 31:5).
Zrozumienie prawdziwej doktryny
pomo˝e ci zmieniç nastawienie i
post´powanie.

Udzia∏ w spotkaniach koÊcielnych i
przyjmowanie sakramentu, Êwi´cenie
dnia Sabatu, post i p∏acenie dziesi´ciny
pomo˝e ci byç wolnym od ciemnoÊci
Êwiata (zob. NiP 59:9). Odpowiednia
muzyka i pozytywne obrazy wizualne
b´dà zaproszeniem Ducha do twojego
˝ycia.

Wzmocni ci´ tak˝e regularne odda-
wanie Bogu czci i s∏u˝ba w Êwiàtyni.
Prezydent Gordon B. Hinckley mówi∏
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o wzbogacajàcych skutkach przebywania
w Êwiàtyni: „Uczyƒcie swym zwyczajem
chodzenie do domu Pana. Nie ma
lepszego sposobu, aby zapewniç
sobie w∏aÊciwe ˝ycie, ni˝ obecnoÊç w
Êwiàtyni. To odepchnie z∏o pornografii”
(w: Conference Report, kwiec. 2005,
str. 109 lub Liahona, maj 2005, str. 103).

W miar´ jak b´dziesz przybli˝aç si´
do Pana, twoje zachowanie i twoja
prawdziwa natura b´dà stawaç si´ bar-
dziej podobne do zachowania i natury
Chrystusa. Poprzez osobiste nawrócenie
do ewangelii Jezusa Chrystusa nauczysz
si´ „nie [mieç] wi´cej pragnienia czynie-
nia z∏a, lecz pragnienie czynienia zawsze
dobra” (Mosjasz 5:2).

UNIKANIE I OPIERANIE
SI¢ CIEMNOÂCI

Podobnie jak pewne wp∏ywy wype∏-
niajà twà dusz´ Êwiat∏em, inne przynoszà
mrok. JeÊli nie jesteÊ czujny, ten mrok
najcz´Êciej pojawia si´ stopniowo, prawie
niedostrzegalnie.

Pornografia mo˝e byç druzgocàca.
Pob∏a˝anie jej pozbawi ci´ towarzystwa
Ducha Âwi´tego. Zaciemni twój umys∏.
Ona b´dzie os∏abiaç, a w koƒcu mo˝e
zniszczyç ma∏˝eƒstwo i ˝ycie rodzinne.
Ci, którzy jej ulegajà, wkrótce czujà si´
wyobcowani, niegodni i nieakceptowani



przez Boga, siebie samych i innych. Stajà si´ ludêmi skoncentro-
wanymi na sobie i sà w mniejszym stopniu zdolni do tego, by
cieszyç si´ zdrowymi i prawymi relacjami z innymi ludêmi.
Tracà cenny czas i pieniàdze, nara˝ajà na szwank swojà pozycj´
w KoÊciele i zmniejszajà w∏asnà zdolnoÊç do s∏u˝enia innym.

Niektóre materia∏y, które nie sà jednoznacznie pornograficzne,
mimo to mogà wype∏niaç twoje ˝ycie mrokiem i pozbawiaç ci´
duchowej si∏y. Programy telewizyjne, zdj´cia, filmy, piosenki i
ksià˝ki cz´sto traktujà rozwiàz∏oÊç i niewiernoÊç jak coÊ powszech-
nego, pociàgajàcego i Êmiesznego. Unikaj wszystkiego, co oddala
Ducha Âwi´tego od twojego ˝ycia.

Zdrowe zaj´cia pomogà tobie i twojej rodzinie zbli˝yç si´ do
siebie nawzajem i do Pana. Ogranicz czas, który przeznaczasz
na oglàdanie telewizji, gry video i zabaw´ z komputerem. Ustal
standardy twojego udzia∏u w tych zaj´ciach, takie jak u˝ywanie
Internetu w ograniczonym zakresie w okreÊlonych celach.

Gdy okreÊlasz, co powinno znaleêç miejsce w twoim ˝yciu,
zadawaj pytania takie jak:

• Czy to zaprasza Ducha Âwi´tego?

• Czy to sprawia, ˝e jestem màdrzejszy lub podniesiony na
duchu?

• Czy to jest w harmonii z wzorcami ewangelii? (Porównaj to z
trzynastà Zasadà Wiary).

• Czy to wysoko ceni czystoÊç moralnà, wiernoÊç i rodziny?

Ci, którzy promujà pornografi´, sà napastliwi w poszukiwaniu
nowych u˝ytkowników, zw∏aszcza w Internecie. Wielokrotnie u˝y-
wajà zwodniczych praktyk. Czasem treÊci pornograficzne mo˝esz
napotkaç mimowolnie. JeÊli tak si´ stanie, natychmiast si´ wyco-
faj. Oprzyj si´ ciemnoÊci. Nie pozwól jej, by sta∏a si´ cz´Êcià two-
jego ˝ycia. Nie rozpami´tuj jej. Mo˝esz wybraç kontrol´ nad
swymi myÊlami i skierowaç je na inne tory.
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ZNAJDOWANIE SI¸Y,
BY PORZUCIå GRZECH

Je˝eli w jakimkolwiek stopniu uleg∏eÊ
ju˝ pornografii, mo˝esz si´ zatrzymaç.
Posiadasz wolnà wol´, by decydowaç o
swoich myÊlach i dzia∏aniach. Przeciwnik
móg∏ zwodziç ci´ w przesz∏oÊci, ale osta-
teczny wybór nale˝y do ciebie. Mo˝esz
ponownie otrzymaç moc Ducha dla
swego ˝ycia. By to uczyniç, musisz przede
wszystkim wiedzieç, ˝e Odkupiciel ci´
kocha. On posiada moc, by ci pomóc.
Zmar∏, by zap∏aciç za grzechy wszystkich,
którzy pokutujà i podà˝ajà za Nim.
Gdy pokutujesz, mo˝esz korzystaç z Jego
ZadoÊçuczynienia, by zyskaç nadziej´ i si∏´. Pami´taj s∏owa
Aposto∏a Paw∏a: „Wszystko mog´ w tym, który mnie wzmacnia,
w Chrystusie” (List do Filipian 4:13).

Nadzieja
Je˝eli bezskutecznie próbowa∏eÊ zerwaç z pornografià, mo˝esz

czuç si´ zniech´cony. Szatan postara si´ wykorzystaç twoje znie-
ch´cenie, by próbowaç przekonaç ci´, ˝e nie mo˝esz przestaç
lub ˝e ZadoÊçuczynienie ci´ nie dotyczy. To k∏amstwa. Dzi´ki
ofierze ZadoÊçuczynienia Jezusa Chrystusa mo˝esz odpokuto-
waç i dokonaç zmian. Pan obieca∏, ˝e „choç wasze grzechy b´dà
czerwone jak szkar∏at, jak Ênieg zbielejà” (Ks. Izajasza 1:18).

Przyjmowanie odpowiedzialnoÊci
i rozpoznanie usprawiedliwiania

Ludzie usprawiedliwiajà grzech, mówiàc do siebie: „To nikogo
nie krzywdzi”, „Robi´ to tylko czasami” lub „To ostatni raz”.

JeÊli uleg∏eÊ pornografii, musisz zrozumieç prawd´ o sobie
samym i swoich czynach. Szukaj Boga w modlitwie, a On pomo˝e
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ci szczerze przeanalizowaç swoje zachowanie i uwa˝nie przyjrzeç
si´ sobie i swoim usprawiedliwieniom. Gdy poznasz prawd´,
„prawda [ci´] wyswobodzi” (Ew. Jana 8:32). Pami´taj, ˝e jesteÊ
dzieckiem Boga. Poprzez ZadoÊçuczynienie masz moc, by staç si´
takim jak On. Nigdy nie znajdziesz szcz´Êcia w grzesznym zacho-
waniu. Wszelki kontakt z pornografià niszczy ci´ duchowo. Nie
ryzykuj konsekwencji grzechu.

Pokuta i ZadoÊçuczynienie
Klucz do porzucenia pornografii znajduje si´ w pokucie i

ZadoÊçuczynieniu Jezusa Chrystusa. Pokuta niesie si∏´ i nowe
nastawienie do Boga, siebie samego i ˝ycia w ogólnym znaczeniu.
Dzi´ki tej sile mo˝esz odwróciç si´ od z∏a. Mo˝esz ca∏ym sercem i
wolà uto˝samiaç si´ z planem, jaki Bóg ma dla ciebie.

Zacznij od szczerej modlitwy i pokornie proÊ o pomoc. Twój
Ojciec Niebieski mo˝e zwi´kszyç twoje pragnienie i si∏´, gdy
prosisz ze szczerà intencjà, z mocnym postanowieniem zmiany.
Pisma Êwi´te pomogà ci zrozumieç moc i mi∏oÊç Boga. Twoja
wiara wzroÊnie poprzez Jego zdolnoÊç do wzmacniania ci´ i
uwolnienia z tych p´t. Gdy porzucasz swe grzechy i wype∏niasz
przykazania Boga, wp∏yw Ducha powróci do twojego ˝ycia.

ZadoÊçuczynienie Jezusa Chrystusa niesie dwa pot´˝ne skutki:
oczyszcza ci´ z grzechu i wzmacnia ci´. Starszy Dallin H. Oaks z
Kworum Dwunastu Aposto∏ów wyjaÊni∏:

„Gdy osoba przesz∏a przez proces, który prowadzi do uzyskania
— jak to okreÊlajà pisma — skruszonego serca i pokornego ducha,
Zbawiciel czyni coÊ wi´cej, ni˝ oczyszczenie osoby z grzechu. On
daje jej bàdê jemu nowà si∏´. Nowa si∏a, którà otrzymujemy od
Zbawiciela, jest nam niezb´dna, by osiàgnàç cel naszego obmycia
z grzechu, czyli powróciç do naszego Ojca Niebieskiego. Aby byç
przyj´tym do Jego obecnoÊci, musimy byç bardziej ni˝ czyÊci.
Musimy tak˝e zostaç przemienieni z osób s∏abych moralnie, które
przekroczy∏y prawo, w osoby silne w wymiarze duchowym, które
mogà zamieszkaç w obecnoÊci Boga. Musimy, jak mówi pismo
Êwi´te, ‘[staç] si´ [Êwi´tymi] poprzez zadoÊçuczynienie Chrystusa
Pana’ (Mosjasz 3:19). W Êwietle tego fragmentu oznacza to, ˝e

7



cz∏owiek, który odpokutowa∏ za grzechy, porzuci je (zob. NiP
58:43). Porzucenie grzechów oznacza coÊ wi´cej ni˝ postanowie-
nie, ˝e nie b´dzie si´ ich powtarzaç. Porzucenie grzechu oznacza
fundamentalnà przemian´” („Sins, Crimes, and Atonement”,
przemówienie skierowane do nauczycieli KSE, 7 lutego 1992, 12).

Wyznanie winy
Pokuta obejmuje wyznanie twoich grzechów przed Panem.

On b´dzie „litoÊciw [...] tym, co [...] wyznajà [grzechy] w pokorze
serc” (NiP 61:2; zob. tak˝e Mosjasz 26:29). Powa˝ne przekrocze-
nia przykazaƒ wymagajà wyznania ich przed przedstawicielem
Pana w KoÊciele (w wi´kszoÊci przypadków jest nim biskup).
Niezamierzony kontakt z pornografià niekoniecznie wymaga
wyznania go przed biskupem. Jednak˝e, jeÊli Êwiadomie szukasz
kontaktu z pornografià lub wielokrotnie ulega∏eÊ jej i usprawied-
liwia∏eÊ to, powinieneÊ porozmawiaç o tym ze swoim biskupem.

Pomoc ze strony biskupa
Twój biskup troszczy si´ o twój duchowy dobrobyt. Chce ci

pomóc. Mo˝esz odczuwaç niech´ç do
ujawnienia mu swego problemu zwiàza-
nego z pornografià. Mo˝esz czuç si´
zak∏opotany lub niepewny, czego
mo˝esz si´ spodziewaç. Nie pozwól, aby
twe l´ki pozbawi∏y ci´ b∏ogos∏awieƒstw
pokuty. Twój biskup, poprzez Ducha,
b´dzie w stanie zrozumieç twoje obawy
i pomo˝e ci odpokutowaç. Mo˝e staç si´
wielkim sprzymierzeƒcem.

Bàdê szczery wobec swojego biskupa.
Nie ukrywaj i nie umniejszaj swego
grzechu. Twoja szczeroÊç pomo˝e mu
dostrzec rozmiar i powag´ twojego pro-
blemu. B´dzie on zachowywa∏ wasze
rozmowy w sekrecie.
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Przerywanie cyklu uleg∏oÊci
Uleganie pornografii cz´sto przypomina cykl. JeÊli tkwisz w

tym cyklu, mo˝esz oddawaç si´ niestosownym myÊlom, rozpa-
mi´tywaç sceny i obrazy w odpowiedzi na nud´, samotnoÊç,
ciekawoÊç, stres, zniech´cenie czy konflikt. Stawiasz si´ wtedy
w sytuacjach, które prowadzà do kontaktu z pornografià. Potem
mo˝esz czuç si´ zniech´cony i powtarzaç ten cykl.

Mo˝esz go przerwaç, rozpoznajàc najwczeÊniejsze myÊli i czyn-
noÊci, które prowadzà do kontaktu z pornografià, i przejmujàc
nad nimi kontrol´. Zrozum swoje nawyki post´powania oraz
wymówki i usprawiedliwienia. Im wczeÊniej usuniesz negatywne
myÊli, tym ∏atwiej unikniesz czynnoÊci, które po nich nast´pujà.

Najlepszymi rozwiàzaniami b´dà te, które wprowadzisz po
uzyskaniu rady od Pana, ale poni˝sze sugestie równie˝ mogà
byç pomocne:

• PoÊç i módl si´ o pomoc.

• Znajdê pozytywne zaj´cia, które mogà wype∏niç twój czas,
takie jak: studiowanie pism Êwi´tych, çwiczenia fizyczne lub
rozmowa z cz∏onkiem rodziny czy przyjacielem.

• Zmieƒ swoje otoczenie. Otocz si´ obrazami, muzykà i literaturà,
które b´dà przywo∏ywa∏y dobre i podnoszàce na duchu myÊli.
Unikaj Êrodków przekazu, ludzi lub okolicznoÊci, które by∏y
przyczynà twoich pokus w przesz∏oÊci. Rozwa˝ mo˝liwoÊç
od∏àczenia Internetu lub telewizji kablowej.

• Naucz si´ budujàcych metod rozwiàzywania sporów, radzenia
sobie z nudà lub innymi negatywnymi odczuciami.

• Zwierz si´ rodzicowi, wspó∏ma∏˝onkowi lub innemu zaufanemu
cz∏onkowi rodziny i szukaj ich wsparcia.

Twoje pragnienie zmiany musi byç ogromne — pot´˝niejsze ni˝
pragnienie kontaktu z pornografià. Zamiast rozpami´tywaç swoje
zmaganie z pornografià, zastanów si´ nad najg∏´bszymi pragnie-
niami dotyczàcymi twojego ˝ycia i ˝ycia twojej rodziny i skoncen-
truj si´ na osiàganiu tego, co dobre. Jezus Chrystus naucza∏ Swych
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uczniów: „Âwiat∏em cia∏a jest oko. JeÊli tedy oko twoje jest
zdrowe, ca∏e cia∏o twoje jasne b´dzie” (Ew. Mateusza 6:22). Im
bardziej nape∏nisz swoje ˝ycie dobrymi myÊlami i dzia∏aniami,
tym mniej uwagi poÊwi´cisz z∏u.

Mo˝liwoÊç pomocy profesjonalnej
Niektórzy ludzie mogà potrzebowaç dodatkowej pomocy, by

zaprzestaç kontaktu z pornografià. Uzale˝nienia bywajà oznakami
innych problemów. Twój biskup mo˝e odes∏aç ci´ do profesjonal-
nego doradcy, który mo˝e ci pomóc. Najlepiej b´dzie, jeÊli znaj-
dziesz takiego doradc´, który dobrze rozumie zasady ewangelii.

POMAGANIE INNYM

Gdy dowiadujesz si´, ˝e cz∏onek rodziny lub przyjaciel oddaje
si´ pornografii, mo˝esz czuç si´ zrezygnowany, zdradzony lub
zaniepokojony. W tej trudnej sytuacji mo˝esz znaleêç si∏´ w
radzie biskupa. Mo˝esz równie˝ zechcieç poprosiç godnego posia-
dacza kap∏aƒstwa o b∏ogos∏awieƒstwo kap∏aƒskie. Nie powinieneÊ
winiç siebie za czyny innych. Ka˝da osoba jest odpowiedzialna za
w∏asne post´powanie.

Mo˝esz pomóc swojemu przyjacielowi lub cz∏onkowi rodziny
poprzez sta∏e wzmacnianie w∏asnej si∏y duchowej. Âwiat∏o ewan-
gelii w twoim ˝yciu b´dzie podnosiç ciebie i znaczàco wp∏ywaç
na rozproszenie ciemnoÊci w ˝yciu tych, których kochasz. W
miar´ jak b´dziesz zabiega∏ o towarzystwo Ducha, Pan b´dzie
ci´ prowadzi∏. Postaraj si´ o Jego pomoc poprzez modlitw´,
studiowanie pism Êwi´tych i ucz´szczanie do Êwiàtyni.

Poni˝sze zasady równie˝ b´dà pomocne w kontaktach z
twoim przyjacielem lub cz∏onkiem rodziny:

• S∏uchaj z uwagà. Nie reaguj przesadnym zdziwieniem lub
gniewem. Nie spiesz si´ z udzielaniem rad. Rozmawiaj z tà
osobà poufnie i w sposób pe∏en mi∏oÊci.
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• Bàdê mi∏y i kochajàcy, ale nie toleruj
i nie przy∏àczaj si´ do niew∏aÊciwych
zachowaƒ.

• Unikaj postawy krytycznej lub kontro-
lujàcej. Twój przyjaciel lub cz∏onek
rodziny b´dzie mniej ch´tny do roz-
mowy o problemach, jeÊli zareagujesz
krytykà lub ch´cià wymierzenia kary.
Krytycyzm mo˝e sk∏aniaç innych do
ukrywania problemów, a nie do szuka-
nia pomocy.

• Wspieraj wysi∏ki zmierzajàce do odpo-
kutowania. Wyra˝aj swà wiar´ w si∏´
twego przyjaciela lub cz∏onka rodziny.
Módl si´ za nià lub niego. Pomó˝ jej
lub jemu znaleêç rozwiàzanie pro-
blemu, które mo˝e obejmowaç okre-
Êlone plany unikania pornografii i
odpokutowania. Zach´ç jà lub jego
do rozmowy z biskupem.

• Chwal konkretne zalety i pozytywne
dzia∏ania.

• Rozmawiajcie wspólnie o sposobach
oddalenia pokusy.

• Naucz si´ wybaczaç.

JeÊli twój przyjaciel lub cz∏onek
rodziny rozmawia z biskupem, a biskup
nie nak∏ada na niego widocznej lub
oczywistej kary, mo˝esz mieç wra˝enie,
˝e ten problem nie zosta∏ potraktowany
odpowiednio powa˝nie. Zaakceptuj fakt,
˝e biskup zdaje si´ na Ducha przy okreÊ-
laniu, co stanowiç b´dzie najlepszà
pomoc dla ka˝dej osoby.
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Z MOCÑ PANA

Aposto∏ Pawe∏ naucza∏ Efezjan, jak
chroniç siebie przed z∏em. „Przywdziejcie
ca∏à zbroj´ Bo˝à — pisa∏ — abyÊcie mogli
ostaç si´ przed zasadzkami diabelskimi.
Gdy˝ bój toczymy nie z krwià i z cia∏em,
lecz z nadziemskimi w∏adzami, ze
zwierzchnoÊciami, z w∏adcami tego Êwiata
ciemnoÊci” (List do Efezjan 6:11–12).

Gdy za∏o˝ysz zbroj´ Bo˝à, b´dziesz
chroni∏ siebie i wzmacnia∏ tych, których
kochasz. Rozwa˝ przyk∏ad Nefitów, wie-
lokrotnie atakowanych przez pot´˝nych
wrogów. Za ka˝dym razem, gdy Nefici
wyruszali walczyç „z mocà Pana” —
zwyci´˝ali (zob. S∏owa Mormona 1:14;
Mosjasz 9:17; 10:10). Gdy polegasz na
mocy Pana, danej ci przez Jego ofiar´
ZadoÊçuczynienia, ty tak˝e mo˝esz zwy-
ci´˝aç. Mo˝esz otrzymaç pokój, bezpie-
czeƒstwo i szcz´Êcie wynikajàce z bycia
mocno zakorzenionym w ewangelii
Jezusa Chrystusa.
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