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WPROWADZENIE

Matzenstwo miedzy mezem i zona jest centralna czescia planu
szczeScia naszego Ojca Niebieskiego. Fizyczna bliskos¢ jest Swie-
tym skladnikiem relacji malzeniskich. Dzieki niej dzieci moga
przychodzi¢ na Swiat w rodzinach, a matzonkowie moga stawac
sie sobie blizsi przez cale zycie.

Przeciwnik probuje udaremnic plan szczeScia Pana poprzez
sugestie, ze fizyczna bliskosc¢ stuzy wylacznie osobistemu zaspo-
kojeniu. Pornografia zacheca do tego niszczacego i egoistycznego
nastawienia. Pornografia ukazuje lub opisuje ludzkie ciato czy
zachowanie seksualne w spos6b wzbudzajacy doznania takiej
wlasnie natury. Mozna ja znalez¢ w materiatach pisanych (takze
powiesSciach romantycznych), na fotografiach, w filmach, na
wirtualnych obrazach, w grach video, internetowych ,czatach”,
erotycznych rozmowach telefonicznych, w muzyce i wszelkich
innych mediach. Jest ona narzedziem przeciwnika.

Mozesz stawi¢ opOr przeciwnikowi, gdy uczysz si¢ o ewangelii
Jezusa Chrystusa i stosujesz jej zasady w swoim zyciu. Jezeli
pozwolisz, by ,cnota nieprzerwanie [ozdabiata twoje] mysli”
(NiP 121:45), twoja wiedza, sila i moc beda wzrastac. Mozesz
nosic Jego podobizne wyryta na twoim obliczu i zrodzic sie
Mu duchowo. (zob. Alma 5:14).



WYPELNIANIE SWEGO ZYCIA SWIATLEM

Tym, ktérzy podazaja za Nim, Zbawiciel Jezus Chrystus obie-
cuje: ,Cate wasze ciala beda wypelnione swiatlem, i nie bedzie
w was ciemnosci” (NiP 88:67; zob. takze 3 Nefi 13:22-23).
Wypelnij swoje zycie prawda, prawoscia, pokojem i wiara.

Nie bedzie miejsca na pornografie i inne Zzrédla duchowej
ciemnosci, jesli wypelnisz swe zycie dobrem.

Starszy Robert D. Hales z Kworum Dwunastu Apostolow
zauwazyt: ,Swiatto i ciemnos¢ nie moga wspotistnie¢ w tym
samym miejscu i czasie. Swiatto rozprasza ciemnos¢. Gdy jest
obecne, ciemno$¢ usuwa sie i znika. Co wazniejsze — ciemnos$¢
nie moze za¢mic Swiatla, chyba ze to Swiatto zmniejszymy lub
zgasimy” (w: Conference Report, kwiec. 2002, str. 80-81 lub
Liahona, lipiec 2002, str. 70).

Gdy modlisz si¢ i studiujesz pisma Swiete z prawdziwym
zamiarem, pragnac poznac, zrozumie¢ i podazac¢ za Panem,
wtedy wypelniasz swoje zycie Swiatlem. Zrozumiesz, ze stowo
Boga odnosi ,wiekszy skutek [...] niz
jakikolwiek inny sposéb” (Alma 31:5).
Zrozumienie prawdziwej doktryny
pomoze ci zmieni¢ nastawienie i
postepowanie.

Udzial w spotkaniach koscielnych i
przyjmowanie sakramentu, Swigcenie
dnia Sabatu, post i ptacenie dziesieciny
pomoze ci by¢ wolnym od ciemnosci
Swiata (zob. NiP 59:9). Odpowiednia
muzyka i pozytywne obrazy wizualne
beda zaproszeniem Ducha do twojego
zycia.

Wzmocni cie takze regularne odda-
wanie Bogu czci i stuzba w §wiatyni.
Prezydent Gordon B. Hinckley moéwit




0 wzbogacajacych skutkach przebywania
w Swiatyni: , Uczyncie swym zwyczajem
chodzenie do domu Pana. Nie ma
lepszego sposobu, aby zapewnic

sobie wlasciwe Zycie, niz obecnos$¢ w
Swiatyni. To odepchnie zlo pornografii”
(w: Conference Report, kwiec. 2005,

str. 109 lub Liahona, maj 2005, str. 103).

W miare jak bedziesz przybliza¢ sie
do Pana, twoje zachowanie i twoja
prawdziwa natura beda stawac sie bar-
dziej podobne do zachowania i natury
Chrystusa. Poprzez osobiste nawrocenie
do ewangelii Jezusa Chrystusa nauczysz
sie ,nie [mie¢] wiecej pragnienia czynie-
nia zla, lecz pragnienie czynienia zawsze
dobra” (Mosjasz 5:2).

UNIKANIE I OPIERANIE
SIE CIEMNOSCI

Podobnie jak pewne wptywy wypel-
niaja twa dusze Swiatlem, inne przynosza
mrok. Jesli nie jesteS czujny, ten mrok
najczesciej pojawia sie stopniowo, prawie
niedostrzegalnie.

Pornografia moze by¢ druzgocaca.
Pobtazanie jej pozbawi cie towarzystwa
Ducha Swietego. Zaciemni tw6j umyst.
Ona bedzie ostabia¢, a w koncu moze
zniszczy¢ malzenistwo i zycie rodzinne.
Ci, ktorzy jej ulegaja, wkrotce czuja sie
wyobcowani, niegodni i nieakceptowani




przez Boga, siebie samych i innych. Staja sie ludZmi skoncentro-
wanymi na sobie i sa w mniejszym stopniu zdolni do tego, by
cieszy¢ sie zdrowymi i prawymi relacjami z innymi ludZmi.
Traca cenny czas i pieniadze, narazaja na szwank swoja pozycje
w Kosciele i zmniejszaja wiasna zdolnos¢ do stuzenia innym.

Niektore materiaty, ktore nie sa jednoznacznie pornograficzne,
mimo to moga wypetnia¢ twoje zycie mrokiem i pozbawia¢ cie
duchowej sily. Programy telewizyjne, zdjecia, filmy, piosenki i
ksiazki czesto traktuja rozwiaztos¢ i niewiernosc jak co$ powszech-
nego, pociagajacego i Smiesznego. Unikaj wszystkiego, co oddala
Ducha Swietego od twojego zycia.

Zdrowe zajecia pomoga tobie i twojej rodzinie zblizy¢ sie do
siebie nawzajem i do Pana. Ogranicz czas, ktory przeznaczasz
na ogladanie telewizji, gry video i zabawe z komputerem. Ustal
standardy twojego udzialu w tych zajeciach, takie jak uzywanie
Internetu w ograniczonym zakresie w okreslonych celach.

Gdy okreslasz, co powinno znalez¢ miejsce w twoim zyciu,
zadawaj pytania takie jak:

e Czy to zaprasza Ducha Swietego?

e Czy to sprawia, Ze jestem madrzejszy lub podniesiony na
duchu?

e Czy to jest w harmonii z wzorcami ewangelii? (Poréwnaj to z
trzynasta Zasada Wiary).

e Czy to wysoko ceni czysto$s¢ moralna, wiernos¢ i rodziny?

Ci, ktorzy promuja pornografie, sa napastliwi w poszukiwaniu
nowych uzytkownikow, zwlaszcza w Internecie. Wielokrotnie uzy-
waja zwodniczych praktyk. Czasem tresci pornograficzne mozesz
napotka¢ mimowolnie. Jesli tak sie stanie, natychmiast sie wyco-
faj. Oprzyj si¢ ciemnosci. Nie pozwol jej, by stata sie czeScia two-
jego zycia. Nie rozpamigtuj jej. Mozesz wybra¢ kontrole nad
swymi myslami i skierowac je na inne tory.



ZNAJDOWANIE SILY,
BY PORZUCIC GRZECH

Jezeli w jakimkolwiek stopniu ulegtes
juz pornografii, mozesz sie zatrzymac.
Posiadasz wolna wole, by decydowac o
swoich myslach i dzialaniach. Przeciwnik
mogl zwodzi¢ cie w przeszlosci, ale osta-
teczny wybor nalezy do ciebie. Mozesz
ponownie otrzyma¢ moc Ducha dla
swego zycia. By to uczyni¢, musisz przede
wszystkim wiedzie¢, ze Odkupiciel cig
kocha. On posiada moc, by ci pomoéc.
Zmarl, by zaplaci¢ za grzechy wszystkich,
ktorzy pokutuja i podazaja za Nim.

Gdy pokutujesz, mozesz korzystac z Jego
Zados$c¢uczynienia, by zyskac nadzieje i site. Pamietaj stowa
Apostola Pawta: ,Wszystko moge w tym, ktory mnie wzmacnia,
w Chrystusie” (List do Filipian 4:13).

Nadzieja

Jezeli bezskutecznie probowate$ zerwac z pornografia, mozesz
czuc sie zniechecony. Szatan postara sie wykorzystaé twoje znie-
checenie, by préobowac przekonac cie, Ze nie mozesz przestac
lub ze Zadosc¢uczynienie ci¢ nie dotyczy. To ktamstwa. Dzieki
ofierze Zados¢uczynienia Jezusa Chrystusa mozesz odpokuto-
wac i dokonac zmian. Pan obiecat, ze ,cho¢ wasze grzechy beda
czerwone jak szkarlat, jak $nieg zbieleja” (Ks. Izajasza 1:18).

Przyjmowanie odpowiedzialnosci
i rozpoznanie usprawiedliwiania
Ludzie usprawiedliwiaja grzech, méwiac do siebie: , To nikogo
nie krzywdzi”, ,,Robie to tylko czasami” lub ,To ostatni raz”.
Jesli ulegtes pornografii, musisz zrozumie¢ prawde o sobie

samym i swoich czynach. Szukaj Boga w modlitwie, a On pomoze
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ci szczerze przeanalizowac swoje zachowanie i uwaznie przyjrzec¢
sie sobie i swoim usprawiedliwieniom. Gdy poznasz prawde,
,prawda [cie] wyswobodzi” (Ew. Jana 8:32). Pamigtaj, Ze jestes
dzieckiem Boga. Poprzez Zados¢uczynienie masz moc, by stac sie
takim jak On. Nigdy nie znajdziesz szczeScia w grzesznym zacho-
waniu. Wszelki kontakt z pornografia niszczy cie duchowo. Nie
ryzykuj konsekwencji grzechu.

Pokuta i Zados¢uczynienie

Klucz do porzucenia pornografii znajduje si¢ w pokucie i
Zado$Cuczynieniu Jezusa Chrystusa. Pokuta niesie sile i nowe
nastawienie do Boga, siebie samego i Zycia w ogélnym znaczeniu.
Dzigki tej sile mozesz odwrocic€ sie od zla. Mozesz calym sercem i
wola utozsamiac sie z planem, jaki B6g ma dla ciebie.

Zacznij od szczerej modlitwy i pokornie pros o pomoc. Twoj
Ojciec Niebieski moze zwiekszy¢ twoje pragnienie i site, gdy
prosisz ze szczera intencja, z mocnym postanowieniem zmiany.
Pisma Swiete pomoga ci zrozumie¢ moc i mitos¢ Boga. Twoja
wiara wzro$nie poprzez Jego zdolno$¢ do wzmacniania cie i
uwolnienia z tych pet. Gdy porzucasz swe grzechy i wypetniasz
przykazania Boga, wptyw Ducha powrdéci do twojego zycia.

ZadoSCuczynienie Jezusa Chrystusa niesie dwa potezne skutki:
oczyszcza cie z grzechu i wzmacnia cig. Starszy Dallin H. Oaks z
Kworum Dwunastu Apostotéw wyjasnit:

,»Gdy osoba przeszta przez proces, ktory prowadzi do uzyskania
— jak to okreslaja pisma — skruszonego serca i pokornego ducha,
Zbawiciel czyni co$ wigcej, niz oczyszczenie osoby z grzechu. On
daje jej badz jemu nowa site. Nowa sita, ktora otrzymujemy od
Zbawiciela, jest nam niezbedna, by osiagna¢ cel naszego obmycia
z grzechu, czyli powrdci¢ do naszego Ojca Niebieskiego. Aby by¢
przyjetym do Jego obecnosci, musimy by¢ bardziej niz czysci.
Musimy takze zosta¢ przemienieni z oséb stabych moralnie, ktére
przekroczyly prawo, w osoby silne w wymiarze duchowym, ktére
moga zamieszka¢ w obecnosci Boga. Musimy, jak méwi pismo
Swiete, ‘[stad] sie [Swietymi] poprzez zados¢uczynienie Chrystusa
Pana’ (Mosjasz 3:19). W $wietle tego fragmentu oznacza to, ze



cztowiek, ktéry odpokutowat za grzechy, porzuci je (zob. NiP
58:43). Porzucenie grzechdéw oznacza co$ wiecej niz postanowie-
nie, Ze nie bedzie sie ich powtarza¢. Porzucenie grzechu oznacza
fundamentalna przemiang” (,,Sins, Crimes, and Atonement”,
przeméwienie skierowane do nauczycieli KSE, 7 lutego 1992, 12).

Wyznanie winy

Pokuta obejmuje wyznanie twoich grzechéw przed Panem.
On bedzie ,litosciw [...] tym, co [...] wyznaja [grzechy] w pokorze
serc” (NiP 61:2; zob. takze Mosjasz 26:29). Powazne przekrocze-
nia przykazan wymagaja wyznania ich przed przedstawicielem
Pana w Kosciele (w wigekszoSci przypadkow jest nim biskup).
Niezamierzony kontakt z pornografia niekoniecznie wymaga
wyznania go przed biskupem. Jednakze, jesli Swiadomie szukasz
kontaktu z pornografia lub wielokrotnie ulegates jej i usprawied-
liwiates to, powiniene$ porozmawiac o tym ze swoim biskupem.

Pomoc ze strony biskupa

Twoj biskup troszczy sie o twdj duchowy dobrobyt. Chce ci
pomoc. Mozesz odczuwaé nieche¢ do
ujawnienia mu swego problemu zwiaza-
nego z pornografia. Mozesz czu¢ sie
zaklopotany lub niepewny, czego
mozesz sie spodziewac¢. Nie pozwol, aby
twe leki pozbawily cie blogostawienstw
pokuty. Twéj biskup, poprzez Ducha,
bedzie w stanie zrozumie¢ twoje obawy
i pomoze ci odpokutowaé. Moze stac sie
wielkim sprzymierzeficem.

BadZ szczery wobec swojego biskupa.
Nie ukrywaj i nie umniejszaj swego
grzechu. Twoja szczero$¢ pomoze mu
dostrzec rozmiar i powage twojego pro-
blemu. Bedzie on zachowywat wasze
rozmowy w sekrecie.




Przerywanie cyklu ulegtosci

Uleganie pornografii czesto przypomina cyKl. Jesli tkwisz w
tym cyklu, mozesz oddawac sie niestosownym myslom, rozpa-
mietywac sceny i obrazy w odpowiedzi na nude, samotnos¢,
ciekawos¢, stres, zniechecenie czy konflikt. Stawiasz sie wtedy
w sytuacjach, ktore prowadza do kontaktu z pornografia. Potem
mozesz czu€ sie zniechecony i powtarza¢ ten cykl.

Mozesz go przerwac, rozpoznajac najwczesniejsze mysli i czyn-
nosci, ktére prowadza do kontaktu z pornografia, i przejmujac
nad nimi kontrole. Zrozum swoje nawyki postepowania oraz
wymowkKi i usprawiedliwienia. Im wczesniej usuniesz negatywne
mysli, tym tatwiej unikniesz czynnosci, ktére po nich nastepuja.

Najlepszymi rozwiazaniami beda te, ktére wprowadzisz po
uzyskaniu rady od Pana, ale ponizsze sugestie rtéwniez moga
by¢ pomocne:

e Pos¢ i modl sie o pomoc.

® ZnajdZ pozytywne zajecia, ktére moga wypetnic twoéj czas,
takie jak: studiowanie pism Swietych, ¢wiczenia fizyczne lub
rozmowa z czlonkiem rodziny czy przyjacielem.

e Zmien swoje otoczenie. Otocz sie obrazami, muzyka i literatura,
ktore beda przywotywaly dobre i podnoszace na duchu mysli.
Unikaj Srodkéw przekazu, ludzi lub okolicznosci, ktore byty
przyczyna twoich pokus w przesztosci. Rozwaz mozliwos¢
odiaczenia Internetu lub telewizji kablowe;j.

e Naucz si¢ budujacych metod rozwiazywania sporéw, radzenia
sobie z nuda lub innymi negatywnymi odczuciami.

e Zwierz sie rodzicowi, wspoimatzonkowi lub innemu zaufanemu
cztonkowi rodziny i szukaj ich wsparcia.

Twoije pragnienie zmiany musi by¢ ogromne — potezniejsze niz
pragnienie kontaktu z pornografia. Zamiast rozpamietywac swoje
zmaganie z pornografia, zastanow sie¢ nad najglebszymi pragnie-
niami dotyczacymi twojego zycia i zycia twojej rodziny i skoncen-
truj sie na osiaganiu tego, co dobre. Jezus Chrystus nauczat Swych
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uczniéow: ,Swiattem ciata jest oko. Jesli tedy oko twoje jest
zdrowe, cate ciato twoje jasne bedzie” (Ew. Mateusza 6:22). Im
bardziej napelnisz swoje zycie dobrymi myslami i dziataniami,
tym mniej uwagi poswiecisz ztu.

Mozliwos¢ pomocy profesjonalnej

Niektorzy ludzie moga potrzebowa¢ dodatkowej pomocy, by
zaprzesta¢ kontaktu z pornografia. Uzaleznienia bywaja oznakami
innych probleméw. Twoj biskup moze odesta¢ ci¢ do profesjonal-
nego doradcy, ktory moze ci pomoc. Najlepiej bedzie, jesli znaj-
dziesz takiego doradce, ktory dobrze rozumie zasady ewangelii.

POMAGANIE INNYM

Gdy dowiadujesz sie, ze czlonek rodziny lub przyjaciel oddaje
sie pornografii, mozesz czu¢ sie zrezygnowany, zdradzony lub
zaniepokojony. W tej trudnej sytuacji mozesz znalez¢ sile¢ w
radzie biskupa. Mozesz rOwniez zechcie¢ poprosi¢ godnego posia-
dacza kaptanistwa o btogostawienstwo kaplanskie. Nie powinienes
winic siebie za czyny innych. Kazda osoba jest odpowiedzialna za
wlasne postepowanie.

Mozesz pomo6c swojemu przyjacielowi lub cztonkowi rodziny
poprzez state wzmacnianie wlasnej sity duchowej. Swiatto ewan-
gelii w twoim zyciu bedzie podnosi¢ ciebie i znaczaco wptywac
na rozproszenie ciemnosci w zyciu tych, ktérych kochasz. W
miare jak bedziesz zabiegal o towarzystwo Ducha, Pan bedzie
cie prowadzil. Postaraj sie o Jego pomoc poprzez modlitwe,
studiowanie pism Swigtych i uczeszczanie do Swiatyni.

Ponizsze zasady réwniez beda pomocne w kontaktach z
twoim przyjacielem lub czlonkiem rodziny:

e Stuchaj z uwaga. Nie reaguj przesadnym zdziwieniem lub
gniewem. Nie spiesz sie z udzielaniem rad. Rozmawiaj z ta
osoba poufnie i w sposéb peten mitosci.
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¢ Badz mily i kochajacy, ale nie toleruj
i nie przylaczaj sie do niewtasciwych
zachowan.

* Unikaj postawy krytycznej lub kontro-
lujacej. Twoj przyjaciel lub cztonek
rodziny bedzie mniej chetny do roz-
mowy o problemach, jesli zareagujesz
krytyka lub checia wymierzenia kary.
Krytycyzm moze sktania¢ innych do
ukrywania problemoéw, a nie do szuka-
nia pomocy.

e Wspieraj wysilki zmierzajace do odpo-
kutowania. Wyrazaj swa wiare w site
twego przyjaciela lub cztonka rodziny.
Modl sie za nia lub niego. Pomo6z jej
lub jemu znalez¢ rozwiazanie pro-
blemu, ktére moze obejmowac okre-
Slone plany unikania pornografii i
odpokutowania. Zachec ja lub jego
do rozmowy z biskupem.

e Chwal konkretne zalety i pozytywne
dziatania.

e Rozmawiajcie wspodlnie o sposobach
oddalenia pokusy.

e Naucz si¢ wybaczac.

Jesli twoj przyjaciel lub czionek
rodziny rozmawia z biskupem, a biskup
nie naklada na niego widocznej lub
oczywistej kary, mozesz mie¢ wraZenie,
Ze ten problem nie zostat potraktowany
odpowiednio powaznie. Zaakceptuj fakt,
ze biskup zdaje si¢ na Ducha przy okres-
laniu, co stanowic¢ bedzie najlepsza
pomoc dla kazdej osoby.




Z. MOCA PANA

Apostot Pawet nauczat Efezjan, jak
chronic siebie przed ztem. , Przywdziejcie
cala zbroje Boza — pisal — abyscie mogli
ostac sie przed zasadzkami diabelskimi.
Gdyz boj toczymy nie z krwia i z ciatem,
lecz z nadziemskimi wtadzami, ze
zwierzchnosciami, z wladcami tego Swiata
ciemnosci” (List do Efezjan 6:11-12).

Gdy zalozysz zbroje Boza, bedziesz
chronit siebie i wzmacniat tych, ktérych
kochasz. Rozwaz przyklad Nefitow, wie-
lokrotnie atakowanych przez poteznych
wrogow. Za kazdym razem, gdy Nefici
wyruszali walczy¢ ,z moca Pana” —
zwycigzali (zob. Stowa Mormona 1:14;
Mosjasz 9:17; 10:10). Gdy polegasz na
mocy Pana, danej ci przez Jego ofiare
Zado$¢uczynienia, ty takze mozesz zwy-
ciezaé. Mozesz otrzymac pokdj, bezpie-
czenstwo i szczescie wynikajace z bycia
mocno zakorzenionym w ewangelii
Jezusa Chrystusa.



DODATKOWE ZRODELA

Z1o pornografii
II List do Tymoteusza 3; 2 Nefi 26:22

Gordon B. Hinckley, ,Tragiczne zio posréd nas”, w: Conference
Report, pazdz. 2004, str. 63-67 lub Liahona, listop. 2004,
str. 59-62

Thomas S. Monson, , Pornography — The Deadly Carrier”,
w: Conference Report, pazdz. 1979, 95-98 lub Ensign, list. 1979,
66-67

Dallin H. Oaks, ,Pornografia”, w: Conference Report, kwiec. 2005,
str. 91-95 lub Liahona, maj 2003, str. 87-90

Swietos¢ ciata i bliskos¢ fizyczna

I Ks. Mojzeszowa 1:26-27; Ks. Psalméw 8:3-5; I List do
Koryntian 3:16-17; Alma 39:1-5; NiP 42:22; 88:15

Jeffrey R. Holland, ,Personal Purity”, w: Conference Report,
pazdz. 1998, 98-102 lub Ensign, list. 1998, 75-78

Russell M. Nelson, ,We Are Children of God”, w: Conference
Report, pazdz. 1998, 110-114 lub Ensign, list. 1998, 85-87
,Rodzina. Proklamacja dla Swiata”, Liahona, pazdz. 1998, str. 24

Oddani wierze. Leksykon ewangelii (2004), Czysto$¢ moralna,
str. 20-25

Pokuta i Zado$¢uczynienie

Ew. Mateusza 11:28; Ew. Lukasza 15:7; Ew. Jana 3:16; 2 Nefi 2;
9; Alma 5;7; 22:1-27; 34:32-33; 36; 39; 3 Nefi 27;
NiP 18:13;19:16-19

James E. Faust, ,ZadosCuczynienie: nasza najwigksza nadzieja”,
w: Conference Report, pazdz. 2001, 19-23 lub Liahona, stycz.
2002, str. 19-22
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Boyd K. Packer, ,Dotyk reki Mistrza”, w: Conference Report,
kwiec. 2001, 27-30 lub Liahona, lip. 2001, 22-24

Richard G. Scott, ,Sciezka prowadzaca do pokoju i radosci”,
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