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ÚVOD

ManÏelstvo medzi manÏelom a manÏelkou je stredobodom
plánu ‰Èastia ná‰ho Nebeského Otca. Fyzická intimita je
posvätnou súãasÈou manÏelského súÏitia. UmoÏÀuje deÈom,
aby sa narodili do rodín, a to zbliÏuje oboch rodiãov.

Protivník skú‰a mariÈ Pánov plán ‰Èastia tvrdením, Ïe fyzická
intimita je daná iba pre osobné uspokojenie. Pornografia
povzbudzuje takéto de‰truktívne a sebecké myslenie. Pornografia
znázorÀuje alebo opisuje ºudské telo alebo sexuálne správanie
spôsobom, ktor˘ podnecuje sexuálne pohnútky. MôÏeme ju
nájsÈ v písan˘ch materiáloch (vrátane romantick˘ch noviel),
na fotografiách, vo filmoch, v elektronick˘ch médiách, vo
videohrách, v internetov˘ch chatovacích miestnostiach, na
erotick˘ch telefónnych linkách, v hudbe alebo in˘ch médiách.
Sú to nástroje protivníka.

Keì sa nauãíte evanjelium JeÏi‰a Krista a budete ho pouÏívaÈ
vo va‰ich Ïivotoch, môÏete protivníkovi odolaÈ. Ak necháte,
aby cnosÈ neustále napæÀala va‰e my‰lienky (pozri NaZ 121:45),
budete rásÈ v poznaní, sile a moci. [Kristova] podoba bude
vpísaná do va‰ej tváre a vy sa v ≈om duchovne znovuzrodíte
(pozri Alma 5:14).
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NAPL≈TE SVOJ ÎIVOT SVETLOM

Spasiteº JeÏi‰ Kristus prisºúbil t˘m, ão Ho budú nasledovaÈ,
Ïe ich telá budú naplnené svetlom a nebude v nich Ïiadnej
temnoty (pozri NaZ 88:67; pozri tieÏ 3. Nefi 13:22–23).
NaplÀte svoj Ïivot pravdou, spravodlivosÈou, pokojom
a vierou. Keì naplníte svoj Ïivot dobrom, nezostane v Àom
miesto pre pornografiu a iné zdroje duchovnej temnoty.

Star‰í Robert D. Hales z Kvóra dvanástich apo‰tolov povedal:
„Svetlo a tma nemôÏu byÈ v jednom okamihu na rovnakom
mieste. Svetlo zaháÀa tmu. Ak je prítomné svetlo, tma je
porazená a musí ustúpiÈ. E‰te dôleÏitej‰ie je, Ïe tma nemôÏe
premôcÈ svetlo, pokiaº sa svetlo neoslabí alebo neodíde“
(v Conference Report, apríl 2002, 80–81; alebo Ensign,
máj 2002, 70).

Svoj Ïivot naplníte svetlom, keì sa budete modliÈ a ‰tudovaÈ
písma so skutoãn˘m odhodlaním, vyhºadávaÈ poznanie, porozu-

menie a keì budete nasledovaÈ Pána.
Spoznáte, Ïe slovo BoÏie má na vás
väã‰í vplyv ako ãokoºvek iné (pozri Alma
31:5). Porozumenie pravej náuky vám
pomôÏe zmeniÈ va‰e postoje a správanie.

Nav‰tevovanie Cirkevn˘ch zhromaÏ-
dení a prijímanie Veãere Pána, dodrÏia-
vanie sabatného dÀa, pôst a platenie
desiatku vám pomôÏe zostaÈ oslobo-
den˘mi od temnoty sveta (pozri NaZ
59:9). Vhodná hudba a povzná‰ajúce
zrakové podnety pozvú do vá‰ho Ïivota
Ducha.

Pravidelné uctievanie a sluÏba
v chráme vás taktieÏ posilnia.
Prezident Gordon B. Hinckley hovoril

2



o obohacujúcom úãinku náv‰tevy chrámu:
„Nech sa náv‰tevy domu Pánovho stanú
va‰im zvykom. Niã nemôÏe zaistiÈ správny
spôsob Ïivota lep‰ie neÏ nav‰tevovanie
chrámu. Vytlaãí to z (vá‰ho Ïivota) zlo
pornografie“ (v Conference Report, apríl
2005, 109; alebo Ensign, máj 2005, 102).

Keì priºnete bliÏ‰ie k Pánovi, va‰e sprá-
vanie a va‰a povaha sa postupne stanú
viac a viac podobné t˘m Kristov˘m.
Skrze osobné obrátenie sa k evanjeliu
JeÏi‰a Krista sa nauãíte nemaÈ viac sklon
ãiniÈ zlo, ale budete neprestajne ãiniÈ
dobro (pozri Mosiá‰ 5:2).

VYHNITE SA
A ODOLAJTE TEMNOTE

Presne tak ako niektoré vplyvy
priná‰ajú do va‰ej du‰e svetlo, iné
priná‰ajú temnotu. Táto temnota ãasto
prichádza postupne, skoro nebadane,
ak nie ste ostraÏit˘.

Pornografia môÏe byÈ zniãujúca. Jej
vplyv vás pripraví o spoloãenstvo Ducha
Svätého. Zatemní va‰u myseº. Oslabí
a nakoniec zniãí manÏelstvo a rodinn˘
Ïivot. Tí, ktorí sa jej oddávajú, sa ãoskoro
zaãnú cítiÈ odcudzene, nehodne a nepri-
jateºne pred Bohom, sami pred sebou
a pred ostatn˘mi. Stávajú sa zameran˘mi
iba na seba a sú menej schopní zdravej
a ãestnej interakcie s ostatn˘mi. Plytvajú



drahocenn˘m ãasom a peniazmi, hazardujú so svojou povesÈou
v Cirkvi a zniÏujú svoje moÏnosti slúÏiÈ ostatn˘m.

Niektoré materiály, ktoré nie sú vyloÏene pornografické,
môÏu tieÏ naplniÈ vá‰ Ïivot temnotou a zbaviÈ vás duchovnej
sily. Televízne programy, obrázky, filmy, piesne a knihy ãasto
hovoria o necudnosti a ukazujú ju ako beÏnú, príÈaÏlivú
a humornú. Vyhnite sa v‰etkému ão vyãleÀuje Ducha Svätého
z vá‰ho Ïivota.

UÏitoãné ãinnosti pomôÏu vám a va‰ej rodine v tom,
aby ste sa viac priblíÏili k sebe navzájom, a tieÏ k Pánovi.
Obmedzte ãas, ktor˘ trávite pozeraním televízie, hraním
videohier a vyuÏívaním poãítaãa pre zábavu. Stanovte si
normy svojej úãasti na t˘chto aktivitách, ako napríklad
obmedzenie vyuÏívania internetu iba na konkrétne úãely.

Keì sa budete rozhodovaÈ ão zahrnúÈ do vá‰ho Ïivota,
poloÏte si takéto otázky:

• Poz˘va to Ducha Svätého?

• Je to povzná‰ajúce alebo pozdvihujúce?

• Je to v súlade so zásadami evanjelia?
(Porovnajte to s trinástym ãlánkom viery.)

• Ako sú cenené cudnosÈ, vernosÈ a rodiny?

Tí, ktorí podporujú pornografiu sú agresívni vo vyhºadávaní
nov˘ch konzumentov, hlavne na internete. âasto do toho
zapoja klamlivé praktiky. Niekedy náhodne narazíte na
pornografické materiály. Ak sa tak stane, okamÏite sa ich zbavte.
Odolajte tejto temnote. Nedovoºte, aby sa stala súãasÈou vá‰ho
Ïivota. Nezotrvávajte v nej. MôÏete sa rozhodnúÈ, Ïe budete
kontrolovaÈ svoje my‰lienky a presmerujete ich.

4



NÁJDITE SILU NA
ZANECHANIE HRIECHU

Ak sa uÏ aj oddávate pornografii na
akomkoºvek stupni, môÏete prestaÈ.
Máte slobodnú vôºu zvoliÈ si va‰e
my‰lienky a ãiny. Protivník vás moÏno
v minulosti oklamal, ale koneãné
rozhodnutie je na vás. MôÏete znovu
získaÈ posilnenie od Ducha vo va‰om
vlastnom Ïivote. Aby ste tak urobili,
musíte najskôr zo v‰etkého vedieÈ, Ïe
vá‰ Vykupiteº vás miluje. On má moc
vám pomôcÈ. Zomrel, aby zaplatil za
hriechy v‰etk˘ch, ktorí budú ãiniÈ
pokánie a nasledovaÈ Ho. Keì budete
ãiniÈ pokánie, môÏete z moci Jeho uzmierenia ãerpaÈ nádej
a posilnenie. Pamätajte na slová apo‰tola Pavla: „V‰etko
môÏem v Kristovi, ktor˘ ma posilÀuje“ (Filipsk˘m 4:13).

Nádej
Ak ste skú‰ali skoncovaÈ s pornografiou, ale neboli ste úspe‰n˘,

môÏete sa cítiÈ znechutene. Satan sa bude snaÏiÈ zneuÏiÈ va‰e
znechutenie t˘m, Ïe sa vás pokúsi presvedãiÈ, Ïe nemôÏete
prestaÈ alebo Ïe sa uzmierenie na vás nevzÈahuje. Toto sú lÏi.
Vìaka zmiernej obeti JeÏi‰a Krista môÏete ãiniÈ pokánie a zmeniÈ
sa. Pán nám prisºúbil, Ïe „ak sú va‰e hriechy ako ‰arlát, môÏu
zbelieÈ na sneh“ (Izaiá‰ 1:18).

Ako prijaÈ zodpovednosÈ a spoznaÈ,
Ïe sa sami ospravedlÀujeme

Jednotlivci si ospravedlÀujú hriech sami pred sebou t˘m,
Ïe si hovoria: „Nikoho to nezraÀuje“, „Robím to iba obãas“
alebo „Toto je naposledy“.
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Ak sa oddávate pornografii, musíte si pripustiÈ pravdu o sebe
a o svojich ãinoch. Hºadajte Pána skrze modlitbu, a On vám
pomôÏe otvorene zhodnotiÈ va‰e chovanie a jasne vidieÈ
seba a svoje odôvodnenia. Keì poznáte pravdu, „pravda
vás vyslobodí“ (Ján 8:32). Pamätajte na to, Ïe ste dieÈa BoÏie.
Prostredníctvom uzmierenia máte moc staÈ sa tak˘m ako je On.
Nikdy nenájdete ‰Èastie v hrie‰nom správaní. Akákoºvek úãasÈ na
pornografii vás duchovne po‰kodí. Neriskujte následky hriechu.

Pokánie a uzmierenie
Kºúã k zanechaniu pornografie sa nachádza v pokání

a v uzmierení JeÏi‰a Krista. Pokánie priná‰a posilnenie a nov˘
postoj k Bohu, k sebe samému a Ïivotu vo v‰eobecnosti. Skrze
toto posilnenie sa môÏete odvrátiÈ od zla. MôÏete spojiÈ svoje
srdce a vôºu s Pánov˘m plánom pre vás.

Zaãnite s úprimnou modlitbou a pokorne poÏiadajte o pomoc.
Vá‰ Nebesk˘ Otec môÏe zv˘‰iÈ va‰u túÏbu a silu, keì poÏiadate
so skutoãn˘m zámerom, s pevn˘m záväzkom k zmene. Písma
vám pomôÏu porozumieÈ moci a láske BoÏej. Va‰a viera bude
rásÈ v Jeho schopnosti posilniÈ vás a vyslobodiÈ vás z tohto
zajatia. Ak zanecháte svoje hriechy a budete poslúchaÈ BoÏie
prikázania, vplyv Ducha sa vráti do vá‰ho Ïivota.

Uzmierenie JeÏi‰a Krista má dva mocné efekty: oãistí vás od
hriechu a posilní vás. Star‰í Dallin H. Oaks z Kvóra dvanástich
apo‰tolov vysvetºuje:

„Keì jedinec prejde procesom, ktor˘ vyústil do toho ão písma
naz˘vajú zlomen˘m srdcom a kajúcnym duchom, Spasiteº urobí
viac ako len to, Ïe oãistí tohto jedinca od hriechu. Dá mu tieÏ
novú silu. Táto nová sila, ktorú obdrÏíme od Spasiteºa, je pre
nás nevyhnutná, aby sme si uvedomili zmysel ná‰ho oãistenia
od hriechu, ktor˘m je ná‰ návrat k ná‰mu Nebeskému Otcovi.
Aby sme mohli vstúpiÈ do Jeho prítomnosti, musíme byÈ viac
ako ãistí. Musíme sa tieÏ zmeniÈ z morálne slabého ãloveka,
ktor˘ sa previnil, na silného ãloveka s duchovn˘m postavením
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umoÏÀujúcim zotrvávaÈ v prítomnosti BoÏej. Musíme sa, ako
písma hovoria, staÈ svät˘mi prostredníctvom uzmierenia Krista
Pána (pozri Mosiá‰ 3:19). Toto je vysvetlenie toho, ão hovoria
písma o ãloveku, ktor˘ ãinil pokánie z hriechov a ktor˘ ich
zanechá (pozri NaZ 58:43). Zanechanie hriechov je viac ako
rozhodnutie ich neopakovaÈ. Zanechanie vyÏaduje zásadnú
zmenu“ („Sins, Crimes, and Atonement“, príhovor pre uãiteºov
CVS, 7. februára 1992, 12).

Vyznanie (hriechu)
Pokánie zah⁄Àa vyznanie va‰ich hriechov pred Pánom. On

bude milosrdn˘ k t˘m, ão vyznajú svoje hriechy s pokorn˘m
srdcom (pozri NaZ 61:2; pozri tieÏ Mosiá‰ 26:29). ZávaÏn˘ pries-
tupok vyÏaduje vyznanie (hriechov) pred Pánov˘m zástupcom
v Cirkvi (vo väã‰ine prípadov je to biskup). Náhodné stretnutie
s pornografiou si nevyÏaduje vyznanie vá‰mu biskupovi. Av‰ak,
ak vyhºadávate pornografiu úmyselne alebo sa jej opakovanie
oddávate alebo si ospravedlÀujete jej pouÏívanie, mali by ste

to prediskutovaÈ s va‰ím biskupom.

Pomoc od vá‰ho biskupa
Vá‰ biskup sa stará o va‰e duchovné

blaho. Chce vám pomôcÈ. MoÏno sa
pred ním zdráhate odhaliÈ vá‰ problém
s pornografiou. MoÏno ste v rozpakoch
alebo neviete ão oãakávaÈ. Nedovoºte
va‰im obavám, aby vás pripravili
o poÏehnania z pokánia. Skrze Ducha
môÏe vá‰ biskup porozumieÈ va‰im
obavám a pomôÏe vám ãiniÈ pokánie.
MôÏe sa staÈ veºk˘m spojencom.

Buìte k nemu úprimn˘. Neskr˘vajte
alebo neminimalizujte svoj hriech. Va‰a
úprimnosÈ mu pomôÏe porozumieÈ
rozsahu a závaÏnosti vá‰ho problému.
Va‰e rozhovory budú pre neho dôverné.
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Prelomenie kolobehu slabosti
Oddávanie sa pornografii ãasto prichádza v cykloch. Ak ste

zapojen˘ do tohto cyklu, môÏete sa zaoberaÈ nevhodn˘mi
my‰lienkami, v˘javmi a obrázkami ako odpoveì na nudu,
osamelosÈ, zvedavosÈ, stres, znechutenie alebo konflikt. Potom
sa ocitnete v situáciách, ktoré vás vedú k pornografii. Nakoniec
sa môÏete cítiÈ znechutene a budete cyklus opakovaÈ.

Tento kolobeh prelomíte uvedomením si a kontrolovaním
skor‰ích my‰lienok a ãinov, ktoré vás vedú k pornografii.
SnaÏte sa porozumieÈ schémam vá‰ho správania a va‰im
ospravedlneniam a odôvodneniam. âím vãa‰‰ie nahradíte
negatívne my‰lienky, t˘m ºah‰ie sa vyhnete ãinom, ktoré po
nich nasledujú.

Najlep‰ie rie‰enia objavíte, keì sa budete radiÈ s Pánom,
ale tieto návrhy môÏu tieÏ pomôcÈ:

• Postite sa a modlite o pomoc.

• Urãite si pozitívne aktivity, ktoré vyplnia vá‰ ãas, ako je
‰túdium písiem, cviãenie alebo rozhovor s ãlenom rodiny
ãi priateºom.

• ZmeÀte svoje prostredie. Obklopte sa obrázkami, hudbou
a literatúrou, ktoré podnecujú dobro a povzná‰ajúce my‰lienky.
Vyhnite sa médiám, ºuìom alebo prostrediu, ktoré vás v minu-
losti pokú‰ali. ZváÏte odpojenie od internetu alebo káblovej
televízie.

• Nauãte sa kon‰truktívne spôsoby ako odpovedaÈ na konflikt,
nudu alebo iné negatívne pocity.

• Zverte sa a vyhºadávajte podporu u rodiãov, partnera alebo
iného dôveryhodného ãlena rodiny.

Va‰a túÏba zmeniÈ sa musí byÈ mocná—mocnej‰ia neÏ va‰a
túÏba po pornografii. Prem˘‰ºajte o va‰ich najúprimnej‰ích
túÏbach vo va‰om Ïivote a v Ïivote va‰ej rodiny a zamerajte
sa na dosiahnutie dobra namiesto zaoberania sa va‰imi problé-
mami s pornografiou. JeÏi‰ Kristus uãil Svojich uãeníkov:
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„Sviecou tela je oko. Preto ak je tvoje oko ãisté, celé tvoje telo
bude plné svetla“ (Matú‰ 6:22). âím viac naplníte svoj Ïivot
dobr˘mi my‰lienkami a ãinnosÈami, t˘m menej pozornosti
venujete zlu.

DostupnosÈ profesionálnej pomoci
Niektorí ºudia môÏu potrebovaÈ ìal‰iu pomoc, aby zanechali

pornografiu. Závislosti sú obãas príznakmi in˘ch problémov.
Vá‰ biskup vás môÏe odkázaÈ na profesionálneho poradcu, ktor˘
vám pomôÏe. Najlep‰ie je, ak nájdete poradcu, ktor˘ ma dobré
porozumenie zásad evanjelia.

POMÔÎTE OSTATN¯M

Ak sa dozviete, Ïe ãlen rodiny alebo priateº má problémy
s pornografiou, môÏete sa cítiÈ znechutene, zradení alebo sa
budete trápiÈ. V t˘chto ÈaÏkostiach môÏete nájsÈ posilnenie, ak
sa poradíte s va‰ím biskupom. TieÏ môÏete poÏiadaÈ o kÀazské
poÏehnanie od hodného drÏiteºa kÀazstva. Nemali by ste sa
obviÀovaÈ za ãiny druh˘ch. KaÏd˘ jednotlivec je zodpovedn˘
za svoje správanie.

Svojmu priateºovi alebo ãlenovi rodiny môÏete pomôcÈ ak
budete pokraãovaÈ v posilÀovaní vá‰ho ducha. Svetlo evanjelia
vo va‰om Ïivote vás pozdvihne a urobí veºa pre rozpt˘lenie
temnoty v Ïivotoch va‰ich milovan˘ch. Ak budete vyhºadávaÈ
spoloãenstvo Ducha, Pán vás povedie. Vyhºadávajte Ho skrze
modlitbu, ‰túdium písiem a náv‰tevy chrámu.

Nasledovné zásady vám pomôÏu pri jednaní so svojím
priateºom ãi ãlenom rodiny:

• Pozorne poãúvajte. Neodpovedajte v ‰oku alebo v hneve.
Neponáhºajte sa s radami. Hovorte s t˘mto ãlovekom
milujúcim a dôvern˘m spôsobom.
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• Buìte mil˘ a láskav˘, av‰ak netolerujte
nevhodné správanie a nezapájajte sa
do neho.

• Vyhnite sa kritizovaniu ãi kontrolovaniu.
Vá‰ priateº ãi ãlen rodiny bude menej
ochotn˘ diskutovaÈ s vami o svojich
problémoch v ovzdu‰í kritiky ãi trestania.
Kritika môÏe druh˘ch viesÈ skôr k utajo-
vaniu problému ako k vyhºadávaniu
pomoci.

• Podporujte snahu o pokánie. Vyjadrite
dôveru vo vá‰ho priateºa ãi ãlena rodiny.
Modlite sa za nich. PomôÏte im prísÈ
s rie‰ením problému, vrátane konkrét-
nych plánov ako sa vyhnúÈ pornografii
a ãiniÈ pokánie. Povzbuìte ich k tomu,
aby si pohovorili s biskupom.

• Pochváºte konkrétne posilnenie
a pozitívne ãiny.

• Rozprávajte sa spolu o spôsoboch ako
odstrániÈ poku‰enie.

• Nauãte sa odpú‰ÈaÈ.

Ak sa vá‰ priateº ãi ãlen rodiny
porozpráva s biskupom a biskup neuloÏí
viditeºn˘ alebo zrejm˘ trest, môÏete maÈ
pocit, Ïe problém moÏno nebol bran˘
príli‰ váÏne. Uvedomte si, Ïe biskup sa
spolieha na Ducha pri urãení toho, ão
najlep‰ie pomôÏe kaÏdému jednotlivcovi.
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V SILE PÁNOVEJ

Apo‰tol Pavol uãil Efezsk˘ch ako
sa majú chrániÈ pred zlom. Napísal:
„Obleãte sa do celej v˘zbroje BoÏej,
aby ste mohli obstáÈ proti úkladom
diabla. Veì ná‰ boj nie je proti
krvi a telu, ale proti knieÏatstvám
a mocnostiam, proti pánom sveta
tejto temnosti, proti zl˘m duchom
v nebesiach“ (Efezsk˘m 6:11–12).

Ak dáte na seba v˘zbroj BoÏiu,
ochránite seba a posilníte svojich milo-
van˘ch. UvaÏujte o príklade Nefitov,
ktorí boli ãasto napádaní mocn˘mi
nepriateºmi. VÏdy, keì sa Nefiti vydali
do vojny posilnení Pánom, zvíÈazili
(pozri Slová Mormonove 1:14; Mosiá‰
9:17; 10:10). Ak sa budete spoliehaÈ
na posilnenie od Pána, dané skrze
Jeho zmiernu obeÈ, aj vy môÏete
zvíÈaziÈ. MôÏete obdrÏaÈ pokoj,
bezpeãie a radosÈ z toho, Ïe ste pevne
ukotven˘ v evanjeliu JeÏi‰a Krista.
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