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”Och han tog ett bröd, tackade Gud, bröt det och gav åt dem och sade: ’Detta 
är min kropp som blir utgiven för er. Gör detta för att minnas mig.’

På samma sätt tog han bägaren efter måltiden och sade: ’Denna bägare 
är det nya förbundet genom mitt blod som blir utg jutet för er.’”
LUK AS 22:19–20



1J u n i  2 0 2 3

FR
ID

 LÄ
M

NA
R 

JAG
 ÅT

 E
R,

 A
V 

W
AL

TE
R 

RA
NE

V Ä L K O M M E N  T I L L  D E T  H Ä R  N U M R E T

Den sista måltiden var mer än en måltid för apostlarna. Det var ett 
mirakulöst och heligt ögonblick för dem att vara i sin Herres närhet. 
Sakramentsbönerna ger ett liknande underverk till oss när vi välsig-
nas med att hans Ande ska vara med oss (se Läran och förbunden 
20:77, 79). Hur kan vi, liksom apostlarna, känna oss nära Frälsaren?

I sin artikel på sidan 4 förklarar äldste David A. Bednar: ”Vårt heliga 
ansvar är att utveckla heliga vanor som inbjuder Herrens Ande att 
alltid vara med oss.” Genom att följa rådet i hans artikel kan vi utveckla 
de heliga vanor som, även om de är små, kan föra oss närmare Jesus 
Kristus.

På sidan 40 berättar jag om när jag förlorade min man som blev 
sjuk när vi bodde i området Europa Öst. Det var en svår tid för mig, 
men det var den upplevelsen jag kom att tänka på när jag brottades 
med hur jag skulle tala om underverket med att få uppleva Frälsarens 
barmhärtighet på oväntade sätt.

Vilket underverk det är att känna Herrens närvaro i våra stunder av 
ensamhet, prövningar och svagheter. Vi kan välja att utveckla heliga 
vanor som inbjuder Anden i våra liv. Jag ber att vi ska söka den styrka 
och vägledning som Gud är villig att ge oss genom den Helige Andens 
himmelska gåva.

Med vänlig hälsning

President Susan H. Porter
Primärs generalpresident

Inbjuda Anden i våra liv
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Äldste 
David A. Bednar
i de tolv 
apostlarnas 
kvorum
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om att den 

Helige Andens 
helgande kraft 
välsignar oss 

när vi värdigt 
tar del av 

sakramentet 
och strävar 
efter att leva 

efter Jesu Kristi 
evangelium.
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När Frälsaren och de tolv 
apostlarna hade samlats till 
sin sista måltid tillsammans sa 

Jesus till dem: ”Jag har längtat mycket 
efter att äta den här påskmåltiden med er 
innan mitt lidande börjar” (Lukas 22:15).

Tillsammans med elva av de tolv lärjung
arna begav sig Jesus snart till Getsemane 
trädgård och tog på sig världens synder. Han 
uthärdade också en hånfull prövning och 
tvingades bära sitt kors till Golgata. Men innan 
Frälsarens stora lidande i trädgården och på 
korset förberedde han sina lärjungar för de 
personliga utmaningar och motgångar som 
var och en av dem så småningom skulle bära.

”Medan de åt tog Jesus ett bröd, tackade 
Gud, bröt det och gav åt lärjungarna och 
sade: ’Tag och ät. Detta är min kropp.’

Och han tog en bägare, tackade Gud och 
gav åt dem och sade: ’Drick av den alla.

Detta är mitt blod, förbundsblodet, som 
blir utgjutet för många till syndernas förlåt
else’” (Matteus 26:26–28).

Sedan, under ett av sina sista 
undervisningstillfällen i jorde

livet, förklarade han:
”Det är för ert bästa som jag går 

bort. För om jag inte går bort, kommer 
inte Hjälparen till er. Men när jag går bort 
ska jag sända honom till er …

Men när han kommer, sanningens Ande, 
då ska han leda er in i hela sanningen. Han 
ska inte tala av sig själv utan bara tala det 
han hör, och han ska förkunna för er vad 
som kommer att ske” ( Johannes 16:7, 13).

”Vilken välsignelse!”
Efter att ha tagit del av sakramentet under 

ett missionsledarseminarium nyligen, sa 
president Russell M. Nelson: ”En tanke har 
slagit mig att det förbund jag ingår i dag är 
mycket viktigare än det tal jag har förberett. 
Jag ingick ett förbund, när jag tog del av 
sakramentet, att jag är villig att ta på mig 
Jesu Kristi namn och att jag är villig att hålla 
hans bud. Jag hör ofta uttrycket att vi tar del 
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av sakramentet för att förnya förbund som vi ingår vid dopet. Det är 
ju sant, men det är mycket mer än så. Jag har ingått ett nytt förbund. 
Ni har ingått nya förbund … I gengäld säger [Herren] att vi alltid ska 
ha hans Ande hos oss. Vilken välsignelse!”1

I sakramentsbönerna ber prästadömsbärare Fadern att ”välsigna 
och helga” brödet och vattnet, så att vi kan äta och dricka ”till minne 
av” hans Sons kropp och blod. Var och en av oss vittnar om att vi är 
villiga att ta på oss hans Sons namn. Vi handlar efter och stärker det 
vittnesbördet genom att alltid minnas honom och hålla hans bud. 
(Se Läran och förbunden 20:77, 79.)

För Herrens lärjungar i de sista dagarna kräver sakramentets för
rättning mycket mer än upprepat och rutinmässigt deltagande och 
lättvindigt åtagande.

”Vi begrundar enskilt Jesu Kristi försoning”, har president Nelson 
sagt. ”Vi tänker på betydelsen av hans lidande i Getsemane och 
hans korsfästelse på Golgata. Under den här stunden ska var och en 
’pröva sig själv’ (1 Korintierbrevet 11:28) och reflektera över de per
sonliga förbund som de slutit med Herren. Under den här stunden 
begrundar vi Guds heliga ting.”2

Att äta och dricka sakramentets emblem förlåter inte synder. Men 
när vi under bön uppriktigt förbereder oss och värdigt tar del av för
rättningen granskar vi våra handlingar och våra hjärtans önskningar 
och tar till oss Herrens inbjudan att omvända oss (se Mose 5:8). När 
vi frambär det offer han kräver – ett förkrossat hjärta och en botfär
dig ande (se 3 Nephi 9:20) – blir vi lovade att vi alltid kan ha hans 
Ande hos oss. Och med den Helige Andens heliggörande kraft som 
ständigt sällskap kan vi få och alltid behålla våra synders förlåtelse 
(se Moroni 6:4).

Vårt heliga ansvar är att utveckla heliga vanor som inbjuder 
Herrens Ande att alltid vara med oss – vanor som att ära förbund, 
hålla buden, omvända oss, förlåta, utforska skrifterna, tjäna samt 
dyrka i hemmet, i kyrkan och i templet.

Frälsarens lärjungar i Mormons bok exemplifierade ytterligare en 
helig vana: ”De bad om det som de önskade mest. Och de önskade 
att den Helige Anden skulle ges till dem” (3 Nephi 19:9).
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Nyckeln till att minnas
Liksom de forna lärjungarna kan vi också 

be uppriktigt och konsekvent om den Helige 
Anden och hans tillhörande välsignelser. 
Frälsaren har lovat: ”Hjälparen, den helige 
Ande … ska lära er allt och påminna er om allt 
som jag sagt er” ( Johannes 14:26; betoning 
tillagd).

Än viktigare är att den Helige Andens 
sällskap hjälper oss att alltid minnas Jesus 

Kristus – hans offer, hans evangelium, 
hans löften till oss, hans kärlek till oss 

och förbunden som länkar oss som 
med ett ok till honom.

President Henry B. Eyring, 
andre rådgivare i första president
skapet, har sagt:

”Nyckeln till den åminnelse som 
stärker och bibehåller vittnesbörd är 

att ha den Helige Anden som vår föl
jeslagare. Det är den Helige Anden som 

hjälper oss se vad Gud har gjort för oss. 
Det är den Helige Anden som kan hjälpa dem 
vi tjänar att se vad Gud har gjort för dem …

Det är den Helige Anden som vittnar om 
att Jesus Kristus är den älskade sonen till 
en himmelsk Fader som älskar oss och som 
vill att vi ska leva med honom i evighet med 
vår familj.”3

Och det är den Helige Anden som hjälper 
oss att andligen sträva framåt i en allt mör
kare värld. I denna tid av virus och vacciner 
är fysisk sjukdom inte vårt enda hot.

”Andliga sjukdomar av epidemiska propor
tioner sveper över världen. Vi kan inte tygla 
dem. Men vi kan hindra våra ungdomar [och 
oss själva] från att bli smittade av dem”, sa 
president Boyd K. Packer (1924–2015), presi
dent för de tolv apostlarnas kvorum.

Ökad kunskap och ett vittnesbörd om 
evangeliet, tillsammans med den Helige 
Andens sällskap, tillade han, är som ett vac
cin som kan inokulera och skydda oss från 
ogudaktighet och bedrägeri.

”[I det här sammanhanget syftar] In på 
’att vara inom’ och okulera på att ’inympa [ett 
öga]’”, sa president Packer. ”Vi placerar ett 
öga inom [oss] – den Helige Andens outsäg
liga gåva [se Läran och förbunden 121:26].”4

Det ögat vägleder, tröstar och skyddar 
oss. För sista dagars heliga, som har tagit 
emot den Helige Andens gåva, kan och bör 
vägledning från Anden vara fortgående och 
inte en ovanlig händelse. Löftet till Herrens 
förbundsfolk är trots allt att vi ”alltid kan ha 
hans Ande hos [oss]” (Läran och förbunden 
20:77; betoning tillagd).

Utlovade välsignelser
Att minnas vad Herren har gjort för oss, 

delta i sakramentets förrättning och alltid ha 
hans Ande hos oss är verkligen enastående 
välsignelser. Jag vittnar om att utlovade 
välsignelser flödar in i våra liv när vi förbere
der oss för och värdigt tar del av sakramentet 
varje vecka, och därigenom stärker vår för
bundskontakt med Frälsaren. ◼

SLUTNOTER
 1. Russell M. Nelson, i Dale G. Renlund, ”Orubblig 

hängivenhet mot Jesus Kristus”, Liahona, nov. 2019, 
s. 25, slutnot 18.

 2. Se Russell M. Nelson, ”Gudsdyrkan på 
sakramentsmötet”, Liahona, aug. 2004, s. 14.

 3. Henry B. Eyring, ”O, kommen ihåg, kommen ihåg”, 
Liahona, nov. 2007, s. 68.

 4. Boyd K. Packer, ”The One Pure Defense”, Religious 
Educator, vol. 5, nr 2 (2004), s. 9.

Den Helige 

Andens sällskap 

hjälper oss att 

alltid minnas 

Jesus Kristus.
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Mark A. Mathews
Seminarier och institut

President Russell M. Nelson har sagt: ”Det har 
aldrig varit viktigare att du vet hur Anden talar 
till dig än just nu.”1 Och ändå undrar många 

fortfarande: Hur känner jag igen Anden? Det här 
är en fråga som jag har fått upprepade gånger som 
lärare på missionärsskolan, i seminariet och institutet 
och vid Brigham Young University. Lyckligtvis har 
Herren Jesus Kristus besvarat den här frågan i skrift
erna och i nutida profeters lärdomar.

Aposteln Paulus sa till korintierna att ”det som hör 
Gud till vet ingen människa, om hon inte har Guds 
Ande” ( Joseph Smith Translation, 1 Corinthians 2:11, 
fotnot c i kyrkans engelska utgåva av skrifterna). 
Eftersom andliga sanningar vanligtvis inte kan 
ses med våra naturliga ögon, kan de inte förstås 
enbart med våra naturliga sinnen eller vårt intellekt. 
Därför kan vi bara lära känna dem genom Anden 
(se 1 Korintierbrevet 2:9–10). Den Helige Anden 
måste bekräfta dem för oss (se Moroni 10:4).

För att vägleda oss i att känna 
igen Anden har Herren gett oss 
många beskrivningar av den 
Helige Anden i skrifterna.

HUR KÄNNER 
JAG IGEN 
ANDEN?
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Det är därför det är viktigt att var och 
en av oss själv lär sig att känna igen och 
lita till Anden för att få veta sanningen.2 
Som president Boyd K. Packer (1924–2015), 
president för de tolv apostlarnas kvorum, 
sa: ”Om allt ni vet är det ni ser med era 
naturliga ögon och hör med era naturliga 
öron, så är det inte mycket ni vet.”3

För att vägleda oss i att känna igen 
hans Ande har Herren gett oss följande 
beskrivningar:

”Frid till ditt sinne.” För att hjälpa 
Oliver Cowdery känna igen Anden frågade 
Herren: ”Talade jag inte frid till ditt sinne 
om detta?” (Läran och förbunden 6:23).4 
Äldste Richard G. Scott (1928–2015) i de 
tolv apostlarnas kvorum förklarade: 
”Känslan av frid är för mig personligen det 
vanligaste bekräftande vittnesbördet som 
jag får. När jag har varit mycket bekym
rad över en viktig sak och utan framgång 
kämpat för att lösa problemet, har jag i tro 
fortsatt dessa ansträngningar. Senare har en 
frid genomströmmat mig och lugnat min 
oro, så som han har lovat.”5

”Till ditt förstånd och till ditt 
hjärta.” Vid ett annat tillfälle gav Herren 
denna beskrivning av uppenbarelse: ”Jag 
ska tala till ditt förstånd och till ditt hjärta 
genom den Helige Anden … Detta är 
uppenbarelsens ande” (Läran och förbund
 en 8:2–3). Äldste David A. Bednar i de  
tolv apostlarnas kvorum har sagt följande 

om detta: ”Herren antyder [här] att uppen
barelse ofta kommer som tankar till förstånd 
et och känslor till hjärtat.”6

Dessa inspirerade tankar och känslor kan  
”upplysa ditt förstånd” (Läran och för
bund en 11:13) och få ditt hjärta att ”fyllas 
av glädje” (se Mosiah 4:20). Profeten Joseph 
Smith förklarade att ”det första tillkänna
givandet av uppenbarelsens ande” är när 
ni ”känner den rena intelligensen strömma 
till er” och ”ni plötsligt [får] vissa tankar 
och idéer”.7

”Brann inte våra hjärtan i oss?” Två 
av hans lärjungar reflekterade över att 
den uppståndne Kristus hade undervisat 
dem och sa: ”Brann inte våra hjärtan i oss 
när han talade med oss på vägen, när han 
öppnade Skrifterna för oss?” (Lukas 24:32). 
På liknande sätt sa Jesus Kristus till Oliver 
Cowdery: ”Jag [ska] få ditt hjärta att brinna 
inom dig” för att bekräfta sanningen (Läran 
och förbunden 9:8; se även 3 Nephi 11:3). 
President Dallin H. Oaks, förste rådgivare 
i första presidentskapet, förklarade att det 
här ”inte [är] en känsla av hetta som från 
en värmekälla, utan en känsla av frid och 
värme och lugn och godhet”.8

”Känna att det är rätt.” Jesus Kristus 
sa till Oliver Cowdery att han skulle veta att 
något var sant genom Anden eftersom han 
skulle ”känna att det är rätt” (Läran och 
förbunden 9:8). Äldste Scott tolkade det här 
som att ”svaret kommer … som en känsla 
med en åtföljande övertygelse”.9

”Det som hör 

Gud till vet ingen 

människa, om 

hon inte har 

Guds Ande.”
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”En svag susning.” Herren sa till 
Elia att han vanligtvis inte talar på ett 
dramatiskt sätt genom eld, virvelvindar 
och jordbävningar, utan oftast sker hans 
andliga kommunikation på ett subtilt sätt, 
genom ”en svag susning” (1 Kungaboken 
19:12).10 Den här andliga rösten är som ”en 
viskning” som tränger ”ända in i själens 
innersta” (Helaman 5:30), och ”även om 
[den] beskrivs som en röst”, lärde president 
Packer, ”så är det en röst man känner snar
are än en röst man hör”.11

”Du har fått undervisning av min 
Ande.” Eftersom Anden kommunicerar 
på tysta och subtila sätt kan vi få uppen
barelse utan att vi ens vet om det. Herren 
förklarade för Oliver Cowdery: ”Närhelst du 
har frågat har du fått undervisning av min 
Ande. Om det inte hade varit så, skulle du 
inte ha kommit dit där du nu är” (Läran och 
förbunden 6:14). Herren vägledde honom 
hela tiden, men han insåg det inte då. I 
efterhand, när Herren påpekade det, kunde 
han titta tillbaka och se Herrens vägledning. 
På samma sätt lever vi också i uppenbarel
sen12 och känner kanske inte igen Anden 
förrän efter att han har väglett oss.

”Jag begrundade det om och om 
igen.” Joseph Smith beskrev en upplev
else med Anden som han hade när han  
utforskade skrifterna och sa att en vers 
”med stor kraft [verkade] tränga in i mitt 
hjärtas innersta känslor. Jag begrundade 
det om och om igen” ( Joseph Smith – 
Historien 1:12). Vi kan också urskilja Anden 
när skriftställen och profetiska lärdomar 
berör våra hjärtan och inspirerar oss att läsa 
och begrunda dem på nytt.

”Rad på rad.” Även om vi ibland för
väntar oss att uppenbarelse ska komma på 
en gång har Herren förklarat: ”Jag ska ge 
människobarnen rad på rad, bud på bud, 
lite här och lite där” (2 Nephi 28:30). Med 
andra ord är Herrens föredragna metod 
att ge uppenbarelse stegvis, lite åt gången, 
som när man ser det gradvisa ljuset från en 
soluppgång i stället för när man ser ljuset 
på en gång efter att ha tänt en lampa.13 
Ofta känns den här uppenbarelsen bara 
igen först när man kan se den i sin helhet.

”Leder till att göra gott.” En del und
rar om en maning att göra gott kommer 
från Anden eller om det bara är deras egna 
tankar. Jesus Kristus besvarade detta när 
han undervisade Hyrum Smith om hur 
man känner igen hans Ande: ”Förlita dig  
på den Ande som leder till att göra gott …  
Och detta är min Ande” (Läran och för
bunden 11:12). Vi bör anta att andliga 
maningar att göra gott kommer från 
Anden, och vi bör handla efter dem.

”Var stilla och vet att jag är Gud.” 
Ibland svarar Herren inte genom sin Ande 
så snabbt som vi förväntar oss. Det kan 
vara svårt och kräver att vi utövar tro på 
hans vägledning för att vi ska kunna ”vara 
stilla och veta att jag är Gud” (se Läran  
och förbunden 101:16). President Nelson 
har sagt: ”Det kan absolut finnas tillfällen 
när du känner det som om himlarna är  
stängda. Men jag lovar att när du fortsätter 
att vara lydig, uttrycker tacksamhet för 
varje välsignelse Herren ger dig, och tål
modigt rättar dig efter Herrens tidtabell får  
du den kunskap och förståelse du söker.”14  
När vi upplever denna gudomliga tystnad 

Herrens 

föredragna 

metod är att ge 

uppenbarelse 

stegvis, lite åt 

gången, som 

när man ser 

det gradvisa 

ljuset från en 

soluppgång.
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bör vi komma ihåg, som president Oaks har sagt, 
”att Herren talar till oss genom Anden i sin egen tid 
och på sitt eget sätt … Sedan väntar vi på Herrens 
uppenbarelse.”15

Även om de här beskrivningarna är till hjälp är de 
i slutändan ändå otillräckliga. Som president Packer 
förklarade: ”Vi har inga ord (inte ens skrifterna har ord) 
som fullkomligt beskriver Anden. I skrifterna används 
i allmänhet ordet röst, ett ord som inte alltid passar 
exakt. Dessa spröda, förfinade andliga kontakter kan 
inte ses med våra ögon eller höras med våra öron.”16 
I slutändan är detta att känna igen Anden som att smaka 
salt: svårt att beskriva med ord men igenkännligt när 
man själv har upplevt det.17

Det är därför vi måste lära oss att känna igen Anden 
för egen del. Vi kan inte tvinga fram andliga upplev
elser, men vi kan skapa ett klimat för att de ska komma. 
Herren Jesus Kristus har uppenbarat några av de små 
och enkla saker vi kan göra för att lära oss höra honom 
tala till oss genom sin Ande så att vi bättre kan känna 
igen det andliga inflytandet närhelst han talar till oss.

Skrifterna. Herren Jesus Kristus uppenbarade att 
vi kan höra hans andliga röst tala till oss när vi studerar 
skrifterna. Han sa:

”Dessa ord är inte av människor eller av någon männ
iska, utan av mig …

För det är min röst som talar dem till er, för de är 
givna till er genom min Ande …

Därför kan ni vittna om att ni har hört min röst och 
känner till mina ord” (Läran och förbunden 18:34–36).

Äldste Bednar förklarade den här principen: ”Ett av 
sätten jag kan höra honom på är i skrifterna. Skrifterna 
är Herrens förinspelade röst. Det är egentligen inte att 
höra en hörbar röst, även om det kan hända. Det är att 
höra skrifterna i en känsla – en känsla i sinnet, en känsla 
i hjärtat. För mig är skrifterna nyckeln till att ta emot och 
känna igen de tankarna och känslorna.”18
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Templet. President Nelson har sagt: ”Vi kan också 
höra honom i templet. Herrens hus är ett hus för lär
dom … Där lär vi oss hur man gläntar på förlåten och 
kommunicerar tydligare med himlen.”19 Profeten Joseph 
Smith bad för att vi skulle kunna lära oss känna igen 
Anden mer fullständigt i templet när han bad ”att alla 
de som ska tillbe dig i detta hus … [må] växa upp till dig 
och förlänas den Helige Andens fullhet” (Läran och för
bunden 109:14–15). När vi ständigt tillber i templet får vi 
erfarenhet av att känna Anden och växer i vår förmåga 
att känna igen hans röst i våra liv.

Profeter. ”Och, slutligen”, har president Nelson 
lärt, ”vi hör honom när vi ger akt på profeters, siares och 
uppenbarares ord.”20 När vi regelbundet lyssnar till 
budskapen från våra levande profeter och apostlar och 
följer deras råd, inbjuder vi den Helige Anden att under
visa oss. Det här är en annan viktig källa till upplevelser 
med Anden som kan hjälpa oss att känna igen hans 
inflytande.

Dessutom kan vi be uppriktigt, tjäna trofast i kyrkan, 
skriva ner andliga intryck och värdigt ta del av sakra
mentet. Genom att göra allt detta med tro på Jesus 
Kristus kommer Anden, och vi känner igen honom 
genom beskrivningarna i skrifterna, vi bekantar oss med 
hans maningar genom egen erfarenhet, och vi känner 
med större tillförsikt igen hans inflytande inom alla 
områden i livet. ”Genom att … lära känna Guds Ande 
och förstå den, kan ni tillväxa i uppenbarelsens princip, 
tills ni blir fullkomliga i Jesus Kristus”21 och får ”Kristi 
sinne” (1 Korintierbrevet 2:16). ◼

När vi ständigt 

tillber i templet får 

vi erfarenhet av 

att känna Anden 

och växer i vår 

förmåga att känna 

igen hans röst.
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För vuxna medlemmar i kyrkan som är 
ensamstående ger löftet om celestialt 
äktenskap – antingen nu eller i evig

heten – mycket hopp och tröst. Men det 
löftet hindrar inte nödvändigtvis att det 
också kommer känslor av ångest, oro eller 
förvirring.

Många profeter har talat om äktenskap
ets utlovade välsignelse för vuxna som är 
ensamstående och som förblir värdiga det 
förbundet.1 President Russell M. Nelson 
har till exempel sagt: ”Utan egen förskyllan 
måste de möta livets prövningar på egen 
hand. Må vi alla påminnas om att Herren 
enligt sin egen tid och tillvägagångssätt inte 
undanhåller några välsignelser från sina 
trofasta heliga.”2

President M. Russell Ballard, president 
för de tolv apostlarnas kvorum, har också 
påmint oss om att även om välsignelsen av 

celestialt äktenskap är säkerställd för de trofasta har ”den exakta 
tidpunkten för när och sättet varpå upphöjelsens välsignelser förlän
 as inte helt uppenbarats”.3 Därför kan en ständig fråga kvarstå hos 
dem som är ensamstående: Kommer löftet om äktenskap att infrias 
under jordelivet eller inte? Och med den frågan kan en del uppleva 
känslor av osäkerhet, smärta och till och med en känsla av ogripbar 
förlust – förlusten av att bli make eller maka eller förälder när de 
hade hoppats.

Genom tro på och välsignelser från vår himmelske Fader och Jesus 
Kristus kan de som är ensamstående fortsätta att finna hopp, styrka 
och glädje medan de väntar på Herren och det celestiala äktenskap
ets utlovade välsignelser.

Att gå framåt mitt i en ogripbar förlust
Under jordelivet drabbas vi alla av många slags förluster och besvik 

elser. Men förlusten av förhoppningar och förväntningar som kanske 
eller kanske inte förverkligas i våra liv medför en nivå av osäkerhet som 
skiljer sig från tydligare förluster. Till exempel är dödsfall bland nära 
och kära, hur svåra de än må vara, tydliga; detta hjälper oss att sörja 
och så småningom helas med tiden. Men andra förluster är mindre 

Jeffrey B. Jackson, fil. dr
Auktoriserad äktenskaps-  och familjerådgivare

Hur kan vi behålla hoppet om ett framtida äktenskap och barn och ändå 
sörja över att de här välsignelserna ännu inte har kommit?

Hur du handlar i tro 
medan du hoppas 

på äktenskap 
– 8 förslag för vuxna som 

är ensamstående
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1. Inse att du upplever en tvetydig förlust
Det är till hjälp att inse att du upplever en 

slags tvetydig förlust och att det troligen inte 
är lätt att skingra den förvirring det medför. 
Den här medvetenheten kan hjälpa dig att 
normalisera det du går igenom, oavsett om 
du känner ambivalens över att vara ensam
stående, fortfarande hoppas på äktenskap, 
vill ge upp hoppet om att hitta någon att 
gifta dig med, ångrar att du inte gifte dig 
med någon, eller undrar om något är fel på 
dig eller på potentiella partners. Insikten om 
att du upplever en tvetydig förlust kan ge 
viss lättnad.

tydliga, märkbara eller tidsbundna. Detta kan till exempel hända dem 
som upplever infertilitet eller ser en familjemedlems demenssjukdom 
utvecklas. Det här kan också hända vuxna, som för närvarande är 
ensamstående, när de hoppades på eller förväntade sig att vara gifta, 
särskilt de som aldrig gift sig eller aldrig fått barn av någon anledning. 
Inom psykisk hälsovård kallas den här typen av ogripbara förluster för 
tvetydiga förluster på grund av deras oklara natur.4

Eftersom jag inte gifte mig förrän jag var nästan 40 och har råd
gjort med många ensamstående (inklusive medlemmar i kyrkan) 
som terapeut, känner jag till hur svår den här typen av osäkerhet och 
förlust kan vara, särskilt i en kyrka som med rätta betonar den åter
ställda läran om evigt äktenskap och eviga familjer.

Många patienter säger att de önskar att de visste om de någonsin 
skulle gifta sig i det här livet. Även om de fick veta att de inte skulle 
gifta sig under jordelivet, skulle de åtminstone kunna möta det och 
gå vidare medan de såg fram emot de välsignelserna i framtiden. Det 
är osäkerheten kring den här förlusten som gör att man inte vet om 
det är bättre att hålla fast eller gå vidare.5 Vanliga reaktioner på den 
här typen av förlust är känslor av ambivalens, förvirring, osäkerhet, 
nedstämdhet, depression, ångest, smärta, ensamhet, skam, 
förbittring, ilska, frustration och sorg.

Även de mest motståndskraftiga ensamstående kan ha svårt 
med osäkerheten kring hoppet om äktenskap och familj under 
jordelivet. I ett tal till ensamstående medlemmar i kyrkan sa 
president Gordon B. Hinckley (1910–2008): ”Jag försäkrar er 
att vi är lyhörda för den ensamhet som många av er känner. 
Ensamheten är något bittert och smärtsamt … Men det finns 
också det som kommer från honom som sa: ’Jag, jag är den som 
tröstar er’ ( Jesaja 51:12)”.6 Kristus är vår källa till tröst och hopp 
mitt i osäkerheten.

”Detta att vänta på Herren”, har president Ballard sagt, 
”[innebär] fortsatt lydnad och andlig utveckling i riktning mot 
honom. Att vänta på Herren innebär med andra ord inte att 
man bidar sin tid. Det ska aldrig kännas som att man är i ett 
väntrum. Att vänta på Herren innebär att man handlar.”7

Så hur kan de som är ensamstående vidta åtgärder som hjälp
 er dem att gå framåt med tro på Kristus mitt i smärtan av att 
vänta på ett äktenskap som kanske eller kanske inte sker under 
jordelivet? Följande åtta strategier kan öka din motståndskraft 
så att du inte bara överlever detta att vara ensamstående utan 
också frodas och lever ett meningsfullt liv.
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2. Erkänn att flera perspektiv är giltiga
Det är viktigt att låta flera perspektiv på din upplevelse gälla sam

tidigt. Här är några exempel:

• ”Jag kan både hålla fast vid hoppet om att få gifta mig och gå 
vidare med att leva mitt liv på meningsfulla, glädjefyllda sätt.”

• ”Jag kan både sörja över att inte ha en äkta hälft just nu och 
hoppas på att jag får det i framtiden.”

• ”Jag kan både värdesätta de relationer jag har med vänner och 
familj och önska få en relation med en äkta hälft.”

• ”Jag kan både anstränga mig för att träffa min framtida äkta 
hälft och tro på att det kan bero på Herrens tidsplan och andras 
handlingsfrihet.”

3. Fokusera på det du kan kontrollera
Var medveten om vad du kan och inte 

kan kontrollera. Du kan till exempel kon
trollera att du håller dig nära vår himmelske 
Fader och Jesus Kristus och hämtar styrka 
från dem. Du kan förbereda dig för och leva 
värdig ett tempeläktenskap, och du kan söka 
efter den typ av person du vill gifta dig med. 
Du kan inte styra om du hittar den personen 
eller om den personen väljer att gifta sig med 
dig. När du förstår vad du kan kontrollera 
och accepterar det du inte kan kontrollera så 
minskar ditt känslomässiga lidande och din 
förmåga att tolerera vånda stärks. Smärta är 
oundviklig, men missmod och lidande kom
mer ofta när vi försöker kontrollera sådant 
som ligger utanför vår kontroll i stället för att 
lita på Guds planer.8
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Öva på att lita på Gud, särskilt när det gäller sådant som du inte 
kan kontrollera (se Ordspråksboken 3:5–7). Fundera över hur du kan 
få tillfällen att växa när du är ensamstående men längtar efter att 
gifta dig. Äldste Bruce C. Hafen, generalauktoritetssjuttio emeritus, 
har en gång sagt: ”Livets problem tycks aldrig upphöra, men om man 
verkligen försöker hantera problemen leder det på något sätt till att 
man gräver tillräckligt djupt för att lära sig sådant man aldrig skulle 
förstått utan att gräva. Ett lyckligt liv handlar inte om att få det man 
vill ha. Det handlar om den inställning du utvecklar till vad som än 
händer dig, en inställning som gör att du växer.”9

4. Ge näring åt den gudomliga önskan om äktenskap
Önskan att gifta sig kan vara en mäktig källa till hopp, inspiration 

och motivation. Välj att vårda den gudomliga önskan om äktenskap, 
även om det kan vara svårt och smärtsamt att längta efter äkten
skap när man är ensamstående. Du kan frestas att undertrycka din 
önskan att gifta dig för att lindra de känslomässiga utmaningar det 
medför. Det kan innefatta att du tänker negativt angående äkten
skap och andra (personer som du har dejtat, det motsatta könet och 
så vidare) eller resignerar och tänker att du alltid kommer att vara 
ensamstående.

Om du medvetet utövar din gudagivna 
handlingsfrihet för att ge näring åt denna 
gudomliga önskan om äktenskap – även om 
det kan vara en stor källa till sorg medan du 
är ensamstående – så kan det stärka dig. Här 
är några exempel på hur du kan göra det:

• Tänka i stil med följande: ”Eftersom 
äktenskapet är en rättfärdig önskan 
som jag värdesätter så väljer jag att 
hoppas på att jag ska gifta mig under 
jordelivet, även om det också inne
bär att jag väljer att fortsätta känna 
besvikelsen och sorgen över att vara 
ensamstående.”

• Välja att göra vad du kan för att kunna 
gifta dig, som att träffa andra och dejta, 
även om det innebär att du ibland känner 
dig avvisad, missmodig och utmattad.

Hedra önskan att gifta dig även om du för 
närvarande inte kan hedra befallningen att 
gifta dig som ett meningsfullt sätt att visa 

din beslutsamhet att följa 
Frälsaren på förbundsstigen.

5. Håll dig aktivt engagerad 
i din eviga utveckling

När man är ensamstående 
är det lätt att bli alltför foku
serad på den roll äktenskapet 
spelar i vår eviga utveckling. 
Men du kan ändå växa och 
utvecklas på många sätt. Vårt 
främsta syfte i livet är att 
bli mer som vår himmelske 
Fader och Jesus Kristus.

Stå fast i din tro instruerar 
dem som är ensamstående 
och som vill gifta sig att ”inte 
ge upp hoppet. Samtidigt ska 
du inte heller låta hela ditt 
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sinne bli uppslukat av ditt mål. Var i stället 
ivrigt sysselsatt med givande aktiviteter. Sök 
efter sätt att tjäna din släkt och ditt samhälle. 
Ta emot och ära ämbeten i kyrkan. Håll 
dig ren till kropp och själ. Fortsätt lära och 
utvecklas och gå framåt.”10 Utveckla kristus
lika egenskaper. Ingå och håll de heliga för
bund som du kan ingå som ensamstående. 
Dra nytta av vad dina nuvarande omständig
heter har att erbjuda dig. Finn glädje under 
din resa. ”Med små och enkla medel uträttas 
mycket stort” (Alma 37:6).

6. Stärk dina relationer
Meningsfulla relationer är en central del 

av jordelivet och evigheten. Utveckla dina 
relationer till Gud och andra.11 Öva på att ha 
meningsfulla samtal. Berätta om dina upp
levelser. Lyssna på andra. Hantera konflikter. 
Delta i upplyftande aktiviteter. Inse att dina 
relationer är en mäktig källa till glädje och 
ger oss sätt att bli mer som Jesus Kristus.

7. Förstå din sanna identitet
Att vara ensamstående kan tyckas vara 

den mest avgörande aspekten av ditt liv, men 
det är inte din identitet. Det är bara en del 
av din nuvarande situation. Fokusera på din 
sanna identitet som ett Guds barn. President 
Nelson har sagt: ”Ni är bokstavligen Guds 
andebarn … Jag är rädd att ni har hört denna 
sanning så ofta att den låter mer som en slo
gan än gudomlig sanning. Och ändå påver
kar sättet ni tänker om vilka ni verkligen är 
nästan varje beslut ni någonsin fattar.”12 Håll 
din gudomliga identitet i centrum för hur du 
definierar dig själv.

8. Håll fast vid hoppet
Hopp finns i Jesus Kristus och hans försoning (se Matteus 11:28–

30; Mosiah 24:13–15).13 Det är en troshandling att förbli hoppfull trots 
osäkerhet. President Ballard har sagt att hopp i Kristus ”är nödvänd
igt för att vi ska kunna övervinna motstånd, utveckla andlig mot
ståndskraft och styrka och komma till insikt om att vi är älskade av 
vår evige Fader och att vi är hans barn som tillhör hans familj”.14

Ha ett evigt perspektiv som ger din situation som ensamstående 
rätt perspektiv. President Dallin H. Oaks, förste rådgivare i första 
presidentskapet, har sagt: ”Livet som ensamstående, barnlöshet, död 
och skilsmässa gäckar idealen och fördröjer uppfyllandet av de ut 
lovade välsignelserna … Men dessa missräkningar är endast tillfälliga. 
Herren har lovat att ingen välsignelse i evigheten ska förnekas hans 
söner och döttrar som håller buden, är trogna sina förbund och vill 
göra det rätta.”15

Precis som tron på frälsningsplanens återställda lära kan öka 
utmaningarna med att vara ensamstående, kan du få tillförsikt 
och hopp genom att också tro på Guds plan, på din gudomliga natur 
och på evigt äktenskap för alla som lever värdigt denna stora välsign
else. ◼
SLUTNOTER
 1. Se Howard W. Hunter, ”Kyrkan är till för alla människor”, Nordstjärnan, aug. 1990, s. 42; 

Neil L. Andersen, ”Barn”, Liahona, nov. 2011, s. 30. Se även ”De som inte gifter sig”, 
Evigt äktenskap – Elevens lektionsbok (2003), s. 31.

 2. Russell M. Nelson, ”Celestialt äktenskap”, Liahona, nov. 2008, s. 94.
 3. M. Russell Ballard, ”Hopp i Kristus”, Liahona, maj 2021, s. 55; betoning i originalet 

borttagen.
 4. Se Pauline Boss, Ambiguous Loss: Learning to Live with Unresolved Grief (1999).
 5. Se Vinita Mehta, ”4 Reasons Why Being Single Hurts So Much”, Psychology Today, 

29 mars 2018, psychologytoday.com.
 6. Gordon B. Hinckley, ”To Single Adults”, Ensign, juni 1989, s. 72, 74.
 7. M. Russell Ballard, ”Hopp i Kristus”, s. 55; den ursprungliga betoningen borttagen.
 8. Se Russell M. Nelson, ”Låt Gud råda”, Liahona, nov. 2020, s. 94–95.
 9. Bruce C. Hafen, Covenant Hearts: Why Marriage Matters and How to Make It Last (2013), 

s. 77.
 10. Se Stå fast i din tro: Liten uppslagsbok om evangeliet (2004) s. 180–181.
 11. Se Dieter F. Uchtdorf, ”Det som betyder mest”, Liahona, nov. 2010, s. 21–22.
 12. Russell M. Nelson, ”Choices for Eternity” (digital artikel), YA Weekly, maj 2022, 

ChurchofJesusChrist.org; se även ”Val för evigheten”, världsomfattande andakt med 
president Nelson, 15 maj 2022, JesuKristiKyrka.org.

 13. Se Russell M. Nelson, ”Glädje och andlig överlevnad”, Liahona, nov. 2016, s. 81–84.
 14. M. Russell Ballard, ”Hopp i Kristus”, s. 54.
 15. Dallin H. Oaks, ”Den stora lycksalighetsplanen”, Nordstjärnan, jan. 1994, s. 72.

”Att vänta på Herren innebär att man handlar.”
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Tjäna med medkänsla
Genom att utveckla medkänsla gentemot andra kan vi lättare bära varandras bördor.

S T Ö D V E R K S A M H E T E N S  P R I N C I P E R

Tjäna med medkänsla
Medkänsla är en omsorgsfylld medvetenhet om ”andras nöd tillsam

mans med en önskan att lindra den”.1 Som dödliga varelser får vi uppleva 
vånda. Säkerligen får de vi tjänar utmaningar, och en del lider kanske 
väldigt mycket.

Äldste Neal A. Maxwell (1926–2004) i de tolv apostlarnas kvorum sa: 
”I den stund då vi själva inte är utsträckta på något bestämt kors borde 
vi vara vid foten av någon annans, fulla av medkänsla och erbjudande 
andlig tröst.”2

Uppgiften kan kännas överväldigande, särskilt om de vi tjänar upp
lever en svår prövning. När det finns ett sätt att lindra lidande gör vi vårt 
bästa för att hjälpa till. Men ibland kanske det inte finns så mycket vi kan 
göra. Att bara kunna se på, som Maria gjorde, kan vara svårt. Men även 
när vi inte kan lindra lidande kan vi finnas där mitt uppe i det hela och 
erbjuda vår kärlek och vårt stöd.

Även om många inte gillar att andra tycker synd om dem så upp
skattar de flesta medkänsla och stöd när det är svårt.

Vi kan bli mer som Frälsaren när vi 
lär oss att tjäna som han g jorde. Med 
hjälp av Kristi och hans lärjungars 
exempel i Nya testamentet lär vi oss hur 
vi utvecklar kristuslika egenskaper som 
kan hjälpa oss i våra ansträngningar 
att tjäna som Frälsaren.

Ett exempel på medkänsla
Under Frälsarens korsfästelse 

stannade en handfull av dem som 
älskade honom kvar vid korsets 
fot. Bland dem fanns hans mor, 
hans moster, Maria Magdalena och 
Johannes. Vilken svår situation för 
dem som älskade honom så mycket. 
Även om de inte kunde lindra hans 
lidande gav de sin tid, sin kärlek 
och sitt stöd, trots att det måste 
ha varit obekvämt, olägligt och 
kanske farligt.

Några av kvinnorna stannade 
kvar hos honom till slutet och 
fortsatte tjäna även efter hans död 
genom att förbereda hans kropp för 
begravning med fina örter och linne. 
(Se Matteus 27:55–56; 
Markus 15:40–41, 47; Lukas 23:55–56; 
Johannes 19:25–27.)
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När vi lär känna Frälsaren förstår 
vi bättre hur han visar medkänsla 
med alla som kommer till honom. 
Hur kan vi utveckla den här kristus
lika egenskapen i våra liv?

 1. Studera redogörelser där 
Frälsaren visade medkänsla. 
Gång på gång visade han med
känsla, även när han var trött 
eller upptagen. Fundera över 
hur han kände för dem han 
hjälpte.

 2. Tänka på tillfällen när andra 
har tröstat eller stöttat oss 
i våra prövningar. Detta kan 
bidra till att främja medkänsla 
och få oss att tänka på hur vi 
kan stödja andra.

 3. Fasta och be om mer med
känsla och be om vägledning 
om vad vi kan göra för att visa 
vår kärlek och omsorg.

 4. Sträva efter att lära känna 
andra och förstå deras situation 
bättre. När vår förståelse och 

UPPTÄCK MER
• För att lära dig mer om hur 

man visar medkänsla som 
Frälsaren, läs äldste Ulisses 
Soares tal ”Frälsarens var
aktiga medkänsla”, Liahona, 
nov. 2021, s. 13–15.

• Titta på den här videon med 
äldste Jeffrey R. Holland om 
tillhörighet och hur vi kan 
nå ut i medkänsla till andra: 
”The Savior Understands 
Me” [Frälsaren förstår mig] 
(ChurchofJesusChrist.org).

• Begrunda Frälsarens exempel 
på medkänsla i det här talet 
av äldste Moisés Villanueva: 
”Gynnad av Herren i alla 
mina dagar”, Liahona, nov. 
2021, s. 44–46.

medkänsla växer kan också 
våra relationer göra det och bli 
vänskapsband som är menings
fulla och varaktiga.

 5. Öva på att lägga märke till 
andras omständigheter genom 
att ställa oss själva frågor som: 
”Vad kan vara svårt i den per
sonens liv just nu?” ”Hur skulle 
jag känna mig om jag var i den 
personens ställe?”

 6. Öva på att känna igen när du 
minimerar eller avfärdar någon 
annans lidande. När vi snabbt 
avfärdar någons lidande ger vi 
oss inte tid att på ett medkänn
ande sätt beröras av det. ◼

SLUTNOTER
 1. Merriam- Webster.com Dictionary, 

”compassion” [medkänsla].
 2. Neal A. Maxwell, ”Uthärda väl”, 

Nordstjärnan, juli 1990, s. 30.

Hur man utvecklar medkänsla
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Den Helige Anden kan hjälpa oss 

Den Helige Anden är gudomens tredje medlem. Skrifterna kallar 
honom också Anden eller Hjälparen. När vi lär oss att lyssna till hans röst 
så vittnar han för oss om Jesus Kristus och hjälper oss att lära oss evange

liets sanningar.

Medlem i gudomen
Vår himmelske Fader, Jesus Kristus och 
den Helige Anden utgör gudomen. De 
älskar oss och arbetar i enighet för att 
genomföra frälsningsplanen. Fadern 
och Sonen har en kropp av kött och 
ben, men den Helige Anden har inte 
det. Han är en ande.

E V A N G E L I E T S  G R U N D E R

LÄR DIG MER
Om du har frågor om den Helige 
Anden kan du studera skrifterna, 
generalkonferenstal och andra 
resurser i Evangeliebiblioteket 
(på JesuKristiKyrka.org eller i mobil
appen). Du kan också prata med dina 
stödbröder eller stödsystrar, dina 
församlings-  eller grensledare, eller 
missionärerna.
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Vägleder och skyddar oss
Den Helige Anden kan vägleda oss 
i våra beslut och skydda oss från fysisk 
och andlig fara. Han hjälper oss att hitta 
svar på våra frågor om vi ber och för
söker göra det som är rätt. Han leder 
oss alltid ”till att göra gott” (Läran och 
förbunden 11:12).

Vittnar om Fadern och Sonen
Den Helige Anden ”vittnar om Fadern 
och Sonen” (se 2 Nephi 31:18). Det 
innebär att vi kan få ett vittnesbörd 
om vår himmelske Fader och Jesus 
Kristus genom den Helige Anden.

Vittnar om sanningen
Den Helige Anden vittnar om all san
ning. Han hjälper oss veta att evangeliet 
– inklusive frälsningsplanen, Guds bud, 
återställelsen och Jesu Kristi försoning 
– är sant. Han stärker vårt vittnesbörd 
när vi fortsätter att be, hålla buden och 
studera evangeliet.

UR SKRIFTERNA
Den helige Anden lär dig allt (se Johannes 14:26).

Du kan få veta sanningen genom den Helige Anden (se Moroni 10:5).

Den Helige Anden kan tala till ditt förstånd och till ditt hjärta (se Läran och 
förbunden 8:2).
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Frälsningsplanen: Guds plan för att 
hjälpa sina barn att bli som han och 
återvända till honom.

Vittnesbörd: en andlig förvissning om 
att något är sant.

Förrättning: en helig, formell hand
ling som utförs med prästadömets 
myndighet.

ORD ATT MINNAS

Tröstar oss
Den Helige Anden kallas ibland 
”Hjälparen” (Johannes 14:26). Han kan 
fylla oss ”med hopp och fullkomlig 
kärlek” (Moroni 8:26) när vi är oroliga, 
ledsna eller rädda. När han hjälper oss 
att känna Guds kärlek kan vi över
vinna missmod och bli stärkta i våra 
prövningar.

Den Helige Andens gåva
När vi har döpts får vi den Helige 
Andens gåva i en förrättning som kall
 as konfirmation. När vi har tagit emot 
den här gåvan kan vi ha den Helige 
Andens ständiga sällskap så länge vi 
lever rättfärdigt.

Hur vi hör den Helige Anden
Den Helige Anden kommunicerar med 
människor på olika sätt. Det kan vara 
fridfulla, tröstande känslor eller insikter 
om vad man ska säga eller göra. När 
vi ber om vägledning och lyssnar efter 
hans maningar kan vi lära oss hur han 
talar till oss. ◼
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Vi är här för att hjälpa varandra
Leonard Singer, Navajoreservatet, USA

Jag hade blivit alkoholist. Jag hade inte någonting eller någon förrän jag bad Herren om 
hjälp. Han visade mig att det finns en mening med det här livet. Nu vill jag hjälpa andra, 
precis som han hjälpte mig.

Läs mer här
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En tratt för inspiration
Ginger Brandenburg, Kalifornien, USA

Som svar på min bön använde Herren 
mig för att välsigna ett av sina barn.

För många år sedan kallades min man och jag att verka 
som missionärer vid religionsinstitutet i Santa Monica 

i Kalifornien. Vi verkade inte bara som institutledare 
utan också som lärare. En kväll vädjade jag till Herren 
i bön: ”Låt mig vara en tratt för din inspiration så att jag 
kan hjälpa ett av dina barn.” Efter bönen somnade jag 
men vaknade halv fem.

Min man undervisade vanligtvis kursen om Mormons 
bok klockan sju på morgnarna, men tidigt den morgon
 en besvarade Herren min bön. Lektionstemat var ”Mitt 
hjärtas önskan”, men jag hade ingen aning om vad min 
man skulle undervisa om, och jag tittade inte heller 
i hans lektionsbok. Men jag klev upp, sa till honom att 
jag ville hålla lektionen den dagen och begav mig till 
institutbyggnaden.

Jag hittade flera skriftställen som berörde 
temat, bland annat 1 Nephi 2:16: ”Och det hände 
sig att jag, Nephi … hade stor önskan att känna 
till Guds hemligheter. Därför ropade jag till 
Herren, och se, han besökte mig och uppmjukade 
mitt hjärta så att jag trodde alla de ord som hade 
talats av min far.”

Sedan kopplade jag Nephis önskningar till kung 
Salomos i 1 Kungaboken 3:9: ”Ge din tjänare ett lyhört 
hjärta, så att han kan vara domare för ditt folk och skilja 
mellan gott och ont. Vem kan annars vara domare för 
detta ditt stora folk?”

Bara en ung man kom till lektionen den dagen. Han 
var inte ens medlem i kyrkan, men jag visste att den här 
lektionen var det som Herren hade planerat för honom. 
Vi läste och samtalade om Nephis och Salomos berättel
ser i skrifterna. Sedan bad jag honom svara skriftligt på 
den här frågan: ”Vilka är ditt hjärtas önskningar?” Efter 
några minuter frågade jag om han ville berätta vad han 
hade skrivit. Han sa: ”Jag vill veta om Mormons bok är 
sann och om jag ska döpas.”

Herren hörde och uppfyllde snart den unge 
mannens önskan. Föreställ er vår glädje när 
min man och jag fyra månader senare var 
med på hans dop. Jag är tacksam för att 
Herren gjorde mig till en tratt för en inspir
erad lektion den dagen och att jag kunde 
hjälpa till att förbereda den här unge man

nen för dop. ◼
Redaktionens anmärkning: Medan 
den här artikeln förbereddes 
för publicering avled syster 
Brandenburg.
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Sökandet efter 
tungomålsgåvan
Arthur O. Lono, Kasai- Oriental, Demokratiska republiken Kongo

När jag öppnade min missions
kallelse blev jag glad över att få 

komma till Ghanamissionen Accra. 
Jag skulle tjäna Herren genom att 
undervisa om evangeliet på engel
ska. Jag är från Demokratiska repu
bliken Kongo, så mitt modersmål 
är franska.

När jag kom till missionsfältet 
kunde jag hälsa på andra på engel
ska men inte säga så mycket mer. 
Jag visste att det inte räckte för att 
fullgöra min plikt som missionär.

Jag tänkte på profeten Joseph 
Smith som översatte Mormons bok 
”genom Guds gåva och makt”.1 Jag 
tänkte också på aposteln Paulus 
undervisning om ”olika nådegåvor”, 
bland annat ”olika slags tungomål” 
och gåvan att ”uttyda tungomål” 
(1 Korintierbrevet 12:4, 10; se även 
Mormon 9:7, 24).

En motiverande känsla kom över 
mig som fick mig att känna att jag 
kunde söka tungomålsgåvan och 
ta emot den. För att få den gåvan 

bestämde jag mig för att sätta upp 
flera dagliga mål:

• be om tungomålsgåvan
• flitigt studera skrifterna samt 

evangeliets lärosatser och 
principer

• söka vägledning från Anden
• lyssna på generalkonferenstal 

på engelska
• studera engelsk grammatik och 

missionärsvokabulär
• alltid prata engelska
• sjunga psalmer på engelska.

Jag arbetade flitigt på mina mål. 
Tungomålsgåvan kom dock inte 
med en gång. Men efter några 
månader, när min kamrat och jag 
undervisade en av våra vänner, 
kände jag mig säker på orden jag sa. 
Vårt första möte med vår vän hade 
varit en utmaning. Jag hade inte 
känt mig säker på min förmåga att 
prata engelska, men den här dagen 
blev vår vän förvånad.

”Äldste Lono, var kommer du 
ifrån?” frågade han mig.

”Jag kommer från Demokratiska 
republiken Kongo”, svarade jag.

”Är du säker?” frågade han.
”Ja!” svarade jag.
Jag hade inte insett det, men jag 

hade lärt mig prata engelska så pass 
väl att vår vän trodde att det var mitt 
modersmål. Jag är tacksam för att 
Herren välsignade mig med tungo
målsgåvan så att jag kunde prata 
engelska väl.

Jag vet att Gud älskar sina barn 
och välsignar oss med Andens gåvor 
när vi flitigt söker dem med tro på 
Jesus Kristus. ◼
SLUTNOT
 1. Titelbladet till Mormons bok.

Jag arbetade flitigt under min mission för att lära mig engelska, men tungomålsgåvan kom inte genast.
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Välsignad med kraft och styrka
Daniel S. Simmons, Washington, USA

Min fars händer darrade när han välsignade mig med ord som förändrade mitt liv.

När jag kom hem från min två
åriga mission var mitt nästa mål 

att gifta mig i templet. Tråkigt nog 
började jag söka osund underhåll
ning, ge efter för frestelser och dejta 
utanför kyrkan.

Förtvivlan, ånger och sorg följde, 
inklusive en skilsmässa. Jag hade 
fortfarande ett vittnesbörd och 
längtade efter att gifta mig i temp
let, men jag kände mig ovärdig 
de välsignelserna. Jag begravde 
mina skuldkänslor och sökte glädje 
i världsliga beteenden.

Så småningom kom mina känslor 
upp till ytan och jag plågades av 
skuldkänslor för mina överträdel
ser. Jag föll på knä och ropade till 
Herren med ”sorg efter Guds vilja”. 
Jag lovade att jag från och med då 
skulle leva efter kyskhetslagen.

Men det var inte min enda 
svårighet. Jag vadade också 
runt i djupet av drogmissbrukets 
träsk. En kväll var jag uppslukad av 
förtärande rädsla. Med mobilen 
i handen stirrade jag på pappas 
telefonnummer. Det tog mig över 
en timme att uppmana tillräckligt 
med mod för att ringa honom och 
fråga om jag fick träffa honom.

När vi hade pratat länge om 
mina svårigheter gav pappa mig 
en prästadömsvälsignelse. Hans 
händer darrade medan han talade 
med kraft och övertygelse. Han 
sa att Satan och hans änglar hade 
arbetat outtröttligt på mig eftersom 

min andliga potential hotade dem. 
Pappa sa att så länge jag var på jord
 en hade jag möjlighet att övervinna 
mitt beroende. Han välsignade mig 
med kraft och styrka att göra det.

När välsignelsen var över om 
famnade jag min pappa och mamma 
och grät mot pappas axel. Jag 
kände ett överväldigande överflöd 
av kärlek och tacksamhet i hjärtat. 
Mina känslor av hopplöshet sköljdes 
bort. Missbrukets fysiska begär och 
det tunga molnet av depression och 
otillräcklighet försvann också.

Jag kände genast en nyfunnen 
entusiasm för livet och möjlig
heten till glädje om jag under
kastade mig min himmelske 
Faders vilja. Jag vittnar om att 
prästadömets kraft är verklig 
och påtaglig!

Med tiden välsignade min 
himmelske Fader mig med en 

tempelvigsel, en kärleksfull hust
 ru som förstår kraften i Frälsarens 
försoning samt två barn.

Att ha stigit upp från hålet jag en 
gång befann mig i till där jag är nu 
är verkligen ett underverk. Genom 
uppriktig omvändelse och tro på 
Jesus Kristus är allting möjligt! Jag 
är ett levande bevis på det. ◼
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Förväntade sig Herren verkligen att jag skulle betala tionde på 
den lilla summa pengar jag tjänade på att sälja honung?
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Mina honungspengar
Alan Bennett, Utah, USA

Som hobby började jag med 
biodling. Snart började andra 

fråga mig om de fick köpa lite 
av min honung.

Efter att ha sålt lite honung fund
erade jag över om jag skulle betala 
tionde på min ”inkomst” (Läran och 
förbunden 119:4). Men jag såg 
inte pengarna jag tjänade som en 
inkomst. Jag spenderade mycket 
mer på biodlingsutrustning än vad 
jag tjänade på att sälja honung.

Men jag kom ihåg att tionde är 
heligt för Herren. Som medlemmar 
i Jesu Kristi Kyrka av Sista Dagars 
Heliga hedrar vi honom genom att 
betala tionde. Att betala tionde är 
ett uttryck för vår tro på Gud och 
hans löften.

Jag kom ihåg att de som betalar 
tionde får detta löfte av Herren: 
”Pröva mig nu i det här, säger 
Herren Sebaot, om jag inte kommer 
att öppna himlens fönster för er och 
ösa ut välsignelse över er i rikt mått” 
(Malaki 3:10).

Jag antog Herrens uppmaning 
och betalade tionde på min försälj
ning av honung. På tiondelapparna 
skrev jag: ”Från honungspengar.”

En kort tid senare kom en vän 
hem till mig och sa att han kände 
någon vars biodlande make hade 
gått bort. Änkan ville göra sig av 
med all sin makes biodlingsutrust
ning och funderade på att slänga 
den. I stället tog min vän med mig 
för att hämta utrustningen.

All biodlingsutrustning jag 
någonsin hade önskat mig – och mer 
– fanns där, inklusive all slags utrust
ning för honungsutvinning.

Ingen ger bort biodlingsutrust
ning. Men inom en vecka efter 
valet att betala tionde öppnade min 
himmelske Fader himlens fönster 
och belönade mig. Jag tror inte 
att slumpen hade något med det 
hela att göra. Jag har ett vittnes
börd om att min himmelske Fader 
känner mig och vet vilka mina 
önskningar är. Mitt vittnesbörd om 
vikten av att betala tionde har verk
ligen stärkts. ◼
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U N G A  V U X N A

Hur kan jag överbrygga 
klyftan som jag ibland 
känner mellan mig och 
min himmelske Fader?

Kommer rädsla 
i vägen för din 
relation med Gud?
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V ad skulle hända om du var så 
säker på din relation till Gud 
att du kunde lita på honom 
till 100 procent? Kanske skulle 
du ha tro nog att förflytta 

berg (se Matteus 17:20) eller att säga till 
floderna: ”Bli jord” (1 Nephi 17:50).

Jag tror att den här typen av relation 
med Gud är möjlig. Men jag har alltid 
undrat om det är möjligt för mig?

Jag värdesätter min relation med min 
himmelske Fader. Jag ägnar tid, ansträng-
ning och kärlek åt honom varje dag. Men 
ibland känner jag ändå en stor klyfta som 
hindrar mig från att känna mig närmare 
honom. Det är en klyfta som jag tills ny -
ligen inte visste hur jag skulle överbrygga.

Rädsla skadar 
relationer

Jag har tillbringat större delen av mitt 
liv med att leva på känslomässigt avstånd 
från dem jag älskar. Jag tycker om att få 
vänner, men jag har aldrig lärt mig att 
verkligen låta andra vara en del av mitt liv. 
Det kräver att jag öppnar mig och är mer 
personlig än jag känner mig bekväm med.

Under årens lopp har jag skadats av 
svaga, trasiga och misslyckade relationer. 
Så risken i att riva mina murar för att få 
kontakt med andra har alltid känts farlig. 
Det tog lång tid att erkänna det, men en 
av mina djupaste rädslor är att inte räcka 
till för någon som är viktig för mig, och att 
bli övergiven.

Nyligen insåg jag att jag ibland upplever 
samma rädsla för att bli övergiven i min 
relation med Gud.

När jag läser skrifterna om hur pålitlig 
Gud är så tror jag på dem. Men i det ögon-
blick jag behöver lita på honom hänger lite 

rädsla kvar och hindrar mig från att lita på 
honom helt och hållet. President Thomas 
S. Monson (1927–2018) illustrerar den här 
känslan: ”Det kan finnas tillfällen när du 
känner dig avskild, ja, isolerad från alla 
goda gåvors givare. Du oroar dig för att du 
vandrar ensam. Rädsla ersätter tron.”1

När jag har studerat hur rädsla påverk-
 ar mina relationer har jag upptäckt några 
sanningar som har hjälpt mig att bättre 
bemöta rädsla så att jag kan ha hopp 
om och ständigt stärka min relation med 
Herren och andra.

Vikten av tillit

Vi vill alla ha trygga, tillitsfulla relationer 
i livet, särskilt med vår himmelske Fader. 
Men ibland kan rädsla komma i vägen 
för att vi öppnar oss för potentiella vän-
skapsband, eviga livskamrater och till och 
med vår himmelske Fader. Vi kan känna 
oss hotade av allt möjligt, men för det 
mesta kommer den största rädslan från 
uppfattningen att andra drar sig bort från 
oss – eller att de kommer att göra det 
i framtiden.

Jamie Kathryn LeSueur
Kyrkans tidskrifter
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Jag har sett mig själv bli helt besatt 
av att vänta på att någon som jag 
gillar ska sms:a mig tillbaka. Jag kollar 
telefonen konstant i hopp om att han 
har svarat – och känner mig orolig om 
han inte har gjort det! Andra gånger 
bestämmer jag mig irrationellt för att 
en dejtingrelation inte är värd den 
känslomässiga risken att bli sårad 
eller besviken, så jag avslutar den. 
Båda dessa reaktioner är baserade 
mycket mer på rädsla än på tillit.

Med tanke på det är det logiskt att 
jag skulle reagera på liknande sätt 
inför Gud och inte sätta min fulla lit 
till honom utan låta rädsla och tvivel 
avgöra det jag gör. Men som det står 
i Ordspråksboken kan vi alltid för-
trösta på Herren av hela vårt hjärta 
i stället för att förlita oss på vårt eget 
förstånd (se Ordspråksboken 3:5).

Ha sunda 
förväntningar

Vi kan alla utveckla tryggare, 
sundare relationer, och en sak som 
hjälper mig är att ha realistiska 
förväntningar. När båda personerna 
i en relation har realistiska och ärliga 
förväntningar är det mindre troligt 

att de känner att den andra personens 
handlingar (eller icke- handlingar) sätter 
relationen i fara.

Ibland har vi felaktiga förväntningar på 
hur Gud ska engagera sig i våra liv. Och 
de förväntningarna är ofta anledningen 
till att vi kanske känner att vi inte kan lita 
på honom – för att han inte hjälper oss på 
det sätt vi förväntar oss eller vill att han 
ska göra det. Vi kanske börjar känna oss 
frustrerade, osäkra eller rädda för att han 
inte finns där, att han inte älskar oss eller 
att han inte håller sina löften.

Vi kanske reagerar med ångest. Eller 
börjar låta vår tro vara beroende av 
uppfyllelsen av välsignelser som vi tror 
att vi förtjänar eller resultat som vi tror 
är bäst för oss. Eller så kanske vi handlar 
undvikande – vi slutar läsa skrifterna eller 
be om hans vägledning eftersom vi hellre 
förlitar oss på vår egen styrka.

Alla dessa tendenser är barriärer som 
hindrar oss från att verkligen känna och 
återgälda vår himmelske Faders fullkom-
liga kärlek.

I sådana fall är det vi som behöver 
omvärdera våra förväntningar och vårt 
beteende. I stället för att berätta för Gud 
hur han ska hjälpa oss är det till större 
hjälp att lära sig hur han verkar. Som 

äldste D. Todd Christofferson i de tolv 
apostlarnas kvorum har sagt: ”Det är verk-
ligen dåraktigt av oss att med vår jordiska 
kortsynthet tro oss kunna döma Gud, att 
till exempel tänka: ’Jag är inte lycklig, så 
Gud måste göra något fel.’”2

Förbund bygger tillit
För att utveckla tillit till vår relation med 

vår himmelske Fader kan vi vända oss till 
våra förbund. Förbunden förklarar tydligt 
vad han förväntar sig av oss. När vi flitigt 
strävar efter att göra vår del så främjar vi 
tilliten till denna gudomliga relation.

Förbund är bevis på att Gud älskar 
och är hängiven oss – att ingenting kan 
skilja oss från honom eller hans kärlek (se 
Romarbrevet 8:38–39) när vi fortsätter att 
söka honom och omvända oss varje dag. 
När vi själva ser att han håller sina löften 
till oss om vi håller våra löften till honom, 
försäkras vi om att vi kan lita på honom 
helt och hållet.

Insikten om att Gud uppfyller sina 
förbund kräver iakttagande, eftertanke 
och tro. Om du har svårt att se honom i ditt 
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liv, tänk då på de här sätten som han har 
lovat att välsigna dig på om du ingår och 
håller förbund:

• befrielse från misslyckande, sorg 
eller ånger3

• mer kunskap om Herrens avsikter 
och lärdomar4

• styrka mot frestelser5

• större hopp, tröst och frid6

• en mer nära och mäktig relation till 
Frälsaren7

• styrka att nå vår fulla potential8

• glädje och andliga maningar9

• obegränsad inspiration och 
motivation.10

När jag medvetet söker efter de här 
välsignelserna har det blivit uppenbart för 
mig att Gud alltid vägleder mig och håller 
sina löften, som han alltid har lovat. Och 
det ger mig tryggheten att lita på att han 

finns där för mig när jag behöver honom. 
”Ja, han kommer att uppfylla alla de löften 
som han ska ge dig, för han har uppfyllt 
de löften som han har gett våra fäder” 
(Alma 37:17).

I mitt liv har inte alla relationer fung-
erat. Och brutna relationer har gjort mig 
rädd att försöka igen. Men jag tror att vi 
alla kan övervinna vår rädsla när vi övar på 
att bygga tillit och strävar efter att förstå 
den andliga kraft som kommer från vår 
förbundsrelation med Gud.

Jag hoppas kunna hitta en evig livskam-
rat en dag och fortsätta bygga underbara 
relationer med andra genom det jag 
lär mig om att hålla mina förbund med 
honom. Som äldste Christofferson har 
sagt: ”I slutändan är det välsignelsen av ett 
nära och varaktigt förhållande till Fadern 
och Sonen som vi eftersträvar. Det gör 
all skillnad i världen och är för evigt värt 

priset … Oavsett vad vår jordiska upple-
velse kan komma att medföra, kan vi lita på 
Gud och finna glädje i honom.”11

När vi ständigt håller fast vid våra 
förbund kan vi känna den möjliggörande 
tryggheten i ömsesidig tillit och fullkomlig 
kärlek i vår relation med vår himmelske 
Fader. ◼
SLUTNOTER
 1. Thomas S. Monson, ”Vi vandrar aldrig 

ensamma”, Liahona, nov. 2013, s. 121.
 2. D. Todd Christofferson, ”Vårt förhållande till 

Gud”, Liahona, maj 2022, s. 78.
 3. Se ElRay L. Christiansen, ”Vi har gjort 

förbund med Herren”, Nordstjärnan, aug. 
1973, s. 345.

 4. ”About the Temple Endowment” [Om 
tempelbegåvningen] ChurchofJesusChrist 
.org/temples/what is temple endowment.

 5. Se Joseph Fielding Smith, ”The Pearl of 
Great Price”, Utah Genealogical and Historical 
Magazine, juli 1930, s. 103.

 6. ”About the Temple Endowment” [Om 
tempelbegåvningen] ChurchofJesusChrist 
.org/temples/what is temple endowment.

 7. Se ”About the Temple Endowment” [Om 
tempelbegåvningen], ChurchofJesusChrist 
.org/temples/what is temple endowment.

 8. Se ElRay L. Christiansen, ”Vi har gjort 
förbund med Herren”, s. 345.

 9. Se ”About the Temple Endowment” [Om 
tempelbegåvningen], ChurchofJesuschrist 
.org/temples/what is temple endowment.

 10. ”Begåvad med förbund och välsignelser”, 
Nordstjärnan, juni 1992, s. 12.

 11. D. Todd Christofferson, ”Vårt förhållande till 
Gud”, Liahona, maj 2022, s. 80.
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Kamilla Medveczky

Jag var 20 när jag blev medlem i Jesu Kristi Kyrka av Sista 
Dagars Heliga 2021. Jag hade inte precis levt ”rättfärdigt” 
– tvärtom faktiskt. Innan jag blev medlem i kyrkan rökte, 
drack och festade jag mycket, vilket är vanligt för unga 
vuxna i Ungern.

Men hur lättvindigt jag än behandlade allt det där 
kändes det aldrig rätt att göra något av det. Jag kände 
mig särskilt illa till mods när det gällde sexuellt 
umgänge. Jag hade lärt mig av världen att 
syftet med sex var njutning och tillfreds-
ställelse. De flesta omkring mig höll med 
om att det inte var någon stor sak. Jag 
dömde inte mina vänner för att de 
hade det perspektivet, men jag 
insåg att sexuell intimitet 
inte var något så 
obetydligt 
för mig.

Jag hade alltid känt mig illa till mods angående sexuell intimitet 
utanför äktenskapet, och evangeliet lärde mig att mina känslor 
var giltiga.

 

Kyskhet  
den stärker min identitetskänsla
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Var jag konstig?
Jag skämdes över att vara en av de där ”konstiga” per-

sonerna som ville vänta till äktenskapet. Jag tänkte att jag 
kunde dejta någon som delade min åsikt.

Men världens påtryckningar blev allt starkare och jag 
började tro att mina förväntningar var för höga. Så jag sänkte 
mina normer.

När jag var 18 år dejtade jag någon och sa till mig själv 
att jag var dramatisk och naiv – att sex inte var så allvar-
ligt som jag trodde. Jag tvingade mig själv att komma över 
mina obehagskänslor och tänkte att det skulle kännas rätt 
så småningom.

Men det blev aldrig så.
Jag har varit kristen sedan jag var 16, men jag hade inte 

kyskhetslagen som kunde försäkra mig om att mina instinkt-
iva känslor försökte tala om för mig vem jag är – ett Guds 
barn som förtjänar kärlek, hängivenhet och helighet. Jag 
kände den här sanningen men var inte säker på vad det var 
förrän jag fick lära mig om evangeliet.

Tro ger oss kraft
Det kan vara lätt att ge efter för världens högljudda röster. 

Men som Guds barn tror jag att vi alla har en andlig instinkt 
från den Helige Anden att vara trogna vår gudomliga ident-
itet. Vi behöver inte sänka våra normer eller skämmas för 
vår tro. Med tro på Frälsaren Jesus Kristus kan vi vara annor-
lunda medan vi håller hans bud.

Jag har alltid känt att sexuell intimitet är helig och mer 
betydelsefull än vad världen gör den till. Den är avsedd att 
hjälpa eviga livskamrater att fördjupa sin kärlek och stärka 
sina förbund med varandra medan de bygger en celestial 
relation och familj.

Men trots det, när jag lärde mig om evangeliet, var det inte 
lätt att ändra min livsstil. Precis som president Russell M. 

Nelson har sagt: ”Det krävs tro för att leva ett kyskt liv när 
världen skriker att Guds kyskhetslag nu är omodern.”1

Trots påtryckningarna omkring mig blev jag stärkt 
av min tro på Kristus så att jag kunde hålla buden.

Jag är oerhört tacksam för omvändelsens gåva och för 
Frälsarens stöd och försoning. Även när vi gör misstag kan 
han helga våra själar från skuldkänslor och skam och ge oss 
kraft på sätt som vi aldrig trodde var möjliga.

Hopp inför framtiden
Numera ler jag åt hur jag brukade tro att jag aldrig skulle 

hitta en kamrat som var villig att följa kyskhetslagen. När jag 
blev medlem i kyrkan insåg jag att många av oss strävar efter 
samma normer. Genom att leva värdigt får jag hjälp att ha 
tillit till min gudomliga identitet och frid i hjärtat när jag går 
framåt på förbundsstigen.

Jag upplevde stor smärta när jag inte levde efter kyskhets-
lagen. Men när jag sökte Kristus fick jag veta hur djupt vår 
himmelske Fader älskar oss. Jag kan vittna om att han inte 
vill begränsa oss – han vill rädda oss från smärta, hjärtesorg 
och andra konsekvenser och förbereda oss för en kärleksfull, 
bestående och osjälvisk evig relation.

Tack vare hans kärlek och lagar och den gåva som 
Frälsaren är upplever jag nu den glädje, den återlösning och 
det hopp de erbjuder. För ”Guds största välsignelser är [trots 
allt] förbehållna dem som lyder hans lagar … [Hans] lagar är 
helt och hållet motiverade av hans oändliga kärlek till oss och 
av hans önskan att vi ska bli allt som vi kan bli.”2

Jag vet att genom att följa Herrens bud och hålla våra 
förbund lär vi oss förstå hans sanningar och ser så många 
uppfyllda löften och välsignelser i våra liv.

Jag vet att jag har gjort det. ◼
Författaren bor i Ungern.
SLUTNOTER
 1. Se Russell M. Nelson, ”Kristus har uppstått – tro på honom 

förflyttar berg”, Liahona, maj 2021, s. 104.
 2. Russell M. Nelson, ”The Love and Laws of God” (andakt vid 

Brigham Young University, 17 sep. 2019), s. 3, speeches.byu.edu.
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Kära föräldrar!
Månadens nummer innehåller 

artiklar som lär oss hur vi kan för
djupa våra band till Jesus Kristus. 
Som familj kan ni gå igenom den 
Helige Andens roll i att leda oss till 
vår Frälsare, Jesu Kristi helgande 
kraft när vi tar del av sakramentet, 
samt den gudomliga barmhärtighet 
som är tillgänglig genom Frälsarens 
försoning.

SAMTAL OM EVANGELIET
Ett förbundsband

Berätta för familjen om några lärdomar från äldste David A. Bednars art
ikel på sidan 4. Prata med familjen om förbunden som var och en har ingått 
eller kommer att ingå. Vilken roll spelar den Helige Anden när det gäller att 
hjälpa oss hålla våra förbund och minnas Jesus Kristus?

Den Helige Andens roller
Prata med familjen med hjälp av artikeln om evangeliets grunder på 

sidan 22 om vem den Helige Anden är och vilka roller han har i vår himmel
ske Faders plan. Berätta om upplevelser då du har känt den Helige Anden 
eller följt hans maningar.

Gudomlig barmhärtighet
På sidan 40 ger president Susan H. Porter insikter om hur Jesus helade örat 

på en man som skickats för att gripa honom. Läs artikeln och samtala sedan 
med familjen om barmhärtighetens roll för både mannen och Petrus, som 
skar av örat. Har det funnits tillfällen när ni behövde en eller båda de här 
typerna av barmhärtighet?
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FRÅN TIDSKRIFTEN 
VÄGLEDNING FÖR DE UNGA

När du känner dig ensam
På grund av allt han led ensam kan 

Frälsaren hjälpa oss när vi känner 
oss ensamma.
Liknelsen om motorcykeln

Se vad biskop L. Todd Budge lärde 
sig som tonåring om Frälsarens kraft 
att hjälpa oss när vi känner oss svaga.
Din ”mediaträdgård”

Se hur du kan göra bra val i fråga om 
medierna du använder genom att se 
dem som en trädgård.

FRÅN TIDSKRIFTEN VÄNNEN

Lära sig om sakramentet
Hitta berättelser och aktiviteter 

som hjälper ditt barn att minnas 
Jesus och lära sig varför sakramentet 
är viktigt.
Vi följer Jesus i Portugal

Möt Matilde och ta reda på hur 
hon följer Jesus.
Skydd mot pornografi

Läs om hur den Helige Anden 
hjälpte Kevin när han av misstag 
klickade på en dålig webbplats. Lär 
dig sedan hur du gör upp en säker
hetsplan för media tillsammans med 
din familj.
Aktiviteter för Kom och följ mig

Hitta veckoaktiviteter som 
bidrar till att göra skriftstudier med 
familjen roliga.

KOM OCH FÖLJ MIG 
FAMILJEKUL

Stärka andra
Lukas 22
Jesus Kristus gav Petrus det här 

rådet angående omvändelse: ”När 
du en gång har omvänt dig, styrk då 
dina bröder” (Lukas 22:32).
 1. Läs Lukas 22:32 med familjen.
 2. Be familjemedlemmarna att sätta 

sig på golvet.
 3. Be dem att försöka ställa sig upp 

utan att använda händerna för 
att få balans.

 4. Välj två familjemedlemmar att 
sätta sig på golvet med ryggarna 
mot varandra och länka armarna.

 5. Be familjemedlemmarna att sam
tidigt trycka sig emot varandra 
och ställa sig upp. När man ar 
betar tillsammans blir det lättare 
att ställa sig upp.

 6. Upprepa leken tills alla har haft 
möjlighet att arbeta tillsammans.

Diskussion: När vi verkligen är 
omvända till Jesu Kristi evangelium 
kan vi stärka andra. På vilka sätt kan 
vår himmelske Fader stärka oss? Hur 
kan vi använda vår omvändelse för 
att stärka andra?
Insänt av Lisa Thomas



38 L i a h o n a

På onsdagar kallas 
han Oscar
Richard M. Romney

T R O F A S T  Å L D R A N D E

Trots att Ken måste 
hantera följderna 
av ålder och cancer 
har han hittat ett 
meningsfullt sätt att 
tjäna sina grannar.

Varje onsdag har 81 årige Ken 
Williams samma tröja och keps 

på sig. På både tröjan och kepsen 
finns en välkänd figur, Oscar, som 
bor i en soptunna. Denne Oscar är 
känd som en älskvärd surpuppa. 
Ken är bara känd som älskvärd.

Ken väntar innanför ytterdörren 
och lyssnar. Han väntar på ljudet 
av sopbilen. Ljud är viktiga för Ken 
eftersom han är juridiskt blind. 
Kombinera detta med det faktum 
att han genomgått 14 års kemo
terapi, och ändå är han villig att 
ta sig ut och hjälpa sina grannar – 
28 stycken, faktiskt.

Ken omtalas med tillgivenhet av 
alla grannar på gatan. Det är han 
som tar in soptunnorna.

När sopbilen åker förbi
”Vi ser sopbilen åka förbi”, säger 

grannen Laura Willes, ”och det för
sta vi ser därefter är Ken som kom
mer gående på trottoaren med sin 
vita käpp och drar in soptunnorna 
från hus till hus.”

”Det gör att vårt kvarter ser fint 
ut”, säger Kens fru De Ann. ”Men 
det håller också vägarna rena. Jag 
vet inte om en brandbil skulle ta 
sig nerför gatan utan att välta alla 
soptunnor.”

Laura säger att Kens soptunne
patrullering också ger trygghet åt 
dem som måste vara borta från sitt 
hem, ”så att det inte är uppenbart att 
ingen är hemma”.

Så hur lyckas Ken flytta runt 
soptunnorna medan han går med 
käpp? ”Käppen är mer till för stabili
tet än något annat”, säger han, ”och 
när jag lutar mig mot soptunnan 
ger det också stabilitet.” Med hjälp 
av en speciell kontaktlins kan han 
se tillräckligt bra ur ett öga för att 
kunna ta sig runt. När det är snö på 
marken går han inte där han kan 
halka och falla.

”Om han inte kan dra in soptun
norna en dag”, säger De Ann, ”så 
underrättar jag grannarna.”
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göra. Det låter dem veta att de också har möjlighet att 
göra gott mot andra.”

Ken har faktiskt tillbringat ett helt liv med att hjälpa 
andra. Som konsult inom bilbranschen arbetade han  
med bilhandlare för att förbättra deras verksamhet. Som 
medlem i kyrkan har han tackat ja till ämbeten och sprid
 it evangeliet, ”inte genom att predika för mina grannar 
utan genom att visa dem den glädje som kommer av att 
följa Frälsaren”.

De Ann minns: ”När Ken genomgick cellgiftsbehand
ling sa sjuksköterskorna och en av läkarna till mig att 
han hjälpte många andra patienter att ta sig igenom sin 
behandling, mest på grund av hans personlighet. Han 
visste inte ens att han gjorde något speciellt. Han var 
bara Ken.”

Ken har fortfarande fyra typer av cancer, men han 
slutade få cellgifter för fyra år sedan. ”Onkologen säger 
att Ken är ett vandrande underverk”, säger De Ann.

Varje onsdag ser man honom i sin Oscarmundering, 
i väntan på att sopbilen ska passera så att han kan hjälpa 
sina grannar. ”Det var inte så att jag bara bestämde mig 
för att gå och dra in soptunnorna”, säger Ken. ”Jag insåg 
att det var en av de få saker jag fortfarande kunde göra. 
Och så länge jag kan tjäna mina grannar så fortsätter jag 
att tjäna.” ◼
Författaren bor i Utah, USA.
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Ett växande roll
Ken började inte med att dra in alla soptunnor på 

gatan. Det är en roll han växte in i. ”När sopbilen hade 
åkt förbi gick han ut till husen precis runt omkring oss 
och drog tillbaka soptunnorna från gatan”, förklarar De 
Ann. ”Det utvecklades långsamt. Han tog ett hus till och 
sedan ett till, tills han har nått dit där han är i dag.”

Och smeknamnet Oscar? ”Det kom från vår dotter 
Collette”, säger De Ann. ”Och det fastnade.”

Ken har blivit vän med invånare som bott här sedan 
länge och nyinflyttade, med far  och morföräldrar, barn 
och barnbarn. ”Det är lustigt hur många som känner 
honom som Oscar”, säger Laura.

”Att bara vara Ken”
Varför utför Ken den här lilla tjänandehandlingen hela 

tiden? Hans svar är djupt. ”Vi behöver följa Frälsarens 
exempel och göra gott mot andra. Det är det jag försöker 

Broder Williams tar in soptunnorna åt 28 av sina grannar. 
”Vi behöver följa Frälsarens exempel och göra gott mot andra”, 
säger han.
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President Susan 
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Har du någonsin fått en gåva från din himmelske Fader som 
var perfekt lämpad för dina behov, som du inte bad om eller 
förtjänade? Det var det som Malkus, översteprästens tjänare, 

fick när han gick för att gripa Frälsaren.
Har du behövt hjälp med att reparera skadorna efter en förhast

 ad handling eller sårande ord, även när din avsikt var god? Det här 
var en gåva som Petrus fick när han försökte försvara Frälsaren i en 
stressig situation.

Mitt i ett av de viktigaste ögonblicken i Frälsarens jordiska verk
samhet, när frälsningsplanen för alla Guds barn var beroende av det 
som hände sedan, tog Frälsaren sig tid att visa dessa två personer 
barmhärtighet.

Vad kan vi lära oss av underverket som Malkus upplevde när han 
botades av den som han hade sänts ut att gripa? Och vad kan vi lära 
oss av Petrus upplevelse med det här oväntade underverket?

Ett oväntat underverk
Efter sitt intensiva lidande i Getsemane 

trädgård (se 2 Nephi 9:21; Mosiah 3:7) väckte 
Jesus sina lärjungar och genast kom en 
pöbelhop med beväpnade tempelvakter och 
romerska soldater.1 Bland dem fanns Judas 
och en tjänare till översteprästen. När folk
samlingen närmade sig i den mörka natten 
identifierade Judas Jesus med en kyss på kind
 en, varpå Frälsaren sa: ”Judas, förråder du 
Människosonen med en kyss?” (Lukas 22:48).

Pöbelhopen tvekade och Jesus frågade 
dem: ”Vem söker ni?” 

De svarade: ”Jesus från Nasaret.”
”Jag Är”, svarade han, och Johannes, som 

Matteus 26:50–54; Markus 14:46–47; Lukas 22:49–51; Johannes 18:3–11
J E S U  U N D E R V E R K

Jesus erbjöd sig att 

bota både Malkus och 

hans högt värderade 

lärjunge Petrus.

BARMHÄRTIGHETS 
OCH– 

UNDERVERK
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var där, skriver att pöbelhopen vid det svaret 
”ryggade … tillbaka och föll till marken.” 
Frälsarens majestät, även efter hans oerhörda 
lidande, var mycket kännbart. Efter att ha 
frågat dem igen vem de sökte upprepade 
Jesus: ”Jag har sagt er att det är jag.” Sedan, 
för att skydda sina lärjungar, sa Jesus: ”Om 
det är mig ni söker, så låt de andra gå!” 
( Johannes 18:4–8).

Men Petrus hade annat i åtanke. I avsikt 
att försvara Frälsaren drog han sitt svärd och 
svingade det mot Malkus, översteprästens tjän
are, och högg av hans öra (se Johannes 18:10).

Men Jesus lugnade ner den explosionsart
ade situationen. Jesus stoppade Petrus och sa 
till honom: ”Sätt tillbaka ditt svärd i skidan! 
Alla som tar till svärd ska dödas med svärd.

Eller tror du inte att jag kan be min Far 
att han genast sänder mig mer än tolv legion
 er änglar?

Men hur skulle då Skrifterna upp
fyllas som säger att det här måste ske?” 
(Matteus 26:52–54).

Varje redogörelse anger att Jesus överlämn 
ade sig själv och att hans lärjungar flydde. 
Men Lukas rapporterar att Jesus först barm
härtigt ”rörde vid [Malkus] öra och helade 
honom” (Lukas 22:51).

Visar Malkus barmhärtighet
Vilken ödmjukhet Jesus visade trots att 

han behandlades som en brottsling! Äldste 
David A. Bednar i de tolv apostlarnas kvorum 
påpekade att Jesus ”sträckte ut handen och 
välsignade den som kom för att fängsla 
honom med samma himmelska kraft som 
kunde ha förhindrat att han blev tillfånga
tagen och korsfäst”.2

Trots den universella omfattningen av 
Frälsarens mission förlorade han aldrig den 
enskilde ur sikte. Även om vi inte känner till 
så mycket om Malkus så gjorde Jesus det.

Påverkades Malkus av Frälsarens beröring? 

Vändes hans hjärta till Frälsaren genom denna milda barmhärtighet? 
Det vet vi inte. Men vilka personliga val han än gjorde så erbjöds han 
en gåva som han inte hade bett om när hans öra botades. Detta sista 
helande underverk under jordelivet var en barmhärtig handling från 
Frälsarens sida, ytterligare en möjlighet att visa sin Faders mirakulösa 
kraft och kärlek.

Jesus älskar vart och ett av sin Faders barn med oändlig kärlek. 
I allt som Frälsaren gör försöker han föra själar till sig, föra dem till 
omvändelse så att de kan bli frälsta (se 2 Nephi 26:24).

Har du upplevt en hjärtats förändring efter att ha fått en oväntad 
välsignelse? Har dina ögon öppnats och sett ”strömmar av barmhärtig
het som aldrig upphör, som manar till sånger av mäktig lovprisning”?3

Barmhärtighet som beskyddade Petrus
Hur var det med Petrus? Jesus visste att han behövde bli tillfånga

tagen för att lida och dö så 
att det skulle bli möjligt för 
oss att återvända till Gud 
genom omvändelse och 
uppståndelsen. Det här 
var hans mission. Men han 
behövde också att hans 
lärjungar överlevde honom 
så att de kunde utföra sin 
mission att predika evan
geliet och upprätta kyrkan.

De mörka krafter som 
samlades runt Frälsaren 
måste ha varit mycket 

skrämmande för apostlarna. Petrus handlade förhastat och svingade 
ett svärd inför många för att försvara sin Mästare. Men Herren helade 
det sår som Petrus orsakade. Vi vet inte om Malkus helande räddade 
Petrus från följder som skulle ha hindrat honom från att fullfölja sin 
mission. Men vilken gåva till Petrus!

Har du någonsin sagt eller gjort något förhastat eller sårande, 
även när du försvarat Frälsaren eller hans kyrka? När vi minns Petrus 
upplevelse kan vi få modet att försöka gottgöra något fel som vi har 
gjort. Frälsaren ser våra ofullkomliga ansträngningar att leva efter 
hans evangelium och försvara hans namn, även när dessa ansträng
ningar i vår svaghet oavsiktligt kan orsaka skada.

När vi försvarar vår tro på sociala medier eller personligen kan 
vi ibland bli ”alltför ivriga” (se Mosiah 9:3) eller ”försumma det 
viktigaste i lagen” (se Matteus 23:23), inklusive barmhärtighet. Vi 
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använder inte svärd, men ord har en kraftfull inverkan eftersom de 
kan ”leda folket till att göra det som är rätt” (se Alma 31:5) eller såra 
dem (se Jakobs brev 3:2). Vi kan befinna oss på samma plats som 
Petrus, beroende av Frälsarens barmhärtighet att hela såren vi orsak
 at och hjälpa oss att gå framåt, försvara tron och sprida evangeliet 
med ”ödmjukhetens anda” (Läran och förbunden 100:7) samt ersätta 
en stridsanda (se Apostlagärningarna 4:7–14; 5:40–42).

Barmhärtighet i vår svaghet
Det är oklart om någon i pöbelhopen såg hur Malkus öra helades, 

men Frälsaren kanske också visade dem barmhärtighet och gav dem 
ett sista tillfälle att bevittna hans makt och att omvända sig.

I våra egna stunder av svaghet är Herren barmhärtig och gör det 
möjligt för oss att övervinna de utmaningar vi möter.

I december 2016 fick min man lunginflammation. Vi bodde 
i Moskva i Ryssland där 
Bruce verkade i president
skapet för området 
Europa Öst. Läkarna sa att 
han skulle behöva stanna 
kvar på sjukhuset i några  
dagar för att få en anti
biotikakur. Den kvällen tog 
hans hälsa en dramatisk 
vändning till det sämre, 
och de försatte honom 
i koma.

Under de följande tio 
dagarna steg jag upp 
varje morgon och vädjade om Herrens hjälp när jag körde till tunnel
banestationen, åkte i 45 minuter med tunnelbanan och sedan gick de 
återstående kvarteren till sjukhuset. Jag satt hela dagen vid Bruces 
sida på intensiven när han låg helt still, oförmögen att prata eller röra 
sig, omgiven av monitorer av alla slag. Varje kväll åkte jag tillbaka 
hem för att samla ihop våra tillhörigheter i förberedelse för vår resa 
tillbaka till Utah.

Än i dag minns jag att jag under de där kalla, mörka dagarna ald
rig kände mig rädd när jag åkte med tunnelbanan. Jag minns friden 
och lugnet jag kände när jag satt vid Bruces säng på sjukhuset. Och 
varje kväll hemma var jag ensam men kände mig inte ensam.

Men kort efter att vi hade återvänt till 
Utah gick Bruce bort.

”Jag gjorde det här för dig”
Nyligen när jag tänkte på de där långa 

dagarna sa Herren tydligt till mitt sinne: ”Jag 
gjorde det här för dig.” I det ögonblicket lät 
Herren mig veta att friden jag hade känt, 
tryggheten jag hade upplevt och känslan av 
att jag inte var ensam hade kommit från en 
kärleksfull himmelsk Fader och hans Son. 
De hade utsträckt barmhärtighet till mig i 
min svaghet.4

Ibland är vi medvetna om hans barmhärt
ighet, och andra gånger kämpar vi bara på, 
omedvetna om den gudomliga hjälp som gör 
att vi kan gå framåt. Men när vi ber om att få 
våra ögon öppnade så att vi kan se den barm
härtighet Frälsaren ger oss är våra hjärtan 
redo att visa barmhärtighet mot dem som 
korsar vår stig. Han sa: ”Var barmhärtiga, så 
som er Far är barmhärtig” (Lukas 6:36).

Vare sig vi tar emot denna barmhärtighet 
när vi gör orättfärdiga val, så som Malkus 
gjorde; är fångade i en förtvivlad situation, 
som Petrus var; eller kämpar med något som 
helt enkelt är bortom vår förmåga, som jag 
gjorde, kan och kommer Herren att besöka 
oss i sin barmhärtighet.

När vi begrundar barmhärtighetens 
största handling – vår Frälsares lidande – 
kan vi höra hans kärleksfulla ord till oss: ”Jag 
gjorde det här för dig.” ◼
SLUTNOTER
 1. Se James E. Talmage, Jesus Kristus (1964), s. 602–605.
 2. David A. Bednar, ”Mild och ödmjuk i hjärtat”, Liahona, 

maj 2018, s. 33.
 3. Se ”Come, Thou Fount of Every Blessing”, Hymns 

(1948), nr 70.
 4. Se ”Min Gud är mitt ljus”, Psalmer, nr 51.

Trots den universella 

omfattningen av 

Frälsarens mission 

förlorade han aldrig 

den enskilde ur sikte.
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Hur kan vi göra sakramentet 
mer meningsfullt för oss?

I de här kapitlen i Nya 
testamentet läser vi om 
hur Herren instiftade 

sakramentet:
”Han tog ett bröd, tack

ade Gud, bröt det och gav 
åt dem och sade: ’Detta är 
min kropp som blir utgiv
 en för er. Gör detta för att 
minnas mig.’

På samma sätt tog han 
bägaren efter måltiden 
och sade: ’Denna bägare är 
det nya förbundet genom 
mitt blod som blir utgjutet 
för er’” (Lukas 22:19–20).

Tre frågor
Begrunda de här frågorna som 
president Russell M. Nelson ställer: 
”Fråga dig själv: ’Vad tänker jag på 
när jag tar del av sakramentet? 
Koncentrerar jag mig verkligen 
på Jesu Kristi försoning? Förstår 
jag vidden av hans offer och hur 
storslagen min framtid är när jag 
tar på mig Jesu Kristi namn och 
är fast besluten att hålla hans 
bud?’” (”Reflection and Resolution” 
[andakt vid Brigham Young 
University, 7 jan. 1990], s. 6,  
speeches.byu.edu).

DISKUSSION
Hur kan du förbereda dig 
för att ta del av sakramentet 
så att det är en möjlighet 
att ”ha gemenskap med 
Herren”?

Matteus 26; Mar
kus 14; Lukas 22

Begrunda följande lärdomar av president 
David O. McKay (1873–1970) om tre saker 
att komma ihåg angående sakramentet:

”Det första är att bedöma sig själv. 
Det är själviakttagelse. ’Gör detta för att 
minnas mig’ [Lukas 22:19]. Men vi bör 
delta värdigt, och var och en bör rannsaka 
sin värdighet.

För det andra är det ett förbund som 
ingås, ett förbund som är större än ett 
löfte … Ett förbund, ett löfte, bör vara 

lika heligt som livet. Denna princip är 
verksam varje söndag då vi tar del av 
sakramentet.

För det tredje finns det en annan välsig
nelse, och det är känslan av en nära rela
tion till Herren. Det finns en möjlighet att 
meditera och ha gemenskap 
med Herren” (se Kyrkans 
presidenters lärdomar: 
David O. McKay [2003], 
s. 34–35).

Tre saker att förstå
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Kom och följ mig
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Hur tjänar kristuslika ledare?

När Kristus tvättade 
sina apostlars 
fötter under den 

sista måltiden lärde han 
dem att om Mästaren kan 
tjäna sina efterföljare så 
kan de också tjäna var
andra. Han sa: ”Jag säger 
er sanningen: Tjänaren 
är inte större än sin herre, 
och budbäraren är inte 
större än den som har sänt 
honom” ( Johannes 13:16).

Aktivitet

DISKUSSION
Hur kan du bli en mer effektiv led
are genom att följa Kristi exempel 
på tjänande?

Johannes 13
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Kristus visade oss att ledare 
tjänar sina efterföljare och 
inspirerar dem att själva bli 
ledare. Tänk på personer du 
leder eller påverkar hemma, 
i ditt ämbete i kyrkan eller 
på jobbet. Hur kan du tjäna 
och inspirera dem? 

Du kan skriva ner några 
personer som du kan tjäna, 
och fundera över hur du kan 
tjäna eller inspirera dem på 
något särskilt sätt (som att 
skicka ett upplyftande med
delande till dem eller hjälpa 
dem med deras ämbete 
i kyrkan).

FRÄLSARENS EXEMPEL
”Tänk på Frälsaren. 
Började han etablera sin 
kyrka på egen hand?

Nej …
Han inspirerade, upp

manade, instruerade och 
litade sedan på … [sina] 
efterföljare … På det sättet 
byggde Jesus Kristus inte 
bara upp sin kyrka utan 
också sina tjänare.”
Äldste Dieter F. Uchtdorf i de 
tolv apostlarnas kvorum, ”Lär av 
Alma och Amulek”, Liahona, nov. 
2016, s. 72.

Kom och följ mig 
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Vårt syfte? Att bli som vår Mästare
”En lärjunge är någon som har blivit döpt och är villig att ta på sig Frälsarens namn och följa 
honom. En lärjunge strävar efter att bli sådan som Kristus är genom att hålla hans bud 
under jordelivet, liksom en lärling försöker bli som sin mästare” (Robert D. Hales, ”Att bli en 
lärjunge till vår Herre Jesus Kristus”, Liahona, maj 2017, s. 46).

Efter Frälsarens död använde hans lärjungar Hjälparens gåva för att fortsätta bli som sin 
Mästare. Hur får de hjälp av Hjälparen i följande skriftställen?

Hur kan Anden hjälpa mig 
att bli en bättre lärjunge?

I Johannes 14–16 
säger Jesus Kristus 
upprepade gånger till 

sina apostlar att de får ta 
emot Hjälparen när han 
är borta. Vi tänker ofta 
på Hjälparen som den 
som ger oss frid när vi är 
stressade eller rädda. Men 
den Helige Andens gåva 
gör mycket mer för oss, 
bland annat hjälper den 
oss att uppfylla vårt syfte 
som Jesu Kristi lärjungar.

Johannes 14–16

Apostlagärningarna 2:1–8 Hur hjälper Anden lärjungarna 
att predika evangeliet?

Apostlagärningarna 4:1–3, 7–13 Hur hjälper Anden Petrus och Johannes 
att stå som vittnen om Kristus?

Apostlagärningarna 6:8–15 Hur hjälper Anden Stefanus 
att utföra underverk?

Apostlagärningarna 8:5, 14–17
Hur hjälper Anden Filippus, Petrus 
och Johannes att älska och göra 
uppoffringar för sin nästa? 

Apostlagärningarna 13:1–4 Hur hjälper Anden kyrkans ledare att 
känna till och handla enligt Guds vilja?
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Hur kan vi utveckla ett 
evigt perspektiv?

När Jesus Kristus led 
för var och en av 
oss i Getsemane 

trädgård bad han: ”Far! 
Om du vill, så ta den 
här bägaren ifrån mig! 
Men ske inte min vilja, 
utan din” (Lukas 22:42). 
Bägaren togs inte bort. 
Han underkastade sig 
Faderns vilja och ”drack 
och fullbordade [sina] 
förberedelser för männ
iskobarnen” (Läran och 
förbunden 19:19).

Hur fick Jesus Kristus 
styrka att uthärda? En del 
av svaret kan vara att han 
visste att hans rike inte 
var av den här världen 
(se Johannes 18:36). Hans 
lidande beredde vägen 
för något av oändlig be 
tydelse – ett sätt för oss att 
komma in i hans rike.

Hur vi kan utveckla ett evigt perspektiv

DISKUSSION
Hur får vi hjälp att anpassa 
vår vilja efter vår himmelske 
Faders vilja genom att söka 
Kristi gudomliga kärlek 
(se Johannes 15:13)?

Lukas 22; 
Johannes 18

LÄ
NG

ST
 N

ER
: F

OT
O

 V
IA

 G
ET

TY
 IM

AG
ES

Liksom Kristus kan vi få ett evigt perspekt
 iv. ”Ett evangelieperspektiv utvidgar vårt 
synfält till att bli ett evigt perspektiv. När ni 
använder evangelieglasögonen får ni bättre 
perspektiv, fokus och klarsyn i ert sätt att 
tänka på era prioriteter, era problem, era 
frestelser och till och med era misstag. 
Ni kommer att se ett klarare ljus som ni 

inte hade kunnat se utan dem” (Gary E. 
Stevenson, ”Andlig förmörkelse”, Liahona, 
nov. 2017, s. 45).

Här är fyra sätt för oss att följa Jesu Kristi 
exempel och utveckla ett evigt perspektiv. 
Liksom han kan också vi få styrka att säga: 
”Ske inte min vilja, utan din.”

 3. Förlita dig på himmelsk 
hjälp (se Lukas 22:43).

 4. Se bortom nuet (se Johannes 18:36–37).

 1. Be uppriktigt (se Lukas 22:41–42).

 2. Utveckla en relation av kärlek och enighet 
med Gud (se Johannes 17:20–26).

Kom och följ mig
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Det som är rätt eller det 
som är populärt?

När Pontius Pilatus 
förhörde Jesus 
Kristus fann han 

”inget brottsligt” hos 
honom (Lukas 23:4). 
Pilatus ”ville släppa 
Jesus”, men mängden 
”pressade honom med 
höga rop och krävde att 
Jesus skulle korsfästas” 
(Lukas 23:20, 23). Pilatus 
”ville göra folket till viljes” 
och lyssnade på folkmäng
den (se Markus 15:15).

”Tillhör inte världen”
Som lärjungar till Jesus Kristus 
ställs vi ständigt inför val mellan 
att göra det som är rätt och att 
göra det som är populärt. Jesus 
Kristus sa till sina lärjungar: 
”Hade ni tillhört världen, skulle 
världen ha älskat er som sina 
egna. Men ni tillhör inte världen, 
utan jag har utvalt er och tagit 
er ut ur världen. Därför hatar 
världen er” (Johannes 15:19).

DISKUSSION
Hur har du mod att välja det 
rätta även när det är svårt?

Matteus 27; 
Markus 15; Lukas 23; 

Johannes 19

I vilka situationer kan du 
utsättas för grupptryck?
Vad kan du göra eller säga i sådana situationer 
för att välja det rätta? Om du har barn kan det 
vara till hjälp att rollspela hur de skulle reagera 
på grupptrycket. Påminn dem om att när de 
väljer det rätta så kanske det innebär att de 
inte gör det som deras vänner gör, men när 
vi väljer det rätta så kommer vi närmare vår 
himmelske Fader.

”VÄLJ DET SVÅRA OCH RÄTTA”
”Må vi ha mod att trotsa den allmänna 
opinionen. Må vi alltid välja det svåra 
och rätta i stället för det felaktiga 
och lätta.

När vi reflekterar över de beslut 
som vi fattar varje dag – om vi borde 
välja si eller så – väljer vi rätt om vi 
väljer Kristus.”
President Thomas S. Monson (1927–2018), 
”Val”, Liahona, maj 2016, s. 86.

Kom och följ mig
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”Pilatus frågade dem än 
en gång: ’Vad ska jag då 
göra med honom som 
ni kallar judarnas kung?’”

Markus 15:12

Kristus  
inför Pilatus

K O N S T M O T I V  F R Å N 
N Y A  T E S T A M E N T E T
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BUDSKAP FRÅN OMRÅDETS LEDARE

Andliga vanor
Äldste Massimo De Feo, Italien
President i presidentskapet för 
Centrala Europa

 A tt utveckla och förbättra andliga vanor 
är inte lätt, och sker inte automatiskt, för 

de flesta. Vägen till andlig utveckling är oftast 
ojämn och svår.

När jag förberedde mig för att verka som heltidsmissionär gick 
jag till min grenspresident och frågade vad jag behövde göra för att 
kunna tjäna hedersamt. Han gav mig en lista som innehöll skrift-
studier, andlig och fysisk förberedelse och till och med matlag-
ningsfärdigheter. När jag villigt började förbereda mig på alla sätt 
för att bli en ’riktigt bra missionär’, upptäckte jag att en del saker 
var lättare att göra än andra och att vissa var ganska svåra. Hur som 
helst gjorde jag mitt bästa för att bli vad Herren förväntade sig av 
mig, trots de svårigheter jag stötte på under tiden.

Förberedelsen var inte lätt, men den resulterade i verkliga väl-
signelser som jag fortfarande har glädje av. När jag följde mina led-
ares råd, även om det var svårt ibland, hjälpte deras instruktioner 
mig att bli den missionär som Herren ville att jag skulle bli, och 
med tiden blev de en del av mitt liv och min andliga person.

På liknande sätt är det inte alltid lätt att följa instruktioner, hålla 
oss till strikta regler eller helt enkelt fokusera när vi strävar efter att 
uppnå mätbara resultat på de områden vi vill förbättra oss inom. 
Om vi till exempel vill hålla vår fysiska kropp frisk och stark måste 
vi motionera ofta och ge den mat och vatten regelbundet. Att inte 
göra det leder till svaghet eller sjukdom, och om vi inte är försikt-
iga, till och med till döden.

Samma principer gäller för vår andliga kropp som också måste 
vårdas ständigt för att vara frisk och vital. Vårt andliga trän-
ingsprogram måste innehålla goda vanor som ger näring åt anden, 
men vi måste även undvika vanor som skadar anden.

Vårt andliga träningsprogram måste innehålla regelbundna and-
liga övningar såsom dagliga böner och skriftstudier samt tjänande, 
liksom att få andlig näring varje vecka som kommer när vi tar del 
av sakramentet, är med på kyrkans möten och fastar varje månad. 
Vi förnyar vår tempelrekommendation regelbundet för att försäkra 
oss om att alla andliga delar ges i rätt mängd för att vår andliga 
kropp ska få tillräckligt med näring. Ibland är det nödvändigt att 
fasta och be om hjälp för att ge vår ande extra styrka och energi till 
att möta specifika utmaningar.

När jag reflekterar över min upplevelse som missionär och 
hur svårt det var att förbereda mig, och samtidigt hur glädjefyllt 
det var, tänker jag på Mosiahs söner som förstod hur viktigt det 

På liknande sätt som våra fysiska 
muskler blir större och starkare när vi 
tränar dem, måste vi ha fasta, dagliga 

andliga rutiner för att göra våra 
vittnesbörd starka och varaktiga.
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var att tillföra rikligt med extra energi till anden, vilket skedde 
genom andliga vanor.

”För de var män med sunt förstånd, och de hade flitigt utforskat skrift-
erna för att de skulle kunna få kännedom om Guds ord. Men detta är 
inte allt. De hade hängett sig åt mycket bön och fasta, och därför hade de 
profetians ande och uppenbarelsens ande, och när de undervisade, under-
visade de med Guds kraft och myndighet.”1

Daglig andlig motion behövs också för att hålla ett vittnesbörd 
levande och se till att visshet ersätter tvivel, för det vittnesbörd vi 
har i dag är inte kvar i morgon om vi inte gör något för att hålla det 
i gott skick. På liknande sätt som våra fysiska muskler blir större 
och starkare när vi tränar dem, måste vi ha fasta, dagliga andliga 
rutiner för att göra våra vittnesbörd starka och varaktiga.

Den naturliga människan tenderar alltid att förvänta mer av 
Herren och mindre av sig själv. När vi utvecklar starkare andliga 

vanor och upplever en mäktig hjärtats förändring 
genom att vi ger vår ande näring ofta, regelbun-
det och tillräckligt, kan de här andliga vanorna bli 
en väsentlig del av oss och vi börjar förvänta oss 
mer och mer av oss själva och mindre och mindre 
av Herren.

Må vi arbeta flitigt på att förbereda, träna och 
vårda våra andar, precis som vi gör med våra 
kroppar, genom att utveckla goda andliga vanor och 
undvika världens destruktiva vanor. Det kan vara 
smärtsamt och svårt i början, men det är sannerligen 
värt det när vi får njuta välsignelserna av denna 
andliga process av tillväxt och välbefinnande. ◼

SLUTNOTER:
 1. Alma 17:2–3.

Mojtaba känner att Gud 
vägledde honom till Sverige 
så att han kunde döpas här.

LOKALA NYHETER

Gud förberedde Mojtabas  
väg till evangeliet
Mojtaba Norouzi
Västra Frölunda församling

Det var genom sin flickvän (numera fru) Neda som Mojtaba kom 
i kontakt med kyrkan och missionärerna. Han döptes i augusti 
2021 och paret gifte sig den 14 maj 2022. När Mojtaba ser tillbaka 
på sitt liv kan han se hur Herren vägledde honom långt innan 
han döptes för att han skulle vara redo att ta emot evangeliet när 
möjligheten fanns. Nedanstående text är baserad på det tal han 
höll på stavskonferensen för Göteborgs stav i oktober 2022.

 Jag växte upp i en muslimsk familj i Iran. När jag var tonåring 
ville mina föräldrar skicka iväg mig till en teologisk skola för 

att jag skulle bli imam. Det blev inte som mina föräldrar önskade, 
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jag blev inte imam, men jag försökte alltid vara 
trofast mot Gud och gjorde mitt bästa för att vara 
en bra person.

För några år sedan konverterade jag till krist-
endom och för ett år sedan började jag lära mig 
om Jesu Kristi återställda kyrka på jorden. Detta 
genom och tack vare Mormons bok, min älskade 
hustru som hjälpte mig mycket och missionärerna.

Innan detta visste jag inte vem jag var, vad jag 
skulle göra på jorden eller vart jag skulle efter 
detta liv. Jag hade frågor och tankar men inga svar. 
Under tiden som jag lärde mig om Jesu Kristi evan-
gelium började jag förstå att min resa varit en del av 
Guds plan och att jag behövde omvända mig och 
fatta ett beslut. Hans plan var att jag skulle välja det 
rätta, ingå förbund med honom och följa hans son.

Vår Himmelske Fader gav mig möjligheten att 
välja den sanna vägen. Han visade mig genom 
sin väg med ljus, kärlek, hopp, styrka och mod 
utan rädsla. Med hjälp av Kristi principer, skrifter, 
förbund och tempelförrättningar hjälpte han 
mig förstå evangeliet bättre, liksom vår mästare 
gjorde under sin tid på jorden.

Jag hade aldrig kunnat gå med i Jesu Kristi kyrka och döpa 
mig om min Himmelske Fader inte hade hjälpt mig och förberett 
vägen. Han inspirerade mig genom den Helige Anden att försöka 
komma till Sverige och beskyddade mig från olika faror längs 
vägen då jag kunde ha dött flera gånger på resan hit.

Genom detta ser vi att vår himmelske Fader har en plan för var 
och en av oss. Jag förstod inte detta förrän jag började lära mig 
om vår tro. Missionärerna får inte undervisa i mitt hemland så vår 
himmelske Fader såg till att jag kunde komma till Sverige för att bli 
döpt och för att sedan hjälpa till att introducera hans andra barn till 
den sanna kyrkan.

Jag vet att vår Himmelska Fader älskar mig och dig. Jag vet att 
kyrkan är sann och att Mormons bok är en sann bok. Jag vet att 
Kristus är ljuset, sanningen och vägen. ◼

Mojtaba och Neda gifte sig den 14 maj 2022.

Redaktionen växer
Heidi Brändh
Redaktionen

 Det sägs att för den som är villig att tjäna 
så kommer det alltid finnas tillfällen att 

göra det. Och nog är det så, att letar man 
efter någon att hjälpa eller något att göra så 
dyker tillfällena upp. De kommer som till-
fällen som sällan syns utåt, då vi tjänar i det 
tysta och har möjlighet att hjälpa och väl-
signa människor vi möter. Men tillfällen att 
tjäna ges även genom officiella ämbeten och uppdrag i kyrkan, samt 
i samhället. En förmiddag i oktober förra året (2022) fick jag möjlig-
het att tacka ja till ytterligare tjänandemöjligheter när jag kallades 
att tjäna som medlem i kommittén för Liahonas lokala sidor. Det här 
ämbetet kom som en överraskning då jag inte hade någon tanke 
på att det var något nytt på gång. Jag hade och har fortfarande ett 
ämbete som rådgivare i Hjälpföreningen i min hemförsamling som 
jag trivs bra med och som jag inte hade haft särskilt länge.
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Jag heter Heidi Brändh och tillhör Vendelsö församling i Stock-
holms södra stav. Jag är gift med Marcus Brändh och vi har fyra 
barn tillsammans, samt en hund. Vi bor i skrivandets stund i 
Haninge kommun dit vi flyttade från Borlänge i samband med att 
Marcus blev anställd som seminarie- och institutkoordinator för 
kyrkans utbildningsverksamhet för snart 12 år sedan. Här trivs vi 
bra, men börjar växa ur det lilla radhus vi bor i.

Mina föräldrar är från Finland och kom till Sverige på sent 1970-
tal som arbetskraftsinvandring och blev sedan kvar. Jag är född och 
uppvuxen i Sverige men känner en stark koppling till mina finska 
rötter, mycket tack vare alla resor vi gjorde när jag var barn för att 
hälsa på släkten, men även tack vare den släktforskning jag kunnat 
göra de senaste åren.

Språk har nog alltid varit en stor del av mitt liv. Finska var 
det språk vi talade hemma när jag växte upp. Även om jag inte 
alltid uppskattade tvåspråkigheten så lade det en grund för mitt 
språkintresse. Ett språkintresse som smittade av sig på andra språk, 
såsom engelskan jag fick lära mig i skolan och som så småningom 
ledde mig till USA som utbytesstudent och sedan i vuxen ålder 
till att läsa till lärare med engelska och svenska som huvudämnen. 
I dag har jag lämnat läraryrket och arbetar som översättare, ett 
jobb som jag stormtrivs med.

Jag tog emot evangeliet som ung vuxen efter att ha kommit i 
kontakt med kyrkan genom en vän, Lisa Hyldetoft. Vi gick i samma 
klass på gymnasiet och blev snabbt goda vänner. Våra samtal hand-
lade ofta om tro och religion och hon bjöd med mig till kyrkan på 
söndagar och till kyrkans aktiviteter. Jag är uppvuxen i en troende 
familj och blev i tonåren konfirmerad i Svenska kyrkan. Min barn-
atro var stark och jag har alltid haft en tydlig känsla av att Gud och 
Kristus finns. Men jag saknade något. Jag hade frågor som väcktes 
under min konfirmationstid som jag inte fick svar på. Min personliga 
övertygelse skilde sig från den tro jag undervisats om i min barndom 
och i tonåren och det var mycket som var luddigt och oklart.

Det tog dock ganska lång tid innan jag började undersöka 
kyrkan. Jag följde med på de aktiviteter jag tyckte lät roliga, men 
höll mig till det jag tyckte var tryggt och bekant när det gällde 
min tro. När jag väl undersökte kyrkan och fick undervisning av 

missionärer upptäckte jag hur pusselbitarna 
föll på plats. Det missionärerna undervisade 
mig om var så likt det jag själv trodde på. Det 
var kunskap jag bar på, som inte stämde med 
den lära jag fått sedan barnsben. Men i samtal 
med missionärerna upptäckte jag att även andra 
trodde som jag. Det var logiskt och självklart och 
jag kände mig hemma på något sätt. Den 16 maj 
1998 steg jag ner i dopets vatten. Jag valde 
att döpa mig i en sjö – sjön Rudan i Haninge 
kommun.

Något år senare, i december 2000, åkte jag ut 
som missionär till Irlandmissionen, Dublin. Jag 
tjänade i 18 månader och det är en tid jag minns 
med stor tacksamhet. Det var då jag rotade mig 
i evangeliet. Jag hade ett brinnande vittnesbörd 
om det återställda evangeliet, men jag kände att 
jag saknade kunskap. Kunskap som mina miss-
ionärskamrater ofta hade med sig tack vare att de 
vuxit upp i medlemsfamiljer och läst seminariet. 
Min tid som missionär blev en intensiv evange-
lieskola och en tid då jag lärde känna Frälsaren 
och bönens kraft ännu mer.

När jag får lite tid över finns det många 
intressen jag ägnar mig åt. Fotografering, skap-
ande i olika former, trädgård och odling, släkt-
forskning, matlagning och bakning är bara några 
av dem. Mitt skrivarintresse har jag utvecklat på 
senare år och jag hoppas kunna ta mig an mitt 
uppdrag och hjälpa till att fylla dessa lokala sidor 
med intressanta, trosstärkande, upplyftande och 
fina artiklar som är till glädje för er läsare. Det är 
med tillförsikt och böner i hjärtat jag sätter mig 
och skriver då jag hoppas att de ord jag sätter på 
pränt ska klinga an hos någon. Att de artiklar jag 
får inspiration till att skriva ska vara något som 
någon av er behöver läsa. ◼
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Tempelresa för ungdomarna  
i Umeå distrikt
Idamaria Wirtala
Luleå gren

Under höstlovet i november 2022 ordnades en tempelresa för ung-
domarna i Umeå distrikt. Fyra ledare var på plats och bistod ung-
domarna i och utanför templet. Ungdomarna delades bland annat 
upp i olika matlag där de tillsammans med ledare lagade mat till hela 
gruppen. Här delar Idamaria med sig av sina tankar från resan.

 Resan tog oss mellan fem till tio timmar. Vi som 
kom från Luleå, Skellefteå och Umeå reste 

med bil medan de från Sundsvall åkte tåg.
Under resan var vi i templet och gjorde 

dop och konfirmation. Det var första gången 
för många och det kändes bra att vara med i 
doprummet, vi kände Anden starkt. Vi hjälptes 
åt med maten och hade aktiviteter på kvällarna. 

Ungdomarna från Umeå distrikt utanför templet.
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Tankar från Bolliaden
Louis Herrey
Kungsbacka församling

Jag vill ta ett ögonblick och skryta om ungdom-
arna i vår kyrka. Jag tog del av Bolliaden, den 

fyra dagar långa ungdomskonferens 
där 14–18-åringar från hela Sverige 
kom tillsammans för sport, andliga 
workshops, danser och sociala 
aktiviteter. Dessa unga personer 
kommer från alla olika bakgrunder 
och har redan upplevt livets hårda 
vindar. Men de har något värdefullt 
att hålla fast vid: deras vänskaper 
och deras tro. Det är detta som 
hjälper dem framåt och utrustar 
dem med verktygen för att kunna 
möta livets stormar.

Sista kvällen arrangerades en 
speciell bal för dem och jag fick en 
överväldigande känsla av tacksam-
het för dessa underbara ungdomar 
när jag såg dem dansa. Jag fick se 
dem fira livet med glädje, energi och 
kärlek. Och som en viktig fotnot – 
de var i ett tillstånd av glädje och 
rus utan alkohol eller droger. Livet, 
vänskap och tro är tillräckligt berus-
ande. De är verkligen fantastiska 
exempel för andra ungdomar.

Ibland ger samhället dessa ungdomar ett dåligt rykte på grund av 
deras religiösa övertygelse. Jag önskar att vi kunde vända på det. Att de 
skulle firas istället, inte bara för deras mod att stå fast vid sin tro medan 
världen pressar dem till att avsäga sig den, men också för deras lysande 
exempel till andra ungdomar runt om i världen.

”Låt på samma sätt ert ljus lysa för människorna” (se Matteus 5:16). ◼

Louis med dottern Clara på Bolliaden.

Första kvällen anordnade vår ledare en aktivitet med de andra 
ungdomarna som var där från Stockholm och Göteborg. Den 
andra kvällen hade President Davis och Syster Davis en brasafton 
med ungdomarna från Umeå distrikt och några från Göteborg. Vi 
bakade pepparkakstempel i olika grupper i kapellet.

Det bästa med resan var när jag fick se de 
andra döpas och känna Anden i rummet. Det jag 
kommer minnas mest är definitivt känslan när 
man var i doprummet och fick bevittna de andras 
dop och den andliga känslan. ◼
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 När vi anlände för att presidera över Sverige-
missionen Stockholm i augusti 2020 verk-

ade det mesta omöjligt. En världsomfattande 
coronapandemi höll världen hårt i sitt grepp. 
Missionärerna här i Sverige, och i andra länder, 
kunde inte längre nå ut till människor genom 
de traditionella sätten som att knacka dörr och 
prata med folk på gatan eller i kollektivtrafiken. 
De kunde inte besöka medlemmarna och alla 
kyrkomöten hölls digitalt. Det kändes som att all 
framåtrörelse i missionärsarbetet hade avstannat 
helt. Det var tydligt för oss att vi behövde hitta 
nya och väldigt annorlunda sätt att göra miss-
ionärsarbete på.

I utbildningen för missionsledare som ordnades av kyrkan innan 
vi kom till Sverige förklarade äldste Dieter F. Uchtdorf följande: 
”Pandemin är en ’gudomlig återställning’ som kan hjälpa oss om-
kalibrera våra ansträngningar för att nå ut till fler människor – och 
speciellt en yngre målgrupp” (2020 Mission Leadership Conference, 
26 juni 2020). Med detta apostoliska perspektiv i sinnet sökte vi 
andlig vägledning för hur vi kunde omstarta missionärsarbetet i 
Sverige på ett sätt som skulle fullborda hans löfte om att nå ut till 
fler människor än genom våra traditionella kontaktmetoder.

Våra böner om vägledning och uppenbarelse besvarades på 
ett tydligt och väldigt specifikt sätt. Vi blev manade av Anden att 
skapa nya sociala medier-konton och andra digitala kanaler för att 
använda som plattform för budskap från våra trofasta medlemmar 
i Sverige om hur Jesu Kristi evangelium välsignat deras liv. Denna 
nya och mycket tydliga vision för hur vi skulle utföra missionärs-
arbete bekräftades av orden som talades av president Thomas S. 
Monson i invigningsbönen för missionärsarbete i Sverige. I bönen 
sa han: ”Må det finnas en anda av samarbete mellan kyrkans med-
lemmar och missionärsarmén som saknar motstycke i varje annat 
land, för vi vet att din profets, president Kimballs ord är sanna, 
då han sa: ’När kyrkans medlemmar förenar sig med missionärs-
armén, då blir allting möjligt för dem, och Guds rike kommer att 
tillväxa’” (Invigningsbön för Sverige i Hägersten 1977).

Från orden i invigningsbönen var det tydligt att vi behövde göra 
något annorlunda och att vi behövde göra det med medlemmarna 
– på ett sätt som ”saknar motstycke i varje annat land”. Vi kände 
specifikt att vi skulle filma medlemmarna här i Sverige när de 
innerligt beskrev situationer i sina liv då Jesu Kristi evangelium och 
kyrkan hade hjälpt dem övervinna personliga utmaningar. Som att 
förlora en närstående, ensamhet, sjukdom, utmaningar i familjen 
med mera. Vi visste att vi behövde fånga dessa erfarenheter på ett 
sätt så att den Helige Anden kunde vittna om sanning och beröra 
hjärtat hos tittarna, även om det var via sociala medier.

Vägledningen vi fick genom Anden var så tydlig och rakt på sak 
att det införlivade stort självförtroende i oss. Att ha det självför-
troendet var väldigt viktigt, för vi stötte omedelbart på flera olika 
utmaningar när vi satte igång det här arbetet. Vem skulle filma och 

”När kyrkans medlemmar 
förenar sig med 
missionärsarmén”
Missionspresidentpar Robert och Tiffany Davis
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redigera dessa videor? Kunde missionen producera dessa videor 
med tillräckligt bra kvalitet för att medlemmarna och andra skulle 
uppskatta dem? Vilken utrustning skulle vi använda? Missionen 
hade definitivt inte kamera, belysning, ljud och den typ av dator-
utrustning som behövdes för att skapa videor som såg professionella 
ut och som medlemmarna kunde vara stolta över. Genom uthållig-
het, rådgivning och samarbete med medlemmarna kunde vi dock 
till slut lösa dessa problem.

Efter fem månader av fokuserat arbete startade missionen tre 
sociala mediesidor: ”Vägen till hopp och frid” – en sida riktad till 
dem som letar efter andlig närhet i livet men som inte nödvändigt-
vis är öppna för religion, än. ”Kom till Kristus” – en sida dedikerad 
till Frälsaren Jesus Kristus och Hans evangelium. ”SläktUpptäckt” 

– en sida som erbjuder kostnadsfri hjälp med 
släktforskning.

Efter mycket möda hade vi också spelat in 
och redigerat tre medlemsvideor som vi kände 
uppnådde den kvalitet och andliga nivå som vi 
sökte efter. Medlemmarna i kyrkan började snart 
därefter se vår vision med det här arbetet och 
visade att de var villiga att dela sina egna erfaren-
heter på film.

Den kvarstående utmaningen var rent prakt-
iskt att skapa innehåll och spela in tillräckligt 
många medlemsvideor för att regelbundet kunna 
uppdatera och stötta våra nya sociala mediesidor. 
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Anden vägledde oss då till att göra något ovan-
ligt: tillfälligt ha resande missionärer som med en 
mobil studio kunde åka runt i landet och spela 
in dessa medlemsvideor. Med denna förändring 
började vi få in den volym av mäktiga videor 
som vi behövde. Hittills har vi spelat in över 300 
medlemsvideor.

Arbetet har också resulterat 
i oväntade välsignelser. De 
många missionärer som varit 
involverade i att filma, redigera, 
granska och dela med sig av 
medlemsfilmerna har själva blivit 
berörda av Anden genom dessa 
känslosamma och inspirerande 
erfarenheter. Det tillkommer 
alltid oväntade synergier i Herr-
ens arbete.

Ett annat sätt som vi har sett 
medlemmar och missionärer 
komma samman är genom 
släktforskning. Då missionens 
släktforskningssida, SläktUpp-
täckt, började motta allt fler 
förfrågningar om hjälp med 

släktforskning hade medlem-
marna i Umeå distrikt den 
originella idén att påbörja virtu-
ella släktforskningscenter. Dessa 
digitala center nås via Zoom 
vilket gör dem tillgängliga för 
individer i hela Sverige. Från 
början drevs det av släktforsk-
ningshandledare i Norrland men 
centret inkluderar nu medlems-
handledare runt om i hela landet. 
Detta digitala center är öppet på 

tisdagar, torsdagar och söndagar mellan klockan 18.30 och 20.30. På 
dessa kvällar deltar 40–60 personer, medlemmar som icke-medlem-
mar, för att ta emot undervisning och hjälp i individuella digitala 
mötesrum. Handledarna har också träffat intresserade individer i 
våra fysiska släktforskningscenter i kyrkorna.

Då missionärer och medlemmar kom samman för att skapa dessa 
nya digitala plattformar, blev det som kändes omöjligt i början av 
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 Förra året firade Karlskrona grens kapell 40-årsjubileum. 
Grenspresident Tim Grice ville gärna uppmärksamma jubileet 

och började spåna på vilket slags projekt som skulle passa för detta 
ändamål. Målet var att erbjuda något som skulle komma både 

Unga män i Karlskrona gren hjälptes åt att bygga en julkrubba  
som kunde placeras utanför kapellet.

Adventskonsert och 40-årsjubileum
Monica Bernpaintner
Redaktionen

pandemin istället den exakta fullbordan av äldste 
Uchtdorfs löfte att vi skulle nå fler människor. 
Under 2022 nådde missionens sociala mediesidor 
på Facebook tillsammans över 3,1 miljoner per-
soner. Några av medlemsfilmerna som lagts upp 
på dessa sidor har setts av över 100 000 tittare. 
Ännu en Facebook-sida vid namn ”Mormons 
bok” har tillkommit och en egen hemsida för 
missionen med titeln ”Vandra i tro”. Under 2022 
tog missionen emot närmare 4 000 förfrågningar 
om exemplar av Mormons bok genom marknads-
föringen på dessa sidor och på Facebooks lokala 
försäljningssida Marketplace. Varje vecka mottog 
missionen över 150 förfrågningar från personer 
som ville lära sig mer om Frälsaren, kyrkan, få 
hjälp med släktforskning eller få ett exemplar av 
Mormons bok. Istället för att missionärerna går 
ut och knackar dörr har vi nu andra som knackar 
på vår digitala dörr. Vilket resulterat i att mission-
ärerna kommit i kontakt med allt fler människor 
och omvändelsedopen ökat.

När vi nu närmar oss slutet av vår tid som 
missionsledare i Sverige kan vi utan tvekan 
förkunna att vi har sett Herrens hand uppenbara 
sig i Hans viktiga arbete här i Sverige. Vi känner 
också en oändlig tacksamhet till er medlemmar 
för allt stöd i detta och för all ansträngning till 
att samla Israel under denna unika tidsperiod. 
Vi kommer aldrig att glömma er och vi kommer 
aldrig att sluta be för er, våra kära vänner här i 
Sverige. Vi vet att detta är Herrens kyrka och att 
han ”[påskyndat] sitt verk” under denna pan-
demi (Läran och förbunden 88:73). Under en tid 
då inget verkade möjligt har vi lärt oss att “när 
kyrkans medlemmar förenar sig med missionärs-
armén, då blir allting möjligt för dem, och Guds 
rike kommer att tillväxa”. ◼
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grenens medlemmar och lokalbefolkningen 
tillgodo. För att väcka uppmärksamhet och 
påminna om julens sanna innebörd beslutades 
att Unga män skulle bygga en större julkrubba 
som skulle få sin placering utanför kapellet.

Grensrådet kom fram till att det skulle vara 
trevligt att inviga julkrubban med en konsert 
på självaste första advent. Klaus Bernpaintner 
blev ansvarig för konserten. Han fick efter tips 
från olika håll ihop ett mycket fint program 
med både medlemmar och icke-medlemmar 
med lokal anknytning och en och annan gäst 
från andra delar av Sverige. Unga män skissade, 
sågade, filade och målade så det stod härliga 
till. När det började närma sig premiärdatum 
bjöd de även in till en härlig grensaktivitet så 
fler medlemmar kunde få engagera sig i den 
vackra julkrubban.

Den första söndagen i advent var det dags för 
ljussättning av krubban och konsert. President 
Davis hade stöttat evenemanget genom Face-
book-annonser och broder Jerker Stigsson från 
Malmö stav hade sett till att sprida information 
om evenemanget. Han var också på plats för 
att ansvara för att konserten kunde live-sändas 
och upplevas av människor runt om i världen. 
Broder Louis Herrey hade kommit för att dela 
sitt vittnesbörd i ord och sång och programmet 
bjöd på allt från finstämda klassiker till livlig 
och energisk stämsång. Instrumentalister, 
solister och tekniskt ansvariga levererade från 
start till mål och det blev en musikalisk fest i det 
fullsatta kapellet.

Krubban i sig har blivit uppmärksammad 
från flera håll. En medlem i en annan församling 
berättade att hennes moster och morbror som 
inte är medlemmar hade svängt in på kyrkans 

parkering efter julfirande hos ett barnbarn. De trodde att någon 
hade glömt släcka lamporna i kapellet, för vem skulle vara där på 
julafton? De blev glatt överraskade av den upplysta krubban. ”För 
första gången på länge kände de att julen var mer än bara mat och 
presenter.”

President Grice: ”Resultatet var verkligen spektakulärt, minn-
esvärt och, åtminstone för mig, mycket känslosamt. Jag ber att 
hjärtan berördes och att julen fick en djupare mening för många, 
inklusive de som var med och byggde kapellet och grenen för 40 år 
sedan. Vårt tack går till dem för deras exempel och arvet de lämnar 
efter sig.” ◼

Medlemmar i Karlskrona gren.
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Avliden

Nettan Kjell avled den 10 september 2022 i 
en ålder av 52 år. Hon föddes som Synnöve 

Jeanette Kjell i Göteborg som barn nummer två till 
Ninja och Lennart Kjell den 4 juni 1970. I familjen 
fanns då en äldre bror och efter Jeanette föddes 
ytterligare tre flickor och en pojke.

Jeanette, som senare i livet tog sig namnet 
Nettan, utbildade sig till barnskötare och älskade sitt 
arbete. Det stora intresset för barn och deras välbe-
finnande utvecklade en dröm att vilja utbilda sig till 
specialpedagog för barn med särskilda behov.

Kyrkan och evangeliet har liksom hennes fem 
barn och fem bonusbarn, alltid haft en central plats i hennes liv. Ett av 
hennes barn gav denna hyllning till sin mamma: ”Du förde oss säkert och 
kärleksfullt genom livet, och det har gjort oss till dom vi är. Du gjorde så 
mycket för andra och krävde så lite igen.”

Nettan var en varm person som alltid ville andras bästa. Hon drog sig inte 
för att åka kommunalt med sin rullator för att komma till kyrkan. Hon drog 
sig inte för att göra det som hon visste var rätt även om det var svårt för 
henne rent fysiskt. Hon hade ett smittande leende och skratt och hon såg 

förskräckt av hans historia. Han berättade att han åkt på mission för 
att komma bort från sitt missbruk. Han visade sig inte riktigt tro på 
evangeliet, utan sade sig ha undervisat om helt andra saker. Efter 
ett år hade han blivit avlöst av medicinska skäl, varpå han ganska 
snart börjat missbruka igen. Nu hade han vistats på behandlings-
hem under en tid och därifrån skrivits ut till kollektivboendet.

Även om jag inte sade något till honom, så var jag väldigt döm-
ande. Jag tyckte mig ha rätt att vara både arg och besviken på 
honom, framför allt på att han åkt på mission utan att undervisa om 
Jesu Kristi evangelium, men jag hade även tyst för mig själv syn-
punkter på vilka kläder han bar.

Vi fortsatte att undervisa Stacey, om än med begränsad fram-
gång, då hon fått ganska påtagliga intellektuella men av sitt 

Lärdom genom 
prästadömsvälsignelsen
Markus K. 
Vendelsö

 I ett av mina områden på mission för många 
år sedan kom jag och min kamrat i kontakt 

med Stacey, en kvinna som bodde på ett koll-
ektivboende för unga drogfria narkotikamiss-
brukare. Efter ett tag berättade hon att en av de 
andra boende hade varit på mission. Vi fick så 
småningom träffa honom och jag blev alldeles 

dem som kanske inte alltid var i 
rampljuset.

Nettans vittnesbörd om 
evangeliet var alltid brinnande 
även om hennes hälsa begräns-
ade hennes aktivitet. I slutet 
hade hon börjat komma tillbaka 
till arbetslivet och till att vara en 
mycket aktiv medlem i kyrkan. 
Hon mådde nu mycket bättre rent 
hälsomässigt. Då blev hon kallad 
som rådgivare i Hjälpföreningen i 
församlingen, vilket för henne var 
en stor glädje då hon så gärna 

ville tjäna i Herrens verk. Detta gjorde att hon kände sig 
sedd och älskad av sin Himmelske Fader.

Vi som träffade henne vid denna tid såg alla att 
hon var glad och såg pigg ut. Därför blev det svårt att 
ta in informationen om Nettans bortgång när den 
kom. Hon lämnade hastigt och lämnar ett stort tom-
rum hos barn, barnbarn, släkt och vänner. ◼
Barbro Olsson
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tidigare missbruk. Vi fick så småningom veta 
att den återvände missionären börjat använda 
droger igen. Stacey var verkligen orolig för 
honom, men jag tror jag mest kände mig 
besviken.

Nästa gång vi besökte boendet, bad han om 
en välsignelse, som stöd i att bli drogfri igen. 
Han ville att min kamrat skulle ge den, men 
min kamrat ville inte det. Då vände han sig till 
stavsmissionären som var med på besöket. Han 
tackade också nej. Således lades uppgiften på 
mig. Jag blev verkligen orolig. Jag minns att jag 

undrade hur jag skulle kunna få någon som helst inspiration för 
att ge en välsignelse till en återvänd missionär som undervisat om 
sitt egna evangelium på mission och nu återigen börjat missbruka. 
Jag såg det även som graverande att han inte klädde sig enligt sina 
tempelförbund.

De tankarna hade jag då vi lade våra händer på hans huvud. 
Även om jag i stunden inte var ödmjuk gentemot honom, så 
kände jag en påtaglig ödmjukhet inför uppgiften. Jag minns över-
huvudtaget inte vad jag sade i den där välsignelsen tidig på våren i 
början på 1990-talet, men jag minns känslan. Jag minns hur jag fick 
känna lite av den kärlek Gud hade för honom. Den kärleken var 
stark, starkare än något jag någonsin känt förut. Det blev väldigt 
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Om ni har besökt templet i vintras har ni säkert mött broder 
Michael och syster Gretchen Petramalo, men det är inte bara 

deras namn som är ovanligt. De är mor och son. Och inte heller är 
de medlemmar i kyrkan sedan flera generationer tillbaka. Gret-
chen och hennes make Gilbert kom från delstaten New York och 
var aktiva katoliker med tre söner varav Michael är en. Pappan i 
familjen var militär och de flyttade ofta.

Så småningom blev de lite fastare bosatta i delstaten Washington. 
Mamman arbetade där i en skola och fick en arbetskamrat som blev 
en mycket god vän. Denna kvinna, som var medlem i Jesu Kristi 
kyrka, gjorde allt för den nya familjen under en tioårsperiod utom 
att tjata på henne att komma till kyrkan. Men vid ett par tillfällen 
bjöds de med på speciella aktiviteter som ordnades i kyrkan och 
de var mycket imponerade över den vänlighet och kunnighet de 
mötte. Till slut bjöd de in ett par missionärer som började sin under-
visning med att tala om eviga familjer. Pappa Gilbert gick då med 
på att komma till en söndagsskollektion, inte sakramentsmötet 

för han väntade sig en rutinpredikan, utan för 
att höra vad kyrkan undervisade om. Till deras 
förvåning var läraren en grovarbetare som var en 
omvänd alkoholist, som tappade lektionsboken i 
golvet och misslyckades med att skriva på svarta 
tavlan. Men hans lektion gav Gilbert Petramalo 
svar på stora frågor som han inte vågat ställa till 
någon och han beslöt sig för att döpas.

Detta var 1977 och hans fru och två söner 
döptes ett halvår senare. Sonen Michael kallades 
ett år senare på mission till Peru. Han gifte sig 
senare och paret fick tio barn, tre söner och sju 
döttrar. Han arbetade största delen av sitt liv som 
seminarie- och institutlärare i Arizona.

År 1983 hörde Gretchen och Gilbert hur kyrk-
ans ledare på en generalkonferens berättade hur 
mycket kyrkan behöver seniormissionärer. De 
kände sig berörda men hade inte ekonomiska 
möjligheter att gå på mission även om militärer 
pensioneras tidigt. De gjorde upp en sparplan 
och efter tre år var de redo. Kallelsen kom till 
Londonmissionen. Det skulle inte bli den enda 
missionen. Under de följande trettio åren tjänade 
de som missionärer i Ghana, Indien, Tanzania 
och på följande platser i USA: Family History 
Library i Salt Lake City (två perioder), Temple 
Square, Palmyra, Washington DC:s besökscenter 
och Honolulu. Under ett par av dessa missioner 
var de missionspresidentpar.

Trots sitt stora tjänande har de inte sluppit 
undan svårigheter i livet. Gretchen fick bröstcan-
cer och Michaels hustru fick en mycket allvarlig 
sjukdom 2008 och läkarna gav henne sex mån-
ader till att leva, inte längre. Hon bad innerligt 
till Herren att hon skulle få leva lite längre så att 
hennes yngsta barn skulle kunna komma ihåg 
henne. Hon fick 14 år till men i mars förra året 

Ett ovanligt par
Inger Höglund 
Redaktionen

tydligt för mig att det var en Guds son vi välsignade, en son som 
var mycket värdefull i Guds ögon, en son som Gud älskade precis 
som han var, en son Gud ville det skulle gå bra för. Jag tror jag i den 
stunden även förstod hur dömande jag hade varit, men det bestå-
ende var kärleken.

Jag vet inte hur det gick för den här mannen, men jag vet att 
Gud älskar honom och att Jesus Kristus är hans förespråkare inför 
Fadern. Jag kommer alltid vara tacksam för att jag fick vara på just 
den platsen just den dagen och att Gud undervisade en ofullkom-
lig dömande 19-årig missionär samtidigt som ett av Hans barn i en 
väldigt svår tid påmindes om att han hade en himmelsk Far som 
älskar honom. ◼
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gick hon bort. En månad senare förlorade  
Gretchen sin make. 

En tid därefter träffade Michael en broder 
Readhead som berättade entusiastiskt om sin och 
hustruns tid som tempelvolontärer i Stockholm. 
Michael tyckte att det lät väldigt intressant och 
en tid därefter, medan han var hemma hos sin 
mamma i Idaho, ringde en president Bertilson och 
frågade om han skulle vilja komma till Sverige. 
Det ville han. Hans mamma som råkade höra sam-
talet tecknade till honom: ”Jag kommer också.”

Sagt och gjort, nu har mor och son tjänat till-
sammans i templet här i de 3 månader som turist-
visumen tillåter. Vi har alla imponerats av dem, 
deras intelligens, kunnighet, vänlighet, språk-
färdighet. Aldrig har någon amerikan uttalat 
namnet Höglund så perfekt som syster Petramalo 
gjorde efter ett försök. Hon har berättat att sonen 
så fort de är lediga på dagar och kvällar sitter och 
lyssnar på svenska och säger efter.

På min fråga om tiden i templet har hjälpt 
dem i deras sorg svarade båda med eftertryck att 
det har varit en stor hjälp. De har varit så nära 
den andra sidan som man kan komma på jorden 
och templet har varit en tillflykt för dem och de 
är glada att de kunde hjälpa andra där. ◼
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Kontaktinformation

Vi i redaktionen vill inbjuda fler att dela med sig av sina 
andliga berättelser och erfarenheter, de tas tacksamt emot! 

Vill du bidra till de lokala sidorna i Liahona? Skriv till oss på: 
liahona.sverige@gmail.com

För att upprätta eller avbryta en prenumeration av 
Liahona eller någon av kyrkans andra tidningar skriv till: 
ordersEU@churchofJesusChrist.org ◼

”Under de följande trettio 
åren tjänade de som 

missionärer i Ghana, Indien, 
Tanzania… Family History 
Library i Salt Lake City (två 
perioder), Temple Square, 
Palmyra, Washington DC… 

och Honolulu.”
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