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Tungod kay ang atong pisikal nga kondisyon makaa-
pektar kanato sa espirituhanong paagi, ang atong

Langitnong Amahan naghatag kanato og mga kasugoan
nga gituyo sa pagpausbaw sa atong pisikal ug espiruhanon
nga kapiskay. Isip kabahin sa Pagpahiuli sa ebanghelyo
ni Jesukristo, ang Dios mipadayag ngadto kang Propeta
Joseph Smith unsaon nato nga kita makaatiman sa atong
mga lawas aron ang Espiritu sa Ginoo mouban kanato.
Kini nga pinadayag naila nga ang Pulong sa Kaalam. Ang
pagsunod niini nga kasugoan usa ka kinahanglanon alang
sa pagpabunyag ngadto sa Ang Simbahan ni Jesukristo sa
mga Santos sa Ulahing mga Adlaw. Daghang mga panala-
ngin ang gisaad ngadto niadtong mopakita sa kahugot sa
ilang pagtuo pinaagi sa pagtuman niini nga kasugoan.

Unsa ang Pulong sa Kaalam?
Ang Ginoo mipadayag sa
Pulong sa Kaalam ngadto kang
Propeta Joseph Smith. Niini nga
pinadayag kita gipahimangnoan
sa pagdumili sa isug nga mga
ilimnon [alkohol], tabako, ug
mainit nga ilimnon, nga buot
ipasabot kape ug tsa. Unya ang
mga propeta nagtudlo nga kita
kinahanglan dili mogamit sa bi-
san unsang sangkap nga adunay
ilegal nga mga drugas o makada-
ot ug makapaadik nga mga

Alang sa imong 
espirituhanon ug 

pisikal nga kaayohan, 
ang Ginoo naghangyo 
kanimo sa pagdili sa:

• Alkohol o ilimnong
makahubog

• Tabako
• Kape ug tsa
• Ilegal nga mga drugas
• Ubang makadaot o ma-

kaadik nga mga sangkap
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sangkap. Ang Pulong sa Kaalam nagtudlo usab nga
kinahanglan panagsa ra kita mokaon og karne ug kina-
hanglan mokaon kita og mga lugas, mga prutas, ug mga
utanon.

Ang mga Panalangin sa Pulong sa
Kaalam
Ang paghupot sa Pulong sa Kaalam mopausbaw sa
imong pisikal ug espirituhanong pagkatawo. Bisan og
ubos gihapon ka sa normal nga mga hagit sa panglawas,
ang pagsunod niini nga kasugoan motabang kanimo nga
makaangkon og mas piskay nga lawas ug hunahuna.

Sa Bag-ong Tugon si Apostol Pablo naghisgot sa lawas
isip usa ka templo: “Wala ba kamo masayud nga kamo
templo sa Dios ug nga ang Espiritu sa Dios nagapuyo
diha sa sulod ninyo? Kon adunay molaglag sa templo sa
Dios, siya pagalaglagon sa Dios. Kay ang templo sa Dios
balaan, ug kanang temploha mao kamo” (1 Mga Taga-
Corinto 3:16–17).

Samtang ikaw maghupot sa Pulong sa Kaalam, ang
tandogonon, sensitibo, espirituhanong parte sa imong
kinaiya maandam nga modawat og giya gikan sa Dios.
Pagkat-on sa pagpaminaw sa espirituhanong mga pag-
aghat ug mga pagbati. Ikaw mapahimangnoan sa mga
kakuyaw ug magiyahan sa Espiritu Santo. Ang imong
kaalam ug kahibalo modako. Makaangkon ka og mas
dakong kalinaw sa hunahuna, mas kusog nga pagpugong
sa kaugalingon, ug usa ka masaligon nga batasan kabahin
sa kinabuhi ug sa umaabot.
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Usa ka Pulong sa Kaalam
Kini nga pinadayag, nadawat ni Propeta Joseph Smith niad-
tong 1833, pagtudlo gikan sa atong Langitnong Amahan
ngadto sa Iyang mga anak karon. Ang mosunod mga kinutlo
gikan niini nga pinadayag, nga makita diha sa Doktrina ug
mga Pakigsaad, seksyon 89:

“Ang Pulong sa Kaalam, alang sa kaayohan sa . . . simbahan,
ug usab sa mga santos sa Zion . . .

“Gihatag alang sa usa ka baruganan uban sa saad, gipahia-
ngay ngadto sa kasarang sa maluya ug sa labing maluyahon
sa tanan nga mga santos, kinsa mga santos o matawag nga
mga santos. . . . 

“Tan-awa, sa pagkatinuod, sa ingon miingon ang Ginoo ngan-
ha kaninyo: Agi og sangputanan sa mga dautan ug sa mga
laraw nga anaa ug motungha diha sa mga kasingkasing sa
dautan nga mga tawo sa katapusan nga mga adlaw, Ako . . .
nagpasidaan kaninyo, ug magpasidaan kaninyo, pinaagi sa
paghatag nganha kaninyo niini nga pulong sa kaalam pinaagi
sa pagpadayag—

“Tungod kay bisan kinsa nga tawo, nga moinom og bino o isug
nga ilimnon taliwala kaninyo, tan-awa kini dili maayo. . . .

“Ug usab, ang tabako dili alang sa lawas, ni alang sa tiyan,
ug dili maayo alang sa tawo. . . .

“Ug usab, ang mainit nga mga ilimnon [tsa ug kape] dili
alang sa lawas o sa tiyan.

7
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“. . . Ang tanan nga makaayo sa lawas nga mga hilba gitu-
got sa Dios alang sa panglawas, kinaiyahan, ug paggamit
sa tawo. . . .

“Oo, ang unod usab sa mga kahayopan ug sa mga mananap
sa kahanginan, Ako, ang Ginoo, mitugot alang sa paggamit
sa tawo uban sa pagpasalamat; bisan pa niana sila gamiton
sa pagdaginot. . . .

“Ang tanan nga mga lugas maayo alang sa pagkaon sa tawo;
usab ang bunga sa bagon; kana nga namunga, bisan diha sa
yuta o sa ibabaw sa yuta. . . .

“Ug ang tanan nga mga santos kinsa mahinumdom sa pagsu-
nod ug sa pagbuhat niini nga mga panultihon . . . makadawat
og maayo nga panglawas ug uyok sa ilang mga kabukogan;

“Ug makakita og kaalam ug dako nga bahandi sa kahibalo,
gani ang mga tinago nga mga bahandi;

“Ug modagan ug dili maluya, og molakaw ug dili makuyapan.

“Ug Ako, ang Ginoo, mohatag ngadto kanila og usa ka saad,
nga ang tiglaglag nga anghel mosaylo kanila, ingon sa mga
anak sa Israel, ug dili mopatay kanila. Amen” (Doktrina ug
mga Pakigsaad 89:1, 3–5, 8–10, 12, 16, 18–21).
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Pag-undang sa Makadaot nga mga
Sangkap
Kon ikaw naggamit og tabako, alkohol o bino, kape, tsa,
ilegal nga mga drugas, o uban pang makadaot ug makaa-
dik nga mga sangkap, undang na niana karon. Ikaw mapa-
nalanginan og mas piskay nga lawas ug espiritu. Pipila ka
mga tawo nakapalambo og mga
kinaiya o naadik sa mga sangkap
nga makapalisud sa pag-undang
sa paggamit niini. Kon naglisud
ka sa pag-undang niining maka-
paadik nga mga sangkap, hang-
yoa ang Dios pinaagi sa pag-ampo
sa pagtabang kanimo sa pag-ilis sa
makapadaot nga mga hunahuna,
mga kalihokan, ug mga tintasyon
sa makapabayaw, maayo nga mga
impluwensya. Samtang ikaw mo-
puno sa imong kinabuhi sa positibo ug makapabayaw nga
mga butang, gamay nalang unya ang lugar alang nianang
makadaot ug dili maayo. Ang mosunod nga mga sugyot
makatabang kanimo:

• Hukmi nga moundang ka na gayud. Pag-ampo ug pag-
puasa uban sa pagsalig nga ang Ginoo motabang kanimo
nga mabuntog ang imong pagkaadik.

• Pagtuon sa mga kasulatan. Pagmemorya og mga tud-
ling ug i-recite kini kanunay. Makahatag kini kanimo
og espirituhanong gahum.

• Pangayo og panalangin sa priesthood nga tabangan ka
nga makabatok sa tintasyon.

Padayon sa pagpaningka-

mot! Samtang imong 

gamiton ang Pag-ula 

diha sa imong kinabuhi,

ang Ginoo motabang 

kanimo, bisan pa kon 

ang imong pag-uswag 

maora og hinay.
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• Ipanglabay ang makadaot nga mga sangkap, ug ayaw
na pagkuha og dugang pa niini.

• Ilista ang mga panahon, mga lugar, ug mga sitwasyon
nga ikaw matintal sa pagsupak sa Pulong sa Kaalam.
Pakigsulti sa imong mga ginikanan, sa imong kapikas, sa
mga misyonaryo, ug uban pang kasaligan nga mga higa-
la kabahin sa unsaon nimo paglikay ang mga butang
nga anaa sa imong lista. Sama pananglit, pangita og
bag-ong mga kalihokan o kalingawan diin dili ikaw ma-
tintal. Paminaw sa makapadasig nga musika, serbisyo sa
uban, basa og maayo nga mga libro, o pag-ehersisyo kon
ikaw matintal.

• Apil sa mga kalihokan sa Simbahan. Mas mahiduol ka
sa Ginoo ug makabaton og dugang kusog sa pagbuntog
sa imong tinguha alang sa makadaot nga mga sangkap.

• Tambong og tukma nga grupo nga makasuporta kanimo
o pangayo og propesyonal nga panabang.

• Ayaw gayud kalimti nga ang Ginoo motabang kanimo
samtang ikaw mosalig Kaniya. Ang pagbiya niini nga
mga sangkap mahimong lisud kaayo, ug ang ubang mga
tawo mahimong mobalik sa karaang mga binuhatan
labaw sa kausa sa dili pa sila makaundang sa hingpit.
Padayon lang gayud sa pagpaningkamot, ug ayaw
kawad-i sa paglaum.

Pinaagi sa pagpaubos ug matinuoron ug pagtawag sa
Dios ug sa uban nga tabangan ka, ikaw makabuntog sa
imong mga pagkaadik pinaagi sa Pag-ula ni Jesukristo.

Samtang ikaw magsunod sa Pulong sa Kaalam, ang mga
panalangin nga gisaad sa Ginoo maimoha.
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Mga Tumong ug mga Plano
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DUGANG NGA PAGTUON
Ang mosunod nga mga pangutana ug mga kasulatan motabang
kanimo nga makat-on pa kabahin sa mga baruganan dinhi niini
nga pampleta. Ang mga footnote ug mga cross-reference nga anaa
sa mga kasulatan motultol nimo ngadto sa dugang nga mga tud-
ling ug mga kapanguhaan kabahin niini nga mga baruganan.

Nganong magmatngon man gayud ako kabahin sa
unsay mosulod sa akong lawas?
Mga Proverbio 20:1 (Biblia, Daang Tugon)

1 Mga Taga-Corinto 3:16–17 (Biblia, Bag-ong Tugon)

1 Mga Taga-Corinto 6:19–20 (Biblia, Bag-ong Tugon)

Doktrina ug mga Pakigsaad 89 (Ang mga misyonaryo o usa ka
miyembro sa Simbahan makatabang kanimo nga makakuha og
kopya sa Doktrina ug mga Pakigsaad. Makadangop ka usab sa
www.mormon.org aron makita kini diha sa Internet.)

“Pulong sa Kaalam,” Matinud-anon sa Tinuohan [True to the
Faith] (Ang mga misyonaryo o usa ka miyembro sa Simbahan
makatabang kanimo nga makakuha og kopya niining libroha.
Makita usab nimo kini diha sa Internet sa www.mormon.org.)

Unsa nga espirituhanon ug temporal nga mga
panalangin ang moabot tungod sa pagsunod sa mga
kasugoan sa Dios alang sa akong panglawas?
Daniel 1:3–20 (Biblia, Daang Tugon)

Unsaon sa Ginoo paglig-on kanako kon ako gitintal?
Mosiah 5:2 (Basahon ni Mormon, pahina 230)

Mosiah 7:33 (Basahon ni Mormon, pahina 237)

Alma 13:27–29 (Basahon ni Mormon, pahina 361–62)

Ether 12:27 (Basahon ni Mormon, pahina 770)
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Unsay Akong Angayng
Buhaton?
• Padayon sa pagbasa sa Basahon ni Mormon.

Gisugyot nga mga basahonon:

• Sunda ang Pulong sa Kaalam. Pag-ampo alang sa panabang sa pag-
sunod niini nga kasugoan. Pagbuhat og mga tumong sa pagpausbaw
sa imong pisikal ug espirituhanong kapiskay pinaagi sa paglikay sa
makadaot nga mga sangkap ug pinaagi sa pagtutok diha sa husto nga
paagi sa pagkaon ug ubang maayo sa panglawas nga mga binuhatan.

• Simba karong Dominggo.

• Padayon sa pagpangandam alang sa bunyag.
Petsa sa bunyag:

• Bisitaha ang www.mormon.org aron makat-on pa kabahin sa Ang
Simbahan ni Jesukristo sa mga Santos sa Ulahing mga Adlaw.

• Padayon sa pakigkita sa mga misyonaryo aron makat-on pa kon sa
unsang paagi ang mga kasugoan sa Dios makapanalangin sa imong
kinabuhi.

Sunod nga sabut sa pagbisita:

Pangalan sa mga misyonaryo ug numero sa telepono:

www.mormon.org

4 02011 61853 1

CEBUANO

01161 853

01161_853_WordofWisdom.qxd  09-20-2010  11:51  Page ii


