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Himneskur fa›ir gefur okkur bo›or› sem eru ætlu› 
til a› bæta líkamlega og andlega heilsu okkar,

vegna fless a› líkamlegt ástand okkar hefur áhrif á
andríki okkar. Gu› opinbera›i Joseph Smith, sem hluta
af endurreisn fagna›arerindis Jesú Krists, hvernig vi› eig-
um a› hir›a líkama okkar svo a› andi Drottins geti veri›
me› okkur. Sú opinberun er flekkt sem Vísdómsor›i›.
Hl‡›ni vi› bo›or› fletta er skilyr›i fyrir skírn í Kirkju
Jesú Krists hinna Sí›ari daga heilögu. fieim sem s‡na trú
og halda fletta bo›or› er heiti› miklum blessunum.

Hva› er Vísdómsor›i›?
Drottinn opinbera›i spámannin-
um Joseph Smith Vísdómsor›i›.
Í flessari opinberun erum vi›
hvött til a› for›ast áfengi, tóbak
og heita drykki, sem eru kaffi
og te. Sí›ari daga spámenn hafa
sagt a› vi› ættum ekki a› neyta
einhverra ólöglegra lyfja e›a
ska›legra og ánetjandi efna.
Vísdómsor›i› kennir einnig a›
vi› ættum a› neyta kjötmetis
hóflega og bor›a kornmeti,
ávexti og grænmeti.

fiér til andlegrar og 
líkamlegrar hagsældar, 

flá bi›ur Drottinn 
flig a› for›ast:

• Áfengi
• Tóbak
• Kaffi og te
• Ólögleg lyf
• Önnur ska›leg og

ánetjandi efni
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Blessanir Vísdómsor›sins
Ef vi› höldum Vísdómsor›i›, munum vi› bæta líkam-
legt og andlegt ástand okkar. fiótt vi› séum eftir sem
á›ur há› e›lilegum áskorunum um heilsufar, mun
hl‡›ni vi› bo›or› fletta stu›la a› betri líkamlegri og
hugarfarslegri heilsu.

Í N‡ja testamentinu segir Páll postuli líkamann vera
musteri: „Viti› flér eigi, a› flér eru› musteri Gu›s
og a› andi Gu›s b‡r í y›ur? Ef nokkur ey›ir musteri
Gu›s, mun Gu› ey›a honum, flví a› musteri Gu›s
er heilagt, og flér eru› fla› musteri“ (1 Kor 3:16–17).

fiegar vi› höldum Vísdómsor›i›, mun hinn fínlegi og
næmi e›lisfláttur okkar ver›a búinn undir fla› a› taka
á móti lei›sögn frá Gu›i. Læri› a› hlusta á andlegan
innblástur og andlegar tilfinningar. fii› munu› flá hljóta
a›varanir gegn hættum og njóta lei›sagnar heilags anda.
fii› munum vaxa a› visku og flekkingu. fii› munu›
hljóta aukna hugarró, aukna sjálfsstjórn og fullvissu
um lífi› og framtí› ykkar.
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Vísdómsor›i›
fiessi opinberun var veitt spámanninum Joseph Smith
ári› 1833 og er lei›sögn himnesks fö›ur til barna hans
á okkar tímum. Eftirfarandi er útdráttur úr flessari op-
inberun, sem er í Kenningu og sáttmálum 89:

„Vísdómsor›i›, til heilla fyrir . . . kirkjuna og einnig hina
heilögu í Síon. . . .

Gefi› sem regla me› fyrirheiti, sni›i› eftir getu hinna veiku
og veikustu allra heilagra, sem eru e›a hægt er a› kalla
heilaga. . . .

Sjá, sannlega segir Drottinn svo vi› y›ur: Sökum illsku og
klækja, sem finnast og munu finnast í hjörtum undirhyggju-
manna á sí›ustu dögum, hef ég . . . [a›vara›] y›ur me› flví a›
gefa y›ur fletta vísdómsor› me› opinberun –

A› ef einhver ma›ur drekkur vín e›a sterka drykki me›al
y›ar, sjá, flá er fla› [ekki] gott. . . .

Og enn fremur, tóbak er ekki ætla› líkamanum og ekki heldur
maganum, og er mönnum ekki hollt. . . .

Og enn fremur, heitir drykkir eru ekki ætla›ir líkama e›a maga. 
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. . . Gu› hefur vígt allar hollar jurtir manninum til styrktar,
uppbyggingar og nota – . . .

Já, hold d‡ra og fugla loftsins hef ég, Drottinn, ætla›
manninum a› nota me› flakklæti, en slíks skal fló neytt
sparlega – . . .

Allar korntegundir eru gó›ar manninum til vi›urværis, svo
og ávextir vínvi›arins, fla› sem ávöxt ber, hvort heldur er í
jör›u e›a á jör›u – . . .

Og allir heilagir, sem hafa hugfast a› halda flessi or› og
fara eftir fleim . . . skulu hljóta heilsu í nafla sína og merg
fyrir bein sín –

Og munu finna vísdóm og mikinn flekkingarau›, jafnvel
hulinn au› –

Og munu hlaupa án fless a› flreytast og ganga án fless a›
örmagnast.

Og ég, Drottinn, gef fleim fyrirheit um a› engill tortíming-
arinnar muni lei›a flá hjá sér, eins og börn Ísraels, og eigi
dey›a flá. Amen“ (Kenning og sáttmálar 89:1, 3–5, 8–10,
12, 16, 18–21).
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Hætta neyslu ska›legra efna
Ef fli› neyti› tóbaks, áfengis, kaffis, tes, ólöglegra lyfja
e›a annarra ska›legra og ánetjandi efna, hætti› flví
flá flegar. fii› muni› blessu› me› hraustari líkama og
anda. Sumir hafa vani› sig á efni
e›a ánetjast efnum og erfitt
reynist a› láta af neyslu fleirra.
Ef ykkur reynist erfitt a› láta af
slíkri neyslu, bi›ji› flá Gu› í
bæn a› hjálpa ykkur a› láta af
ska›legum hugsunum og gjör›-
um og for›ast freistingar og
njóta fless í sta› upplyftandi
og heilbrig›ra áhrifa. fiegar vi›
fyllum líf okkar öllu jákvæ›u og upplyftandi, ver›ur
minna rúm fyrir hi› ska›lega og neikvæ›a. Eftirfarandi
tillögur geta hjálpa› ykkur:

• Einsetji› ykkur a› hætta. Bi›jist fyrir og fasti› í fleirri
fullvissu a› Drottinn muni hjálpa ykkur a› sigrast á
fíkn ykkar.

• Læri› ritningarnar. Læri› ritningargreinar og flylji›
flær oft upp. fiær munu veita ykkur andlegan kraft.

• Bi›ji› um prestdæmisblessun ykkur til hjálpar vi› a›
standast freistingar.

• Losi› ykkur vi› hin ska›legu efni og ver›i› ykkur
ekki úti um flau aftur.

Haltu áfram a› reyna!

fiegar flú tileinkar flér 

fri›flæginguna í lífi flínu,

mun Drottinn hjálpa flér,

jafnvel flótt framfarir 

flínar séu hægar.
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• Skrifi› hvenær, hvar og í hva›a a›stæ›um ykkur er
freista› a› brjóta Vísdómsor›i›. Ræ›i› vi› foreldra
ykkar, maka, trúbo›a og a›ra trúver›uga vini um
hvernig fli› geti› for›ast fla› sem fli› hafi› skrifa›.
Finni› ykkur til a› mynda a›ra dægrastyttingu e›a
tómstundir, flar sem ykkur er ekki freista›. Hlusti›
á upplyftandi tónlist, fljóni› ö›rum, lesi› heilnæmar
bækur e›a stundi› líkamsrækt flegar ykkur er freista›.

• Taki› flátt í kirkjustarfi. fii› muni› nálgast Drottin og
hljóta aukinn styrk til a› sigrast á fleirri löngun a› neyta
ska›legra efna.

• Sæki› vi›eigandi stu›ningshóp e›a fái› faglega hjálp.

• Gleymi› aldrei a› Drottinn mun hjálpa ykkur, ef fli›
rei›i› ykkur á hann. Mjög erfitt getur veri› a› láta af
neyslu slíkra efna og sumir kunna a› falla oftar en einu
sinni á›ur en fleim tekst a› hætta alveg. Haldi› áfram
a› reyna og missi› aldrei vonina.

fii› geti› sigrast á fíkn ykkar fyrir fri›flægingu Jesú Krists,
me› flví a› s‡na au›m‡kt og vera hei›arleg og ákalla Gu›
og bi›ja a›ra um hjálp.

fiegar fli› lifi› eftir Vísdómsor›inu, munu flær blessanir
sem Drottinn hefur heiti› ver›a ykkar.
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Markmi› og áætlanir
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FREKARA NÁM
Eftirtaldar spurningar og ritningargreinar gera ykkur kleift a›
læra meira um reglurnar í flessum bæklingi. Ne›anmálstexti og
gagntilvísanir í ritningunum vísa á frekara efni og ritningargreinar
um flessar reglur.

Hvers vegna flar ég a› gæta fless hva› fer ofan í líkama
minn?
Okv 20:1 (Biblían, Gamla testamenti›)

1 Kor 3:16–17 (Biblían, N‡ja testamenti›)

1 Kor 6:19–20 (Biblían, N‡ja testamenti›)

Kenning og sáttmálar 89 (trúbo›ar e›a me›limur kirkjunnar
geta hjálpa› flér a› ver›a flér úti um eintak af Kenningu og
sáttmálum. fii› getur líka fundi› efni› á www.mormon.org.)

„Word of Wisdom,“ True to the Faith (trúbo›ar e›a me›limur
kirkjunnar geta hjálpa› flér a› ver›a flér úti um eintak af
flessari bók. fiú getur líka fundi› efni› á www.mormon.org.)

Hva›a andlegar og stundlegar blessanir hljótast af flví
a› hlíta heilbrig›islögmáli Gu›s?
Dan 1:3–20 (Biblían, Gamla testamenti›)

Hvernig styrkir Drottinn mig í freistingum?
Mósía 5:2 (Mormónsbók, bls. 177)

Mósía 7:33 (Mormónsbók, bls. 183)

Alma 13:27–29 (Mormónsbók, bls. 275)

Eter 12:27 (Mormónsbók, bls. 576)
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Uppl‡singar um myndir
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Hva› ætti ég a› gera?
• Halda áfram a› lesa Mormónsbók.

Tillaga a› lestrarefni:

• Lifa samkvæmt Vísdómsor›inu. Bi›jast fyrir um hjálp vi› a›
halda bo›or› hans. Setja markmi› um a› bæta líkamlega og 
andlega heilsu me› flví a› for›ast ska›leg efni og leggja 
áherslu á rétt mataræ›i og heilnæmt líferni.

• Sækja kirkju næstkomandi sunnudag.

• Halda áfram a› búa sig undir skírn.
Dagsetning skírnar:

• Fara á vefsí›una www.mormon.org til a› læra meira um Kirkju
Jesú Krists hinna Sí›ari daga heilögu.

• Halda áfram a› læra meira hjá trúbo›unum um hvernig bo›or›
Gu›s geta blessa› líf ykkar.

Næsta heimsókn:

Nöfn trúbo›a og símanúmer:

www.mormon.org
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