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TÇdï∫, ka msu fiziskais stÇvoklis ietekmï ms gar¥gi,
msu Debesu Tïvs dod mums bau‰∫us, kas iecerïti,

lai uzlabotu msu fizisko un gar¥go vesel¥bu. L¥dz ar Jïzus
Kristus eva¿Æïlija atjauno‰anu Dievs atklÇja pravietim
DÏozefam Smitam, kÇ mïs varam rpïties par savu ˙er-
meni, lai msos varïtu bt TÇ Kunga Gars. ·¥ atklÇsme
ir zinÇma kÇ Gudr¥bas VÇrds. Lai krist¥tos Pïdïjo Dienu
Svïto Jïzus Kristus Bazn¥cÇ, tiek pras¥ta paklaus¥ba ‰im
bauslim. Tiem, kas izrÇda savu tic¥bu, paklausot ‰im
bauslim, ir apsol¥tas lielas svït¥bas.

Kas ir Gudr¥bas VÇrds?
Tas Kungs atklÇja Gudr¥bas
VÇrdu pravietim DÏozefam
Smitam. ·ajÇ atklÇsmï mïs tie-
kam br¥dinÇti atturïties no alko-
hola, tabakas un karsto dzïrienu,
tas ir, kafijas un tïjas lieto‰anas.
Pïdïjo Dienu pravie‰i ir mÇc¥ju‰i,
ka mïs nedr¥kstam lietot neko,
kas satur nelegÇlas narkotikas vai
kait¥gas un atkar¥bu izraiso‰as
vielas. Gudr¥bas VÇrds mÇca ar¥, 

Tavam gar¥gajam un fizis-
kajam labumam Tas Kungs

tevi ldz atturïties no:
• Alkohola
• Tabakas
• Kafijas un tïjas
• NelegÇlÇm narkotikÇm
• CitÇm kait¥gÇm vai 

atkar¥bu izraiso‰Çm
vielÇm
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ka mums ir jÇbt attur¥giem ga∫as izmanto‰anÇ pÇrtikÇ un
ka mums jÇïd graudaugi, aug∫i un dÇrze¿i.

Gudr¥bas VÇrda svït¥bas
Gudr¥bas VÇrda ievïro‰ana uzlabos tavu fizisko un gar¥-
go labsajtu. Lai ar¥ tevi joprojÇm var skart vesel¥bas
problïmas, paklaus¥ba ‰im bauslim pal¥dzïs tev iegt
vesel¥gÇku ˙ermeni un prÇtu.

JaunajÇ Der¥bÇ apustulis PÇvils ˙ermeni sal¥dzina ar
templi: „Vai js nezinÇt, ka js esat Dieva nams un ka
Dieva Gars jsos mÇjo? Ja kas Dieva namu samaitÇ, to
Dievs samaitÇs; jo Dieva nams ir svïts, tas js esat”
(1. korintie‰iem 3:16–17).

Ievïrojot Gudr¥bas VÇrdu, tavas dabas smalkÇ, jut¥gÇ
un gar¥gÇ da∫a bs sagatavota, lai sa¿emtu vad¥bu no
Dieva. MÇcies saklaus¥t gar¥gos pamudinÇjumus un
sajtas. Tu tiksi br¥dinÇts/a par briesmÇm un vad¥ts/a
ar Svïto Garu. Pieaugs tava gudr¥ba un zinÇ‰anas. Tev
bs lielÇks dvïseles miers, lielÇka pa‰kontrole un pÇr-
liecinÇta attieksme pret dz¥vi un nÇkotni.
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Gudr¥bas VÇrds
·¥ atklÇsme, ko 1833. gadÇ sa¿ïma pravietis DÏozefs Smits,
ir norÇd¥jums no msu Debesu Tïva Vi¿a bïrniem ‰odien.
TÇlÇk sniegti izvilkumi no ‰¥s atklÇsmes, kas atrodama
MÇc¥bas un Der¥bu 89. noda∫Ç:

„Gudr¥bas VÇrds, ... bazn¥cas, un visu svïto CiÇnÇ labu-
mam ...

dots par principu ar sol¥jumu, pielÇgots vÇjo un visvÇjÇko
no visiem svïtajiem spïjÇm ...

Lk, patiesi, tÇ saka Tas Kungs jums: KÇ rezultÇts ∫aunu-
mam un nodomiem, kas ir un bs cilvïku, kas r¥ko sazvï-
rest¥bas, sird¥s pïdïjÇs dienÇs, Es ... br¥dinu js, dodams
jums ‰o gudr¥bas vÇrdu ar atklÇsmi—

ka tiktÇl, cik kÇds cilvïks dzer v¥nu vai stipru dzïrienu jsu
vid, lk, tas nav labi ...

Un vïl, tabaka nav nedz ˙ermenim, nedz vïderam, un nav
laba cilvïkam ...

Un vïl, karstie dzïrieni [tïja un kafija] nav nedz ˙ermenim,
nedz vïderam.

... visus vïrt¥gos augus Dievs ir noteicis cilvïka vesel¥bai,
organismam un lieto‰anai ...
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JÇ, un dz¥vnieku un gaisa putnu ga∫u ar¥ Es, Tas Kungs, es-
mu noteicis cilvïka lieto‰anai ar pateic¥bu; tomïr tÇ ir jÇlieto
attur¥gi ...

Visi graudi ir labi cilvïka uzturam, kÇ ar¥ v¥nakoku aug∫i,
tie, kas nes aug∫us, vai nu zemï vai virs zemes ...

Un visi svïtie, kas atceras turït un pild¥t ‰os vÇrdus, ... 
sa¿ems vesel¥bu nabÇ un smadzenes kaulos;

un atrad¥s gudr¥bu un lielus zinÇ‰anu dÇrgumus, patiesi
apslïptus dÇrgumus;

un skries un nepiekus¥s, un staigÇs un nepagurs.

Un Es, Tas Kungs, dodu vi¿iem sol¥jumu, ka izn¥cinÇ‰anas
e¿Æelis paies tiem garÇm kÇ Israïla bïrniem, un nenogalinÇs
vi¿us. Åmen.” (MÇc¥ba un Der¥bas 89:1, 3–5, 8–10, 12,
16, 18–21).
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Atteik‰anÇs no kait¥gajÇm vielÇm
Ja tu lieto tabaku, alkoholu, kafiju, tïju vai nelegÇlas
narkotikas, vai citas kait¥gas un atkar¥bu izraiso‰as vie-
las, pÇrtrauc to lieto‰anu jau tagad. Tu tiksi svït¥ts/a
ar vesel¥gÇku ˙ermeni un garu. DaÏiem cilvïkiem ir
izveidoju‰ies ieradumi jeb atka-
r¥bas no vielÇm, ka ir grti pÇr-
traukt to lieto‰anu. Ja tev ir
grt¥bas atteikties no ‰¥m atka-
r¥bu izraiso‰ajÇm vielÇm, ldz
Dievu, lai Vi¿‰ pal¥dzïtu tev
aizvietot kait¥gas domas, r¥c¥bu
un kÇrdinÇjumus ar pacilÇjo‰u,
vïrt¥gu ietekmi. Piepildot savu
dz¥vi ar to, kas ir pozit¥vs un pacilÇjo‰s, tur bs mazÇk
vietas tam, kas ir kait¥gs un negat¥vs. Tev pal¥dzïs ‰Çdi
ieteikumi:

• Izlem atmest. Ldz un gavï ar pÇrliec¥bu, ka Tas Kungs
tev pal¥dzïs pÇrvarït tavu atkar¥bu.

• Studï Svïtos Rakstus. Iegaumï pantus un bieÏi tos
citï. Tie tev sniegs gar¥go spïku.

• Ldz priester¥bas svït¥bu, lai gtu pal¥dz¥bu pretoties
kÇrdinÇjumam.

• Izn¥cini kait¥gÇs vielas un neiegsti jaunas.

Turpini censties!

Pielietojot Grïku

Izpirk‰anu savÇ dz¥vï, Tas

Kungs tev pal¥dzïs, pat ja

tavs progress ‰˙iet lïns.
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• Izveido sarakstu ar laikiem, vietÇm un situÇcijÇm,
kurÇs tu tiec kÇrdinÇts/a pÇrkÇpt Gudr¥bas VÇrdu.
RunÇ ar saviem vecÇkiem, savu dz¥vesbiedru, misio-
nÇriem un citiem uzticamiem draugiem par to, kÇ
tu vari izvair¥ties no tÇ, kas uzskait¥ts tavÇ sarakstÇ.
Piemïram, atrodi jaunas nodarbo‰anÇs vai hobijus,
kur tu netiksi kÇrdinÇts/a. Kad tu tiec kÇrdinÇts/a,
klausies iedvesmojo‰u mziku, kalpo citiem, lasi la-
bas grÇmatas vai vingro.

• Piedalies Bazn¥cas pasÇkumos. Tu tuvinÇsies Tam
Kungam un gsi lielÇku spïku pÇrvarït savu vïlmi
pïc kait¥gÇm vielÇm.

• Apmeklï atbilsto‰u atbalsta grupu vai meklï profesio-
nÇlu pal¥dz¥bu.

• Nekad neaizmirsti, ka Tas Kungs tev pal¥dzïs, ja tu pa-
∫ausies uz Vi¿u. Atteik‰anÇs no ‰¥m vielÇm var bt ∫oti
grta, un daÏi cilvïki var no jauna atgriezties pie veca-
jiem ieradumiem vairÇk nekÇ reizi, pirms tie pÇrtrauc
piln¥bÇ. Turpini mïÆinÇt un nekad nezaudï cer¥bu.

Ar pazem¥gumu un god¥gumu, un ldzot Dievu un citus
pïc pal¥dz¥bas, tu vari pÇrvarït savas atkar¥bas caur Jïzus
Kristus veikto Grïku Izpirk‰anu.

Dz¥vojot pïc Gudr¥bas VÇrda, TÇ Kunga apsol¥tÇs svït¥-
bas bs tavas.

12

01137_153_WordofWisdom.qxd  08-11-2010  2:38 PM  Page 12



13

Mïr˙i un plÇni
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PAPILDUS STUDî·ANA
TÇlÇk dotie jautÇjumi un Svïto Rakstu panti pal¥dzïs tev vairÇk
mÇc¥ties par principiem, kas ir ‰ajÇ bukletÇ. Atsauces un kruste-
niskÇs norÇdes Svïtajos Rakstos sniegs tev papildus pantus un
avotus par ‰iem principiem.

KÇdï∫ man jÇbt uzman¥gam/ai par to, kas nonÇk manÇ
˙ermen¥?
Sal. Pam. 20:1 (B¥bele, VecÇ Der¥ba)

1. korintie‰iem 3:16–17 (B¥bele, JaunÇ Der¥ba)

1. korintie‰iem 6:19–20 (B¥bele, JaunÇ Der¥ba)

MÇc¥ba un Der¥bas 89 (Bazn¥cas locek∫i vai misionÇri var pal¥-
dzït tev iegt ‰o grÇmatu. Tu vari to atrast ar¥ internetÇ
www.mormon.org.)

„Gudr¥bas VÇrds,” Uztic¥gi tic¥bai (Bazn¥cas locek∫i vai misionÇri
var pal¥dzït tev iegt ‰o grÇmatu. Tu vari to atrast ar¥ internetÇ
www.mormon.org.)

KÇdas gar¥gÇs un laic¥gÇs svït¥bas es varu sa¿emt,
paklausot Dieva bau‰∫iem, kas attiecas uz manu
vesel¥bu?
Daniïla 1:3–20 (B¥bele, VecÇ Der¥ba)

KÇ Tas Kungs mani stiprinÇs, kad tik‰u kÇrdinÇts/a?
Mosijas 5:2 (Mormona GrÇmata, 169. lpp.)

Mosijas 7:33 (Mormona GrÇmata, 174. lpp.)

Almas 13:27–29 (Mormona GrÇmata, 263. lpp.)

Etera 12:27 (Mormona GrÇmata, 558. lpp.)
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Kas man jÇdara?
• Turpini las¥t Mormona GrÇmatu.

IeteicamÇ lasÇmviela:

• Dz¥vo pïc Gudr¥bas VÇrda. Ldz par to, lai sa¿emtu pal¥dz¥bu
‰¥ bau‰∫a turï‰anÇ. Nospraud mïr˙us, lai uzlabotu savu fizisko
un gar¥go vesel¥bu, atturoties no kait¥gajÇm vielÇm un ievïrojot
atbilsto‰u diïtu un vesel¥gu dz¥vesveidu.

• Apmeklï Bazn¥cu ‰o svïtdien.

• Turpini gatavoties krist¥bÇm.
Krist¥bu datums:

• Apmeklï www.mormon.org, lai uzzinÇtu vairÇk par Pïdïjo
Dienu Svïto Jïzus Kristus Bazn¥cu.

• Turpini satikties ar misionÇriem, lai uzzinÇtu vairÇk par to, 
kÇ Dieva bau‰∫i var svït¥t tavu dz¥vi.

NÇkamÇ tik‰anÇs:

MisionÇru vÇrdi un tÇlru¿a numurs:

www.mormon.org
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