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Kadangi ms˜ fizinò bklò veikia mus dvasi‰kai, 
ms˜ Dangi‰kasis Tòvas duoda mums ∞sakymus,

skirtus ms˜ fizinei ir dvasinei sveikatai pagerinti.
SugràÏindamas Jòzaus Kristaus evangelijà, Dievas ap-
rei‰kò prana‰ui DÏozefui Smitui, kaip mes galime rpin-
tis savo knais, kad su mumis galòt˜ bti Vie‰paties
Dvasia. ·is aprei‰kimas Ïinomas kaip I‰minties Îodis.
Paklusnumas ‰iam ∞sakymui yra btina sàlyga krik‰tui
∞ Pastar˜j˜ Dien˜ ·vent˜j˜ Jòzaus Kristaus BaÏnyãià.
Tiems, kurie parodo tikòjimà paklusdami ‰iam ∞sakymui,
paÏadòti dideli palaiminimai.

Kas yra I‰minties Îodis?
Vie‰pats aprei‰kò I‰minties Îod∞ prana‰ui DÏozefui
Smitui. ·is aprei‰kimas ∞spòja mus susilaikyti nuo alko-
holio, tabako ir kar‰t˜ gòrim˜, turint omenyje kavà ir
arbatà. Vòlesni prana‰ai mokò,
kad neturòtume vartoti joki˜
produkt˜, ∞ kuri˜ sudòt∞ ∞eina
draudÏiamos narkotinòs, kenks-
mingos ar priklausomyb´ suke-
lianãios medÏiagos. I‰minties
Îodis taip pat moko, kad mòsà
turòtume valgyti saikingai ir
kad turòtume valgyti grdus,
vaisius bei darÏoves.

Vardan js˜ dvasinòs ir 
fizinòs gerovòs Vie‰pats

pra‰o js˜ susilaikyti nuo:
• Alkoholio
• Tabako
• Kavos ir arbatos
• Narkotik˜
• Kit˜ Ïaling˜ ir 

priklausomyb´ 
sukelianãi˜ medÏiag˜
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I‰minties ÎodÏio teikiami palaiminimai
I‰minties ÎodÏio laikymasis pagerins js˜ fizin´ ir dvasi-
n´ gerov´. Nors vis dar galite patirti ∞prast˜ sveikatos
sutrikim˜, paklusnumas ‰iam ∞sakymui padòs jums turòti
sveikesnius knà ir protà.

Naujajame Testamente apa‰talas Paulius knà palygina su
‰ventykla: „Argi neÏinote, kad js esate Dievo ‰ventykla
ir jumyse gyvena Dievo Dvasia? Jei kas Dievo ‰ventyklà
niokoja, tà Dievas suniokos, nes Dievo ‰ventykla ‰venta,
ir toji ‰ventykla – tai js!“ (1 Korintieãiams 3:16–17.)

Jei laikysitòs I‰minties ÎodÏio, subtilioji, jautrioji, dvasinò
js˜ dalis pasiruo‰ priimti Dievo nurodymus. Mokykitòs
klausyti dvasini˜ kuÏdesi˜ ir jausm˜. Bsite ∞spòti apie
pavojus ir jus ves ·ventoji Dvasia. Js˜ i‰mintis ir paÏini-
mas i‰augs. Øgysite didesn´ dvasin´ ramyb´, didesn´ savi-
tvardà bei tikrumà dòl savo gyvenimo ir ateities.
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I‰minties Îodis
·is aprei‰kimas, kur∞ prana‰as DÏozefas Smitas gavo 1833
metais, yra Dangi‰kojo Tòvo nurodymas Jo vaikams, gyve-
nantiems ms˜ dienomis. Toliau pateiktos ‰io aprei‰kimo
i‰traukos, esanãios Doktrinos ir Sandor˜ 89 skyriuje:

„I‰minties Îodis ... baÏnyãios, taip pat Sionòs ‰vent˜j˜ labui ... 

duotas kaip principas su paÏadu, pritaikytas silpn˜ ir silp-
niausi˜ i‰ vis˜ ‰vent˜j˜ ... galimybòms.

·tai, i‰ ties˜, taip jums sako Vie‰pats: Dòl piktenybi˜ ir kòsl˜,
kurie yra ir bus suokalbinink˜ ‰irdyse paskutinòmis dienomis,
a‰ jus ∞spòjau, ... duodamas jums ‰∞ i‰minties Ïod∞ aprei‰-
kimu –

kad jei tarp js˜ koks nors Ïmogus geria vynà ar stipr˜ gòrimà,
‰tai tai yra negerai ir nepritinka...

Ir dar, tabakas yra ne knui ir ne pilvui, ir netinka Ïmogui...

Ir dar, kar‰ti gòrimai [arbata ir kava] – ne knui ar pilvui.

...visas sveikas Ïoles Dievas paskyrò Ïmogaus sandarai, prigim-
ãiai ir vartojimui...
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ir gyvuli˜ bei padangi˜ pauk‰ãi˜ mòsà a‰, Vie‰pats, pasky-
riau, kad Ïmogus vartot˜ su dòkojimu; taãiau ji turi bti
vartojama saikingai...

Visokie grdai tinka Ïmogaus maistui, kaip ir vynmedÏio
vaisiai, tai, kas duoda vaisi˜ ar Ïemòje, ar vir‰ Ïemòs...

Ir visi ‰ventieji, kurie prisimena laikytis ir vykdyti ‰iuos
ÏodÏius, ir vaik‰ãioja paklusdami ∞sakymams, ∞gis sveikatà
bamboje ir smegenis savo kaulams;

ir ras i‰mint∞ ir didÏius paÏinimo lobius, btent paslòptus
lobius;

ir bògs, ir nepavargs, ir eis, ir nenusilps.

Ir a‰, Vie‰pats, duodu jiems paÏadà, kad naikinantis angelas
praeis pro juos, kaip pro Izraelio vaikus, ir j˜ nenuÏudys.
Amen.“ (Doktrina ir Sandoros 89:1, 3–5, 8–10, 12, 16, 18–21.)
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Îaling˜ medÏiag˜ atsisakymas
Jei vartojate tabakà, alkohol∞, kavà, arbatà, narkotikus
ar kitas kenksmingas arba priklausomyb´ sukelianãias
medÏiagas, liaukitòs tuojau pat. Js bsite palaiminti
sveikesniu knu ir dvasia. Kai kurie Ïmonòs i‰siugdò
∞proãius ar priklausomyb´ nuo tam tikr˜ medÏiag˜, ir
dabar jiems sunku liautis jas
vartojus. Jei jums sunku atsisa-
kyti ‰i˜ pavergianãi˜ medÏiag˜,
melskite Dievà, kad padòt˜ pa-
keisti Ïalingas mintis, veiklas ir
pagundas tais veiksniais, kurie
pakylòja bei ∞kvepia. UÏpildÏius
savo gyvenimà tuo, kas gera ir
pakylòja, liks maÏiau vietos tam,
kas kenksminga ar bloga. Jums
padòs ‰ie patarimai:

• Apsispr´skite mesti. Melskitòs ir pasninkaukite tikòda-
mi, kad Vie‰pats padòs jums ∞veikti js˜ priklausomyb´.

• Studijuokite Ra‰tus. Mokykitòs j˜ i‰traukas mintinai ir
daÏnai jas kartokite. Jos suteiks jums dvasinòs jògos.

• Pra‰ykite kunigystòs palaiminimo, kad padòt˜ jums
atsispirti pagundai.

• Atsikratykite Ïaling˜ medÏiag˜ ir daugiau nebe∞sigy-
kite j˜.

Nesiliaukite stengtis! 

Jei savo gyvenime 

taikysite Kristaus

Apmokòjimà, Vie‰pats 

padòs jums, net jei js˜ 

paÏanga atrodo lòta.
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• Sura‰ykite laikà, vietas ir aplinkybes, kur buvote gun-
domi paÏeisti I‰minties Îod∞. Kalbòkite su savo gimdy-
tojais, sutuoktiniu, misionieriais ir kitais patikimais
draugais apie tai, kaip galòtumòte i‰vengti t˜ sura‰yt˜
dalyk˜. PavyzdÏiui, raskite nauj˜, su pagunda nesusiju-
si˜ uÏsiòmim˜ ar pomògi˜. Kai esate gundomas, klau-
sykitòs pakylòjanãios muzikos, tarnaukite kitiems,
skaitykite geras knygas arba mank‰tinkitòs.

• Dalyvaukite BaÏnyãios veiklose. Tai priartins jus prie
Vie‰paties ir suteiks daugiau jògos ∞veikti savo norà
vartoti Ïalingas medÏiagas.

• Lankykite deramà paramos grup´ ar kreipkitòs profe-
sionalios pagalbos.

• Niekada neuÏmir‰kite, kad Vie‰pats padòs jums, jei
pasikliausite Juo. Mesti vartoti Ïalingas medÏiagas
gali bti labai sunku, ir kai kurie Ïmonòs keletà kart˜
sugr∞Ïta prie sen˜ ∞proãi˜, kol galutinai i‰sivaduoja.
Nesiliaukite band´ ir niekada nepraraskite vilties.

Jei bsite nuolanks ir sàÏiningi, jei ‰auksitòs Dievo ir kit˜
Ïmoni˜ pagalbos, Jòzaus Kristaus apmokòjimo dòka galite
∞veikti savo priklausomybes.

Gyvendami pagal I‰minties Îod∞ sulauksite Vie‰paties
paÏadòt˜ palaim˜.
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Tikslai ir planai
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PAPILDOMOS STUDIJOS
Îemiau pateikti klausimai ir Ra‰t˜ i‰traukos padòs jums dau-
giau suÏinoti apie ‰ioje bro‰iroje i‰dòstytus principus. I‰na‰os
ir dalinòs nuorodos Ra‰tuose nurodys jums papildomas i‰trau-
kas ir ‰altinius ‰iuo klausimu.

Kodòl turiu stebòti, kas patenka ∞ mano knà?
Patarli˜ 20:1 (Biblija, Senasis Testamentas)

1 Korintieãiams 3:16–17 (Biblija, Naujasis Testamentas)

1 Korintieãiams 6:19–20 (Biblija, Naujasis Testamentas)

Doktrina ir Sandoros 89 (gauti Doktrinos ir Sandor˜ knygà
jums gali padòti misionieriai ar BaÏnyãios nariai. Jà galite
rasti ir interneto svetainòje www.mormon.org).

I‰tikimi tikòjimui, „I‰minties Îodis“(gauti ‰ià knygel´ jums gali pa-
dòti misionieriai ar BaÏnyãios nariai. Jà galite rasti ir interneto
svetainòje www.mormon.org).

Kaip paklusnumas Dievo ∞sakymams gali palaiminti
mano dvasin´ ir fizin´ sveikatà?
Danieliaus 1:3–20 (Biblija, Senasis Testamentas)

Kaip Vie‰pats sustiprins mane pagundos valandà?
Mozijo 5:2 (Mormono Knyga, 137 p.)

Mozijo 7:33 (Mormono Knyga, 142 p.)

Almos 13:27–29 (Mormono Knyga, 220 p.)

Etero 12:27 (Mormono Knyga, 478 p.)
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Kà a‰ turiu daryti?
• Toliau skaitykite Mormono Knygà.

Patariame skaityti:

• Gyvenkite pagal I‰minties Îod∞. Melskite Dievà padòti laikytis
‰io ∞sakymo. Nusistatykite tikslus savo fizinei ir dvasinei sveika-
tai pagerinti, vengiant Ïaling˜ medÏiag˜ ir skiriant dòmes∞ de-
ramai mitybai bei kitai sveikatà stiprinanãiai veiklai.

• ·∞ sekmadien∞ ateikite ∞ baÏnyãià.

• Toliau ruo‰kitòs krik‰tui.
Krik‰to data:

• Apsilankykite www.mormon.org, kad daugiau suÏinotumòte
apie Pastar˜j˜ Dien˜ ·vent˜j˜ Jòzaus Kristaus BaÏnyãià.

• Toliau susitikinòkite su misionieriais, kad daugiau suÏinotumòte
apie tai, kaip Dievo ∞sakymai gali palaiminti js˜ gyvenimà.

Kitas susitikimas:

Misionieri˜ vardai ir telefono numeris:

www.mormon.org
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