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Budskap til de unge fra

Det forste
oresidentskap

VARE KJZERE UNGE MENN OG UNGE KVINNER, vi har
stor tillit til dere. Dere er Guds kjaere sgnner og dgtre, og han
er oppmerksom pa dere. Dere har kommet til jorden i en tid
med store muligheter og ogsa store utfordringer. Normene i
dette heftet vil hjelpe deg med de viktige valgene du tar nd og
kommer til 4 ta i fremtiden. Vi lover at nar du holder paktene
du har inngitt og disse normene, vil du bli velsignet med a ha
Den hellige and som ledsager, din tro og ditt vitnesbyrd vil bli
sterkere, og du vil oppleve stadig stgrre lykke.

Ha templet i tankene i alt du gjgr. I templet vil du motta Her-
rens aller stgrste velsignelser, innbefattet ekteskap for tid og
all evighet. Ved 4 holdet normene i dette heftet far du hjelp
til & veere verdig til & komme til templet, der du nd kan utfgre
hellige ordinanser for dine forfedre og innga viktige pakter

for deg selv i fremtiden.



Var Fader i himmelen har stor tillit til deg. Han har et arbeid
som du skal utfgre. Sgk hans veiledning i bgnn, og radfer
deg meg dine foreldre og ledere. De avgjgrelser du tar na, vil
vaere en forberedelse til mye av det som vil skje i ditt liv og

gjennom hele evigheten.

Vi vitner om at Gud lever. Det er var inderlige bgnn at du vil
forbli trofast og tapper gjennom hele livet og at du vil stole
pa Frelseren og hans lgfter. Nar du gjor det, vil du gve god
innflytelse og bidra til 4 bygge opp Guds rike og forberede

verden til Frelserens annet komme.

Det forste presidentskap
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Handlefrinet og
ansvarlignet

Derfor er menneskene fri ... til 4 velge
frihet og evig liv gjennom alle men-
neskers store Mellommann, eller til &
velge fangenskap og dod. 2 nephi 2:27

Din himmelske Fader har gitt deg handlefrihet, evnen til a velge
mellom riktig og galt, og til 4 handle for deg selv. Nest etter den
gave selve livet er, er retten til 4 velge hvordan du vil leve en av
Guds stgrste gaver til deg. Mens du er pa jorden, blir du provet
for a se om du vil bruke din handlefrihet til 4 vise din kjarlighet
til Gud ved a holde hans bud. Den hellige dand kan veilede deg
nar det gjelder a bruke din handlefrihet pa riktig mate.

Du stér selv ansvarlig for de valgene du tar. Gud er oppmerk-
som pa deg og vil hjelpe deg a gjore gode valg, ogsd om din
familie og dine venner bruker sin handlefrihet galt. Ha moralsk
mot til 4 sta fast pa a adlyde Guds vilje, selv om du ma sta
alene. Nar du gjor det, er du et eksempel som andre kan folge.

Selv om du fritt kan velge hvordan du vil handle, kan du ikke
fritt velge konsekvensene. Enten konsekvensene er gode eller
darlige, vil de veere et naturlig resultat av valgene du gjor. Noe
syndig adferd kan kanskje bringe midlertidig, verdslig forngy-
else, men slike valg forsinker din fremgang og forer til hjerte-
sorg og elendighet. Riktige valg fgrer til varig glede og evig liv.



© plainpicture/hasengold

Husk at sann frihet finnes ved 4 bruke handlefriheten til 4 velge
lydighet. Tap av frihet er en folge av a velge ulydighet.

Du er ogsd ansvarlig for 4 utvikle de talentene og evnene din
himmelske Fader har gitt deg. Du star ansvarlig overfor ham
for det du gjor med dine talenter og hvordan du bruker din tid.
Velg 4 gjore mange gode ting av egen fri vilje.

Matteus 25:14—29; Moroni 7:15-19; Leere og pakter 58:27-28

Forer mine valg meg mot varig lykke?



Stevnemater

Dyd elsker dyd, lys klynger
seg il /ys Leere og pakter 88:40

Et stevnemgte er en planlagt aktivitet for at
en ung mann og en ung kvinne skal laere 4
kjenne hverandre bedre. I kulturer der det
er akseptabelt 4 ha stevnemgter, kan disse
bidra til at du laerer 4 praktisere sosiale
ferdigheter, utvikler vennskap, har sunn
moro og til slutt finner en evig ledsager.

Du skulle ikke ha stevnhemgter for du er
minst 16 ar. Nar du begynner 4 ha stevne-
mgter, ga sammen med ett eller flere andre
par. Unngi 4 ha hyppige stevnemgter med samme person. A
innlede serigse forhold for tidlig i livet kan begrense det antall
andre personer du mgter, og vil ogsa kunne fgre til umoral. La
dine foreldre bli kjent med dem du gar ut med.

Velg 4 bare ha stevnemgter med personer som har hgye moral-
normer og som du kan fastholde dine egne normer sammen
med. Husk at en ung mann og en ung kvinne som gar ut sam-
men, har ansvar for & beskytte hverandres aere og dyd.

Planlegg aktiviteter pa stevhemgter som er trygge, positive og
rimelige, og som vil hjelpe dere 4 bli kjent med hverandre. Ga
bare til steder der dere kan beholde deres normer og holde
dere nzer til Anden.



Unge menn tar vanligvis initiativ til 4 be om og planlegge

stevnemoter. Vaer alltid vennlig og respektfull nar du ber om et
stevnemote eller nar du godtar eller avslar det. Vaer hoflig nar
du lytter til andre og gir uttrykk for dine egne folelser nar dere
er ute sammen.

Nar du trer inn i de voksnes rekker, lar du stevnhemgter og
ekteskap fa hgy prioritet. Sgk etter en ledsager som er verdig til
a dra til templet for 4 bli beseglet til deg for tid og all evighet.
A gifte seg i templet og stifte en evig familie er vesentlig i Guds
plan for lykke.

1 Korinterbrev 11:11; Leere og pakter 46:33

Hva kan jeg gjere for & gve god innflytelse pa dem jeg gar ut
sammen med?



Pakledning og
fremtreden

Vet dere ikke at dere er Guds tempel, og
at Guds and bor i dere? ... Guds tempel
er he///g, og det er dere. 1 korinterbrev 3:16-17

Kroppen din er hellig. Respekter den, og
tilsmuss den ikke pa noen mate. Ved din
pakledning og opptreden kan du vise at
du forstar hvor dyrebart ditt legeme er. Du
kan vise at du er en Jesu Kristi disippel og
at du elsker ham.

Guds profeter har stadig radet Guds barn
til 4 kle seg anstendig. Nar du er velstelt
og anstendig kledd, innbyr du Anden til 4
vaere hos deg, og du kan gve god innfly-
telse pa andre. Din pdkledning og personlige pleie pavirker din
og andres handlinger.

Senk aldri dine normer for pakledning. Bruk ikke en spesiell
anledning som unnskyldning til 4 veere uanstendig. Nar du

kler deg uspmmelig, sender du et budskap som er i strid med
din identitet som en Guds sgnn eller datter. Du sender ogsa et
budskap om at du bruker kroppen din for 4 fa oppmerksomhet
og anerkjennelse.



Uanstendig pakledning innbefatter alle plagg som er tettsit-
tende, gjennomsiktige eller avslgrende pd noen méate. Unge
kvinner skulle unnga korte shorts og korte skjgrt, overdeler
som ikke dekker maven, og klaer som ikke dekker skuldrene
eller har dyp utringning foran eller bak. Unge menn skulle
ogsa veere anstendige i sin fremtreden. Unge menn og unge
kvinner skulle vaere velstelte og rene, og unnga a vare eks-
treme eller upassende uformelle nar det gjelder klaer, frisyre og
fremtreden. De skulle velge passende anstendig pakledning
nar de deltar i idrett. Verdens moter forandres, men Herrens
normer vil ikke forandres.

Skjem ikke kroppen med tatoveringer eller piercing. Unge
kvinner, hvis dere gnsker a ha hull i grene, bruk bare ett par
greringer.

Vis respekt for Herren og deg selv ved 4 kle deg passende til
Kirkens mgter og aktiviteter. Dette er spesielt viktig nar du er



Pakledning og fremtreden

tilstede pd nadverdsmgter. Unge menn skulle vise verdighet i
sin pakledning nér de forretter nadverdens ordinans.

Hvis du er usikker pa hva som er passende pakledning, kan du
studere profetenes ord, be om veiledning og be dine foreldre
eller ledere om hjelp. Dine antrekk og din oppfersel na vil
bidra til & forberede deg til den dagen du vil reise til templet
for 4 innga hellige pakter med Gud. Sper deg selv: «Ville jeg
fole meg vel med mitt utseende hvis jeg var i Herrens naerhet?

1 Mosebok 1:27: Alma 1:27

Hvordan pavirker mitt vitnesbyrd om evangeliet mitt valg av
kleer?



Utdannelse

Hvilket som helst intelligent prinsipp
Vi tilegner oss i dette liv, vil vaere med
0SS | oppstandelsen. rere og pakter 130:18

Utdannelse er en viktig del av var himmel-
ske Faders plan for & hjelpe deg a bli mer
lik Ham. Han gnsker at du skal leere opp
ditt sinn og forbedre dine ferdigheter og
talenter, din evne til 4 utfgre dine ansvars-
oppgaver bra og til 4 verdsette livet.
Utdannelsen din vil veere verdifull for deg i
jordelivet og i livet heretter.

Utdannelse vil forberede deg til stgrre tje-
neste i verden og i Kirken. Den vil hjelpe
deg til bedre a kunne forsgrge deg selv,
din familie og mennesker i ngd. Den vil ogsd hjelpe deg a vaere
en klok radgiver og ledsager for din fremtidige ektefelle og en
velorientert og effektiv leerer for dine fremtidige barn.

Utdannelse er en investering som gir store avkastninger og vil
apne dgrer til muligheter som ellers kunne vzere stengt for deg.
Planlegg na 4 skaffe deg en utdannelse. Vaer villig til 4 arbeide
flittig og ofre noe om ngdvendig. Fortell din familie, dine ven-
ner og ledere om dine mal for utdannelse, slik at de kan stotte
og oppmuntre deg.



Utdannelse

Vaer entusiastisk nar det gjelder 4 laere gjennom hele livet. Finn
glede i 4 fortsette a leere og i 4 utvide dine interesser. Velg a ta
aktivt del i de leeremulighetene som er tilgjengelige for deg.

Din utdannelse skulle innbefatte dndelig laerdom. Studer Skrif-
tene og ordene fra profeter i de siste dager. Delta i Seminar og
Institutt. Fortsett gjennom hele livet 4 leere om var himmelske
Faders plan. Denne andelige leerdom vil hjelpe deg 4 finne svar
pa livets utfordringer og vil innby Den hellige and til 4 veere
din ledsager.

Alma 37:35; Leere og pakter 88: 77-80

Hvordan kan en utdannelse veere til nytte for meg og min
fremtidige familie?




Unaderholdning
0g media

Vi trakter etter alt som er dydig, skjont,
,O/’/'SVQI’OI/.Q og gOdt 13. trosartikkel

Du lever i en tid med fantastiske teknologiske muligheter som
gir deg lett adgang til en mengde medier, som Internett, mobile
enheter, videospill, TV, filmer, musikk, bgker og tidsskrifter.
Den informasjon og underholdning disse medier gir, kan styrke
din evne til 4 laere, kommunisere og bli en kraft til det gode

i verden. Men enkelte former for informasjon og underhold-
ning kan lede deg bort fra en god livsfarsel. Velg klokt nar du
bruker media, for alt du leser, lytter til eller ser pa pavirker deg.
Velg bare medier som virker opploftende.

Satan bruker media til 4 bedra deg ved 4 fa det som er galt og
ondt, til 4 synes normalt, humoristisk eller spennende. Han
prover a villede deg til 4 tro at a bryte Guds bud er akseptabelt,
og at det ikke har noen negative konsekvenser for deg eller
andre. Vaer ikke med pd, se ikke pa og delta ikke i noe som pa
noen mate er vulgaert, umoralsk, voldelig eller pornografisk. Ta
ikke del i noe som fremstiller umoral eller vold som aksepta-
belt. Ha mot til a forlate en kino, endre musikken eller sla av
datamaskin, fjernsyn eller en mobil enhet hvis det du ser eller
horer jager bort Anden.

Pornografi i enhver form er spesielt farlig og vanedannende.
Noe som kanskje begynner som et uventet bilde eller en
nysgjerrig utforskning, kan bli en gdeleggende vane. Bruk av
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Underholdning og media

pornografi er en alvorlig synd og kan fore til annen seksuell
overtredelse. Unngd pornografi for enhver pris. Den er en gift
som svekker din selvkontroll, nedbryter din fglelse av egenverd
og endrer ditt syn pi andre. Den fgrer til at du mister Andens
veiledning og kan skade din evne til 4 ha et normalt forhold til
andre, spesielt til din fremtidige ektefelle. Den begrenser din
evne til 4 fgle ekte kjeerlighet. Hvis du kommer bort i porno-
grafi, si snu deg straks bort fra det.

Hvis du er involvert i pornografi, slutt med det nd. Spk den
hjelp du trenger. Dine foreldre og din biskop kan hjelpe deg &
ta de ngdvendige skritt for & omvende deg og kvitte deg med
denne gdeleggende vanen.

Pass pa at din bruk av media ikke slgver din fglsomhet for
Anden eller forstyrrer ditt personlige forhold til andre. A
tilbringe lange stunder med 4 bruke Internett eller en mobil
enhet, med 4 spille videospill eller se pa fjernsyn eller andre
medier, kan hindre deg i verdifull omgang med andre personer.

.




Underholdning og media

Pass pa at din bruk av sosiale medier ikke gér ut over den tid
du tilbringer med din familie og dine venner.

Vokt din egen og andres sikkerhet ved 4 vare svaert ngye med
personlig informasjon og personlige bilder du deler med andre
gjennom teknologi. Kommuniser ikke noe via Internett eller
tekstmeldinger som ville vaere upassende 4 meddele personlig.
Rett deg etter lovene som gjelder for 4 dele musikk, filmer og
annet med opphavsrett.

Hvis du er usikker pa hvorvidt noe er passende 4 se pa eller
lytte til, kan du snakke med dine foreldre og andre voksne
ledere. Den hellige and vil gi deg styrke til 4 ta riktige valg.

Moroni 10:30; Leere og pakter 121:45

Hvordan pavirker mitt valg av medier mine tanker og
handlinger?

L i -
L 1
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Familie

Familien er forordnet av Gud.
Ekteskap mellom mann og kvinne

er helt avgjerende for hans evige
plan... Lykke i familien oppnas med
storst sannsynlighet nar den er
grunnlagt pa var Herre Jesu Kristi
leeresetninger. «amiien - En erkicering til verdens

A tilhgre en familie er en stor velsignelse. Din familie kan gi
deg fellesskap og lykke, hjelpe deg a laere riktige prinsipper i
en kjaerlig atmosfaere og forberede deg til evig liv.

Sterke familier krever innsats. Din familie vil bli velsignet nar
du gjor din del for a styrke den. Vaer munter og glad, hjelpsom
og omtenksom overfor familiemedlemmer. Mange problemer
i hjemmet skyldes at familiemedlemmer snakker og opptrer
egoistisk eller uvennlig. Spk a vaere en fredsstifter fremfor &
erte, sldss og krangle. Vis dine familiemedlemmer kjerlighet
hver dag. Baer vitnesbyrd for din familie gjennom ord og
gjerninger. Ditt rettferdige eksempel kan utgjore en forskjell
nar det gjelder a styrke familien.

Hedre dine foreldre ved 4 vise dem kjeerlighet og respekt. Vaer
lydig mot dem nar de leder deg i rettferdighet. Hjelp villig til
hjemme. Delta i sunne familieaktiviteter og tradisjoner. Ta del
sammen med familien i familiebgnn, familiens skriftstudium og
familiens hjemmeaften. A holde disse budene styrker og fore-



ner familier. Be og studer Skriftene selv, hvis din familie ikke
gjor disse tingene sammen. Ditt eksempel kan oppmuntre din
familie til & slutte seg til deg.

Styrk forholdet til bradrene og sgstrene dine. De kan bli dine
naermeste venner. Stgtt dem i deres interesser, og hjelp dem
med problemer de matte std overfor.

Gud gnsker at alle hans barn kommer til verden som en del av
en evig familie med en mor og far som elsker og har omsorg
for hverandre og sine barn. Hvis du ikke opplever dette, skal
du veere talmodig og fortsette a leve rettferdig. Se etter verdige
forbilder. Forbered deg na til 4 fylle dine guddommelige roller
som ektemann eller hustru og som far eller mor. Forplikt deg til
a gifte deg i templet og stifte din egen evige familie.

Efeserbrevet 6:1-3; Mosiah 4:14—15

Hvor falsom er jeg for mine familiemedlemmers behov og
agnsker?
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\Venner

Alt dere gjorde mot en av disse
mine minste brodre, det gjorde
dere mot megq. matteus 2540

Alle trenger gode og sanne venner. De vil
vaere en stor styrke og velsignelse for deg.
De vil i pavirke dine tanker og handlinger,
0g 0gsa vaere med pa 4 bestemme hvem
du skal bli. De vil hjelpe deg 4 bli et bedre
menneske og vil gjgre det lettere for deg a
etterleve Jesu Kristi evangelium. Velg ven-
ner med de samme normer som du har, sa
dere kan styrke og oppmuntre hverandre
til 4 etterleve hgye normer.

For 4 ha gode venner ma du vare en god venn. Vis ekte
interesse for andre, smil og la dem forsta at du bryr deg om
dem. Behandle alle med vennlighet og respekt, og avsta fra 4
dgmme og kritisere dem du er sammen med. Delta ikke i noen
form for mobbing. Ga spesielt inn for a veere venn for noen
som er sjenerte eller ensomme, har spesielle behov eller ikke
foler seg inkludert.

Nar du sgker 4 vaere en venn for andre, ma du ikke ga pa
akkord med dine normer. Hvis dine venner oppfordrer deg til
a gjore noe som er galt, md du sta frem for det som er rett, selv
om du ma sta alene. Du trenger kanskje a finne andre venner
som vil stgtte deg i 4 holde budene. Sgk Den hellige ands vei-
ledning nar du gjor disse valgene.



Nar du gjor ditt ytterste for a etterleve evangeliet, vil du opp-

muntre dine venner til 4 gjore det samme. Var et eksempel
ved 4 holde budene, delta i Kirkens aktiviteter, forberede deg
til & tjene Herren gjennom hele livet og alltid vaere verdig til 4
komme til templet.

Inviter venner med en annen tro til Kirkens mgter og aktivite-
ter. Hjelp dem 4 fole seg velkommen og inkludert. Mange har
sluttet seg til Kirken pd grunn av sine venners eksempel og
fellesskapet med dem. Anstreng deg ogsa spesielt for 4 ta deg
av nye konvertitter og mindre aktive medlemmer.

1 Timoteus 4:12: Alma 17:1-2

Hva slags venn er jeg?
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Takknemlighet

Og den som mottar alle ting
med takknemlighet, skal bli for-
her/igef. Leere og pakter 78:19

Herren gnsker at du skal ha en takknem-
lig and i alt du gjor og sier. Ha alltid en
takknemlig holdning, da vil du ha sterre
lykke og fole deg mer tilfreds i livet. Takk-
nemlighet vil gjore at du vender deg til
Herren, og det vil hjelpe deg a forsta hans
innflytelse og velsignelser i livet. Selv nar
du har det aller vanskeligst, kan du finne
mye 4 vaere takknemlig for. Dette vil styrke
og velsigne deg.

Nar du holder bgnn, sa apne ditt hjerte for din Fader i himme-
len i takk for velsignelsene du har mottatt. Takk ham for hans
godhet, for familien din, for venner, for ledere og laerere, for
evangeliet og for hans Sgnn, Jesus Kristus.

Du kan ogsa vise takknemlighet til Herren ved din livsforsel.
Nar du holder hans bud og tjener andre, viser du at du elsker
ham og er takknemlig mot ham. Uttrykk din takknemlighet
overfor andre for de mange mater de velsigner ditt liv pa.

Lukas 17:12-19: Alma 34:38

Hvordan kan jeg gi uttrykk for oppriktig takknemlighet for mine
velsignelser?



Arlighet og integritet

Du skal ikke stjele. Du skal ikke si
falskt vitnesbyrd. 2 mosebok 20.15-16

Vaer zerlig mot deg selv, andre og Herren til enhver tid. A vaere
erlig betyr a velge a ikke lyve, stjele, jukse eller bedra pa noen
mate. Nar du er @rlig, bygger du opp en karakterstyrke som vil
gjore deg skikket til verdifull tjeneste for Gud og andre. Du vil
bli velsignet med fred i sinnet og selvrespekt. Herren vil stole
pa deg, og du vil veere verdig til 4 ga inn i hans hellige templer.

Uerlighet skader deg og ogsad andre. Hvis du lyver, stjeler,
nasker eller jukser, skader du din and og ditt forhold til andre.
A vaere erlig gir deg starre muligheter i fremtiden og stgrre
evne til 4 bli ledet av Den hellige dnd. Vaer aerlig pa skolen.
Velg a ikke jukse pa noen mdte. Vaer 2erlig i ditt arbeid, og gi
full ytelse for lgnnen du far. Ikke rasjonaliser og si at det er
akseptabelt 4 vaere uzerlig, selv om andre kan mene at det ikke
spiller noen rolle.

Integritet er naert forbundet med aerlighet. Integritet betyr at
man til enhver tid tenker og gjgr det som er riktig, uansett kon-
sekvenser. Nar man har integritet, er man villig til 4 etterleve
sine normer og sin tro selv om ingen iakttar en. Velg 4 leve

slik at dine tanker og din oppfarsel alltid er i harmoni med
evangeliet.

Alma 27:27: 53:20

Er jeg eerlig i alle mine samtaler og handlinger?
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Sprak

La ikke rattent snakk ga ut fra deres
munn, men god tale. Efeserne 4.29

J Hvordan du kommuniserer med andre,
skulle gjenspeile hvem du er som en Guds
spnn eller datter. Et rent og intelligent
sprak vitner om et oppvakt og sunt sinn.
Pent sprak som opplgfter, oppmuntrer og
viser respekt for andre, innbyr Anden til 4
vaere med deg. Vare ord, i likhet med vare
handlinger, skulle vaere fylt av tro, hap og
nestekjerlighet.

Velg venner som fgrer et pent sprak. Hjelp
andre a forbedre sitt sprak ved ditt eksempel. Veer villig til a
forlate andre pa en heflig mate eller skifte samtaleemne nar de
forer et upassende sprak.

Snakk vennlig og positivt om andre. Velg & ikke fornaerme eller
ydmyke andre, ikke engang for spgk. Unnga all slags sladder,
og unngd 4 snakke i sinne. Nar du fristes til 4 si noe grovt eller
sarende, skal du la det vaere usagt.

Bruk alltid Guds og Jesu Kristi navn med arbgdighet og
respekt. A misbruke Guddommens navn er en synd. Nar du
ber, skal du henvende deg til din Fader i himmelen med et
erbedig sprak som viser respekt. Frelseren brukte et slikt
respektfullt sprak i Herrens bgnn (se Matteus 6:9-12).



Bruk ikke banneord, vulgzere eller grove ord eller fakter, og

fortell ikke vitser eller historier om umoralske handlinger. Disse
ting krenker Gud og andre.

Husk at disse normene for spraket du bruker, gjelder alle for-
mer for kommunikasjon, inkludert tekstmeldinger pa mobilte-
lefon eller kommunikasjon pa Internett.

Hvis du har blitt vant til 4 bruke et sprak som ikke er i harmoni
med disse normene — som a banne, latterliggjore, baksnakke
eller snakke i sinne til andre — kan du forandre deg. Be Herren
om hjelp. Be familie og venner stgtte deg i ditt gnske om a
bruke pent sprak.

2 Mosebok 20: 7; Jakobs brev 3:2—13; Mosiah 4:30

Hva forteller ordene jeg sier, om meg?
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Musikk 0g dans

Pris Herren med sang, med musikk,
med dans. rere o0g pakter 136:28

Musikk kan berike ditt liv. Den kan opp-
bygge og inspirere deg og hjelpe deg a
komme nzermere var himmelske Fader.
Musikk pavirker sterkt ditt sinn, din and og
oppforsel.

Velg med omhu den musikken du lytter
til. Legg merke til hva du foler mens du
Iytter til den. Noe musikk kan formidle
darlige og destruktive budskap. Lytt ikke
til musikk som oppmuntrer til umoral
eller forherliger vold gjennom tekst, rytme eller intensitet. Lytt
ikke til musikk som har vulgzer eller stgtende tekst eller som
fremmer ond praksis. Slik musikk kan svekke din dndelige
fglsomhet.

Leer salmene og syng dem. Salmer kan opplefte din dnd, moti-
vere deg til gode gjerninger og hjelpe deg 4 std imot den ondes
fristelser.

Vear heflig mot dem som omgir deg, nar du lytter til musikk.
Ha et rimelig volum pa musikken din, og ta ut gretelefonene
ndr andre snakker til deg eller gnsker at du skal delta i deres
aktiviteter. Husk at Anden taler med en mild, lav rest. Hvis du
konstant lytter til musikk, far du kanskje ikke den rolige tiden
du trenger for 4 tenke, fole og motta andelig veiledning.



Dans kan vaere moro og gi deg anledning til 4 treffe nye men-

nesker. Men dans kan ogsa misbrukes. Nar du danser, sd unnga
tett kroppskontakt med partneren. Bruk ikke kroppsstillinger
eller bevegelser som antyder seksuell eller voldelig adferd eller
som pa annen mate er upassende.

G4 bare pa dansetilstelninger der antrekk, personlig fremtre-
den, lys, tekster, musikk og underholdning bidrar til en sunn
atmosfaere der Anden kan vaere tilstede.

Leere og pakter 25:12

Innbyr den musikken jeg lytter til, Anden?

23






© Getty Images

Fysisk 0g
falelsesmessig
sunnhet

Og alle hellige som husker a holde og
etterleve det som her er sagt... skal fa
helse i sin navle og marg i sine ben,
0Qg skal finne visdom og kunnskap-
ens store skatter. rere og pakter 89:18-19

Ditt legeme er et tempel, en gave fra Gud. Du vil bli velsignet
nar du tar vare pd kroppen din. Velg 4 etterleve Visdomsordet
(se L&p 89). Nar du adlyder denne loven, vil du holde deg fri
for skadelig avhengighet og ha kontroll over livet ditt. Du blir
velsignet med en sunn kropp, et vakent sinn og Den hellige
ands veiledning. Du vil vaere beredt til 4 tjene Herren. La aldri
Satan eller andre narre deg til 4 tro at 4 bryte Visdomsordet vil
gjore deg lykkeligere, mer populaer eller mer tiltrekkende.

For a ta vare pa kroppen skal du spise neeringsrik mat, mosjo-
nere regelmessig og sorge for 4 fi nok sgvn. Praktiser riktig
balanse og matehold i alt som har med din fysiske helse a
gjore. Unnga ogsa et ekstremt kosthold som kan fgre til spi-
seforstyrrelser. Skad ikke kroppen din bevisst. Unnga farlige
aktiviteter som kan utsette kroppen for alvorlige skader.
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Fysisk og folelsesmessig sunnhet

Drikk ikke kaffe eller te. Bruk aldri tobakksprodukter eller
noen form for alkohol. De er vanedannende og skadelige for
kropp og and. Hvis du er pévirket av alkohol, svekkes din
demmekraft og selvkontroll. A drikke kan fgre til alkoholisme,
som gdelegger enkeltpersoner og familier.

Unnga alle slags drikker, stoffer, kjemikalier eller farlige
fremgangsmater for a bli <hgy» eller fremkalle annen kunstig
effekt som kan skade din kropp eller ditt sinn. Dette omfatter
bl.a. marihuana, sterke narkotika, reseptbelagte eller reseptfrie
medikamenter som misbrukes, og husholdningskjemikalier.
Bruk av disse stoffene kan fore til avhengighet og kan gde-
legge ditt sinn og din kropp.




—

Fysisk og folelsesmessig sunnhet

Avhengighet skader deg fysisk, mentalt, folelsesmessig og
andelig. De skader forholdet til familie og venner, og far deg til
a fole deg mindre verdifull. De begrenser din evne til 4 treffe
egne valg. Spk hjelp hos dine foreldre og din biskop nd hvis du
strever med noen slags avhengighet.

Din folelsesmessige helse er ogsa viktig og kan pavirke ditt
andelige og fysiske velbefinnende. Skuffelser og at man en
gang iblant foler seg trist, er en del av livet pa jorden. Men hvis
du i lang tid foler deg trist, synes alt er hdplgst, har angst eller
depresjon, ma du snakke med dine foreldre og din biskop og
spke hjelp.

I alt som har med ditt liv 4 gjore, ma du sgke gode lgsninger
pa problemer. Gjor alt du kan for 4 beskytte din fysiske og
folelsesmessige helse, sa du kan oppna dine guddommelige
muligheter som en Guds sgnn eller datter.

Daniel 1:3-20: Alma 53:20

Hva gjor jeg hver dag for & ta vare pa kroppen min?




28

Omvendelse

Ved dette kan dere vite om et men-
neske omvender seq fra sine syn-
der — se, han vil bekjenne dem og
avsta fra dem. irere og pakier 5843

Frelseren led for vare synder og ga sitt liv
for oss. Dette store offeret kalles forson-
ingen. Takket vaere forsoningen kan du fa
tilgivelse og bli renset fra dine synder pa
betingelse av at du omvender deg.

Omvendelse er mye mer enn bare a
erkjenne at du har gjort noe galt. Det er en
forandring i sinn og hjerte. Det innebzerer
a vende seg bort fra synd og 4 be Gud om
tilgivelse. Motivet er kjeerlighet til Gud og
et oppriktig gnske om a adlyde hans bud.

Satan vil ha deg til 4 tro at du ikke kan omvende deg, men det
er absolutt ikke tilfelle. Frelseren har lovet at du skal {3 tilgi-
velse hvis du ydmyker deg og gjor det som omvendelse krever.
Jo snarere du omvender deg hvis du har syndet, desto snarere
begynner du a sgke veien tilbake og finner den fred og glede
som tilgivelse gir. Hvis du utsetter & omvende deg, kan du ga
glipp av velsignelser, anledninger og dndelig veiledning. Du
kan ogsa bli mer fanget inn i syndig adferd, noe som gjor det
vanskeligere 4 finne veien tilbake.



Noen bryter Guds bud med vitende og vilje, og planlegger 4
omvende seg senere, som for eksempel for de reiser til templet
eller pa misjon. Slik bevisst synd er et han mot Frelserens
forsoning.

For 4 omvende deg ma du bekjenne dine synder for Herren.
Deretter ma du sgke tilgivelse av dem du har krenket, og sa
langt som mulig gjgre godt igjen det du har skadet ved dine
handlinger. Sgk hjelp og radd hos dine foreldre nar du gar inn
for & omvende deg. Alvorlige synder, som seksuell overtredelse
eller bruk av pornografi, trenger du 4 bekjenne for biskopen.
Ver fullstendig @erlig mot ham. Han vil hjelpe deg & omvende
deg. Hvis du lurer pd hva du trenger 4 drofte med biskopen,
kan du snakke med dine foreldre eller med ham.

Nar du gjor det som er ngdvendig for 4 omvende deg og bli
tilgitt, vil du selv kjenne forsoningens kraft og hvilken kjaerlig-
het Gud har til deg. Du vil fole den Herre Jesu Kristi fred, som
vil gi deg stor styrke, og du vil bli ham mer lik.

Alma 36:6-24; Leere og pakter 58:42; 88:86

Hvordan kan jeg bringe forsoningens kraft inn i mitt liv?
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Helligholdelse av
sabbatsdagen

Kom hviledagen i hu, sa du
holder den hellig! 2 mosebok 20:s.

Herren har gitt deg sabbaten til ditt eget
beste og har bedt deg holde den hellig.

A helligholde sabbatsdagen innbefatter

4 veere tilstede pa Kirkens moter. Ga pa
nadverdsmgtet forberedt til 4 tilbe Herren
og ta verdig del i nadverden. Veer ®erbgdig
og villig til & lzere under nadverdsmetet.
Avsta fra aktiviteter som kan forstyrre deg
eller andre under dette hellige mgtet. Vaer
presis til mgtene. Ndr du gjer alt dette,
innbyr du Herrens and til 4 vaere med deg.

Forbered deg gjennom uken, slik at du kan holde av sgnda-
gen til de mange oppleftende aktiviteter som er passende

for sabbatsdagen. Slike aktiviteter omfatter a tilbringe rolig

tid sammen med familien, studere evangeliet, utfgre kall og
ansvarsoppgaver i Kirken, tjene andre, skrive brev, skrive i
dagboken din og gjgre slektshistorisk arbeid. Din oppforsel og
pakledning pa sabbaten skulle vise respekt for Herren og hans
hellige dag.

Sendag er ikke en dag for a shoppe eller delta i organiserte fri-
tidsaktiviteter eller sportsbegivenheter. Ikke sgk underholdning



eller gjor innkjop pa denne dagen. La andre vite hvilke normer
du har, sa de kan stgtte deg. Nar du sgker arbeid, sa fortell din
eventuelle arbeidsgiver at du gnsker 4 vaere tilstede pa sgn-

dagsmetene og helligholde sabbatsdagen. Sa sant det er mulig,
velg en jobb som ikke medfgrer at du ma arbeide pa sgndager.

Ved 4 helligholde sabbatsdagen vil du komme narmere Herren
og din familie. Det vil gi deg et evig perspektiv og andelig
styrke.

Jesaja 58:13—14; Leere og pakter 59:9—13

Hva mer kan jeg gjere for & helligholde sabbatsdagen?
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Tjleneste

Nar dere er i deres medmen-
neskers tieneste, er dere jo i
deres Guds tieneste. mosiah 2:17

A gjore tjeneste for andre er et viktig
kjennetegn pa en Jesu Kristi disippel. En
disippel er villig til & baere andres byrder
og trgste dem som trenger trgst. Ofte vil
var himmelske Fader dekke andres behov
gjennom deg.

Det er mange madter 4 tjene andre pa. Noe
av den viktigste tjeneste du kan gi, er den
du gir i ditt eget hjem. Du kan ogsa tjene
i dine oppdrag i Kirken, pa skolen og i
samfunnet. Du kan gjore tjeneste ved a utfgre tempelarbeid og
slektshistorisk arbeid. Du kan yte tjeneste na ved a dele evan-
geliet med andre og som heltidsmisjonzer i fremtiden. Den mest
meningsfylte tjeneste uttrykkes i enkle, dagligdagse gode gjer-
ninger. Sgk Den hellige ands veiledning hver dag for a fa vite
hvem du kan tjene og hvordan du kan hjelpe til med 4 dekke
deres behov. Fglg Frelserens eksempel nar du tjener andre.

Nar du vier deg selv til tjeneste for andre, vil du komme nzer-
mere var himmelske Fader. Du vil bli fylt av kjaerlighet. Du vil
lzere at tjeneste og offer er mater 4 overvinne selviskhet pa. Du



vil oppleve en glede som bare oppnas ved a yte tjeneste for
Gud og andre. Dine evner vil styrkes, og du vil bli et redskap i
Guds hender til & vaere til velsignelse for hans barn.

Lukas 10:25-37: Mosiah 18:8-9

Hvilke anledninger har jeg til & tjene andre?
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Seksuell renhet

Formeringsevnens hellige kraft [skal]
utelukkende ... brukes mellom en mann
0Qg en kvinne som er lovlig viet som ekte-
mann 0g NUSHIU. Famitien - En erkicering til verdens

Fysisk intimitet mellom mann og hustru er vakkert og hellig,
Det er forordnet av Gud for 4 bringe barn til verden og for 4
veere et uttrykk for kjeerlighet mellom mann og hustru. Gud har
befalt at seksuell intimitet skal forbeholdes ekteskapet.

Nar du er seksuelt ren, forbereder du deg til 4 innga og holde
hellige pakter i templet. Du forbereder deg til 4 bygge et sterkt
ekteskap og til 4 bringe barn til verden som en del av en evig
og kjeerlig familie. Du beskytter deg selv mot den andelige og
folelsesmessige skade som fglger av seksuell intimitet med
noen utenfor ekteskap. Du beskytter deg ogsa mot skadelige
sykdommer. Nar du holder deg seksuelt ren, far du hjelp til 4
ha selvtillit og vaere virkelig lykkelig, og det forbedrer din evne
til 4 ta gode avgjgelser nd og i fremtiden.

Herrens norm for seksuell renhet er klar og uforanderlig. Ha
ikke noe seksuelt forhold for ekteskapet, og veer fullstendig
trofast mot din ektefelle etter at dere er blitt gift. La ikke media,
dine jevnaldrende eller andre overbevise deg om at seksuell
intimitet for ekteskapet er akseptabelt. Det er det ikke. I Guds
gyne er seksuelle synder ytterst alvorlige. De tilsmusser den
kraft Gud har gitt oss til a skape liv. Profeten Alma sa at seksu-
ell synd er mer alvorlig enn noen annen synd med unntak av
drap eller 4 fornekte Den hellige and (se Alma 39:5).
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Seksuell renhet

Gjer aldri noe som kan fgre til seksuell overtredelse. Behandle
andre med respekt, ikke som bruksgjenstander for 4 tilfreds-
stille begjeerlige og selviske lyster. For ekteskapet skal du

ikke delta i lidenskapelig kyssing, ligge oppa en annen eller
bergre intime, hellige deler av en annens kropp, med eller uten
klaer pa. Gjor ikke noe annet som vekker seksuelle folelser.
Vekk ikke slike folelser i din egen kropp. Vaer oppmerksom

pa Andens tilskyndelser slik at du kan vaere ren og dydig.
Herrens and vil trekke seg tilbake fra en som begar seksuell
overtredelse.

Unnga situasjoner som byr pa sterre fristelser, som sene kvelds-
aktiviteter eller overnatting hjemmefra eller aktiviteter der tilsyn
fra voksne mangler. Ikke delta i diskusjoner eller medier som
vekker seksuelle fglelser. Delta ikke i noen form for pornografi.
Anden kan hjelpe deg 4 vite nir du er i faresonen, og kan gi
deg styrke til 4 fijerne deg fra situasjonen. Ha tro pa og vaer
lydig mot dine foreldres og lederes gode rettledning og rad.

Homoseksuelle og lesbiske handlinger er en alvorlig synd. Hvis
du strever med at du fgler deg tiltrukket av personer av ditt
eget kjonn eller blir overtalt til 4 delta i upassende adferd, sa
spk rdd hos foreldrene dine og biskopen. De vil hjelpe deg.

Ofre for seksuelle overgrep er ikke skyldige i synd, og trenger
ikke omvende seg. Hvis du har veert offer for overgrep, skal du
vite at du er uskyldig og at Gud elsker deg. Snakk med forel-
drene dine eller en annen voksen du har tillit til, og sgk straks
rad hos biskopen. De kan stgtte deg andelig og hjelpe deg a fa
den beskyttelsen og hjelpen du trenger. Helbredelsesprosessen
kan ta tid. Stol pa Frelseren. Han vil helbrede deg og gi deg fred.

Hvis du blir fristet til 4 begd noen form for seksuell overtre-
delse, sa spk hjelp hos foreldrene dine og biskopen. Be til din
Fader i himmelen, han vil hjelpe deg a std imot fristelse og



overvinne upassende tanker og folelser. Hvis du har begitt

seksuelle overtredelser, s snakk med biskopen nd, og ta fatt
pa helbredelsesprosessen si du kan finne fred og ha Anden
fullt og helt med deg.

Forplikt deg selv til 4 vaere seksuelt ren. Oppfordre andre til 4
gjore det samme ved dine ord og gjerninger.

1 Mosebok 39:1-12; Leere og pakter 38:42

Forstar jeg hvorfor seksuell renhet er vesentlig for & veere
virkelig lykkelig?
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Tiende og offergaver

Beer hele tienden inn i forradshuset ...

Prov meg pa denne maten, sier Herren,
heerskarenes Gud, om jeg ikke vil apne
himmelens luker for dere og @se ut vel-
signelser over dere i rikelig mall maiaki 310

A velge 4 etterleve tiendeloven vil vaere en stor velsignelse
gjennom hele ditt liv. Tiende er en tiendedel av din inntekt. For
a komme inn i templet ma du betale full tiende.

A betale tiende er et hellig privilegium. Nir du betaler tiende,
viser du takknemlighet for alt som Gud har gitt deg, og gir ham
tilbake en del av det du har mottatt. Tienden brukes til 4 bygge
templer og metehus, oversette og utgi hellig skrift, utfgre misjo-
naerarbeid og slektshistorisk arbeid, og pa andre mater bygge
opp Guds rike pd jorden.

Din holdning er viktig nr det gjelder 4 betale tiende. Betal den
fordi du elsker Herren og tror pd ham. Betal den villig og med
takknemlig hjerte. Betal den forst, ogsd om du tror du ikke har
penger nok til 4 dekke de andre behovene dine. Ved 4 gjore
det vil du utvikle stgrre tro, overvinne selviskhet og bli mer
mottakelig for Anden.

Avtal hvert ar en tid for tiendeoppgjer med biskopen. Dette er
et mote hvor du gjennomgar bidragene dine og erklaerer hvor-
vidt det du har betalt, er full tiende eller ikke.



© Getty Images

Etterlev fasteloven ved 4 faste hver maned, hvis helsen tillater
det. Fastesgndag er vanligvis den forste sondagen i maneden.
Riktig overholdelse av fastedagen innbefatter at man ikke spi-
ser eller drikker over to pafglgende maltider og gir et genergst
fasteoffer til hjelp for de trengende. Ha et formal med fasten.
Begynn og avslutt fasten med bgnn, gi uttrykk for takknem-
lighet og be om hjelp i forbindelse med spesielle behov du
eller andre har. A faste vil gke din selvkontroll, styrke deg mot
fristelser og bringe deg Herrens velsignelser.

Nar du etterlever tiendeloven og fasteloven, vil Herren velsigne
deg bade andelig og timelig.

Jakobs bok 2:17-19; Leere og pakter 119:3—4

Innser jeg at alt jeg har kommer fra Herren?
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Arbeid 0g
selvhjulpenhet

Du skal ikke slose med din tid, heller ikke
Skal du begrave ditt talent. rere og pakter 60:13

Arbeid er prisverdig. Ved a utvikle evnen til 4 arbeide vil du
bidra til den verden du lever i. Dette vil gjgre at du fgler stgrre
egenverd. Det vil vaeere en velsignelse for deg og familien din,
bade né og i fremtiden.

A lzere 4 arbeide begynner i hjemmet. Hjelp familien din ved
a delta villig i arbeidet som er ngdvendig i et hjem. Leer tidlig
a forvalte pengene dine klokt og leve innenfor rammen av
dine midler. Folg profetenes laeresetninger ved 4 betale tiende,
unnga gjeld og spare for fremtiden.

Sett deg hoye mal, og veer villig til & arbeide hardt for 4 na
dem. Utvikle selvdisiplin, og veer pdlitelig. Gjor ditt beste i
kall i Kirken, i skolearbeid, i jobbsammenheng og andre gode
gjoremal. Unge menn skulle vere villige til 4 gjore det som

er ngdvendig for & vaere forberedt til 4 reise pa heltidsmisjon.
Var himmelske Fader har gitt deg gaver og talenter, og vet hva
du er i stand til 4 oppnd. Spk hans hjelp og veiledning nar du
arbeider for 4 nd dine mal.

Herren har befalt at vi ikke skal slgse med tiden. Lediggang
kan fore til upassende adferd, darlige forhold til andre og

til synd. En form for lediggang er a bruke altfor mye tid pa
aktiviteter som hindrer deg i produktivt arbeid, som bruk av
Internett, videospill og TV-titting.



Slgs ikke bort tid og penger pa hasardspill eller lotteri. Det er
galt & delta i hasardspill eller lotteri, og det skulle ikke brukes
som en form for underholdning. Det skaper avhengighet og
kan fore til tapte muligheter, ruinerte liv og opplgste familier.
Det er galt 4 tro at man kan fa noe for ingenting.

En av velsignelsene ved arbeid er at man utvikler selvhjulpen-
het. Nar man er selvhjulpen, bruker man de velsignelsene og
evnene Gud har gitt en til 4 ta vare pa seg selv og sin familie,
og finne lgsninger pa egne problemer. Selvhjulpenhet betyr
ikke at du ma veere i stand til 4 gjore alt pa egenhédnd. For a
vaere virkelig selvhjulpen mé du lzere 4 samarbeide med andre
og vende deg til Herren for 4 fa hjelp og styrke fra ham.

Husk at Gud har et stort arbeid som du skal utrette. Han vil
velsigne deg i din innsats for 4 utfgre dette arbeidet.

2 Nephi 5:17: Leere og pakter 58:26—-27

Er jeg palitelig og villig til & gjore det jeg sier jeg vil gjore?
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Ga frem i tro

Ved sma og enkle ting utfores
store ting. aima 376

Normene som presenteres i dette heftet,
skal hjelpe deg 4 gjore riktige valg. Gjen-
nomga normene ofte og spor deg selv:
Lever jeg slik Herren gnsker jeg skal leve?»
og Hvordan har jeg blitt velsignet ved
rette meg etter disse normene?

Knel hver morgen og kveld i bgnn til din
* Fader i himmelen for 4 fa hjelp til & bli

det Herren gnsker du skal bli. Uttrykk for
ham din takknemlighet og dine inderligste
gnsker. Han er kilden til all visdom. Han vil hgre og besvare

dine bgnner.

Studer Skriftene hver dag, og anvend det du leser i ditt liv.
Skriftene er en mektig kilde til personlig dpenbaring og veiled-
ning, og styrker konstant ditt vitnesbyrd.

Anstreng deg hver dag for & vaere lydig. Folg normene i dette
heftet, og oppmuntre andre til ogsd a etterleve dem. Husk pak-
tene du har inngatt og som du har anledning til 4 fornye hver
uke nar du tar nadverden. Gjer ditt ytterste for a holde disse
paktene. Hvis du gjor en feil, ma du ikke gi opp. Din himmel-
ske Fader elsker deg og gnsker at du skal sgke hans hjelp og
fortsette 4 forspke.



Reis til templet nir det er mulig, og fol den glede og fred man
far ndr man arbeider i Herrens hus. Forbered deg til tempel-
paktene som du vil inngd i fremtiden.

Unge menn i Det aronske prestedgmme, forplikt dere til 4 reise
pa heltidsmisjon. Dette er en prestedgmsplikt. Hold deg ren og
verdig, og arbeid flittig for 4 forberede deg til 4 representere
Herren som misjoneer.

Folg profetenes leresetninger, Kirkens andre autoriteter og
deres lokale ledere i alle situasjoner. De vil fgre dere pa stier
som forer til lykke.

Vaer ydmyk og villig til 4 lytte til Den hellige dnd og reagere pa
hans tilskyndelser. Sett Herrens visdom over din egen visdom.

Nar du gjor det, vil Herren gjore langt mer ut av ditt liv enn du
selv kan. Han vil gi deg stgrre muligheter, utvide din horisont
og gi deg styrke. Han vil gi deg den hjelpen du trenger til 4
mgte provelser og utfordringer. Du vil fi et sterkere vitnesbyrd
og finne sann glede nar du lerer 4 kjenne din Fader i himmelen
og hans Sgnn, Jesus Kristus, og foler deres kjeerlighet til deg.

2 Nephi 31:16-21
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Tillegg

Budene

De to store bud

1. Du skal elske Herren din Gud av hele ditt hjerte og av
hele din sjel og av all din forstand. Dette er det stgrste
og farste bud.

2. Men et annet er like stort: Du skal elske din neste
som deg selv. Pa disse to bud hviler hele loven og
profetene.

Matteus 22:37-40

De ti bud

Du skal ikke ha andre guder foruten meg.

Du skal ikke gjore deg noe utskaret bilde ...

Du skal ikke misbruke Herren din Guds navn ...
Kom hviledagen i hu, sa du holder den hellig! ...
Hedre din far og din mor ...

Du skal ikke sld i hjel.

Du skal ikke drive hor.

Du skal ikke stjele.

Du skal ikke si falskt vitnesbyrd mot din neste.

R T AT T I O

—
e

Du skal ikke begjaere ...

2 Mosebok 20:3—4, 7-8, 12-17
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Sannelig sier jeg til

dere alle: Sta opp og
la deres lys skinne, sa
deres lys kan vaere et

banner for nasjonene.

Leere og pakter 115:5

JESU KRISTI
KIRKE
AV SISTE DAGERS HELLIGE

NORWEGIAN

47702094

03170"" 8
09403 170
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