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Budskap till ungdomar fran

forsta
oresidentskapet

VARA KARA UNGA MAN OCH KVINNOR, vi har stort fortro-
ende for er. Ni 4r dlskade soner och dottrar till Gud och han
har er i sina tankar. Du har kommit till jorden i en tid av stora
mojligheter, men ocksa stora utmaningar. Normerna i den hir
broschyren hjilper dig med de viktiga val du gér nu och kom-
mer att gora i framtiden. Vi lovar att om du haller forbunden du
har ingatt och de hir normerna, valsignas du med den Helige
Andens sillskap, din tro och ditt vittnesbord vixer sig starkare,

och du fir uppleva storre glidje.

[ allt som du gor, behall din fokus pa templet. I templet far du
Herrens allra storsta vilsignelser. En av dem dr vigsel for tid
och all evighet. Om du héller normerna i den hir broschyren
far du hjilp att vara virdig att besoka templet, dir du nu kan
utfora heliga forrittningar for dina forfader och i framtiden

ingd viktiga forbund for dig sjilv.



Var Fader i himlen har gett dig ett stort fortroende. Han har ett
arbete for dig att gora. SOk hans vigledning i bon, och radgor
med dina forildrar och ledare. De beslut du fattar nu kommer
till stor del att bestimma vad som hinder senare i livet och i

evigheten.

Vi vittnar om att Gud lever. Det 4r var innerliga bon att ni ska
fortsitta vara standaktiga och modiga genom hela livet och att
ni ska forlita er pa Frilsaren och hans 16ften. Nir ni gor det dr

ni ett gott inflytande i virlden da ni hjilper till att bygga upp

Guds rike och forbereda virlden for Frialsarens andra ankomst.

Forsta presidentskapet
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Valfrinet och
ansvarighet

Dérfor &r méanniskorna fria ... att vélja
frihet och evigt liv genom alla ménni-
skors store Medlare, eller att vélja fang-
enskap och dod. andra Nephi 2:27

Din himmelske Fader har gett dig handlingsfrihet, formagan
att vilja mellan ritt och fel och att handla av dig sjilv. Nist
efter livet sjilvt 4r ritten att sjilv bestimma 6ver ditt liv en av
Guds storsta gavor till dig. Medan du 4r hir pd jorden sitts du
pa prov for att visa om du anviander din handlingsfrihet till att
visa din kirlek till Gud genom att folja hans bud. Den Helige
Anden kan vigleda dig s att du kan anvinda din valfrihet pa
ett rattfardigt sitt.

Du bir ansvaret for de val du gor. Gud tinker pa dig och
hjilper dig att gora bra val, 4ven om din familj och vinner
anvinder sin valfrihet pa fel sitt. Ha det moraliska modet att
standaktigt lyda Guds vilja, dven om du maste std ensam. Nir
du gor det blir du ett foredome som andra kan folja.

Du dr fri att vilja dina handlingar, men du 4r inte fri att vilja
foljderna av dem. Konsekvenser, bra eller daliga, foljer som ett
naturligt resultat av de val du gor. Vissa syndiga beteenden kan
ge tillfillig, varldslig tillfredsstillelse, men sidana val bromsar
din utveckling och leder till hjirtesorg och bedrovelse. Rittfard-
iga val leder till varaktig gliddje och evigt liv. Kom ihag att sann
frihet kommer genom att du anvinder din valfrihet for att vilja
lydnad. Viljer du olydnad mister du din frihet.



© plainpicture/hasengold

Du har ocksd ett ansvar att utveckla de formagor och talanger
som var himmelske Fader har gett dig. Du 4r ansvarig infor
honom for vad du gér med dina talanger och hur du tillbringar
din tid. Vilj att géra mycket gott av egen fri vilja.

Matteus 25:14-29; Moroni 7:15-19; Liran och forbunden
58:27-28

Leder mina val mot varaktig gladje?



Dejting

Dyqgd élskar dygd, ljus haller sig
till /jUS. Léiran och forbunden 88:40

En dejt 4r en planerad aktivitet da en ung
man och en ung kvinna far mojlighet att
lara kdnna varandra bittre. I kulturer dar
det ar tillatet att dejta, kan det hjilpa dig
att utveckla och utova sociala firdigheter,
fa vianner, ha roligt pa ett sunt sitt, och sa
smaningom hitta en evig livskamrat.

Du bér inte dejta forrdn du dr minst 16 ar
gammal. G4 ut tillsammans med ett eller
flera andra par nir du borjar dejta. Undvik
att gd pa manga dejter med samma person.
Om du paborjar ett seriost forhallande for tidigt i livet kan det
begrinsa antalet andra personer du far triffa och kan ocksa
leda till omoral. Inbjud dina fordldrar att lira kinna dem som
du dejtar.

Vilj att bara dejta personer som har hoga normer och i vars
sillskap du kan uppehdlla dina normer. Kom ihdg att en ung
man och en ung kvinna som ir pa dejt 4r skyldiga att skydda
varandras heder och dygd.

Planera dejter som ér sikra, positiva och billiga och som hjil-
per er att ldra kinna varandra. Var bara pa platser dir du kan
uppritthilla dina normer och hélla dig nira Anden.

Unga min tar oftast initiativet till att bjuda ut ndgon pa och
planera dejter. Var alltid vinlig och respektfull nir du bjuder



ut ndgon pa dejt eller nir du tackar ja eller nej. Nir du ir ute
pa dejt, var da artig nir du lyssnar pa andra och uttrycker dina
egna kinslor.

Nir du borjar nd vuxen alder, ge da dejting och dktenskapet
hog prioritet. SOk efter en livskamrat som ir virdig att bli
beseglad till dig i templet for tid och all evighet. Att vigas

i templet och skapa en evig familj 4r viktiga delar av Guds
lycksalighetsplan.

Forsta Korintierbrevet 11:11; Léran och forbunden 46:33

Hur kan jag ha ett gott inflytande pa dem jag dejtar?



Kladsel och utseende

Vet ni inte att ni &r ett Guds tem-

pel och att Guds Ande bor i er? ...
Guds tempel &r heligt, och det termp-
let ar ni. Forsta Korintierbrevet 3:16-17

Din kropp ir helig. Respektera den och
smutsa inte ner den pa nagot sitt. Genom
din klddsel och ditt utseende visar du att du
vet hur virdefull din kropp 4r. Du kan visa
att du 4r en Jesu Kristi larjunge och att du
dlskar honom.

Guds profeter har alltid gett hans barn
radet att k14 sig limpligt. Nér du 4r
vilvardad och limpligt klidd, inbjuder du
Anden och har ett gott inflytande pa din
omgivning. Din kliddsel och hur vilvardad
du 4r paverkar ditt och andras sitt att vara.

Sank aldrig dina normer nir det giller klddsel. Anvind inga
speciella tillfillen som ursikt for att vara oldmpligt kladd. Nir
du klir dig olampligt ger du ut signaler som inte stimmer
overens med din identitet som son eller dotter till Gud. Du ger
ocksa ut signalen att du anvinder din kropp for att fa upp-
mirksamhet och uppskattning.

Oliamplig klidsel 4r allt som 4r dtsittande, genomskinligt eller
pa annat sitt avslojande. Unga kvinnor ska undvika korta



shorts och korta kjolar, trojor som inte ticker magen och
klader som inte ticker axlarna eller dr lagt skurna fram eller
bak. Unga min bor ocksa se anstindiga ut. Unga min och
unga kvinnor bor vara rena och snygga och undvika extrema
eller olampligt vardagliga klidder, frisyrer eller uppforande. De
bor vilja lampliga klader nir de deltar i idrott. Virldens mode
forindras, men Herrens normer forindras inte.

Vanpryd inte dig sjilv med tatueringar eller piercing. Unga
kvinnor, om ni vill ta hal i 6ronen, anvind da bara ett par
orhingen.

Visa respekt for Herren och for dig sjilv genom att kli dig
lampligt for kyrkans moten och aktiviteter. Det édr sdrskilt vik-
tigt nir du gar till sakramentsmétet. Unga midn bor kli sig med
virdighet nir de administrerar sakramentets forrittning.



Kléddsel och utseende

Om du 4r osdker pa vad som 4r ldmpligt att ha pa sig, studera
da profetens ord, be om vigledning, och be dina forildrar
eller ledare om hjilp. Din klddsel och ditt utseende nu hjilper
dig att forbereda dig for den dagen da du gar till templet for
att sluta heliga forbund med Gud. Fraga dig sjilv: "Skulle jag
kidnna mig vil till mods med mitt utseende om jag var i Her-
rens nirhet?”

Forsta Moseboken 1:27: Alma 1:27

Hur paverkas mitt val av kladsel av mitt vittnesbérd om
evangeliet?



Utbilaning

Oavsett vilken grad av intelligens vi upp-
nar i detta liv, kommer den att félia med
0SS | uppstandelsen. Léiran och forbunden 130:18

Utbildning 4r en viktig del av var himmelske
Faders plan for att hjdlpa dig att bli mer lik
honom. Han vill att du ska fa storre kunskap
och utveckla dina fardigheter och talanger,
din kraft att utféra dina plikter pa ett bra
sitt, och din formaga att uppskatta livet.
Den utbildning du far kommer att vara vir-
defull under jordelivet och i livet efter detta.

Din utbildning forbereder dig for att tjina

bittre i virlden och i kyrkan. Den hjilper
dig att ta hand om dig sjilv, dina nirstd-
ende och behtdvande. Den kommer ocksi att hjilpa dig att vara
en vis radgivare och livskamrat till din framtida man eller fru,
och en kunnig och effektiv lirare till dina framtida barn.

Utbildning ir en investering som ger stor utdelning och kom-
mer att Oppna dorrar som annars kanske skulle vara stingda
for dig. Planera nu att skaffa dig en utbildning. Var villig att
arbeta flitigt och gora uppoffringar om sa krivs. Beritta om
dina utbildningsmal for familj, vinner och ledare sa att de kan
stodja och uppmuntra dig.

Bevara din entusiasm for att lidra livet ut. Finn gliddje i att fort-
sdtta att lira och i att utveckla dina intressen. Vilj att aktivt ta
del av de tillfillen till att studera som finns tillgdngliga for dig.



Utbildning

Andlig lirdom bor ocksd ingd i din utbildning. Studera skrift-
erna och de nutida profeternas ord. Delta i seminariet och
institutet. Fortsitt att hela ditt liv lira dig om var himmelske
Faders plan. Den andliga kunskapen hjilper dig att mota livets
utmaningar och inbjuder den Helige Andens sillskap.

Alma 37:35; Laran och forbunden 88:77-80.

Hur kan en utbildning vara till nytta fér mig och min framtida
familj?




Underhallning
och media

Finns det nagot som &r dygdigt, alsk-
ligt eller hedrande eller berémvaért, sa
SOker vi efter detta. trosartikiarna 1:13

Du lever i en tid av storslagen teknik som forser dig med en
mingd olika sorters media, sasom internet, mobila apparater,
TV-spel, TV-apparater, film, musik, bocker och tidskrifter. Den
information och underhéllning du fir genom dessa medier
kan oka din formaga att ldra dig, kommunicera, och gora gott
i virlden. Men en del information och underhallning kan
leda dig bort fran ett rattfirdigt liv. Vilj med visdom nir du
anvinder media, for allt som du ldser, lyssnar pa eller tittar pa
paverkar dig. Vilj bara media som ar upplyftande.

Satan anvinder media till att vilseleda dig genom att fa det som
ar oritt och ondskefullt att se normalt, roligt och spinnande

ut. Han forsoker vilseleda dig sa att du tror att det 4r accepta-
belt att bryta mot Guds bud och att det inte fir ndgra negativa
foljder for dig eller andra. G4 inte pa, titta inte pa och delta
inte i sddan underhallning som 4r vulgir, omoralisk, vildsam
eller pornografisk pa nigot sitt. Delta inte i nigonting som far
omoral eller vald att verka acceptabelt. Ha modet att ga ut ifran
en biosalong, byta musik, eller stinga av datorn, TV:n eller en
mobil apparat om det du ser eller hor driver bort Anden.

Pornografi i alla former 4r sirskilt farligt och vanebildande. Det
som kanske borjar som en oavsiktlig titt eller nyfiken utforsk-
ning kan bli en destruktiv vana. Att anvinda pornografi 4r en

11



Underhélining och media

allvarlig synd och kan leda till andra sexuella 6vertridelser.
Undvik pornografi till varje pris. Det ir ett gift som forsvagar
din sjilvkontroll, forstor dina kinslor av egenvirde och forind-
rar ditt sétt att se pd andra. Det gor sd att du forlorar Andens
vigledning och kan gora det svart for dig att ha ett normalt
forhallande till, i synnerhet till din blivande man eller fru. Det
begrinsar din formaga att kinna sann kirlek. Vind dig genast
bort om du rakar fi syn pa nagot pornografiskt material.

Om du 4r inblandad i pornografi, sluta genast med det. SOk
den hjilp du behover. Dina forildrar och din biskop kan hjilpa
dig att ta de nodvindiga stegen for att omvinda dig och gora
dig av med den hir destruktiva vanan.

Se till att de media du anvinder inte gor dig mindre mottaglig
for Anden eller paverkar dina personliga relationer till andra.
Att tillbringa ldnga stunder pa internet, eller med en mobil
apparat, spela TV-spel eller se pa TV eller annan media kan
hindra dig fran vardefullt umginge med andra minniskor. Var

.




Underhélining och media

forsiktig sa att sociala medier inte ersitter ditt umginge med
familj och vinner.

Skydda dig sjilv och andra genom att vara forsiktig med att
lamna ut personlig information och bilder pa nitet. Kommuni-
cera inte ndgonting over internet eller i sms som vore olimpligt
att siga ansikte mot ansikte. Lyd de lagar som finns for delning
av musik, film, och annat upphovsrittsskyddat material.

Om du ir osiker pd vad som 4r lampligt att titta eller lyssna pa,
tala dd med dina forildrar eller andra vuxna ledare. Den Helige
Anden ger dig styrka att gora korrekta val.

Moroni 10:30; Liran och forbunden 121:45

Hur paverkas mina tankar och géarningar av mitt val av media?
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Famil]

Familjen &r instiftad av Gud. Aktenskapet
mellan man och kvinna &r en néavéndig
del av hans eviga plan. Storsta forutséatt-
ningarna for lycka i familjelivet finns da
den byggs pa Herrens Jesu Kristi Iar-
domar. “Familjen: Ett tillkdnnagivande for vdrlden”

Att fa tillhora en familj 4r en stor vilsignelse. Din familj kan ge
dig vinskap och glidje, hjilpa dig att lira dig ritta principer i en
kirleksfull miljo och hjilpa dig i dina forberedelser for evigt liv.

Det krivs anstringning for att bygga starka familjer. Din familj
vilsignas nir du gor din del for att stirka den. Var glad, hjilp-
sam och omtinksam mot familjemedlemmar. Manga problem i
hemmet uppstér dirfor att familjemedlemmar talar och handlar
sjalviskt eller ovinligt. Forsok att vara en fridsstiftare i stillet for
att retas, sldss och braka. Visa kirlek for dina familjemedlem-
mar varje dag. Dela med dig av ditt vittnesbord till din familj
genom ord och handlingar. Ditt rittfirdiga exempel kan hjilpa
till att starka din familj.

Hedra dina forildrar genom att visa dem kirlek och respekt.
Lyd dem i deras stravan att leda dig i réttfardighet. Var hjdlpsam
hemma. Delta i sunda familjeaktiviteter och traditioner. Var
med din familj i familjebon, familjeskriftstudier och pa familjens
hemafton. Nir man haller de hir buden vixer familjer i styrka
och enighet. Om din familj inte gor dessa saker tillsammans
kan du be och studera skrifterna pa egen hand. Ditt exempel
kan uppmuntra dina familjemedlemmar att ocksa gora det.



Stirk relationen till dina broder och systrar. De kan bli dina
narmaste vinner. Stotta dem i deras intressen och hjilp dem
med eventuella problem som de har.

Gud onskar att alla hans barn far komma till virlden som del
av en familj, med en mor och far som ilskar och tar hand

om varandra och om sina barn. Om det inte 4r sa for dig, ha
tdlamod och fortsitt att leva rittfirdigt. Se dig om efter virdiga
forebilder. Forbered dig nu for att uppfylla dina gudomliga
roller som man eller fru och som forilder. Fatta beslutet att
gifta dig i templet och skapa din egen eviga familj.

Efesierbrevet 6:1-3; Mosiah 4:14—15

Hur uppmarksam ar jag pa mina familjemedlemmars behov
och énskningar?
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\Vanner

Allt vad ni har gjort fér en av dessa
mina minsta bréder, det har ni
gjort mot mig. matteus 25:40

Alla behover goda och sanna vinner. De dr
till stor styrka och vilsignelse for dig. De
har stort inflytande pa hur du tinker och
handlar och hjilper ocksa till att avgora
vilken slags person du ska bli. De hjil-

per dig att bli en bittre midnniska och gor
det littare for dig att leva efter Jesu Kristi
evangelium. Vilj vinner som delar dina vir-
deringar sa att ni kan stirka och uppmuntra
varandra att leva efter hdga normer.

For att fa goda vinner maste du sjilv vara
en god vin. Visa uppriktigt intresse for andra, le och lat dem
veta att du bryr dig om dem. Behandla alla med vinlighet och
respekt, och undvik att doma och kritisera minniskor omkring
dig. Delta inte i ndgon form av mobbning. Anstring dig sirskilt
for att vara vin med dem som ir blyga eller ensamma, har
sirskilda behov eller kinner sig utanfor.

Nir du forsoker vara en vin till andra, sink da inte dina normer.
Om dina vinner uppmuntrar dig att gora saker som ir fel, visa
da att du star for det som ir ritt, Aven om du far std ensam. Du
kanske madste hitta andra vinner som hjilper dig att hilla buden.
Sok den Helige Andens vigledning nir du gor de hir valen.



Nir du stravar efter att leva evangeliet uppmuntrar du dina
vinner att gora likadant. Var ett foredome i att halla buden,
delta i kyrkans aktiviteter, forbereda dig for att tjina Herren
hela ditt liv, och forbli virdig att besoka templet.

Bjud in dina vinner som dr av en annan tro till kyrkans méten
och aktiviteter. Hjilp dem att kidnna sig vilkomna och inklude-
rade. Manga har blivit medlemmar i kyrkan genom en vins
exempel och engagemang. Anstring dig ocksa sirskilt for ta
hand om nya medlemmar och de som i4r mindre aktiva.

Forsta Timoteusbrevel 4:12; Alma 17:1-2

Vilket slags vén &r jag?



Tacksamnhet

Den som tar emot allt med tacksamhet
skall har//ggoras Léiran och _forbunden 78:19

Herren vill att du ska visa tacksamhet i allt
du gor och sidger. Om du har en tacksam
instillning kidnner du storre lycka och till-
fredsstillelse i livet. Tacksamhet vinder ditt
hjarta mot Herren och hjilper dig att kinna
igen hans inflytande och vilsignelser i ditt
liv. Ockséd under dina svaraste stunder kan
du hitta mycket att vara tacksam for. Genom
att gora det blir du stiarkt och vilsignad.

Nir du ber, utgjut da ditt hjirta till din
himmelske Fader i tacksamhet for de
vilsignelser du fatt. Var specifik nir du tackar honom for hans
godhet, for din familj, for vinner, for ledare och lirare, for
evangeliet, och for hans son, Jesus Kristus.

Du kan ocksa visa din tacksamhet mot Herren genom ditt sitt
att leva. Nir du haller hans bud och tjanar andra visar du att du
dlskar honom och ir tacksam mot honom. Uttryck din tacksam-
het mot andra for alla de sitt de vilsignar ditt liv pa.

Lukas 17:12-19: Alma 34:38

Hur kan jag uttrycka uppriktig tacksamhet fér mina
vélsignelser?
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Arlighet och redbarhet

Du skall inte stjéla. Du skall inte bara
falskt vitthesbord. andra Moseboken 20:15-16

Var alltid 4rlig mot dig sjilv, mot andra och mot Herren. Att
vara irlig betyder att man viljer att inte ljuga, stjila, fuska eller
vilseleda pd ndgot sitt. Nir du 4r 4rlig i allt stirker du din
karaktir och kan vara till stor hjilp for Gud och andra. Du vil-
signas med sinnesfrid och sjilvrespekt. Herren litar pa dig och
du kommer att vara virdig att komma in i hans heliga tempel.

Odirlighet skadar bade dig sjilv och andra. Om du ljuger, stjil,
snattar eller fuskar skadar du din ande och ditt forhallande till
andra. Nir du dr drlig forbittrar du dina framtida mojligheter
och kan littare bli vigledd av den Helige Anden. Var drlig pa
skolan och vilj att inte fuska pa nagot sitt. Var drlig pa jobbet
och gor dig fortjant av din 16n. Intala inte dig sjilv att det 4r
acceptabelt att vara odrlig, 4ven om andra kanske tycker att det
inte spelar nagon roll.

Nira besliktad med 4drlighet 4r redbarhet. Redbarhet innebir
att man alltid tinker och gor det ritta oavsett vad det far for
foljder. Nir du 4r redbar ir du villig att leva enligt dina normer
och din tro, 4ven nir ingen ser pa. Vilj att leva pa ett sidant
sitt att dina tankar och ditt upptridande alltid 4r i harmoni
med evangeliet.

Alma 27:27; 53:20

Ar jag érlig i allt som jag séager och gér?
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Sprak

Lat inget oanstédndigt tal komma dver era
léppar, tala bara det som &r gott. Efesierbrever 4:29

Ditt sitt att kommunicera bor aterspegla

"3 vem du 4r som en Guds son eller dotter.
Ett rent och intelligent sprak 4r bevis pa ett
skirpt och sunt sinne. Vardat sprak som
bygger upp, uppmuntrar, och berémmer
andra inbjuder Anden att vara med dig.
Vira ord, liksom vara handlingar, bor vara
fyllda av tro, hopp och kirlek.

Vilj vinner som anvinder ett vardat sprak.
Hjilp andra att forbittra sitt sprak genom
ditt exempel. Var villig att artigt g ivig eller
byta dmne nir minniskor omkring dig anvinder ett daligt sprak.

Tala vinligt och positivt om andra. Foroldmpa inte andra och
tala inte nedlatande till dem, inte ens pa skamt. Undvik allt
slags skvaller, och undvik att tala i vrede. Nir du frestas att
siga harda eller sarande ord, lat bli att siga dem.

Anvind alltid Guds och Jesu Kristi namn med vérdnad och
respekt. Att missbruka deras namn 4r en synd. Nir du ber, till-
tala din himmelske Fader med ett vordnadsfullt och respektfullt
sprak. Frilsaren anvinde ett sidant respektfullt sprak i Herrens
bon (se Matt. 6:9-12).

Anvind inte svordomar eller vulgirt eller grovt sprak eller
gester, och skimta inte om omoraliska handlingar. Dessa saker
ir sarande for Gud och for andra.



Kom ihag att de hir spraknormerna géller for alla typer av
kommunikation, d4ven sms pa en mobiltelefon eller chattar pa
internet.

Om du har fatt vanan att anvinda ett sprak som inte stimmer
overens med de hir normerna, om du svir, retas, skvallrar eller
tilltalar andra i vrede, kan du fordndra det. Be om hjilp. Be din
familj och dina vinner att stodja dig i din 6nskan att anvinda
ett vardat sprak.

Andra Moseboken 20: 7; Jakob 3:2—13; Mosiah 4:30

Vad séger de ord jag anvédnder om mig?
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Musik och dans

Prisa ... Herren med sang, med musik,
med dans. Liran och forbunden 136:28

Musik kan berika ditt liv. Den kan bygga
upp och inspirera dig och hjilpa dig att
komma nirmare din himmelske Fader.
Musik har en djupgdende inverkan pa ditt
sinne, din ande och ditt upptridande.

Vilj noga den musik du lyssnar pa. Ligg
mirke till hur du kdnner dig nir du lyssnar
pa den. En del musik kan innehdlla onda
och destruktiva budskap. Lyssna inte pa
musik som uppmuntrar till omoral eller
forharligar vald med sin text, rytm eller
intensitet. Lyssna inte pd musik som innehaller vulgirt eller
otrevligt sprak eller uppmuntrar till onda girningar. Sidan
musik kan gora dig mindre mottaglig for Anden.

Lir dig psalmer utantill och sjung dem. Psalmer kan lyfta din
ande, leda dig till att gora gott och hjilpa dig att std emot den
ondes frestelser.

Var artig mot médnniskor runtomkring dig nir du lyssnar pa
musik. Hall musiken pa en lagom ljudniva och ta av dig hor-
lurarna nir andra talar med dig eller vill att du ska delta i deras
aktiviteter. Kom ihag att Anden talar med en mild och stilla
rdst. Om du hela tiden lyssnar pa musik kanske du inte far
den tysta tid du behover for att tinka, kidnna efter och ta emot
andlig vigledning.



Danser kan vara roliga och ge oss tillfille att triffa nya minni-

skor. Men de kan ocksa missbrukas. Undvik nira kroppskon-
takt med din danspartner. Anvind inga positioner eller rorelser
som for tankarna till sexuellt eller vdldsamt beteende eller som
pa annat sitt dr olimpliga.

Ga bara pa danser dir kliadsel, stil, belysning, text och musik
och underhallning bidrar till en sund milj6 dir Herrens ande
kan vara nidrvarande.

Léiran och férbunden 25:12

Inbjuds Anden av den musik jag lyssnar pa?
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Fysisk och
kanslomassig halsa

Alla heliga som kommer ihag att
halla och handla enligt dessa ord
... Skall fa halsa i naveln och mérg
I benen. Liran och forbunden 89:18-19

Din kropp ir ett tempel, en gava fran Gud. Du blir vilsignad nir
du tar hand om din kropp. Vilj att lyda Visdomsordet (se L&EF
89). Nir du lyder den lagen haller du dig fri fran missbruk och
har kontroll 6éver ditt liv. Du far vilsignelsen av att ha en frisk
kropp, ett vaket sinne och den Helige Andens vigledning. Du ir
redo att tjina Herren. Lat aldrig Satan eller andra paverka dig att
tro att du blir lyckligare, mer populir eller mer attraktiv om du
bryter mot Visdomsordet.

Ta hand om din kropp genom att dta ndringsrik mat, motionera
regelbundet och fa tillrickligt med somn. Se till att alla delar

av din fysiska hilsa priaglas av balans och mattlighet. Undvik
ocksa extrema dieter som kan leda till dtstorningar. Skada inte
din kropp avsiktligt. Undvik farliga aktiviteter dir du riskerar
att allvarligt skada din kropp.

Drick inte kaffe eller te. Anvind aldrig tobak eller ndgon form
av alkohol. De ir beroendeframkallande och skadliga for din
kropp och din ande. Nir du idr paverkad av alkohol forsvagas
ditt omdome och din sjidlvkontroll. Drickande kan leda till alko-
holism som skadar bade enskilda och familjer.
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Fysisk och kdnsloméssig hélsa

Undvik alla drycker, droger eller kemikalier som anvinds for
att framkalla rus eller andra onaturliga effekter som kan skada
din kropp eller ditt sinne. Till dem hor tunga droger, recept-
belagda och receptfria mediciner som missbrukas, och hus-
hallskemikalier. Om du anvinder dessa imnen kan det leda till
beroende och forstora ditt sinne och din kropp.

Missbruk paverkar ditt fysiska, mentala, kinslomissiga och
andliga vilmaende negativt. De skadar dina relationer till
familj och vinner och far dig att kinna dig mindre vird. Det
begrinsar din férmaga att gora egna val. Om du kidmpar med




Fysisk och kdnsloméssig hélsa

ndgon typ av missbruk, sok hjilp frin dina forildrar och din
biskop nu.

Din kinslomissiga hilsa 4r ocksa viktig och kan paverka ditt
andliga och fysiska vilmédende. Att bli besviken och ledsen da
och da ir en del av jordelivet. Men om du kidnner dig ledsen,
uppgiven, orolig eller deprimerad under en ldngre tid, tala med
dina forildrar och din biskop och sok hjilp.

Sok sunda l6sningar pa problem inom alla omraden i livet. Gor
allt du kan for att skydda din fysiska och kinslomissiga hilsa
sd att du kan uppfylla din gudomliga potential som en Guds
son eller dotter.

Daniel 1:3-20: Alma 53:20

Vad gor jag varje dag for att ta hand om min kropp?
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Omvandelse

Hérigenom kan ni veta om en mén-
niska omvéander sig fran sina synder:
Se, hon bekdnner dem och dver-
ger dem. Léiran och forbunden 58:43

Frilsaren led for vara synder och gav sitt liv
for oss. Detta stora offer kallas forsoningen.
Genom forsoningen kan du fa forlatelse
och bli renad fran dina synder nir du
omvinder dig.

Omvindelse 4r mer 4n att bara erkidnna det
man gjort fel. Det 4r en fordndring i sinnet
och hjirtat. Den innebir att vi vinder oss
bort fran synd och ber Gud om forlatelse.
Den motiveras av kirlek till Gud och en
uppriktig 6nskan att félja hans bud.

Satan vill att du ska tro att du inte kan omvinda dig, men det

4r absolut inte sant. Frilsaren har lovat att forlata dig om du
o6dmjukar dig och ligger ner si mycket arbete som omvind-
elsen kriver. Om du har syndat 4r det sa att ju tidigare du
omvinder dig, desto tidigare borjar du ga vagen tillbaka och
finna den frid och glidje som forlatelsen ger. Om du vintar med
att omvinda dig kan du ga miste om vilsignelser, mojligheter
och andlig vigledning. Du kan fastna djupare i det syndiga
beteendet, vilket gor det svarare for dig att hitta vigen tillbaka.

En del personer bryter medvetet mot Guds bud och forvintar
sig att kunna omvinda sig senare, innan de besoker templet



eller gar ut som missionir. Att synda avsiktligt pa det sattet ar
ett han mot Frilsarens forsoning.

For att omvinda dig behover du bekidnna dina synder for Her-
ren. Be sedan dem du har gjort fel emot om forlatelse, och ater-
stall sa langt det 4r mojligt det som har blivit skadat genom dina
handlingar. Be dina fordldrar om hjilp och rad i din strdvan att
omvinda dig. Allvarliga synder, till exempel sexuella 6vertridel-
ser eller bruk av pornografi, behover du bekinna for din biskop.
Var fullstindigt 4rlig mot honom. Han hjilper dig att omvinda
dig. Om du undrar 6ver vad som bor tas upp med biskopen kan
du prata med dina fordldrar eller med honom om det.

Nir du gor det som krivs for att omvinda dig och fa forlatelse,
kommer du sjilv att kinna forsoningens kraft och den kirlek
som Gud har till dig. Du far kinna den frid som kommer fran
Herren Jesus Kristus och som ger dig stor kraft och gor dig mer
lik honom.

Alma 36:6-24; Liran och forbunden 58:42; 88:86

Hur kan jag f& k&nna férsoningens kraft i mitt liv?
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Alt helga
sabbatsdagen

Tank pa sabbatsdagen sa att du
he/gar aden. Andra Moseboken 20:8

Herren har gett oss sabbatsdagen for var
skull och har befallt oss att helga den.

En del av att helga sabbaten ar att ga pa
alla dina moten i kyrkan. Ga pa sakra-
mentsmotet redo att dyrka Herren och
virdigt ta del av sakramentet. Var vord-
nadsfull och villig att lira under sakra-
mentsmotet. Undvik att gdra sadant som
kan distrahera dig eller andra under detta
heliga mote. Kom till dina moten i tid. Nir
du gor allt detta inbjuder du Herrens Ande
att vara med dig.

Forbered dig under veckan sd att du kan avsitta sondagen
for de manga uppbyggande aktiviteter som dr limpliga for
sabbatsdagen. Exempel pa sidana aktiviteter dr att tillbringa
en stilla stund med din familj, studera evangeliet, skota dina
imbeten och plikter i kyrkan, tjina andra, skriva brev, skriva
dagbok och sliktforska. Din klidsel och ditt uppforande pa
sabbaten bor visa respekt for Herren och hans heliga dag.



Sondagen ir ingen dag for shopping, rekreation eller idrott.

Ta inte del av ndgon underhdllning och spendera inga pengar
under denna dag. Tala om for andra vad du har for normer sa
att de kan stodja dig. Nir du soker arbete, forklara da for din
tilltinkte arbetsgivare att du vill delta i sobndagens moten och
helga sabbatsdagen. Vilj om mojligt ett jobb som inte kriver att
du arbetar pa sondagar.

Nir du haller sabbatsdagen helig kommer du nirmare Herren
och din familj. Det ger dig ett evigt perspektiv och andlig styrka.

Jesaja 58:13—14; Liran och forbunden 59:9—-13

Vad mer kan jag gora for att helga sabbatsdagen?
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Tjanande

Nér ni &r i era medménniskors tjanst, ar
ni endast i er Guds tjanst. mosiah 2:17

Att tjdna andra 4r nagot viktigt som kidnne-
tecknar en Jesu Kristus ldrjunge. En lidrjunge
ar villig att bira andras bordor och trosta
dem som behover trost. Din himmelske
Fader fyller ofta andras behov genom dig.

Det finns médnga sitt att tjina andra pa.
Négot av det viktigaste tjanande du kan
utfora sker i ditt eget hem. Du kan ocksa
tjana i dina ansvarsomraden i kyrkan,
skolan och samhillet. Du kan tjina genom
att utfora tempeltjanst och slaktforskning.
Du kan tjdna genom att dela med dig av evangeliet till andra
nu, och som heltidsmissionir i framtiden. Oftast kommer det
viktigaste tjanandet till uttryck i enkla, vinliga handlingar i
vardagen. Sok dagligen den Helige Andens vigledning for att
veta vilka du kan tjina och hur du kan hjilpa till att tillgodose
deras behov. Folj Frilsarens exempel nir du tjdnar andra.

Nir du anstranger dig for att tjina andra kommer du nirmare
din himmelske Fader. Ditt hjirta fylls av kirlek. Du lir dig att



tjanande och uppoffringar hjilper dig att dvervinna sjilviskhet.
Du fir glidjen som bara kommer av att tjina Gud och andra
minniskor. Dina formagor viaxer och du ir ett redskap i Guds
hinder for att vilsigna hans barns liv.

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

Vilka tillféllen har jag att tjana andra?
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Sexuell renhet

Den heliga fortolantningsférmagan ...
skall [endast] anvdndas mellan man
och kvinna, lagligt vigda som man och
NUStry. “Famitjen: Et tillkéinnagivande for véirlden”

Fysisk intimitet mellan man och hustru 4r nagot vackert och
heligt. Den instiftades av Gud for att barn skulle kunna fédas och
for att vara ett uttryck for kirlek mellan man och hustru. Gud har
befallt att sexuell intimitet ska hallas inom dktenskapet.

Nir du dr sexuellt ren forbereder du dig for att ingd och hélla
heliga forbund i templet. Du forbereder dig for att bygga

ett starkt dktenskap och fora barn till virlden som en del av
en evig och kirleksfull familj. Du skyddar dig sjilv fran den
andliga och kinslomissiga skada som sexuell intimitet utanfor
iktenskapet kan orsaka. Du skyddar dig ocksa fran skadliga
sjukdomar. Nir du haller dig sexuellt ren kan du vara trygg i
dig sjalv och verkligt lycklig, och du okar din formaga att fatta
bra beslut nu och i framtiden.

Herrens norm nir det giller sexuell renhet dr tydlig och
oforianderlig. Ha inga sexuella relationer fore dktenskapet och
var fullstindigt trogen mot din make eller maka inom idkten-
skapet. Tillat inte media, dina jamnariga eller andra 6vertala
dig att sexuell intimitet fore dktenskapet dr acceptabelt. Det ar
det inte. I Guds o6gon ir sexuella synder mycket allvarliga. De
vanhelgar den heliga kraft som Gud har gett oss att skapa liv.
Profeten Alma lirde att sexuella synder 4r allvarligare 4n alla
andra synder forutom mord eller att forneka den Helige Anden
(se Alma 39:5).
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Sexuell renhet

Gor aldrig nagonting som kan leda till sexuell 6vertriadelse.
Behandla andra med respekt, inte som foremal som ska till-
fredsstilla sin lusta och sina sjilviska begir. Fore dktenskapet
ska du inte kyssa ndgon passionerat, ligga ovanpa nagon
annan eller rora vid ndgon annan persons privata, heliga
kroppsdelar, med eller utan klider. Gor inte ndgonting annat
som vicker sexuella kinslor. Vick inte dessa kinslor i din egen
kropp. Var uppmirksam pad den Helige Andens maningar sa att
du kan vara ren och dygdig. Herrens Ande drar sig undan fran
den som begar sexuella synder.

Undpvik situationer dir frestelser kan bli sirskilt stora, som att
umgas sent pa kvillen eller 6ver natten, borta fran hemmet,
eller aktiviteter dir inga vuxna haller uppsikt. Delta inte i samtal
eller aktiviteter som vicker sexuella kdnslor. Ta inte del av
nagon form av pornografi. Anden kan hjilpa dig att veta nir du
dr i fara och ge dig styrka att avlagsna dig fran situationen. Tro
pa och var lyhord for dina foraldrars och ledares rittfardiga rad.

Homosexuellt och lesbiskt beteende ir en allvarlig synd. Om
du kidmpar med en dragning till personer av samma kon eller
overtalas att delta i olampligt beteende, sok da rad fran dina
fordldrar och din biskop. De hjilper dig.

Offer for sexuella 6vergrepp har inte begétt nigon synd och
behover inte omvinda sig. Om du fallit offer for ett sadant brott
kan du vara siaker pa att du ar oskyldig och att Gud idlskar dig.
Prata med dina forildrar eller en annan vuxen som du litar pa,
och be genast din biskop om rad. De kan stodja dig andligen
och hjilpa dig att fa det skydd och den hjilp som du behover.
Likningsprocessen kan ta tid. Lita pa Frilsaren. Han botar dig
och ger dig frid.



Om du ir frestad att begd nagon som helst form av sexuella
overtridelser, be da dina forildrar och biskop om hjilp. Be till
din Fader i himlen. Han hjilper dig att motsta frestelser och att
overvinna olimpliga tankar och kinslor. Om du har begitt sexu-
ella overtridelser, tala dd med din biskop nu och borja omvinda
dig sd att du kan finna frid och till fullo ha Andens vigledning.

Avge ett personligt 16fte att vara sexuellt ren. Uppmuntra andra
att gora samma sak genom dina ord och handlingar.

Férsta Moseboken 39:1-12; Liran och férbunden 38:42

Forstar jag varfor sexuell renhet &r avgdérande for att jag ska
kunna kdnna sann lycka?
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Tionde och offergavor

For in allt tionde i férradshuset ... Préva
mig nu i detta, sdger HERREN Sebaot,
om jag inte kommer att dppna for er
himlens fénster och lata véalsignelse
strémma ut éver er i rikt matt. Mataki 3:10

Valet att lyda tiondelagen kommer att vilsigna dig under hela
ditt liv. Tionde innebir att du ger en tiondel av din inkomst. For
att kunna komma till templet maste du betala ett fullt tionde.

Att betala tionde ir en helig formén. Nir du betalar tionde visar
du tacksamhet for allt som Gud har gett dig och ger tillbaka en
liten del av det som du har fatt till honom. Tiondet anvinds for
att bygga tempel och moteshus, 6versitta och publicera skrift-
erna, gbra missions- och sliktforskningsarbete, och pd andra
sitt bygga upp Guds rike pd jorden.

Din instillning 4r viktig nir du betalar tionde. Betala det darfor
att du dlskar Herren och tror pa honom. Betala det villigt och
med tacksamhet i hjartat. Betala det allra forst, &ven om du
tror att du inte har tillrickligt med pengar for andra behov. Nir
du gor det far du hjilp att overvinna sjilviskhet och blir mer
mottaglig for Anden.

Schemaligg varje ar en tiondeavrikning med din biskop. Det
ir en stund nir gar du igenom dina bidragsanteckningar och
uppger om du har betalat ett fullt tionde.

Lyd fastelagen genom att fasta varje manad, om hilsan tillater.
Fastesondagen ir vanligtvis den forsta sondagen i varje manad.
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Ett riktigt iakttagande av fastedagen innebir att du avstar fran
mat och dryck under tvd pa varandra foljande maltider och att
du ger ett generost fasteoffer till hjilp for behovande. Fasta
med en avsikt. Inled och avsluta din fasta med bon. Uttryck din
tacksamhet och be om hjilp med sirskilda behov som du eller
nagon annan har. Fastan stirker din sjilvdisciplin, hjilper dig
att sta emot frestelser och for in Herrens vilsignelser i ditt liv.

Nir du lyder tiondelagen och fastelagen vilsignar Herren dig
bade andligen och timligen.

Jakob 2:17-19; Ldaran och forbunden 119:3—4

Inser jag att allt jag har kommer fran Herren?
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Arbete och oberoende

Du skall inte slosa bort din tid, inte heller skall
au gréva ner din talent. Léiran och forbunden 60:13

Arbete dr ndgot hedervirt. Att utveckla formagan att arbeta
hjilper dig att bidra till virlden du lever i. Det ger dig en 6kad
kinsla av egenvirde. Det vilsignar dig och din familj, bide nu
och i framtiden.

Du lir dig att arbeta i hemmet. Hjilp din familj genom att villigt
delta i det arbete som krivs for att skota ett hem. Lir dig tidigt
att hantera dina pengar pa ett vist sitt och leva inom dina
tillgdngar. Folj profeternas lirdomar genom att betala tionde,
undvika skulder och spara for framtiden.

Sitt upp hoga mal for dig sjilv, och var villig att arbeta hart for
att uppna dem. Utveckla sjilvdisciplin och var pdlitlig. Gor ditt
bista i dina dmbeten i kyrkan, i skolarbetet, pa jobbet och i alla
andra virdiga strivanden. Unga min bor vara villiga att gora
vad som krivs for att forbereda sig for att verka som heltids-
missionir. Din himmelske Fader har gett dig gavor och talanger
och vet vad du kan uppna. Sok hans hjilp och vigledning nir
du arbetar for att na dina mal.

Herren har befallt oss att inte vara lata. Lathet kan leda till
olampligt beteende, skadade relationer och synd. En form av
lathet 4r att tillbringa alltfor mycket tid till aktiviteter som hind-
rar dig fran produktivt arbete, till exempel sidant som att surfa
pa internet, spela TV-spel och se pa TV.

Slosa inte bort din tid och dina pengar pa hasardspel. Spel
om pengar ir fel och bor inte anvindas som en form av
underhallning. Det 4r vanebildande och kan leda till forlorade



mojligheter, forstorda liv och splittrade familjer. Det ér fel att
tro att man kan fa nagonting for ingenting.

En av vilsignelserna med arbete 4r att det utvecklar obero-
ende. Nir du dr oberoende anvinder du de vilsignelser och
formagor som Gud har gett dig for att ta hand om dig sjilv och
din familj, och hitta 16sningar pa era egna problem. Oberoende
innebdir inte att du maste kunna gora allting pa egen hand. For
att vara verkligt oberoende maste du lira dig att arbeta tillsam-
mans med andra och vinda dig till Herren {or att f4 hjilp och
styrka av honom.

Kom ihag att Gud har ett stort arbete for dig att utfora. Han
valsignar dig nidr du stravar efter att gora det.

2 Nephi 5:17: Léran och forbunden 58:26-27

Ar jag palitlig och villig att géra det som jag séger att jag
ska gora?
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Ga framat med tro

Med sma och enkla medel
utrattas mycket stort. Aima 376

Normerna i den hir broschyren hjilper dig
att gora ritta val. Lis igenom normerna ofta
och still dig sjilv fragan: "Lever jag pa det

~  sitt som Herren vill att jag ska leva?” och
"Hur har jag vilsignats genom att leva efter
de hir normerna?”

Kniboj varje morgon och kvill i bon till

din Fader i himlen for att fa hjilp att bli allt

”- det som Herren vill att du ska bli. Uttryck

+ din tacksamhet mot honom och ditt hjirtas
onskningar. Han ir killan till all visdom.

Han hor och besvarar dina boner.

Studera skrifterna varje dag och tillimpa det du ldser i ditt liv.
Skrifterna 4r en kraftfull kalla till personlig uppenbarelse och
vigledning, och stirker stindigt ditt vittnesbord.

Striva varje dag efter att vara lydig. Folj normerna i den hir
broschyren, och uppmuntra andra att ocksa gora det. Kom
ihdg forbunden som du har ingétt och som du har mojlighet att
fornya varje vecka nir du tar del av sakramentet. Striva efter att
halla dessa forbund. Tappa inte modet om du gor ett misstag.
Din himmelske Fader ilskar dig och vill att du ska be om hans
hjilp och fortsitta forsoka.



Besok templet nir sd dr mojligt, och kinn den glidje och frid
som kommer av att tjina i Herrens hus. Forbered dig for tem-
pelforbunden som du kommer att ingd i framtiden.

Unga min med aronska pristadomet, fatta beslutet idag att
tjdna som heltidsmissionir. Det 4r en av priastadomets plikter.
Hall dig sjilv ren och virdig, och arbeta flitigt for att forbereda
dig for att representera Herren som missionar.

[ allt du gor, folj de lardomar du far frin profeterna, kyrkans
ovriga auktoriteter och dina lokala ledare. De leder dig pa
lyckans stigar.

Var 6dmjuk och villig att lyssna till den Helige Anden och folja
hans maningar. Sitt Herrens visdom 6ver din egen.

Nir du strivar efter allt detta gor Herren mycket mer av ditt liv
in vad du sjilv kan gora. Han ger dig fler mojligheter, vidgar
dina vyer och stirker dig. Han ger dig den hjilp du behover for
att klara av dina provningar och utmaningar. Du far ett starkare
vittnesbord och finner sann glidje nir du lir kinna din Fader

i himlen och hans Son, Jesus Kristus och kidnner den kirlek de
har till dig.

Andra Nephi 31:16-21
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Tillagg

Buden

De tva stora buden

1. Du skall 4lska Herren din Gud av hela ditt hjirta och
av hela din sjil och av hela ditt forstand. Detta 4r det
storsta och frimsta budet.

2. Sedan kommer ett som liknar det: Du skall dlska din
nista som dig sjilv. P4 dessa tva bud hinger hela
lagen och profeterna.

Matteus 22:37-40

De tio budorden

Du skall inte ha andra gudar vid sidan av mig.
Du skall inte gora dig ndgon bildstod ...

Du skall inte missbruka HERRENS, din Guds, namn ...
Tink pa sabbatsdagen sa att du helgar den ...
Hedra din far och mor ...

Du skall inte morda.

Du skall inte bega dktenskapsbrott.

Du skall inte stjila.

R T AT T I O

Du skall inte bira falskt vittnesbord mot din nista.

—
e

Du skall inte ha begir.

Andra Moseboken 20:3—4, 7-8, 12-17
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Sannerligen sdger
jag er alla:

Sta upp och strdla,

sa att ert ljus kan

vara ett baner fOr

nationerna.

Léiran och férbunden 115:5

JESU KRISTI
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