A fizikai testunkrol valé gondoskodas

A testképuink

o Milyen hatassal lehet masok véleménye arra, hogy mit érziink a testiinkkel kapcsolatban?

e Miben kiilonboznek az 1 Moézes 1:26-27-ben és az 1 Korinthusbeliek 6:19-20-ban olvashaté igazsagok azoktol
az uizenetekt6l, amelyeket masoktél hallunk?

Tanulmanyozd a kovetkezé tanacsot, amelyet az Ur Russell M. Nelson elnokén és a Tizenkét Apostol
Kvorumabdl Jeffrey R. Holland elndkon keresztiil adott, és figyeld meg, miként segithet az nekiink a
testképtinkkel:

,Minden alkalommal, amikor a tukorbe néztek, templomként lassatok a testeteket! Ez

az igazsag - amennyiben halas szivwel minden egyes nap emlékeztetjuk ré magunkat -
eléremutatd irdnyba tudja befolyasolni azon dontéseiteket, hogy miként fogtok gondoskodni
a testetekrdl, és miként fogjatok hasznalni azt. Ezek a dontések pedig meg fogjak hatarozni a
sorsotokat.” (Vo. Russell M. Nelson: Dontések az ¢rokkévaldsagra. Liahdna, 2013. nov. 107.)

,Konyorgom nektek, ...hogy jobban fogadjatok el magatokat, beleértve az alakotokat is, ne
probaljatok meg kinézetben valaki mashoz hasonlitani! Mindannyian kulonboz8ek vagyunk.
Valaki magas, valaki pedig alacsony. Van, aki testes és van, aki vékony. Es vannak id6szakok,
amikor majdnem mindenki mas szeretne lenni, mint amilyen valdjaban. Ahogy azonban egy
tizenéves lanyokkal foglalkozé tandcsadd mondta: »Nem élheted az életed azon aggddva,
hogy a vilag téged bamul. Amikor hagyod, hogy az emberek véleményei zavarba hozzanak,
elveszted az erédet. [...] A magabiztossag érzésének az a kulcsa, hogy mindig hallgass a
belsd énedre - [aki valojaban vagy].« Isten kiralysagaban pedig a valddi éned dragabb a dragakéveknél is
[lasd Példabeszédek 3:15]". (V0. Jeffrey R. Holland: A fiatal n6khoz. Liahdna, 2005. nov. 29.)

o Mit tudtal meg ezekbdl a kijelentésekbol?

Irj le valamit, amirél gy gondolod, az Ur szeretné, hogy mondd valakinek, aki kiiszkodik azzal, hogy j6 érzései
legyenek a testével kapcsolatban.

Alvas
Olvasd el a Tan és szovetségek 88:124-et, és nézd meg, mit tanitott az Ur az alvasrél.

o Szerinted miért fontos az alvas?

Az elégtelen alvas komoly egészségiigyi gondda noévekedhet. A legtobb szakért6 azt javasolja, hogy a tizenévesek
8-10 6rat aludjanak éjszakanként (lasd National Sleep Foundation, “How Much Sleep Do You Really Need?,”
Oct. 1, 2020, thensf.org). Az alvashiany faradtta, gyengévé és sebezhetévé tehet minket a fizikai és mentalis
gondokkal szemben. A faradtsag fogékonyabba tehet benniinket a kisértésekre.

e Milyen hatassal vannak az alvasi szokésaid az életedre?

o Hogyan javithatnak az egészséges alvasi szokasok azon a képességiinkon, hogy szolgaljuk az Urat?

Beszéld meg a csoportoddal, milyen tanacsot adnatok valakinek, aki javitani akar az alvési szokasain, vagy kit
javasolnal, akihez tanacsért fordulhatna. Ird le a gondolataidat a papirra.



Testmozgas és aktiv életmédd

A tétlenség az iddnk eltékozlasara, a lustasagra vagy a munkakeriilésre utal. Olvass el az alabbi versek koziil
egyet vagy kettot, és keresd meg benne, hogyan érez az Ur a gyermekei tétlenkedésével kapcsolatban: Tan és
szovetségek 42:42; 60:13; 75:3.

o Szerinted miért akarja az Ur, hogy a tétlenség helyett tevékenyek és dolgosak legyiink?
« Hogyan aldott meg téged az Ur, amikor prébaltél tevékeny és dolgos lenni?

 Hogyan javithat a mentalis egészségiinkon a testmozgés és az aktiv életvitel? Hogyan segithet ez nekiink az Ur
szolgalataban?

Ird le a tanacsodat egy olyan tizenévesnek, aki szeretne tobbet edzeni vagy aktivabb életet éIni.

Egészséges taplalkozasi szokasok

Olvasd el a kovetkezd verseket, és keresd meg benniik a Szabadité tanacsat az egészséges ételek valasztasardl:
Tan és szovetségek 59:16-20; 89:10-16.

o Milyen hatassal vannak az életiinkre az ételekkel kapcsolatos dontéseink?

Beszéljétek meg, milyen akadalyokallnak az egészséges taplalkozas ttjaba. Ossz meg néhany médot arra, hogy
miként torekedhetiink az Ur segitségére, és gyézhetjiik le ezeket az akadélyokat.

e Milyen hosszu tavua elényei lehetnek annak, ha kévetjitk a Szabadit6 tanacsat arrél, hogy fiatalon egészségesen
étkezlink?

Csoportként készitsetek harom listat: Keriilendd, Mértékkel fogyaszthato, Egészséges. Kozosen dolgozva valasszatok
ki néhany hétkoéznapi ételt, amellyel mindennap talalkoztok. Beszéljétek meg, melyik kategéridba sorolnatok
ezeket az ételeket.
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