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I extend an earnest invitation to all of us to adorn
our minds and hearts with the Christlike virtue of
temperance.

In May 2021, while visiting the renovation
work of the Salt Lake Temple, President Russell
M. Nelson marveled at the efforts of the pioneers
who, with limited resources and unwavering
faith, built that sacred edifice, a physical and spir-
itual masterpiece that has stood the test of time.
However, he also observed the effects of erosion,
which over time had caused gaps in the temple’s
original foundation stones and instability in the
masonry, clear signs of the need for structural
reinforcement.

Our beloved prophet then taught us that just
as it was necessary to implement major measures
to strengthen the foundation of the temple in
order for it to withstand the forces of nature, we
also need to take extraordinary measures—per-
haps measures we have never before taken—to
strengthen our own spiritual foundation in Jesus
Christ. In his memorable message, he left us with
two profound questions for personal reflection:
“How firm isyourfoundation? And what rein-
forcements to your testimony and understanding
of the gospel are needed?”

The gospel of Jesus Christ provides us with
divinely inspired and effective means to prevent
the spiritual erosion in our souls, powerfully
reinforcing our foundation and helping us avoid
gaps in our faith and instability in both our testi-
mony and our understanding of the sacred truths
of the gospel. One particularly relevant principle
for achieving this purpose is found insection 12
of the Doctrine and Covenants, a revelation giv-
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Nyomatékos felhivist intézek mindannyiunkhoz,
hogy ékesitsiik elménket és sziviinket a mértékle-
tesség krisztusi erényével.

Amikor Russell M. Nelson elnok 2021 ma-
jusaban ellatogatott a Salt Lake templomon zajlo
munkalatok helyszinére, elamult azon pionirok
eréfeszitésein, akik korlatozott eréforrasokkal,
am rendithetetlen hittel felépitették azt a szent
épitményt, azt a fizikai és lelki remekmiivet,
amely kiallta az id6 probajat. Felfigyelt ugyanak-
kor a talajkopds azon hatasaira is, amelyek idével
repedéseket okoztak a templom eredeti alapzatat
ado kovekben és ingatagga tették a falazatot,
vilagosan jelezve a szerkezet megerdsitésének a
sziikségességét.

Szeretett profétank akkor azt tanitotta ne-
kiink, hogy amilyen fontos nagyszabasu lépéseket
tenni a templom alapjanak a megerGsitésére,
hogy ellen tudjon allni a természeti er6knek,
nekiink is rendkiviili 1épéseket kell tenniink -
taldan akar még soha nem latottakat is — a Jézus
Krisztuson nyugvo sajat lelki alapzatunk megerd-
sitésére. Emlékezetes tizenetében két mélyrehatod
kérdést tett fel nekiink személyes elmélkedésre:
»Milyen szilard atialapotok? Es milyen megerdsi-
tések sziitkségesek a bizonysagotokban, valamint
az evangélium értése terén?”

Jézus Krisztus evangéliuma Istentdl sugalma-
zott és hathatds eszkozoket biztosit szamunkra
lelkiink kopasanak a megakadalyozasara, erd-
teljesen megszildrditva alapzatunkat és segitve
elkeriilniink hitiink repedéseinek a kialakulasat,
valamint a bizonysagunk és az evangélium szent
igazsagairdl valo megértésiink ingatagsagat. E
cél eléréséhez kiilonodsen kapcsolddik egy tanté-
tel aTan és szovetségek 12. szakaszaban, amely
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en through the Prophet Joseph Smith to Joseph
Knight, a righteous man who earnestly sought to
understand the Lord’s will, not for mere outward
change but to stand unwavering in his disciple-
ship—“firm as the pillars of heaven.”The Lord
declared:

“Behold, I speak unto you, and also to all
those who have desires to bring forth and estab-
lish this work;

“And no one can assist in this work except
he shall be humble and full of love, having faith,
hope, and charity, being temperate in all things,
whatsoever shall be entrusted to his care”

The Savior’s guidance, recorded in this sacred
revelation, reminds us that temperance is an
essential reinforcement for a firm foundation in
Jesus Christ. It is one of the indispensable virtues,
not only for those who have been called to serve
but also for all who have made sacred covenants
with the Lord and accept to follow Him faithfully.
Temperance harmonizes and strengthens other
Christlike attributes mentioned in this revelation:
humility, faith, hope, charity, and the pure love
that flows from Him. Furthermore, cultivating
temperance is a meaningful way to protect our
souls against the subtle yet constant spiritual
erosion caused by worldly influences that can
weaken our foundation in Jesus Christ.

Among the qualities that adorn true disciples
of Christ, temperance stands out as a reflection of
the Savior Himself, a precious fruit of the Spirit,
available to all who open themselves to divine
influence. It is the virtue that brings harmony to
the heart, shaping desires and emotions with wis-
dom and calmness. In the scriptures, temperance
is presented as an essential part of the progress in
our spiritual journey, leading us toward patience,
godliness, and compassion while refining our
feelings, our words, and our actions.

Disciples of Christ who strive to cultivate this
Christlike attribute become increasingly humble
and full of love. A serene strength arises in them,
and they become better capable of restraining
anger, nurturing patience, and treating others
with tolerance, respect, and dignity, even when
the winds of adversity blow fiercely. They strive
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Joseph Smith préfétan keresztiil egy igazlelkd
férfinak, Joseph Knightnak sz6l6 kinyilatkoztatas,
aki buzgén torekedett megérteni az Ur akaratat,
nem pusztan egy szemmel lathato véltozasért,
hanem hogy rendithetetleniil dllhasson tanit-
vanyként — oly szilardan, mint a menny oszlopai.
Az Ur kijelentette:

»Ime, hozzad szélok, és mindazokhoz, akik
el6 akarjak hozni és meg akarjak alapozni ezt a
munkat;

Es senki nem segithet ebben a munkdaban,
csak akkor, ha aldzatos és telve van szeretettel —
hittel, reménnyel és josziviiséggel rendelkezve,
mértéktart6 1évén minden dologban, amit csak a
gondjara biznak?”

A Szabaditénak az ebben a szent kinyilat-
koztatasban feljegyzett itmutatasa emlékeztet
minket arra, hogy a mértékletesség az egyik
elengedhetetlen megerdsitése a Jézus Krisztusba
vetett szilard alapnak. Egyike a létfontossagu eré-
nyeknek, nemcsak azok szamara, akiket szolga-
latra hivtak el, hanem mindazoknak is, akik szent
szdvetségeket kotottek az Urral és igent mondtak
az O hith{i kovetésére. A mértékletesség dssze-
hangol és megerdsit az ebben a kinyilatkoztatas-
ban megemlitett egyéb krisztusi tulajdonsagokat,
amilyen az alazat, a hit, a remény, a josziviiség és
az Otéle kidrado tiszta szeretet. Tovabba a mér-
tékletesség kialakitasa az egyik jelentdségteljes
modja a lelkiink megvédésének azon kifinomult,
am allandé vilagi hatasok okozta lelki kopas
ellen, amelyek meg tudjak gyengiteni a Jézus
Krisztusba vetett alapunkat.

A Krisztus igaz tanitvanyait ékesitd jellemvo-
nasok kozott a mértékletesség kiemelkedik ma-
ganak a Szabaditonak a tiikorképeként; a Lélek
becses gylimolcse ez, amely mindenki szamara
elérhetd, aki megnyitja 6nmagat az isteni befo-
lyas el6tt. Ez az az erény, amely dsszhangot hoz a
szivnek, bolcsességgel és higgadtsaggal alakitva
a vagyakat és az érzelmeket. A szentirasokban a
mértékletesség a lelki utazasunk alapvetd része-
ként jelenik meg, a tiirelem, az isteniség és a ko-
nydoriilet felé terelve minket, mikozben finomitja
az érzéseinket, a szavainkat és a tetteinket.

Krisztus azon tanitvanyai, akik e krisztusi
tulajdonsag apolasara torekednek, egyre inkabb
aldzatossa és szeretettel telivé valnak. Békés belsé
erd tamad benniik, és még inkabb képesek lesz-
nek megzabolazni a haragot, tiirelmet gyakorolni,
és elfogadassal, tisztelettel és méltdsaggal banni
masokkal, még amikor az ellenségeskedés szelei
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not to act impulsively but choose to act with
spiritual wisdom, guided by meekness and the
gentle influence of the Holy Spirit. In this way,
they become less vulnerable to spiritual erosion
because, as the Apostle Paul taught, they know
that they can do all things through Christ, who
strengthens themeven in the face of trials that
could shake their testimony of Him.

In his Epistle to Titus, Paul conveyed sacred
counsel regarding the qualifications of those who
desire to represent the Savior and do His will
with faith and dedication. He said they should be
hospitable, sober, just, and holy—qualities that
clearly reflect the influence of temperance.

However, Paul warned that they should be
“not selfwilled, not soon angry, ... [and] no strik-
er”’Such characteristics are contrary to the mind
of the Savior and hinder true spiritual growth. In
the scriptural context, “not selfwilled” is one who
refuses to act with arrogance and pride;“not soon
angry” is one who avoids the natural urge to
become impatient and irritated;and “no striker”
refers to one who rejects contentious, aggressive,
and harsh behavior verbally, physically, and emo-
tionally.As we strive to change our behavior with
faith and humility, we can be firmly anchored to
the solid rock of His graceand become pure and
polished instruments in His holy hands.

In reflecting on the need to cultivate the vir-
tue of temperance, I am reminded of the words
of Hannah, the mother of the prophet Samuel—a
woman of remarkable faith who, even after great
trials, offered a song of gratitude to the Lord. She
said, “Talk no more so exceeding proudly; let not
arrogancy come out of your mouth: for the Lord
is a God of knowledge, and by him actions are
weighed”Her song is more than a prayer—it is
a self-addressed invitation to act with humility,
self-control, and moderation. Hannah reminds
us that true spiritual strength is not expressed
in impulsive reactions or haughty words but in
temperate, thoughtful attitudes aligned with the
Lord’s wisdom.

Oftentimes, the world exalts behaviors born
of aggressiveness, arrogance, impatience, and
excessiveness, often justifying such attitudes by
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adazul tombolnak is. Igyekeznek nem hirtelen
felindulasbdl cselekedni, hanem azt véalasztjak,
hogy lelki bolcsességgel, szelidségtdl és a Szent
Lélek gyengéd hatasatol vezérelve cselekszenek.
Ily médon egyre kevésbé lesznek kitéve a lel-

ki kopasnak, mivel - ahogyan azt Pal apostol
tanitotta — tudjak, hogy mindent meg tudnak
tenni Krisztusban, aki megerésiti 6ket, még olyan
probatételekkel szembenézve is, amelyek megin-
gathatndk a Roéla val6 bizonysagukat.

Pal a Titushoz irt levelében szent tanacsot
adott azok ismérveit illetéen, akik arra vagynak,
hogy a Szabaditot képviseljék, és hittel és oda-
adéssal teszik az O akaratat. Azt irta, legyenek
vendégszeretdk, jozanok, igazak és szentek —
olyan tulajdonsagok ezek, amelyek egyértelmtien
titkrozik a mértékletesség hatasat.

Pal ugyanakkor arra is figyelmeztetett, hogy
ne legyenek akaratosak, ne legyenek haragosak
és ne legyenek verekeddék. Az efféle tulajdonsagok
ellenkeznek a Szabaditd szandékaval és gatoljak
a valédi lelki novekedést. Szentirasbeli 6sszefiig-
gésben a ,nem akaratos” olyan személyre utal,
aki nem hajlandé ontelten és gégosen cseleked-
ni;aki ,,nem haragos”, az keriili a tiirelmetlenségre
és ingeriiltségre vald természetes hajlamot;aki
pedig ,,nem verekedd”, az nemet mond a szdban,
fizikailag vagy érzelmileg viszalykodo, timadé
vagy durva viselkedésre.Mikozben hittel és ala-
zattal a viselkedésiink megvaltoztatasara torek-
sziink, szilardan hozza lehetiink horgonyozva
az O kegyelmének a témér szikldjahoz,és tiszta,
kifinomult eszkozokké vélhatunk az O szent
kezében.

Azon tlinédve, miért is fontos apolni a mér-
tékletesség erényét, eszembe jutnak Anna szavai,
aki Samuel proféta édesanyja volt, nagy hitl
asszony, aki még hatalmas probatételeket kévetd-
en is haladalt énekelt az Urnak. Ezt mondta: ,Ne
szoljatok oly kevélyen, oly nagyon kevélyen; Sza-
tokbdl ne j6jjon kérkedd sz6, Mert mindentudo
Isten az Ur, Es a cselekedeteket 6 itéli meg”’Dala
tobb mint ima - inkdbb 6nmagahoz sz616 kérés
az alazattal, onuralommal és visszafogottsaggal
vald cselekvésre. Anna emlékeztet minket, hogy
a valédi lelki er6 nem lobbanékony reagalasban
vagy fennhéjazoé szavakban jut kifejezésre, hanem
az Ur bolcsességéhez igazitott mértékletes, atgon-
dolt hozzaallasokban.

A vilag gyakorta magasztalja az er6szakos-
sagbol, szemtelenségbdl, tiirelmetlenségbdl és
tulzasokbdl fakadoé viselkedésmddokat, gyakran a
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the pressures of daily life and the inclination
toward validation and popularity. When we turn
our gaze away from the virtue of temperance and
ignore the gentle and moderating influence of the
Holy Spirit in our way of acting and speaking, we
easily fall into the enemy’s trap, which inevitably
leads us to utter words and adopt attitudes we
will deeply regret, whether in our social, family,
or even ecclesiastical relationships. The gospel

of Jesus Christ invites us to exercise this virtue
especially in times of challenge, for it is precisely
on these occasions that the true character of an
individual is revealed. As Martin Luther King

Jr. once said, “The ultimate measure of a man is
not where he stands in moments of comfort and
convenience, but where he stands at times of
challenge and controversy.’

As covenant people, we are called to live with
our hearts firmly rooted in the sacred promises
we have made to the Lord, carefully following the
pattern He established through His perfect exam-
ple.In return, He has promised, “Verily, verily, I
say unto you, that this is my doctrine, and whoso
buildeth upon this buildeth upon my rock, and
the gates of hell shall not prevail against them.”

Let Not Your Heart Be Troubled, by Howard
Lyon, courtesy of Havenlight

The Savior’s ministry on earth was marked
by the virtue of temperance in all aspects of His
character. Through His perfect example, He
taught us to “be patient in afflictions, revile not
against those that revile”’As He taught that we
should not give in to anger because of disputes
and contentions, He declared, “Ye must repent,
and become as a little child”He also taught
that all who desire to come unto Him with full
purpose of heart must reconcile with those with
whom they are angry or with those who have
something against them.With a temperate atti-
tude and a compassionate heart, He assured us
that when we are treated with harshness, un-
kindness, disrespect, or disregard, His kindness
will not depart from us, and the covenant of His
peace shall not be removed from our lives.

A few years ago, my wife and I had the
sacred privilege of meeting with some faithful
members of the Church in Mexico City. Many of
them, either personally or through their loved
ones, had endured indescribable trials, including
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mindennapi élet fesziiltségeivel, valamint az elis-
merés és népszeriiség keresésével igazolva azokat.
Amikor elforditjuk a tekintetiinket a mértékletes-
ség erényérdl és figyelmen kiviil hagyjuk a Szent
Lélek tetteinkre és szavainkra gyakorolt gyengéd
és mérsékl hatasat, konnyen beleesiink az ellen-
ség csapddjaba, ami elkeriilhetetlentil olyan sza-
vak kimondasahoz és olyan hozzaallasok felvéte-
léhez vezet, amelyeket mélyen meg fogunk banni,
akar a tarsasagi, a csaladi vagy még az egyhazi
kapcsolatainkban is. Jézus Krisztus evangéliuma
ezen erény gyakorlasara szolit minket, kiilono-
sen a kihivasok idején, hiszen pontosan az ilyen
alkalmakkor deriil ki egy ember valodi jelleme.
Ifj. Martin Luther King egykori szavait idézve:
»Az ember legf6bb mércéje nem az, hogy hol all
a kényelem és jolét pillanataiban, hanem az, hogy
hol all a kihivasok és vitas helyzetek idején.”

Szovetséges népként olyan életre kaptunk
elhivast, amelyben a sziviink szilardan gyoke-
rezik az Urnak tett szent igéretekben, gondosan
kovetve az O tokéletes példdja dltal lefektetett
mintat.O cserébe ezt igérte: ,,Bizony, bizony
mondom nektek, hogy ez az én tanom, és aki erre
épit, az én sziklamra épit, és a pokol kapui nem
fognak diadalmaskodni felette.”

Let Not Your Heart Be Troubled[Ne nyugta-
lankodjék a ti szivetek]. Készitette: Howard Lyon;
kozzétéve a Havenlight jovoltabdl

A Szabadito f6ldi szolgalattételét a mértékle-
tesség erénye fémjelezte a jelleme Osszes vonat-
kozasaban. Tokéletes példaja dltal igy tanitott
minket: ,Legyél tiirelmes a sanyargattatasokban,
ne szidalmazd azokat, akik szidalmaznak!”Arrdl
tanitva, hogy ne engedjiink a haragnak vitak és
viszalykodasok miatt, kijelentette: ,,[B]tinbanatot
kell tartanotok, és olyanokka kell lennetek, mint
egy kisgyermek”. Arrol is tanitott, hogy mind-
azok, akik sziviik minden szandékéval Ohozza
kivannak jonni, békéljenek meg azokkal, akik-
re dithosek vagy akiknek valami panasza van
ellentik. Mértékletes hozzaallassal és konyoriiletes
szivvel biztositott minket afeldl, hogy amikor go-
romban, durvan, tiszteletleniil vagy lekicsinyléen
bannak veliink, az O kedvessége nem fog eltdvoz-
ni téliink, és az O békességének a szdvetsége sem
mozdittatik el az életiinkbdl.

Néhany évvel ezel6tt a feleségemmel abban
a szent megtiszteltetésben volt résziink, hogy
taldlkozhattunk az egyhaz néhany hith{ tagjaval
Mexikovarosban. Sokan koziiliik — akar szemé-
lyesen, akar a szeretteiket érintéen — leirhatatlan
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kidnappings, homicides, and other heartbreaking
tragedies.

As we looked into the faces of those Saints,
we did not see anger, resentment, or a desire for
revenge. Instead, we saw a quiet humility. Their
countenances, though marked by sorrow, radi-
ated a sincere longing for healing and comfort.
Even though their hearts were broken by suffer-
ing, these Saints pressed forward with faith in
Jesus Christ, choosing not to let their afflictions
become gaps in their faith or cause instability in
their testimony of the gospel.

At the conclusion of that sacred gathering,
we greeted each one of them. Every handshake,
every embrace became a quiet testimony that
with the help of the Lord, we can choose to
respond with temperance to the frustrations and
challenges of life. Their quiet and unassuming
example served as a tender invitation to walk the
Savior’s path with temperance in all things. We
felt as if we were in the presence of angels.

Jesus Christ, the greatest of all, suffered for us
until He bled from every pore, yet He never al-
lowed anger to inflame His heart, nor did aggres-
sive, offensive, or profane words escape His lips,
even amid such affliction. With perfect temper-
ance and unmatched meekness, He did not think
of Himself but of each of God’s children—past,
present, and future. The Apostle Peter testified
of Christ’s sublime attitude when he declared,
“Who, when he was reviled, reviled not again;
when he suffered, he threatened not; but commit-
ted himself to him that judgeth righteously”Even
in the midst of His greatest agony, the Savior
demonstrated perfect and divine temperance. He
declared, “Nevertheless, glory be to the Father,
and I partook and finished my preparations unto
the children of men”

My beloved brothers and sisters, I extend
an earnest invitation to all of us to adorn our
minds and hearts with the Christlike virtue of
temperance as a sacred response to the prophet-
ic call of our dear President Russell M. Nelson.
As we strive with faith and diligence to weave
temperance into our actions and words, I testi-
ty that we will strengthen and anchor our lives
more securely upon the sure foundation of our
Redeemer.

I solemnly bear my testimony that the
constant pursuit of temperance purifies our soul
and sanctifies our heart before the Savior, gently
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probatételeket szenvedtek el, koztitk emberrab-
last, gyilkossagot és mas szivszaggatd tragédiakat.

E szentek szemébe nézve nem lattunk hara-
got, neheztelést vagy bosszuvagyat. Csak csendes
alazatot. Bar arcukon banat iilt, mégis a gyogyu-
las és vigasz iranti 6szinte vagyddas sugarzott
réluk. Noha sziviiket 6sszetorte a szenvedés, e
szentek Jézus Krisztusba vetett hittel torekedtek
elére, azt valasztva, hogy nem engedik, hogy
szenvedéseik repedést okozzanak a hitiikben
vagy ingatagga tegyék az evangéliumrol valo
bizonysagukat.

E szent 0sszejovetel végeztével egyesével
koszontottiik 6ket. Minden kézfogas, minden
olelés csendes bizonysaggé valt arrdl, hogy az Ur
segitségével képesek vagyunk mértékletesség-
gel reagélni az élet csalddasaira és kihivasaira.
Csendes, hivalkodastdl mentes példajuk gyen-
géd felszolitas volt arra, hogy minden dologban
mértékletesen jarjunk a Szabadité 6svényén. Ugy
éreztiik, mintha angyalok jelenlétében lennénk.

Jézus Krisztus, mindenek kozott a legna-
gyobb, szenvedett értiink, mignem minden po-
rusabdl vérzett, mégsem engedte, hogy haragra
gyuljon a szive, sem az ajkat nem hagytdk el
diithds, sért6 vagy karomlo szavak, még oly nagy
sanyargattatas kozepette sem. Tokéletes mérték-
letességgel és paratlan alazattal nem 6nmagara
gondolt, hanem Isten minden egyes gyermekére
- amultban, a jelenben és a j6voben. Péter apos-
tol e szavakkal tett bizonysagot Krisztus fenséges
hozzaallasardl: ,, A ki szidalmaztatvan, viszont
nem szidalmazott, szenvedvén nem fenyegetd-
z0Ott; hanem hagyta az igazsagosan itélére”. A
Szabadité még a legnagyobb gyotrelme kozepette
is tokéletes és isteni mértékletességet tanusitott.
Kijelentette: ,,Mindazonaltal, dics6ség legyen az
Atyéanak, én ittam, és befejeztem el6késziileteimet
az emberek gyermekeiért.”

Szeretett fivéreim és névéreim! Nyomaté-
kos felhivast intézek mindannyiunkhoz, hogy
ékesitsiik elménket és sziviinket a mértékletesség
krisztusi erényével, szent valaszul draga elno-
kiink, Russell M. Nelson profétai felszolitasara.
Tanusitom, hogy mikézben hittel és szorgalom-
mal igyeksziink mértékletességet sz6ni a tette-
inkbe és a szavainkba, meg fogjuk erésiteni és
még biztosabban a Megvaltonk szilard alapjahoz
fogjuk horgonyozni az életiinket.

Unnepélyesen bizonysidgomat teszem arrol,
hogy a mértékletességre vald allandé torekvés
megtisztitja a lelkiinket és megszenteli a szi-
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drawing us nearer to Him and preparing us, with  viinket a Szabadito el6tt, gyengéden kozelebb

hope and peace, for that glorious day when we htizva minket Ohozz4, valamint felkészit minket
shall meet Him at His Second Coming. I share reménységgel és békességgel ama dicsé napra,

these sacred words in the name of our Savior, amikor talélkozni fogunk Vele az O masodik el-
Jesus Christ, amen. jovetelekor. E szent szavakat osztom meg veletek

Szabaditénk, Jézus Krisztus nevében, amen.
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