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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-
en through the Prophet Joseph Smith to Joseph

Page1 — Not an official publication

Gorgco zachgcam nas wszystkich, abysmy ozdobili
swoje umysty i serca Chrystusowg cnotg powscig-
gliwosci.

W maju 2021 roku, w trakcie wizyty na placu
budowy wokét Swigtyni Salt Lake, Prezydent
Russell M. Nelson podziwial efekty pracy pio-
nier6w, ktérzy przy ograniczonych zasobach i z
niezachwiang wiarg wzniesli te $wietg budowle
— materialne i duchowe arcydzieto, odporne na
uplyw czasu. Jednak widziat tez skutki erozji,
ktdra z czasem nadwyrezyla spoisto$¢ kamieni
w fundamentach i stabilno§¢ muréw $wiatyni,

i byla wyraznym wskazaniem do wzmocnienia
konstrukcji.

Nasz ukochany prorok nauczal nas wtedy,
ze tak jak konieczne sg istotne dzialania, aby
wzmocni¢ fundamenty $wigtyni w obliczu sit na-
tury, tak my musimy podja¢ nadzwyczajne srodki
— by¢ moze takie, jakich nigdy wczesniej nie
podjelismy — aby wzmocni¢ nasz wtasny ducho-
wy fundament w Jezusie Chrystusie. W swym pa-
mietnym przestaniu Prezydent Nelson postawit
dwa glebokie pytania sklaniajace nas do osobistej
refleksji: ,,Jak [silna] jest [wasza] [...] podstawa?
I jakiego wzmacniajacego podtrzymania wymaga
wasze $wiadectwo i zrozumienie ewangelii?”.

Ewangelia Jezusa Chrystusa zapewnia nam
natchnione przez Boga, skuteczne $rodki prze-
ciwdzialajagce duchowej erozji naszych dusz, wy-
dajnie wzmacniajac nasz fundament, uzupetnia-
jac luki w naszej wierze i przywracajac stabilno$¢
zaréwno naszego $wiadectwa, jak i rozumienia
$wietych prawd ewangelii. Jedna zasada, szcze-
golnie istotna dla osiggniecia tego celu, opisana
jest w12. rozdziale Doktryny i Przymierzy. Jest
to objawienie dane za posrednictwem Proroka
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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
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
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Jozefa Smitha Josephowi Knightowi — prawemu
mezczyznie, ktory gorliwie pragnat zrozumie¢
wole Pana, nie dla poklasku, ale aby trwac nie-
zachwianie w swoim uczniostwie — ,,mocno jak
filary niebios”. Pan o$wiadczyt:

»Oto méwie zaréwno do ciebie, jak i do tych
wszystkich, ktérzy pragna ujawnic i ustanowic to
dzieto;

A nikt nie moze pomagac¢ w tej pracy, jesli
nie jest pokorny i peten milosci, posiadajacy
wiare, nadzieje i prawdziwa milto$¢, bedacy
umiarkowany we wszystkim, co jest powierzone
jego opiece”.

Wskazowka Zbawiciela zapisana w tym
$wietym objawieniu przypomina nam, ze po-
wsciagliwo$¢ szczegdlnie wzmacnia nasz fun-
dament w Jezusie Chrystusie. Jest to jedna z
niezbednych cnét nie tylko oséb powolanych
do stuzby, ale wszystkich, ktore zawarly swigte
przymierza z Panem i decydujg si¢ wiernie za
Nim podazac. Powsciagliwos¢ harmonizuje i
wzmacnia inne atrybuty Chrystusowe wymie-
nione w tym objawieniu: pokore, wiare, nadzieje,
prawdziwg milo$¢ i nieskalang mifos¢ Chrystusa.
Co wigcej, pielegnowanie powsciagliwosci jest
dobrym sposobem na to, aby chroni¢ nasze dusze
przed subtelng, ale nieprzerwang duchowg erozja
wplywu $wiata, mogaca oslabi¢ nasz fundament
w Jezusie Chrystusie.

Wsrod cech, ktére zdobig prawdziwych
uczniéow Chrystusa, powsciagliwos¢ bardzo
wyraznie nawigzuje do samego Zbawiciela. Jest
cennym owocem Ducha i moze mie¢ ja kazdy,
kto otworzy sie na boski wptyw. To cnota, ktora
utrzymuje w rownowadze uczucia serca, tem-
peruje pragnienia i emocje madroscig i spoko-
jem. W pismach swietych powsciagliwos¢ jest
przedstawiana jako niezbedny element postepu
w naszej duchowej podrdzy. To ona prowadzi nas
ku cierpliwosci, poboznosci i wspdtczuciu, tym
samym 0CZzyszczajac nasze uczucia, sfowa i czyny.

Uczniowie Chrystusa, ktorzy starajg sie
pielegnowac ten Chrystusowy atrybut, staja sie
bardziej pokorni i pelni milosci. Ro$nie w nich
tagodna sita. Latwiej jest im hamowac w sobie
gniew, kultywowac cierpliwos¢, odnosic si¢ do
innych z tolerancja, szacunkiem i godnoscig —
nawet w obliczu wielkich wyzwan. Staraja si¢ nie
dziata¢ pod wplywem impulsu, lecz z duchowa
madroscia, kierowani fagodnoscig i delikatnym
wplywem Ducha Swietego. W ten sposdb stajg sie
mniej podatni na duchowg erozje, poniewaz wie-
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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
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,
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dza — jak nauczal Apostot Pawet — ze wszystko
moga w Chrystusie, nawet w obliczu préb, ktére
moga zachwia¢ ich §wiadectwem o Nim.

W Liscie do Tytusa Pawel udzielil §wigtej
rady ludziom, ktorzy chcg reprezentowaé Zba-
wiciela i petni¢ Jego wole z wiarg i oddaniem.
Powiedzial, Ze powinni by¢ goscinni, roztropni,
sprawiedliwi, pobozni — te cechy wyraznie od-
zwierciedlajg wpltyw powsciagliwosci.

Jednakze Pawet ostrzegal, ze powinni by¢
»hie [samowolni], [nieskorzy] do gniewu [...],
nie porywczy”. Te cechy sg sprzeczne z zamyslem
Zbawiciela i spowalniajg prawdziwy ducho-
wy wzrost. W kontekscie pism $wietych stowo
»hiesamowolny” oznacza kogo$ dalekiego od
arogancji i pychy; ,,nieskory do gniewu” to ktos,
kto opiera si¢ naturalnej skfonnosci do zniecier-
pliwienia i irytacji; osoba ,nieporywcza” to taka,
ktorej obca jest kiotliwos¢, agresja i szorstkos¢
w sfowach, czynach i emocjach. Kiedy z wiarg i
pokora staramy si¢ zmieni¢ nasze zachowanie,
mozemy mocno zakotwiczy¢ si¢ w solidnej opoce
Jego faskii sta¢ sie nieskalanym, wypolerowanym
narzedziem w Jego swietych rekach.

Kiedy zastanawiam si¢ nad potrzeba piele-
gnowania cnoty powsciagliwosci, przypominaja
mi sie stowa Anny, matki proroka Samuela.

Byla to kobieta niezwyklej wiary, ktéra pomimo
cigzkich prob ofiarowala Panu piesn wdziecz-
nosci. Powiedziata: ,Nie mowcie ustawicznie
wyniosle, niech nie wychodzi zuchwalstwo z ust
waszych, gdyz Pan jest Bogiem, ktory wszystko
wie, Bogiem, ktéry wazy uczynki”. Jej piesn jest
czyms$ wigcej niz modlitwg — jest skierowana
do samej siebie prosba o pokore, samokontrole

i umiar w dzialaniu. Anna przypomina nam, ze
prawdziwa duchowa sifa nie wyraza si¢ w impul-
sywnych reakcjach czy wyniostych stowach, ale w
umiarkowanej postawie pelnej rozwagi, zgodnej
z madroscig Pana.

Swiat czesto promuje zachowania nace-
chowane agresja, arogancja, niecierpliwoscia i
przesada, nierzadko usprawiedliwiajac je presja
zycia codziennego oraz pragnieniem uznania i
popularnosci. Kiedy odwracamy wzrok od cnoty
powsciagliwosci i ignorujemy fagodny i napro-
wadzajacy wptyw Ducha Swietego w naszym
sposobie dzialania i méwienia, fatwo wpadamy
w pulapke wroga, co nieuchronnie prowadzi nas
do wypowiadania stéw i przyjmowania postaw,
ktorych bedziemy gleboko zalowac, czy to w
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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
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
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naszych relacjach towarzyskich, rodzinnych, czy
nawet kos$cielnych. Ewangelia Jezusa Chrystusa
sklania do wykazywania si¢ ta cnota szczegélnie
w trudnych czasach, poniewaz to wtasnie wte-

dy ujawnia si¢ prawdziwy charakter czlowieka.
Martin Luther King jun. powiedzial kiedys:
~Ostateczng miarg czlowieka nie jest to, gdzie stoi
w chwilach komfortu i wygody, ale gdzie stoi w
czasach wyzwan i kontrowersji”.

Jako lud przymierza jesteSmy powotani, aby
zy¢ z sercem mocno zakorzenionym w $wietych
obietnicach, jakie ztozyliSmy Panu, pilnie na-
sladujac Jego przyklad. Powiedzial: ,,Zaprawde,
zaprawde, powiadam wam, to jest moja doktry-
na, i kto na niej buduje, buduje na mojej opoce, i
bramy piekielne nie przemoga go”

Niechaj sie nie trwozy serce wasze— Howard
Lyon, dzieki uprzejmosci Havenlight

Charakter Zbawiciela nosil znamiona cnoty
powsciagliwosci w kazdym aspekcie, co byto
wida¢ w Jego postudze. Poprzez Swoj doskonaly
przyktad nauczal nas, abysmy ,,cierpliwie [zno-
sili] udreki, nie [uragali] tym, co uragaja”. Gdy
nauczal, Ze nie powinni$my ulega¢ gniewowi z
powodu dysput i sporéw, glosit: ,,Musicie odpo-
kutowac i stac si¢ jak male dziecko”. Nauczal tak-
ze, Ze wWszyscy, ktorzy pragna przyjs¢ do Niego ze
szczerym zamiarem w sercu, musza pojednac si¢
z tymi, na ktorych si¢ gniewaja lub z tymi, ktorzy
maja co$ przeciwko nim. Z powsciagliwoscig i
ze wspolczuciem w sercu zapewnit nas, ze kiedy
jestesmy traktowani szorstko, nieuprzejmie, bez
poszanowania czy lekcewazaco, Jego dobro¢ nas
nie opusci, a przymierze Jego pokoju nie zostanie
usuniete z naszego zycia.

Kilka lat temu mieliSmy z Zona $wiety przy-
wilej spotkac si¢ z wiernymi cztonkami Ko$ciota
w stolicy Meksyku. Wielu z nich lub wielu z
ich bliskich przetrwato niemozliwe do opisania
proby — porwania, zabdjstwa i inne druzgocace
tragedie.

Kiedy patrzyliémy na twarze tych swietych,
nie widzieliSmy gniewu, urazy ani pragnienia od-
wetu. Zamiast tego dostrzeglismy cichg pokore.
Ich oblicza, cho¢ naznaczone smutkiem, pro-
mieniowaly szczerg tgsknotg za uzdrowieniem
i pocieszeniem. Chociaz ich serca byly zlamane
cierpieniem, ci $wieci dazyli naprzdéd z wiarg w
Jezusa Chrystusa, decydujac, ze nie pozwola,
aby ich udreki przerwaly spéjnos¢ ich wiary lub
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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
drawing us nearer to Him and preparing us, with
hope and peace, for that glorious day when we
shall meet Him at His Second Coming. I share
these sacred words in the name of our Savior,
Jesus Christ, amen.
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trwato$¢ ich $wiadectwa o ewangelii.

Na zakonczenie tego swietego spotkania
rozmawiali$émy ze wszystkimi indywidualnie.
Kazdy uscisk dfoni, kazde objecie ramion stalo
sie cichym $§wiadectwem, ze z pomocg Pana
mozemy wybra¢, aby reagowac z powsciagliwo-
$cig na frustracje i wyzwania zycia. Ich cichy,
skromny przyktad byt niczym czula zacheta, aby
z powsciagliwoscig we wszystkim kroczy¢ $ciezka
Zbawiciela. Czuli$my si¢ jak wsrod aniotow.

Jezus Chrystus, najwiekszy ze wszystkich,
cierpial za nas tak, ze az krwawit ze wszystkich
pordéw, a jednak nigdy nie pozwolil, aby gniew
rozpalit Jego serce, a agresywne, obrazliwe czy
bluzniercze stowa wyrwaly sie z Jego ust, nawet w
obliczu takiej udreki. Z doskonala powsciagliwo-
$cig i niezréwnang fagodnoscia nie myslat o so-
bie, lecz o kazdym z dzieci Bozych — w przeszlo-
$ci, terazniejszosci i przysztosci. Apostot Piotr
swiadczyl o wznioslej postawie Chrystusa, gdy
mowil: ,,On, gdy mu zlorzeczono, nie odpowiadat
zlorzeczeniem, gdy cierpial, nie grozil, lecz po-
ruczal sprawe temu, ktéry sprawiedliwie sadzi’.
Nawet w chwili Swej najwiekszej agonii Zbawiciel
wykazal sie doskonalg i boska powsciagliwoscia.
Powiedzial: ,Jednakze chwata niech bedzie Ojcu,
i skosztowalem, i ukoniczytem swe przygotowania
dla dzieci ludzkich”

Moi ukochani bracia i siostry, goraco zache-
cam nas wszystkich, abysmy ozdobili swoje umy-
sty i serca Chrystusowa cnota powsciagliwosci.
Niech bedzie to $wieta odpowiedz na prorocze
wezwanie naszego drogiego Prezydenta Russella
M. Nelsona. Kiedy z wiarg i pilnoscig staramy
sie wples¢ powsciagliwos$¢ w nasze czyny i stowa,
$wiadcze, Ze wzmocnimy i lepiej zakotwiczymy
nasze zycie w pewnym fundamencie naszego
Odkupiciela.

Uroczyscie skfadam $wiadectwo, ze nieustan-
ne dazenie do powsciagliwosci oczyszcza nasza
dusze i uswieca nasze serce przed Zbawicielem,
tagodnie zblizajac nas do Niego i przygotowujac,
z nadzieja i pokojem, na ten chwalebny dzien
Jego Drugiego Przyjscia, gdy Go spotkamy.
Wypowiadam te §wiete stowa w imie naszego
Zbawiciela, Jezusa Chrystusa, amen.
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