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All God needs to accomplish His purposes and to 
help us become who He wants is for each of us to 
turn our hearts fully to Him.

When commanded to choose the new king 
of Israel from among the sons of Jesse, the proph-
et Samuel, upon looking at Jesse’s oldest son, 
Eliab, exclaimed with enthusiasm, “Surely the 
Lord’s anointed is before him.” But Eliab was not 
the Lord’s chosen servant. The Savior warned 
Samuel: “Look not on his countenance, or on the 
height of his stature; because I have refused him: 
for the Lord seeth not as man seeth; for man 
looketh on the outward appearance, but the Lord 
looketh on the heart.”

While David may not have been physically 
the strongest or most skilled of his brothers, his 
heart was strong in the sight of God. He loved 
God with all his heart and had a deep desire to 
obey Him. He had unwavering faith in God’s 
love, power, and promised blessings, as he later 
demonstrated when he fearlessly fought and 
defeated Goliath with the Lord’s help.

This story teaches us that all God needs to 
accomplish His purposes and to help us become 
who He wants us to become is for each of us to 
turn our hearts fully to Him. To a lawyer, He 
commanded, “Thou shalt love the Lord thy God 
with all thy heart.”To the Prophet Joseph Smith, 
He said, “Behold, the Lord requireth the heart 
and a willing mind.”And to the Nephites, the res-
urrected Savior extended this invitation: “Ye shall 
offer for a sacrifice unto me a broken heart and a 
contrite spirit.”

Tudo o que Deus precisa para realizar Seus propó-
sitos e nos ajudar a nos tornarmos quem Ele deseja 
é que cada um de nós volte o coração plenamente 
a Ele.

Quando o Senhor ordenou ao profeta Samuel 
que escolhesse o novo rei de Israel dentre os 
filhos de Jessé, ao olhar para Eliabe, o filho mais 
velho de Jessé, ele exclamou com entusiasmo: 
“Certamente está perante o Senhor o seu ungi-
do”. Contudo, Eliabe não era o servo escolhido 
do Senhor. O Salvador advertiu Samuel: “Não 
atentes para a sua aparência, nem para a altura da 
sua estatura, porque o rejeitei, porque o Senhor 
não vê como vê o homem, pois o homem vê o 
que está diante dos olhos, porém o Senhor olha 
para o coração”.

Embora Davi não fosse, fisicamente, o mais 
forte ou o mais habilidoso dentre seus irmãos, 
seu coração era forte aos olhos de Deus. Ele ama-
va a Deus de todo o coração e tinha um profun-
do desejo de Lhe obedecer. Ele tinha fé inabalável 
no amor, no poder e nas bênçãos prometidas de 
Deus, como demonstrou posteriormente quando 
lutou destemidamente e derrotou Golias com a 
ajuda do Senhor.

Essa história nos ensina que tudo o que 
Deus precisa para realizar Seus propósitos e nos 
ajudar a nos tornarmos quem Ele deseja que nos 
tornemos é que cada um de nós volte o coração 
plenamente a Ele. A um doutor da lei, o Salvador 
ordenou: “Amarás ao Senhor teu Deus de todo o 
teu coração”.Ao profeta Joseph Smith, Ele disse: 
“Eis que o Senhor requer o coração e uma mente 
solícita”.E, aos nefitas, o Salvador ressurreto 
fez o seguinte convite: “Oferecer-me-eis como 
sacrifício um coração quebrantado e um espírito 
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Why is that so? The Savior taught that if 
our hearts are fully turned to Him, because of 
His atoning sacrifice we can be blessed with the 
strength and spiritual gifts we need to overcome 
our mortal challenges, resist temptation, receive 
direction and understanding, and feel joy and 
peace in our lives. “Out of small things procee-
deth that which is great.”He said He can “make 
weak things become strong”and bless us with 
everything we need to succeed in this mortal life 
and to receive eternal life. “Blessed are the pure 
in heart,” He said, “for they shall see God.”

I believe this is why, at least in part, Jesus 
Christ so often corrected the scribes and Phari-
sees during His mortal ministry. Though diligent 
in keeping His law, they did so for the wrong 
reasons.He rebuked them, saying, “This people 
draweth nigh unto me with their mouth, and 
honoureth me with their lips; but their heart is 
far from me.”

This is a sober reminder to all His disciples 
that it is not just about what we do—our words 
and actions—but also why we do what Jesus 
Christ has asked us to do—our desires and mo-
tives. He said, “For I, the Lord, will judge all men 
according to their works, according to the desire 
of their hearts.”Our Heavenly Father desires more 
than mechanical acts of obedience and service 
from His children. He wants us to do those 
things with real intent because we love Him with 
all our hearts. He wants us to desire to become 
like Him.

Now, if the spiritual health of our hearts is 
a main concern of the Savior—what He looks 
for in a true disciple—how can we examine our 
heart and know if it is right in the sight of God?

Recently, as my wife and I returned from 
our mission in Portugal, we ran a series of health 
tests to evaluate our physical condition. Some of 
those tests focused on our hearts’ health—such as 
blood tests, echocardiograms, and stress tests. I 
believe the Savior has also provided us with a set 
of spiritual tests we can use to assess our hearts’ 
spiritual condition. Let me share a few with you.

contrito”.
Por que Ele disse essas coisas? O Salvador 

ensinou que, se nosso coração estiver totalmen-
te voltado para Ele, por causa de Seu sacrifício 
expiatório podemos ser abençoados com a força 
e os dons espirituais que precisamos para superar 
nossos desafios mortais, resistir às tentações, re-
ceber orientação e compreensão e sentir alegria e 
paz em nossa vida. “De pequenas coisas provém 
aquilo que é grande”,disse Ele. Ele pode fazer 
“com que as coisas fracas se tornem fortes”e pode 
nos abençoar com tudo de que precisamos para 
ter sucesso nesta vida mortal e alcançar a vida 
eterna. “Bem-aventurados os puros de coração”, 
disse Ele, “porque eles verão a Deus”.

Acredito que é por isso que, pelo menos em 
parte, Jesus Cristo corrigiu com tanta frequên-
cia os escribas e fariseus durante Seu ministério 
mortal. Embora fossem diligentes em guardar 
Sua lei, eles o faziam pelos motivos errados.Ele 
os repreendeu, dizendo: “Este povo aproxima-se 
de mim com a sua boca, e honra-me com os seus 
lábios, mas o seu coração está longe de mim”.

Este é um sério alerta a todos os Seus discí-
pulos de que não se trata apenas do que fazemos 
— nossas palavras e nossas ações —, mas tam-
bém por qual razão fazemos o que Jesus Cristo 
nos pede — nossos desejos e motivações. Ele 
declarou: “Pois eu, o Senhor, julgarei todos os 
homens segundo suas obras, segundo o desejo de 
seu coração”.Nosso Pai Celestial deseja de Seus 
filhos mais do que atos mecânicos de obediência 
e serviço. Ele quer que façamos essas coisas com 
real intenção porque O amamos de todo o cora-
ção. Ele quer que desejemos nos tornar como Ele 
é.

Agora, se a saúde espiritual de nosso coração 
é uma das principais preocupações do Salvador 
— o que Ele busca em um verdadeiro discípulo 
—, como podemos examinar nosso coração e 
saber se ele está correto aos olhos de Deus?

Recentemente, quando minha esposa e eu 
retornamos de nossa missão em Portugal, fize-
mos uma série de exames médicos para avaliar 
nossa condição física. Alguns desses exames se 
concentraram na saúde de nosso coração, como 
exames de sangue, ecocardiogramas e testes de 
estresse. Acredito que o Salvador também nos 
forneceu um conjunto de exames espirituais que 
podemos usar para avaliar a saúde espiritual de 
nosso coração. Deixe-me compartilhar alguns 
deles com vocês.
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Assessing Your Heart with Spiritual 
Tests

“For where your treasure is, there will your 
heart be also,”Jesus taught. A treasure is some-
thing precious to us, something to which we 
dedicate effort and attention. Where we choose 
to spend our time and focus our attention, as well 
as what motivates us to do what we do, says a lot 
about our hearts. The Savior warned that while 
many are called by Him, few are chosen “because 
their hearts are set so much upon the things of 
this world, and [they] aspire to the honors of 
men.”Do I make the Savior a priority in my life? 
Is my eye single to His glory in all that I do?

Throughout scripture, the Lord and His 
prophets have associated pride and disobedience 
with having a hardened heart. Nephi exhorted 
his brothers, saying: “How is it that ye do not 
keep the commandments of the Lord? How is 
it that ye will perish, because of the hardness of 
your hearts?”To the Saints in Missouri, the Lord 
warned, “But he that doeth not anything until he 
is commanded, and receiveth a commandment 
with doubtful heart, and keepeth it with slothful-
ness, the same is damned.”While the Savior does 
not expect perfection in keeping His command-
ments, He does ask that we desire and strive to 
keep them with all our hearts.

The Lord admonished Oliver Cowdery to 
“treasure up these words in thy heart.”We’re 
invited to search the scriptures diligently and, 
through the power of the Holy Ghost, seek to 
obtain understanding and a witness of the truth-
fulness of the gospel in our hearts.

The prophet Abinadi rebuked the priests of 
the wicked King Noah for not doing that, say-
ing, “Ye have not applied your hearts to under-
standing; therefore, ye have not been wise.”Am 
I making a sincere effort to study the scriptures 
daily and to apply my heart to understand them 
through prayer?

The Savior taught that “out of the heart pro-
ceed evil thoughts”and that “out of the abundance 
of the heart the mouth speaketh.”The quality 
of our thoughts and words is a good indicator 
of the purity of our hearts. Am I fostering too 
many negative thoughts about others’ actions or 
motives, or even about myself? Am I too quick to 
judge and condemn others? Do I seek to find ex-

 Realizar exames espirituais para avaliar 
seu coração

“Porque onde estiver o vosso tesouro, aí 
estará também o vosso coração”,Jesus ensinou. 
Um tesouro é algo precioso para nós, uma coisa 
à qual dedicamos esforço e atenção. Aquilo no 
qual escolhemos concentrar nosso tempo e nossa 
atenção, bem como o que nos motiva a fazer o 
que fazemos, diz muito sobre nosso coração. O 
Salvador alertou que, embora muitos sejam cha-
mados por Ele, poucos são escolhidos, “porque 
seu coração está tão fixo nas coisas deste mundo 
e aspiram tanto às honras dos homens”.Eu faço 
do Salvador uma prioridade em minha vida? 
Meus olhos estão fitos em Sua glória em tudo o 
que faço?

Nas escrituras, o Senhor e Seus profetas fre-
quentemente associam o orgulho e a desobediên-
cia a termos um coração endurecido. Néfi exor-
tou seus irmãos, dizendo: “Por que não guardais 
os mandamentos do Senhor? Quereis perecer por 
causa da dureza de vosso coração?”Aos santos do 
Missouri, o Senhor advertiu: “Mas o que nada 
faz até que seja mandado e recebe um manda-
mento com o coração duvidoso e guarda-o com 
indolência, é condenado”.Embora o Salvador não 
espere perfeição na observância de Seus manda-
mentos, Ele pede que desejemos guardá-los e que 
nos esforcemos com todo o coração para isso.

O Senhor convidou Oliver Cowdery a “[ente-
sourar] estas palavras no coração”.Somos convi-
dados a examinar as escrituras diligentemente 
e, pelo poder do Espírito Santo, buscar obter 
entendimento e um testemunho da veracidade 
do evangelho em nosso coração.

O profeta Abinádi repreendeu os sacerdotes 
do iníquo rei Noé por não fazerem isso, dizendo: 
“Não haveis aplicado vosso coração para com-
preender; portanto, não haveis sido sábios”.Eu me 
esforço sinceramente para estudar as escrituras 
diariamente e aplicar meu coração para com-
preendê-las por meio da oração?

O Salvador ensinou que “do coração pro-
cedem os maus pensamentos”e que “do que há 
em abundância no coração, disso fala a boca”.A 
qualidade de nossos pensamentos e de nossas 
palavras é um bom indicador da pureza de nosso 
coração. Tenho alimentado pensamentos nega-
tivos sobre as ações ou motivações das pessoas, 
ou até sobre mim mesmo? Sou muito rápido em 
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cuses or justification for my mistakes? And what 
about my words? Do they lift and inspire those 
around me? Or do they often create conflict and 
resentment?

After my physical tests were completed, 
my doctor told me that, overall, my heart was 
healthy—but there were a few concerns that 
needed to be addressed now, before they be-
came serious. He then prescribed some lifestyle 
changes. Likewise, as you perform this spiritual 
assessment of your heart and notice some nega-
tive symptoms starting to creep in, please don’t 
panic! The Savior has provided excellent spiritual 
medication and treatment to help you. He has 
even promised to give you a new heart!Here are 
some actions that can improve your heart’s spiri-
tual strength.

Improving Your Heart’s Spiritual Health

As we dedicate time daily to come closer to 
Christ, our hearts are changed. Daily study of 
the scriptures, accompanied by sincere prayer 
and regular fasting, will increase your love for 
the Savior and strengthen your faith and desire 
to repent and humbly yield your heart to God.
Consider this example from Nephi: “Wherefore, 
I did cry unto the Lord; and behold he did visit 
me, and did soften my heart that I did believe all 
the words which had been spoken by my father.”

As we continue to nourish the seed of faith 
by our righteous desires and actions, we will ex-
perience the same sanctification of our hearts as 
the Nephites: “They did fast and pray oft, and did 
wax stronger and stronger in their humility, and 
firmer and firmer in the faith of Christ, unto the 
filling their souls with joy and consolation, yea, 
even to the purifying and the sanctification of 
their hearts, which sanctification cometh because 
of their yielding their hearts unto God.”

The Savior taught, “If ye love me, keep my 
commandments⁠.”He invites us to demonstrate 
our love by making and keeping covenants with 
Him. As we strive daily to keep His command-
ments, sincerely repent from our sins, and per-
severe in taking His name upon us and aligning 
our will with His will, we can be blessed with the 
constant companionship of the Holy Ghost.

Nephi testified, “I know that if ye shall follow 

julgar e condenar as pessoas? Busco desculpas 
ou justificativas para meus erros? E quanto às 
minhas palavras? Elas elevam e inspiram as pes-
soas ao meu redor? Ou frequentemente geram 
conflitos e ressentimentos?

Após concluir meus exames, meu médico me 
disse que, no geral, meu coração estava saudável, 
mas algumas questões precisavam ser resolvidas 
logo, antes que se agravassem. Ele então reco-
mendou algumas mudanças em meus hábitos. 
Da mesma forma, se ao realizarem essa avaliação 
espiritual de seu coração, vocês notarem alguns 
sintomas negativos começando a surgir, peço que 
não entrem em pânico. O Salvador providenciou 
excelentes medicamentos e tratamentos para 
ajudá-los. Ele até prometeu lhes dar um coração 
novo!Aqui estão algumas ações que podem me-
lhorar a força espiritual de seu coração:

 Melhorar a saúde espiritual de seu 
coração

Quando dedicamos tempo diariamente para 
nos aproximarmos de Cristo, nosso coração é 
transformado. O estudo diário das escrituras, 
acompanhado de oração sincera e jejum regular, 
aumentará seu amor pelo Salvador e fortalecerá 
sua fé e seu desejo de se arrepender e entregar 
humildemente seu coração a Deus.Pensem neste 
exemplo de Néfi: “Clamei, portanto, ao Senhor; e 
eis que ele me visitou e enterneceu meu coração, 
de maneira que acreditei em todas as palavras 
que meu pai dissera”.

Ao continuarmos a nutrir a semente da fé 
por meio de nossos desejos e ações justas, ex-
perimentaremos a mesma santificação de nosso 
coração que os nefitas: “Não obstante, jejuavam 
e oravam frequentemente e tornavam-se cada 
vez mais fortes em sua humildade e cada vez 
mais firmes na fé em Cristo, enchendo a alma de 
alegria e consolo, sim, purificando e santificando 
o coração, santificação essa resultante da entrega 
de seu coração a Deus”.

O Salvador ensinou: “Se me amais, guardai 
os meus mandamentos”.Ele nos convida a de-
monstrar nosso amor fazendo convênios com Ele 
e os cumprindo. Ao nos esforçarmos diariamente 
para guardar Seus mandamentos, arrependermo-
-nos sinceramente de nossos pecados e perseve-
rarmos em tomar sobre nós o Seu nome e alinhar 
nossa vontade à Dele, poderemos ser abençoados 
com a companhia constante do Espírito Santo.

Néfi testificou: “Sei que, se seguirdes o Filho 
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the Son, with full purpose of heart, acting no 
hypocrisy and no deception before God, but with 
real intent, repenting of your sins, witnessing 
unto the Father that ye are willing to take upon 
you the name of Christ, by baptism … , then 
shall ye receive the Holy Ghost.”The Holy Ghost 
will guide you and help you know the will of the 
Lord and make good choices.

The Savior invites all to “serve him with all 
your heart.”When we choose to do each thing 
the Lord has asked us to do—such as keeping 
the commandments, partaking of the sacrament, 
worshipping in the temple, and serving others—
with a sincere heart and with real intent, each 
act of service and worship becomes a powerful 
spiritual experience that strengthens our faith 
and testimony and fills our hearts with joy and 
love for God and our fellow man.

The prophet Alma’s question still echoes 
today: “Have ye spiritually been born of God? 
Have ye received his image in your countenanc-
es? Have ye experienced this mighty change in 
your hearts?”

Brothers and sisters, I invite you to give your 
whole heart to the Savior today. Let each act of 
worship and service be sincere and intentional. 
Set aside the distractions of the world and strive 
to have meaningful time for the Lord every day 
of your lives. Repent and return to Him with all 
your heart, and He will forgive you and encircle 
you in the arms of His love.Seek not the things 
of this world, but choose to have your eye single 
to His glory and seek the things of a better one.
He knows your thoughts and the desires of your 
heart, and as you come unto Him, He will bless 
you with strength, confidence, peace, and joy in 
this life and a place in His celestial kingdom for 
all eternity.

I know Jesus Christ lives. He is our Redeem-
er. And He loves you and me with all His heart. 
In the name of Jesus Christ, amen.

com todo o coração, agindo sem hipocrisia e 
sem dolo diante de Deus, mas com verdadeira 
intenção, arrependendo-vos de vossos pecados, 
testemunhando ao Pai que estais dispostos a 
tomar sobre vós o nome de Cristo pelo batismo 
(…), eis que então recebereis o Espírito Santo”.O 
Espírito Santo nos guiará e nos ajudará a conhe-
cer a vontade do Senhor e a fazer boas escolhas.

O Salvador convida todos a “[servir a Ele] de 
todo o coração”.Quando escolhemos fazer cada 
coisa que o Senhor nos pede — como guardar os 
mandamentos, tomar o sacramento, adorar no 
templo e servir ao próximo — com um coração 
sincero e com real intenção, cada ato de serviço 
e adoração se torna uma poderosa experiência 
espiritual que fortalece nossa fé e nosso testemu-
nho e enche nosso coração de alegria e amor a 
Deus e ao próximo.

As perguntas do profeta Alma ainda ecoam 
hoje: “Haveis nascido espiritualmente de Deus? 
Haveis recebido sua imagem em vosso semblan-
te? Haveis experimentado esta poderosa mudan-
ça em vosso coração?”

Irmãos e irmãs, eu os convido a entregar 
todo o seu coração ao Salvador hoje. Que cada 
ato de adoração e serviço seja sincero e intencio-
nal. Deixem de lado as distrações deste mundo e 
se esforcem para dedicar um tempo significativo 
para o Senhor todos os dias de sua vida. Arre-
pendam-se e retornem a Ele de todo o coração, 
e Ele os perdoará e os envolverá nos braços de 
Seu amor.Não busquem as coisas deste mundo, 
mas escolham ter os olhos fitos em Sua glória 
e busquem as coisas de um mundo melhor.Ele 
conhece seus pensamentos e os desejos de seu 
coração e, ao se achegarem ao Senhor, Ele os 
abençoará com força, confiança, paz e alegria 
nesta vida e um lugar em Seu reino celestial por 
toda a eternidade.

Eu sei que Jesus Cristo vive. Ele é o nosso 
Redentor. E Ele ama você e a mim de todo o Seu 
coração. Em nome de Jesus Cristo, amém.

Barcellos-October 2025-English/Portuguese


