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Bangud ang aton pisikal nga kahimtangan nagaapekto 
sa aton sing espiritwal, ang aton Amay nga Langit-

non naghatag sa aton sang mga kasuguan nga gindisenyo 
agud mapa-uswag ang aton pisikal kag espirituhanon 
nga kabaskog. Bilang kabahin sang Pagpanumbalik sang 
ebanghelyo ni Jesucristo, and Dios nagpahayag sa Prope-
tang si Joseph Smith kon paano naton atipanon ang aton 
mga lawas agud nga ang Espiritu sang Ginuo mangin ka-
upod naton. Ining diosnon nga pahayag nakilal-an bilang 
ang Pulong sang Kaalam. Ang pagkamatinumanon sa 
sining kasuguan isa ka kinahanglanon para sa bunyag sa 
ang Simbahan ni Jesucristo sang mga Santos sa Ulihing 
mga Adlaw. Dalagku nga mga bugay ang ginpromisa sad-
tong mga nagapakita sang ila pagtuo paagi sa pagtuman 
sining kasuguan.

Ano ang Pulong sang Kaalam?
Ang Ginuo nagpahayag 
sang Pulong sang Kaalam sa 
Propetang si Joseph Smith. Sa 
sining diosnon nga pahayag gi-
napaandaman kita nga maglikaw 
sa makahulubog nga ilimnon, 
tabako, kag mainit nga mga 
ilimnon, nga nagatumod sa kape 
kag tsa. Sang ulihi ang mga 
propeta nagpanudlo nga indi 
kita dapat maggamit sang bisan 
ano nga sangkap nga may ilegal 
nga droga ukon makahalalit kag 
makayanggaw nga mga sang-
kap. Ang Pulong sang Kaalam 

Para sa imo espirituhanon 
kag pisikal nga kaayuhan, 
ang Ginuo nagapangabay 

sa imo sa paglikaw sa:
•	Makahulubog nga 
ilimnon.

•	Tabako.
•	Kape kag tsa.
•	Ilegal nga droga.
•	Iban pa nga makahalalit 
ukon makayanggaw 
nga mga sangkap.
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nagatudlo man nga dapat kita magkaon sang karne sing 
panalagsa lang kag nga kinahanglan naton magkaon sang 
mga uyas (grains), mga prutas, kag mga utan.

Mga Bugay sang Pulong sang Kaalam
Ang pagtuman sang Pulong sang Kaalam mas magapa-
dugang sang imo pisikal kag espirituhanon nga kabaskog. 
Bisan pa nga napaidalom ka sa gihapon sa kinaandan nga 
mga hangkat sa ikaayong-lawas, ang pagkamatinumanon 
sa sining kasuguan makabulig sa imo sa pag-angkon sing 
mas mabaskog nga lawas kag pamensaron.
Sa Bag-o nga Katipan ang Apostoles nga si Pablo nag-
tumod sa lawas bilang isa ka templo: “Wala bala kamo 
makahibalo nga kamo templo sang Dios, kag nga ang 
Espiritu sang Dios nagapuyo sa inyo? Kon ang bisan sin-o 
nga tawo maglaglag sang templo sang Dios, ang Dios ma-
galaglag sa iya; kay ang templo sang Dios balaan, kag ina 
nga templo amo kamo.” (1 Mga Taga-Corinto 3:16–17).
Sa imo pagtuman sang Pulong sang Kaalam, ang mabi-
natyagon, sensitibo, espirituhanon nga bahin sang imo 
pagkatawo mangin handa sa pagbaton sang paggiya gikan 
sa Dios. Magtuon sa pagpamati sa espirituhanon nga mga 
pagpadasig kag mga balatyagon. Mapaandaman ka sa mga 
katalagman kag magiyahan sang Balaan nga Espiritu. 
Ang imo kaalam kag ihibalo magadugang. Makaangkon 
ka sing mas daku nga katawhay sang panghuna-huna, du-
gang nga pagpugong-sa-kaugalingon, kag isa ka positibo 
nga panan-aw sa pangabuhi kag sa palaabuton.
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Isa ka Pulong sang Kaalam
Ining diosnon nga pahayag, nga nabaton sang Propetang 
si Joseph Smith sang 1833, isa ka giya gikan sa aton Amay 
nga Langitnon sa Iya kabataan sa karon. Ang masunod 
mga sinambit nga pulong gikan sining diosnon nga paha-
yag, nga makita sa Doctrine and Covenants, seksyon 89:

“Isa ka Pulong sang Kaalam, para sa kaayuhan sang . . . 
simbahan, kag subong man sang mga santos sa Sion . . .

“Ginhatag nga isa ka kasuguan nga may promisa, nga 
pinasibo sa ikasarang sang maluya kag pinakamahuyang 
sang tanan nga mga santos [mga miyembro sang 	
simbahan]. . . .

“Yari karon, sa pagkamatuod, ang Ginuo nagasiling sa 
inyo: Bilang bunga sang mga kalautan kag mga pahito 
nga nagaluntad kag magaluntad sa mga tagipusuon sang 
mahimbunon nga mga tawo sa katapusan nga mga adlaw, 
Ako . . . nagapaandam sa inyo, sa paghatag sa inyo sining 
pulong sang kaalam paagi sa diosnon nga pahayag—

“Nga kon ang isa ka tawo naga-inom sang bino ukon ma-
kahulubog nga ilimnon sa tunga ninyo, yari karon indi ina 
maayo. . . .

“Kag sa liwat, ang tabako indi para sa lawas, ukon para sa 
tiyan, kag indi maayo para sa tawo. . . .

“Kag sa liwat, ang mainit nga mga ilimnon [tsa kag kape] 
indi para sa lawas ukon tiyan.
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“. . . Ang tanan nga maayo nga mga tanom ginpahamtang 
sang Dios para sa ikaayong-lawas, kapagsik, kag agud ga-
miton sang tawo. . . .

“Huo, ang karne man sang kasapatan kag sang mga pispis 
sang kahawaan, Ako, ang Ginuo nagpahamtang agud ga-
miton sang tawo nga may pagpasalamat, wala’y sapayan 
ang mga ini dapat kaunon sing panalagsa lang. . . .

“Ang tanan nga mga uyas maayo para kalan-on sang 
tawo; amo man ang mga prutas sang balagon; inang naga-
pamunga, sa idalom man ukon sa ibabaw sang duta. . . .

“Kag ang tanan nga mga santos nga nagadumdum sa pag-
tipig kag pagtuman sining mga hulubaton . . . magabaton 
sang kaayohan sa ila pusod kag utok sa ila mga tul-an;

“Kag makasalapo sang kaalam kag halangdon nga mga 
manggad sang kaalam, bisan pa tinagong mga manggad; 

“Kag magadalagan kag indi paglapyuon, kag magalakat 
kag indi pagpunawon.

“Kag Ako, ang Ginuo, nagahatag sa ila sang isa ka pro-
misa, nga ang anghel nga manuglaglag magalabay sa ila, 
subong sang mga anak sang Israel, kag indi sila pagpat-
yon. Amen” (Doctrine and Covenants 89:1, 3–5, 8–10, 12, 
16, 18–21).
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Pagbiya sang Makahalalit nga  
mga Sangkap
Kon nagagamit ka sang tabako, makahulubog nga ilim-
non, kape, tsa, ilegal nga droga, ukon iban pa nga maka-
halalit kag makayanggaw nga mga sangkap, mag-untat 
na karon. Pagabugayan ka sing mas mabaskog nga lawas 
kag espiritu. Ang pila ka mga 
tawo nakaangkon sang mga pag-
ginawi ukon pagkayanggaw sa 
mga sangkap nga nagapabudlay 
sang pag-untat sa paggamit sang 
mga ini. Kon ginabudlayan ka 
sa pagbiya sining makayanggaw 
nga mga sangkap, magpangayo 
sa Dios paagi sa pangamuyo nga 
buligan ka nga mailisan ang 
makahalalit nga mga panghuna-
huna, mga kahiwatan, kag mga 
tentasyon sang mga nagahatag-
inspirasyon, maayo nga mga im-
pluwensya. Samtang ginapun-an 
mo ang imo kabuhi sang kon ano ang positibo kag naga-
hatag-inspirasyon, magabuhin ang lugar para sa kon ano 
ang makahalalit kag negatibo. Ang masunod nga mga 
panugyan makabulig sa imo:
•	Magpamat-od sa pag-untat. Magpangamuyo kag mag-

puasa nga may pagsalig nga ang Ginuo magabulig sa 
imo nga madaug ang imo pagkayanggaw.

•	Magtuon sang balaan nga mga kasulatan. Sauluha ang 
sinambit nga mga pulong kag sambita ang mga ini sing 
masami. Ang mga ini magadala sa imo sang espirituha-
non nga gahum.

Magpadayon sa pagti-

nguha! Sa imo pagda-

pat sang Pagpasag-uli 

[Atonement] sa imo 

kabuhi, ang Ginuo 

magabulig sa imo, bisan 

pa nga ang imo pag-

uswag daw mahinay.
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•	Magpangayo sang bendisyon sang priesthood agud buli-
gan ka sa pagbato sa tentasyon.

•	Ihaboy ang makahalalit nga mga sangkap, kag indi na 
magkuha pa sing dugang.

•	Ilista ang mga tinion, mga lugar, kag mga sitwasyon 
nga natentar ka sa pagsupak sang Pulong sang Kaalam. 
Makighambal sa imo mga ginikanan, imo tiayon, mga 
misyonero, kag iban pa nga ginasaligan nga kaabyanan 
parte sa kon paano mo malikawan ang mga butang sa 
imo listahan. Halimbawa, magtukib sang bag-o nga  
masadya nga mga buluhaton ukon mga kalingawan  
nga indi ka matentar. Magpamati sa mga musika nga 
makahatag-inspirasyon, mag-alagad sa iban, ukon mag-
ehersisyo kon ginatentar ka.

•	Magpasakop sa mga kahiwatan sa Simbahan. Mangin 
mas malapit ka sa Ginuo kag makaangkon sing dugang 
nga kabakod agud daugon ang imo mga kaluyag sa ma-
kahalalit nga mga sangkap.

•	Magbuylog sa nagakabagay nga grupo nga makabulig sa 
imo ukon magkuha sang bulig sang isa ka propesyonal.

•	Indi magkalipat nga ang Ginuo magabulig sa imo sam-
tang nagasalig ka sa Iya. Ang pagbiya sining mga sang-
kap mahimo nga mangin budlay kaayo, kag ang pila ka 
mga tawo mahimo magbalik sa daan nga mga bisyo sing 
sobra sa makaisa antes sila makauntat sing lubos. Mag-
padayon sa pagtinguha, kag indi magdula sing paglaum.

Paagi sa pagkamapainubuson kag pagkatampad kag pag-
pangayo sang bulig sa Dios kag sa iban, sarang mo ma-
daug ang imo mga pagkayanggaw paagi sa Pagpasag-uli ni 
Jesucristo.
Sa imo pagpangabuhi sang Ang Pulong sang Kaalam, ang 
mga bugay nga ginpromisa sang Ginuo mangin imo.
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Mga Katuyuan kag mga Plano
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Dugang nga Tulun-an
Ang masunod nga mga pamangkot kag balaan nga mga kasu-
latan makabulig sa imo nga matun-an pa gid ang parte sa mga 
prinsipyo sa sining polyeto [pamphlet]. Ang mga tanda sa idalom 
sang mga pahina [footnotes] kag mga talamdan [cross-references] 
sa balaan nga mga kasulatan magatudlo sa imo sa dugang nga 
mga bersikulo kag mga ihibalo parte sining mga prinsipyo.

Ngaa dapat ako mangin mahinalungon parte sa kon 
ano ang nagasulod sa akon lawas?
Mga Hulubaton 20:1 (Biblia, Daan nga Katipan)
1 Mga Taga-Corinto 3:16–17 (Biblia, Bag-o nga Katipan)
1 Mga Taga-Corinto 6:19–20 (Biblia, Bag-o nga Katipan)
Doctrine and Covenants 89 (Ang mga misyonero ukon isa ka 

miyembro sang Simbahan sarang magbulig sa imo sa pag-
angkon sang kopya sang Doctrine and Covenants. Mahimo 
ka man maglog-on sa www​.mormon​.org agud makita ini sing 
online.)

“Word of Wisdom [Pulong sang Kaalam],” True to the Faith 
(Ang mga misyonero ukon isa ka miyembro sang Simbahan 
sarang magbulig sa imo sa pag-angkon sang kopya sining 
libro. Makita mo man ini sing online sa www​.mormon​.org​.)

Ano nga espirituhanon kag dutan-on nga mga bugay 
ang sarang maangkon sa pagtuman sang mga kasuguan 
sang Dios para sa akon ikaayong-lawas?
Daniel 1:3–20 (Biblia, Daan nga Katipan)

Paano ako pabakuron sang Ginuo kon ako ginatentar?
Mosias 5:2 (Ang Libro ni Mormon, pahina 199)
Mosias 7:33 (Ang Libro ni Mormon, pahina 205)
Alma 13:27–29 (Ang Libro ni Mormon, pahina 318)
Eter 12:27 (Ang Libro ni Mormon, pahina 698)

01161_861_WordOfWisdom.indd   15 6/19/12   12:07 PM



www​.mormon​.org

Pagpasalamat para sa mga Larawan
Pahina 2, detalye gikan sa Brother Joseph, ni David Lindsley. © David Lindsley

© 2007 iya sang Intellectual Reserve, Inc. Tanan nga kinamatarong ginahuptan. Ginbalhag sa Pilipinas. 
Pagtugot sa Ingles: 11/05. Pagtugot sa paglubad: 11/05. Paglubad sang The Word of Wisdom. Hiligaynon. 01161 861

Ano ang Dapat Ko Himuon?
•	Magpadayon sa pagbasa sang Ang Libro ni 
Mormon.
Ginapanugyan nga mga balasahon:	  
	

•	 Ipangabuhi ang Pulong sang Kaalam. Magpangamuyo para  
sa bulig sa pagtuman sining kasuguan. Magpahamtang sang 
mga katuyuan agud mas mapaayo ang imo pisikal kag espiri-
tuhanon nga kabaskog paagi sa paglikaw sa mga sangkap nga 
makahalalit kag sa pagtutok sa husto nga pagkaon kag iban pa 
nga mga gawi sa ikaayong-lawas.

•	Magsimba sini nga Domingo.

•	Magpadayon sa paghanda para sa bunyag.
Petsa sang bunyag:	

•	Maglog-on sa www.mormon.org agud makatuon sing dugang 
parte sa Ang Simbahan ni Jesucristo sang mga Santos sa  
Ulihing mga Adlaw.

•	Magpadayon sa pagpakigkita sa mga misyonero agud  
makatuon pa gid parte sa kon paano ang mga kasuguan  
makabugay sa imo kabuhi.

Madason nga appointment:	

Mga ngalan kag numero sa telepono sang mga misyonero: 
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