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Nasza kondycja fizyczna ma wp∏yw na naszà 
duchowoÊç, dlatego nasz Ojciec Niebieski daje

nam przykazania, by ulepszyç nasze zdrowie fizyczne i
kondycj´ duchowà. W ramach Przywrócenia ewangelii
Jezusa Chrystusa Bóg objawi∏ Prorokowi Józefowi
Smithowi, w jaki sposób mo˝emy dbaç o nasze cia∏a,
tak by Duch Pana móg∏ byç z nami. To objawienie
znane jest jako S∏owo MàdroÊci. Pos∏uszeƒstwo temu
przykazaniu jest warunkiem przyj´cia chrztu w KoÊciele
Jezusa Chrystusa Âwi´tych w Dniach Ostatnich. Tym,
którzy oka˝à swà wiar´ poprzez pos∏uszeƒstwo temu
przykazaniu, obiecane sà wspania∏e b∏ogos∏awieƒstwa.

Co to jest S∏owo MàdroÊci?
Bóg objawi∏ S∏owo MàdroÊci
Prorokowi Józefowi Smithowi.
W tym objawieniu jesteÊmy
ostrze˝eni, by unikaç alkoholu,
tytoniu oraz goràcych napojów,
tu oznaczajàcych kaw´ i herbat´.
Póêniej prorocy nauczali, ˝e nie
powinniÊmy u˝ywaç ˝adnej sub-
stancji zawierajàcej narkotyki
lub szkodliwe czy uzale˝niajàce
sk∏adniki. S∏owo MàdroÊci uczy
nas równie˝, ˝e mi´so powinni-
Êmy spo˝ywaç z umiarem oraz ˝e
nale˝y jeÊç zbo˝a, owoce i warzywa.

Pan prosi ci´, abyÊ 
dla swojej duchowej 
i fizycznej korzyÊci 

powstrzymywa∏ si´ od:
• Alkoholu
• Tytoniu
• Kawy i herbaty
• Narkotyków
• Innych szkodliwych

lub uzale˝niajàcych
substancji
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B∏ogos∏awieƒstwa S∏owa MàdroÊci
Przestrzeganie S∏owa MàdroÊci polepszy twoje fizyczne
i duchowe samopoczucie. Mimo ˝e wcià˝ b´dziesz pod-
lega∏ naturalnym zagro˝eniom zdrowotnym, pos∏uszeƒ-
stwo temu przykazaniu pomo˝e ci utrzymaç zdrowsze
cia∏o i umys∏.

W Nowym Testamencie Aposto∏ Pawe∏ mówi o ciele,
przyrównujàc je do Êwiàtyni: „Czy nie wiecie, ˝e Êwià-
tynià Bo˝à jesteÊcie i ˝e Duch Bo˝y mieszka w was?
JeÊli ktoÊ niszczy Êwiàtyni´ Bo˝à, tego zniszczy Bóg, al-
bowiem Êwiàtynia Bo˝a jest Êwi´ta, a wy nià jesteÊcie”
(I List do Koryntian 3:16–17).

Gdy przestrzegasz S∏owa MàdroÊci, subtelna, czu∏a, du-
chowa cz´Êç twojej natury b´dzie przygotowana na to,
by otrzymywaç przewodnictwo od Boga. Naucz si´ s∏y-
szeç duchowe podszepty i odczucia. B´dziesz ostrze˝ony
przed niebezpieczeƒstwami i prowadzony przez Ducha
Âwi´tego. Twoja màdroÊç i wiedza b´dà wzrastaç.
Poczujesz wi´kszy spokój umys∏u, zwi´kszone panowa-
nie nad sobà i pewnoÊç siebie w odniesieniu do ˝ycia i
przysz∏oÊci.
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S∏owo MàdroÊci
To objawienie, które otrzyma∏ Prorok Józef Smith w 1833
roku, jest wskazówkà od naszego Ojca Niebieskiego dla Jego
dzieci, które ˝yjà w dzisiejszych czasach. Poni˝ej znajdujà
si´ urywki z tego objawienia, które mo˝na przeczytaç w roz-
dziale 89 Nauk i Przymierzy:

„S∏owo MàdroÊci na po˝ytek [...] KoÊcio∏a i Êwi´tych w
Syjonie [...]

Dane jako zasada z obietnicà, przystosowane do mo˝liwoÊci
s∏abych i najs∏abszych ze wszystkich Êwi´tych, którzy sà lub
mogà byç nazwani Êwi´tymi. […]

Oto zaprawd´ tak rzecze Pan do was: W rezultacie z∏a i za-
mys∏ów, jakie istniejà i b´dà istnieç w sercach ludzi spisku-
jàcych w dniach ostatnich [...] uprzedzam was dajàc wam
to s∏owo màdroÊci drogà objawienia —

˚e je˝eli ktoÊ spoÊród was pije wino lub silny napitek, oto nie
jest to dobre […]. 

I znowu, tytoƒ nie jest dla cia∏a ni dla brzucha, i nie jest
dobry dla cz∏owieka […]. 

I znowu, goràce napoje [herbata i kawa] nie sà dla cia∏a czy
brzucha.
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[...] Bóg wyÊwi´ci∏ wszystkie zdrowe zio∏a dla organizmu,
natury i u˝ytku cz∏owieka [...]. 

Tako˝ mi´so zwierzàt i ptactwa w powietrzu Ja, Pan,
wyÊwi´ci∏em dla u˝ytku cz∏owieka z dzi´kczynieniem;
jednak˝e trzeba ich u˝ywaç oszcz´dnie […]. 

Wszystkie zbo˝a sà dobre na straw´ dla cz∏owieka; jako i
owoc winoroÊli; to, co daje owoc, czy to w ziemi czy nad
ziemià […]. 

A wszyscy Êwi´ci, co pomnà, by zachowywaç i czyniç te
powiedzenia [...] otrzymajà zdrowie w ˝ywocie i szpik w
koÊciach swoich;

I znajdà màdroÊç i wielkie skarby wiedzy, nawet ukryte
skarby;

I b´dà biec i nie utrudzà si´, i pójdà i nie os∏abnà.

A Ja, Pan, daj´ im obietnic´, ˝e ominie ich anio∏ zag∏ady, jak
dzieci Izraela, i nie zabije ich. Amen” (Nauki i Przymierza
89:1, 3–5, 8–10, 12, 16, 18–21).
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Porzucenie szkodliwych substancji
JeÊli u˝ywasz tytoniu, alkoholu, kawy, herbaty, narkoty-
ków lub innych szkodliwych i uzale˝niajàcych sub-
stancji, zaprzestaƒ tego od zaraz. Zostaniesz
pob∏ogos∏awiony zdrowszym cia-
∏em i duchem. Niektóre osoby
wyrobi∏y w sobie nawyki lub sà
uzale˝nione od substancji, któ-
rych u˝ywania trudno zaprze-
staç. JeÊli trudno ci porzuciç
uzale˝niajàce substancje, poproÊ
Boga w modlitwie, by pomóg∏ ci
zastàpiç szkodliwe myÊli, dzia∏a-
nia i pokusy czymÊ, co podnosi
na duchu i jest zdrowe. JeÊli wype∏nisz swoje ˝ycie tym,
co pozytywne i budujàce, zostanie mniej miejsca na to,
co szkodliwe i negatywne. Pomóc ci mogà nast´pujàce
pomys∏y:

• Zdecyduj si´, ˝e przestaniesz to robiç. Módl si´ i poÊç
z przekonaniem, ˝e Pan pomo˝e ci przezwyci´˝yç twoje
uzale˝nienie.

• Studiuj pisma Êwi´te. Ucz si´ na pami´ç fragmentów i
cz´sto je powtarzaj. One przyniosà ci duchowà moc.

• PoproÊ o b∏ogos∏awieƒstwo kap∏aƒskie, które pomo˝e
ci oprzeç si´ pokusie.

• Pozbàdê si´ szkodliwych substancji i wi´cej ich nie
u˝ywaj.

Postaraj si´! 

JeÊli zastosujesz prawdy

ZadoÊçuczynienia w swoim

˝yciu, Pan pomo˝e ci, 

nawet jeÊli twój post´p 

wydaje si´ powolny.
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• Wypisz okresy, miejsca i sytuacje, w których jesteÊ
kuszony, by naruszyç S∏owo MàdroÊci. Porozmawiaj
ze swoimi rodzicami, wspó∏ma∏˝onkiem, misjonarzami
lub innymi zaufanymi przyjació∏mi o tym, w jaki spo-
sób mo˝esz uniknàç rzeczy z twojej listy. Na przyk∏ad,
znajdê nowe zaj´cia i zainteresowania, podczas któ-
rych nie b´dziesz kuszony. Gdy jesteÊ kuszony, s∏uchaj
podnoszàcej na duchu muzyki, s∏u˝ innym, czytaj bu-
dujàce ksià˝ki lub wykonuj çwiczenia fizyczne.

• Bierz udzia∏ w zaj´ciach KoÊcio∏a. B´dziesz zbli˝a∏ si´
do Boga i rozwija∏ si∏´, by przezwyci´˝yç swoje pragnie-
nia u˝ycia szkodliwych substancji.

• Przy∏àcz si´ do odpowiedniej grupy wsparcia lub uzyskaj
profesjonalnà pomoc.

• Nigdy nie zapomnij, ˝e Pan pomo˝e ci, jeÊli na Nim po-
legasz. Porzucenie substancji uzale˝niajàcych mo˝e byç
bardzo trudne i niektóre osoby mogà niejednokrotnie
powracaç do starych nawyków, zanim ca∏kowicie je po-
rzucà. Ca∏y czas próbuj i nigdy nie traç nadziei.

Poprzez pokor´, szczeroÊç i proszenie Pana oraz innych o
pomoc mo˝esz przezwyci´˝yç swoje uzale˝nienia, dzi´ki
ZadoÊçuczynieniu Jezusa Chrystusa.

JeÊli ˝yjesz w zgodzie ze S∏owem MàdroÊci, b∏ogos∏awieƒ-
stwa Pana b´dà twoimi b∏ogos∏awieƒstwami.
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Cele i plany
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DODATKOWY MATERIA¸ DO STUDIOWANIA
Poni˝sze pytania i fragmenty z pism Êwi´tych pomogà ci dowie-
dzieç si´ wi´cej o zasadach omawianych w tej broszurce. Przypisy
i odsy∏acze do pism Êwi´tych odeÊlà ci´ do dodatkowych fragmen-
tów i êróde∏ dotyczàcych tych zasad.

Dlaczego musz´ uwa˝aç na to, co przyjmuj´ do swojego
cia∏a?
Ks. PrzypowieÊci Salomona 20:1 (Biblia, Stary Testament)

I List do Koryntian 3:16–17 (Biblia, Nowy Testament)

I List do Koryntian 6:19–20 (Biblia, Nowy Testament)

Nauki i Przymierza 89 (Misjonarze lub cz∏onek KoÊcio∏a mogà
pomóc ci uzyskaç kopi´ tego fragmentu z Nauk i Przymierzy.
Mo˝esz tak˝e odwiedziç stron´ www.mormon.org/pol i tam jà
znaleêç).

„S∏owo MàdroÊci”, Oddani wierze (Misjonarze lub cz∏onek KoÊcio∏a
mogà pomóc ci uzyskaç kopi´ fragmentu z tej ksià˝ki. Znajdziesz
jà tak˝e w Internecie na stronach www.mormon.org/pol).

Jakie duchowe i doczesne b∏ogos∏awieƒstwa mogà
nadejÊç, dzi´ki pos∏uszeƒstwu Bo˝ym przykazaniom
dotyczàcym mojego zdrowia?
Ks. Daniela 1:3–20 (Biblia, Stary Testament)

W jaki sposób Pan mnie wzmocni, gdy b´d´ kuszony?
Mosjasz 5:2 (Ksi´ga Mormona, str. 133)

Mosjasz 7:33 (Ksi´ga Mormona, str. 137)

Alma 13:27–29 (Ksi´ga Mormona, str. 210)

Eter 12:27 (Ksi´ga Mormona, str. 446)
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Co powinienem zrobiç?
• Nadal czytaj Ksi´g´ Mormona. 

Zalecane fragmenty: 

• ˚yj wed∏ug S∏owa MàdroÊci. Módl si´ o pomoc w przestrzeganiu
tego przykazania. Ustanów cele, by polepszyç swoje zdrowie fizyczne
i duchowe poprzez unikanie szkodliwych substancji oraz koncentro-
wanie si´ na w∏aÊciwej diecie i innych zdrowych praktykach.

• Przyjdê do koÊcio∏a w najbli˝szà niedziel´.

• Nadal przygotowuj si´ do chrztu.
Data chrztu:

• Odwiedê stron´ www.mormon.org/pol, by dowiedzieç si´ wi´cej
o KoÊciele Jezusa Chrystusa Âwi´tych w Dniach Ostatnich.

• Nadal spotykaj si´ z misjonarzami, by dowiedzieç si´ wi´cej na
temat tego, w jaki sposób przykazania Boga mogà b∏ogos∏awiç
twoje ˝ycie.

Nast´pne spotkanie:

Nazwiska misjonarzy i numer telefonu:

www.mormon.org/pol
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