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If Jesus Christ sought quiet time to commune with 
God and to be strengthened by Him, it would be 
wise for us to do the same.

Several years ago, my wife and I served as 
mission leaders in Tokyo, Japan. During a visit 
to our mission by then-Elder Russell M. Nelson, 
one of the missionaries asked him how best to 
respond when a person tells them that they are 
too busy to listen to them. With little hesitation, 
Elder Nelson said, “I would ask if they were too 
busy to eat lunch that day and then teach them 
that they have both a body and a spirit, and just 
as their body will die if not nourished, so will 
their spirit if not nourished by the good word of 
God.”

It is interesting to note that the Japanese 
word for “busy,”isogashii, is made up of a char-
acter with two symbols (忙). The one on the left 
means “heart” or “spirit,” and the one on the right 
means “death”—suggesting perhaps, as President 
Nelson taught, that being too busy to nourish our 
spirits can lead us to die spiritually.

The Lord knew—in this fast-paced world 
full of distractions and in commotion—that 
making quality time for Him would be one of the 
major challenges of our day. Speaking through 
the prophet Isaiah, He provided these words of 
counsel and caution, which can be likened unto 
the tumultuous days in which we live:

“Inreturningandrestshall ye be saved; inqui-
etnessand inconfidenceshall be your strength: 
and ye would not.

“But ye said, No; for we will flee upon horses; 
therefore shall ye flee: and, We will ride upon 

Eğer İsa Mesih Tanrı’yla iletişim kurmak ve O’nun 
tarafından güçlendirilmek için sakin bir zaman 
aradıysa, bizim de aynısını yapmamız akıllıca 
olacaktır.

Birkaç yıl önce eşim ve ben Tokyo, Japon-
ya’da görev bölgesi liderleri olarak hizmet ettik. 
O zamanlar Yaşlı Russell M. Nelson’ın [bir havari 
olarak] görev bölgemizi ziyareti sırasında, bir 
görevli kendisine insanlar onları dinleyemeyecek 
kadar meşgul olduğunu söylediğinde nasıl cevap 
vermeleri gerektiğini sordu. Yaşlı Nelson biraz 
tereddüt ederek şöyle dedi: “Öğle yemeği yiyeme-
yecek kadar meşgul olup olmadıklarını sorardım; 
sonra da onlara hem bedenleri hem de ruhları 
olduğunu ve eğer beslenmezlerse bedenlerinin 
öleceği gibi, Tanrı’nın iyi sözüyle beslenmezlerse 
ruhlarının da öleceğini öğretirdim.”

Japonca’da “meşgul” anlamına gelenisogas-
hiikelimesinin iki sembollü bir karakterden (
忙) oluşması ilginçtir; Soldaki “kalp” veya “ruh,” 
sağdaki ise “ölüm” anlamına gelir; bu belki de 
Başkan Nelson’ın öğrettiği gibi, ruhlarımızı bes-
leyemeyecek kadar meşgul olmanın bizi ruhsal 
olarak ölüme götürebileceğini düşündürebilir.

Rab, dikkat dağıtıcı ve kargaşa içindeki bu 
hızlı tempolu dünyada, O’na özel zaman ayırma-
nın günümüzün en büyük zorluklarından biri 
olacağını biliyordu. Peygamber Yeşaya aracılı-
ğıyla konuşarak, içinde yaşadığımız çalkantılı 
günlere benzetilebilecek şu öğüt ve uyarı sözleri-
ni verdi:

“Banadönün,huzur bulun, kurtulursunuz.
[Sessizlik içinde], banagüvenin, güçlü olursunuz. 
Ama bunu yapmak istemiyorsunuz.

‘Hayır, atlara binip kaçarız’ diyorsunuz, bu 
yüzden kaçmak zorunda kalacaksınız. ‘Hızlı 
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the swift; therefore shall they that pursue you be 
swift.”

In other words, even though our salvation 
depends onreturningto Him often andresting-
from the cares of the world, we do not. And 
even though ourconfidencewill come from a 
strength developed inquiettimes sitting with the 
Lord in meditation and reflection, we do not.
Why not? Because we say, “No, we are busy with 
other things”—fleeing upon our horses, so to 
speak. Therefore, we will get further and further 
away from God; we will insist ongoing faster and 
faster; and the faster we go, the swifter Satan will 
follow in pursuit.

Perhaps this is why President Nelson has 
repeatedly pled with us to make time for the Lord 
in our lives—“each and every day.”He reminds us 
that “quiet time is sacred time—time that will fa-
cilitate personal revelation and instill peace.”But 
to hear the still voice of the Lord, he counseled, 
“you too must be still.”

Being still, however, requires more than just 
making time for the Lord—it requires letting go 
of our doubtful and fearful thoughts and focus-
ing our hearts and minds on Him. Elder David 
A. Bednar taught, “The Lord’s admonition to ‘be 
still’ entails much more than simply not talking 
or not moving.” To be still, he suggested, “may be 
a way of reminding us to focus upon the Savior 
unfailingly.”

Being still is an act of faith and requires ef-
fort.Lectures on Faithstates, “When a man works 
by faith he works by mental exertion.”President 
Nelson declared: “Our focus must be riveted on 
the Savior and His gospel. It is mentally rigorous 
to strive to look unto Him ineverythought. But 
when we do, our doubts and fears flee.”Speaking 
of this need to focus our minds, President David 
O. McKay said: “I think we pay too little attention 
to the value of meditation, a principle of devo-
tion. … Meditation is one of the … most sacred 
doors through which we pass into the presence of 
the Lord.”

There is a word in Japanese,mui, that, for 
me, captures this more faith-filled, contempla-
tive sense of what it means to be still. It is com-
prised of two characters (無為). The one on the left 

atlara bineriz’ diyorsunuz; bu yüzden sizi kovala-
yanlar da hızlı olacak.”

Başka bir deyişle, kurtuluşumuz sık sık 
O’nadönmemizeve dünyanın kaygılarından 
uzaklaşıp dinlenmemizehuzur bulmamızabağlı 
olsa da, biz bunu yapmayız. Ve her ne kadar-
güvenimiz, Rab’le birlikte oturup meditasyon 
yaptığımız ve derin düşüncelere daldığımızses-
sizzamanlarda gelişen bir güçten gelecek olsa da, 
bunu yapmayız.Neden yapmayız? Çünkü, “Hayır, 
başka şeylerle meşgul oluyoruz” diyoruz, tabiri 
caizse atlarımıza binip kaçıyoruz. Bu nedenle, 
Tanrı’dan giderek daha da uzaklaşacağız; daha 
da hızlı gitmekte ısrar edeceğiz; ve biz ne kadar 
hızlı gidersek, şeytan da peşimizden o kadar hızlı 
gelecektir.

Belki de bu nedenle, Başkan Nelson “her 
gün” hayatımızda Rab’be zaman ayırmamız için 
bize defalarca yalvarmıştır.Bize, “sessiz zaman 
kutsal zamandır, yani kişisel vahiye olanak tanı-
yan ve huzur aşılayan zamandır” diye hatırlatır.
Fakat Rab’bin sakin sesini duymak için “siz de 
sakin olmalısınız” diye öğüt verdi.

Bununla birlikte, sakin olmak Rab’be zaman 
ayırmaktan daha fazlasını gerektirir; kuşkulu ve 
korku dolu düşüncelerimizi bırakıp yüreklerimizi 
ve zihinlerimizi O’na odaklamayı gerektirir. Yaşlı 
David A. Bednar şöyle öğretti, “Rab’bin‘sakin 
olun’ öğüdü, sadece konuşmamak ya da hareket 
etmemekten çok daha fazlasını [gerektirir].” Sa-
kin olmak, … “Kurtarıcı’ya daima odaklanmamı-
zı hatırlatmanın bir yolu olacaktır” diye öneride 
bulunmuştur.

Sakin olmak bir iman eylemidir ve çaba ge-
rektirir.Lectures on Faith [İman Üzerine Dersler]
şöyle bildirir, “Bir insan imanla çalıştığında zi-
hinsel çaba göstererek çalışır.”Başkan Nelson şöy-
le dedi: “Odak noktamız, Kurtarıcı’ya ve O’nun 
sevindirici haberine sabitlenmelidir.Herdüşünce-
de O’na bakmaya çalışmak zihinsel olarak titizlik 
gerektirir. Ancak bunu yaptığımızda, şüpheleri-
miz ve korkularımız kaçıp gider.”Başkan David 
O. McKay zihnimizi odaklamamız gerektiğinden 
bahsederken şöyle dedi: “Adanmışlık ilkesi olan 
meditasyonun önemine çok az dikkat ettiğimizi 
düşünüyorum. … Meditasyon … içinden geçerek 
Rab’bin huzuruna vardığımız en kutsal kapılar-
dan biridir.”

Japonca’damuidiye bir kelime var ki bu 
benim için sakin olmanın ne anlama geldiğini 
daha inanç dolu, daha çok düşüncelere dalma 
duygusu olarak ifade eder. İki karakterden oluşur 
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means “nothing” or “nothingness,” and the one 
on the right means “to do.” Together they mean 
“non-doing.” Taken literally, the word could be 
misinterpreted to mean “to do nothing” in the 
same way “to be still” can be misinterpreted as 
“not talking or moving.” However, like the phrase 
“to be still,” it has a higher meaning; for me it is 
a reminder to slow down and to live with greater 
spiritual awareness.

While serving in the Asia North Area Pres-
idency with Elder Takashi Wada, I learned that 
his wife, Sister Naomi Wada, is an accomplished 
Japanese calligrapher. I asked Sister Wada if she 
would draw for me the Japanese characters for 
the wordmui. I wanted to hang the calligraphy 
on my wall as a reminder to be still and to focus 
on the Savior. I was surprised when she did not 
readily agree to this seemingly simple request.

The next day, knowing that I had likely mis-
understood her hesitance, Elder Wada explained 
that writing those characters would require a 
significant effort. She would need to ponder and 
meditate on the concept and the characters until 
she understood the meaning deeply in her soul 
and could giveexpressionto these heartfeltim-
pressionswith each stroke of her brush. I was em-
barrassed that I had so casually asked her to do 
something so demanding. I asked him to convey 
my apologies to her for my ignorance and to let 
her know that I was withdrawing my request.

You can imagine my surprise and grati-
tude when upon my leaving Japan, Sister Wada, 
unsolicited, gifted to me this beautiful piece of 
calligraphy featuring the Japanese characters for 
the wordmui. It now hangs prominently on the 
wall of my office, reminding me to be still and 
to seek the Lord every day with all my heart, 
might, mind, and strength.She had captured, in 
this selfless act, the meaning ofmui, or stillness, 
better than any words could. Rather than mind-
lessly and dutifully drawing the characters, she 
approached her calligraphy with full purpose of 
heart and real intent.

Likewise, God desires that we approach our 
time with Him with the same kind of heartfelt 
devotion.When we do so, our worship becomes 
an expression of our love for Him.

He yearns for us to commune with Him.

(無為). Soldaki karakter “hiçbir şey” veya “hiçlik” 
anlamına gelirken, sağdaki karakter “yapmak” 
anlamına gelir. Birlikte “yapmamak” anlamına 
gelirler. Kelimesi kelimesine ele alındığında, bu 
kelime “hiçbir şey yapmamak” anlamına gelecek 
şekilde yanlış yorumlanabilir; aynı şekilde “sakin 
olmak” da “konuşmamak veya hareket etmemek” 
olarak yanlış yorumlanabilir. Fakat “sakin olmak” 
ifadesi gibi bunun da daha yüce bir anlamı var-
dır; benim için bu, yavaşlamam ve daha büyük 
bir ruhsal farkındalıkla yaşamam gerektiğini 
hatırlatan bir ifadedir.

Kuzey Asya Alan Başkanlığı’nda Yaşlı Takas-
hi Wada ile birlikte hizmet ederken, eşi Kızkar-
deş Naomi Wada’nın başarılı bir Japon hattatı 
olduğunu öğrendim. Kızkardeş Wada’ya benim 
içinmuikelimesinin Japonca karakterlerini çizip 
çizemeyeceğini sordum. Sakin olmayı ve Kurtarı-
cı’ya odaklanmayı hatırlatması için bu kaligrafiyi 
duvarıma asmak istiyordum. Basit gibi görünen 
bu isteği hemen kabul etmemesine şaşırdım.

Ertesi gün, onun tereddütünü muhtemelen 
yanlış anladığımı bilen Yaşlı Wada, bu karak-
terleri yazmanın ciddi bir emek gerektirdiğini 
açıkladı. Anlamını ruhunun derinliklerinde 
kavrayana ve fırçasının her bir darbesiyle bu 
yürektenizlenimleriifade edenekadar, kavram ve 
karakterler üzerinde derinlemesine düşünmesi 
ve meditasyon yapması gerekiyordu. Ondan bu 
kadar zorlu bir şeyi yapmasını bu kadar rahat bir 
şekilde istediğim için utanmıştım. Kendisinden 
cehaletim için özürlerimi iletmesini ve isteğimi 
geri çektiğimi ona bildirmesini rica ettim.

Japonya’dan ayrılırken Kızkardeş Wada, 
kendisinden talep edilmeksizinmuikelimesinin 
Japonca karakterlerini içeren bu güzel kaligrafiyi 
bana hediye ettiğinde yaşadığım şaşkınlığı ve 
minnettarlığı tahmin edebilirsiniz. Şimdi ofisi-
min duvarında belirgin bir şekilde asılı duruyor 
ve bana sakin olmam ve her gün bütün kalbimle, 
gücümle, aklımla ve kuvvetimle Rab’bi aramam 
gerektiğini hatırlatıyor.Bu özverili davranışıyla-
muiya da sakinliğin anlamını kelimelerin anla-
tamayacağı kadar iyi yakalamıştı. Karakterleri 
düşüncesizce ve öylesine çizmek yerine, kaligra-
fisine kalbinin tüm amacıyla ve gerçek bir niyetle 
yaklaşmıştı.

Benzer şekilde, Tanrı da O’nunla geçirdiği-
miz zamana aynı içten bağlılıkla yaklaşmamızı 
ister.Bunu yaptığımızda, ibadetimiz O’na olan 
sevgimizin bir ifadesi haline gelir.

O’nunla iletişim kurmamızı özlemle bekler.
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On one occasion, after I gave the invocation in 
a meeting with the First Presidency, President 
Nelson turned to me and said, “While you were 
praying, I thought how much God must appre-
ciate when we take time from our busy sched-
ules to acknowledge Him.” It was a simple yet 
powerful reminder of how much it must mean 
to Heavenly Father when we pause to commune 
with Him.

As much as He desires our attention, He 
will not force us to come to Him. To the Neph-
ites, the resurrected Lord said, “How oftwould I 
havegathered you as a hen gathereth her chick-
ens, andyewould not.”He followed thatwith this 
hopeful invitation that also applies to us today: 
“How oftwillI gather you as a hen gathereth her 
chickens under her wings, if ye will repent and 
returnunto me with full purpose of heart.”

The gospel of Jesus Christ gives us opportu-
nities to return to Him often. These opportunities 
include daily prayers, scripture study, the sac-
rament ordinance, the Sabbath day, and temple 
worship. What if we were to take these sacred 
opportunities off our to-do lists and put them 
on our “non-doing” lists—meaning to approach 
them with the same mindfulness and focus with 
which Sister Wada approaches her calligraphy?

You may be thinking, “I do not have time 
for that.” I have often felt the same. But let me 
suggest that what may be needed is not necessar-
ily more time but more awareness of and focus 
on God during the times we already set aside for 
Him.

For example, when praying, what if we were 
to spend less time talking and more time just 
being with God;and when we were to speak, to 
give more heartfelt and specific expressions of 
gratitude and love?

President Nelson has counseled that we not 
just read the scriptures but savor them.What 
difference would it make if we were to do less 
reading and more savoring?

What if we were to do more to prepare our 
minds to partake of the sacrament and joyfully 
pondered the blessings of the Atonement of Jesus 
Christ during this sacred ordinance?

On the Sabbath, which in Hebrew means 
“rest,” what if we were to rest from other cares 
and to take time to sit quietly with the Lord to 
pay our devotions unto Him?

Bir keresinde, Birinci Başkanlık ile yapılan bir 
toplantıda açılış duası ettikten sonra Başkan Nel-
son bana döndü ve şöyle dedi: “Siz dua ederken, 
yoğun programlarımızdan zaman ayırıp Tanrı’yı 
takdir ettiğimizde O’nun buna ne kadar çok 
değer verdiğini düşündüm.” Bu hatırlatma, Cen-
netteki Baba ile iletişim kurmak için ara verdiği-
mizde bunun Rab için ne kadar önemli olduğunu 
gösteren basit ama güçlü bir hatırlatmaydı.

Her ne kadar dikkatimizi çekmek istese de, 
O’na gelmemiz için bizi zorlamayacaktır. Diril-
miş olan Rab Nefililer’e şöyle dedi: “Civcivlerini 
toplayan bir tavuk gibi sizleri toplamakistedim,a-
masiz istemediniz.”Bunu, bugün bizim için de 
geçerli olan şu umut dolu davet izledi: “Yürekten 
tövbe eder ve bana dönersen,civcivlerini kanat-
ları altına toplayan bir tavuk gibi seni [sık sık]
toplayacağım.”

İsa Mesih’in sevindirici haberi, bize sık sık 
O’na dönmemiz için fırsatlar sunar. Bu fırsatlar 
arasında günlük dualar, kutsal yazı çalışmala-
rı, Rab’bin sofrası kutsal töreni, Şabat günü ve 
tapınak ibadeti yer alır. Eğer bu kutsal fırsatları 
yapılacaklar listemizden çıkarıp “yapılmayacak-
lar” listemize koyarsak, yani onlara Kızkardeş 
Wada’nın kaligrafisine yaklaştığı aynı dikkat ve 
odaklanma ile yaklaşırsak nasıl olur?

“Bunun için zamanım yok” diye düşünüyor 
olabilirsiniz. Ben de sık sık aynı şeyi hissettim. 
Fakat belki de ihtiyaç duyulan şeyin daha fazla 
zaman değil, zaten Tanrı’ya ayırdığımız zaman-
larda daha fazla O’nun farkında olmak ve O’na 
odaklanmak olduğunu söylemek isterim.

Örneğin, dua ederken konuşmaya daha az 
zaman ayırsak ve sadece Tanrı’yla birlikte olmaya 
daha çok zaman ayırsak;konuşurken de şükran 
ve sevgimizi daha içten ve özel bir şekilde ifade 
etsek nasıl olur?

Başkan Nelson kutsal yazıları sadece oku-
makla kalmamamızı, onların tadını çıkarmamızı 
da öğütledi.Daha az okuyup daha çok tadını 
çıkarsaydık ne fark ederdi?

Zihinlerimizi Rab’bin sofrasından yiyip 
içmeye hazırlamak için daha fazlasını yapsak ve 
bu kutsal tören sırasında İsa Mesih’in Kefareti’nin 
getirdiği nimetler üzerinde sevinçle düşünsek 
nasıl olur?

İbranice’de “dinlenme” [ve huzur] anlamına 
gelen Şabat Günü’nde, diğer kaygılarımızdan 
uzaklaşarak dinlenmek, Rab’le sessizce oturmak 
ve O’na olan bağlılığımızı göstermek için zaman 
ayırsak nasıl olur?
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During our temple worship, what if we were 
to make a more disciplined effort to pay attention 
or lingered a little longer in the celestial room in 
quiet reflection?

When our focus is less on doing and more 
on strengthening our covenant connection with 
Heavenly Father and Jesus Christ, I testify that 
each of these sacred moments will be enriched, 
and we will receive the guidance needed in our 
personal lives.We, like Martha in the account in 
Luke, are often “careful and troubled about many 
things.” However, as we commune with the Lord 
each day, He will help us to know that which is 
most needful.

Even the Savior took time from His ministry 
to be still. The scriptures are replete with exam-
ples of the Lord retreating to a solitary place—a 
mountain, the wilderness, a desert place, or going 
“a little way off ”—to pray to the Father.If Jesus 
Christ sought quiet time to commune with God 
and to be strengthened by Him, it would be wise 
for us to do the same.

As we concentrate our hearts and minds on 
Heavenly Father and Jesus Christ and listen to 
the still, small voice of the Holy Ghost, we will 
have greater clarity about what is most needful, 
develop deeper compassion, and find rest and 
strength in Him. Paradoxically, helping God has-
ten His work of salvation and exaltation may re-
quire that we slow down.Being always in motion 
may be adding to the commotion in our lives and 
robbing us of the peace we seek.

I testify that as we return often to the Lord 
with full purpose of heart, we will inquietnes-
sandconfidencecome to know Him and feel His 
infinite covenantal love for us.

The Lord promised:
“Draw near unto me and I will draw near 

unto you; seek me diligently and ye shall find 
me.”

“And ye shall seek me, and find me, when ye 
shall search for me with all your heart.”

I testify that this promise is true. In the name 
of Jesus Christ, amen.

Tapınak ibadetlerimiz sırasında, dikkatimizi 
vermek için daha disiplinli bir çaba göstersek ya 
da göksel odada sessizce düşünmek için biraz 
daha uzun süre kalsak nasıl olur?

Odağımız daha az yapmaya, daha çok Cen-
netteki Baba ve İsa Mesih ile olan antlaşma bağ-
lantımızı güçlendirmeye yöneldiğinde, bu kutsal 
anların her birinin zenginleşeceğine ve kişisel 
hayatlarımızda ihtiyaç duyduğumuz rehberliği 
alacağımıza tanıklık ederim.Bizler de Luka’da 
geçen hikayedeki Marta gibi “çoğu zaman kaygı-
lanıp telaşlanırız.” Fakat, her gün Rab ile iletişim 
kurduğumuzda, O en çok neyin gerekli olduğunu 
bilmemize yardım edecektir.

Kurtarıcı bile sakinleşmek için hizmetinden 
zaman ayırdı. Kutsal yazılar, Rab’bin Baba’ya dua 
etmek için ıssız bir yere, bir dağa, bozkıra, çöle ya 
da “biraz uzağa” gittiği örneklerle doludur.Eğer 
İsa Mesih Tanrı’yla iletişim kurmak ve O’nun 
tarafından güçlendirilmek için sakin bir zaman 
aradıysa, bizim de aynısını yapmamız akıllıca 
olacaktır.

Kalplerimizi ve zihinlerimizi Cennetteki 
Baba’ya ve İsa Mesih’e odaklayıp Kutsal Ruh’un 
sakin yumuşak sesini dinledikçe, en çok neye 
ihtiyacımız olduğu konusunda daha fazla netliğe 
sahip olacak, daha derin bir şefkat geliştirecek ve 
O’nda huzur ve güç bulacağız. Paradoksal olarak, 
Tanrı’nın kurtuluş ve yüceliş işini hızlandırması-
na yardımcı olmak yavaşlamamızı gerektirebilir.
Her zaman hareket halinde olmak hayatımızdaki 
kargaşayı artırabilir ve bizi aradığımız huzurdan 
mahrum bırakabilir.

Tanıklık ederim ki, yüreğimizin tüm ama-
cıyla, Rab’be sık sık döndüğümüzde,sakinlikve-
güveniçinde O’nu tanıyacağız ve O’nun bizim 
için olan sonsuz, antlaşma dahilinde sevgisini 
hissedeceğiz.

Rab şöyle vaat etti:
“Bana yaklaşın ve ben size yaklaşacağım; 

beni gayretle arayın ve beni bulacaksınız.”

“Beni arayacaksınız, bütün yüreğinizle ara-
yınca beni bulacaksınız.”

Bu vaadin doğru olduğuna tanıklık ederim. 
İsa Mesih’in adıyla, amin.
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