LIAHONA JULIO 2015

LLENO DE VIDA Y DE ENERGIA

Por Randal A. Wright

¢Qué practica, si se sigue de forma constante y con disciplina, te ayudaria a
tener mejor salud, energia e inspiracion?

Imagina por un momento que un amigo se te
acerca y te pide consejo en cuanto a maneras de
recibir revelacion personal. Si pudieras darle sélo
una idea, ¢cudl seria?

Cuando recién se lo habia llamado como
Autoridad General, el élder Marion G. Romney
(1897-1988) se sentia incompetente para cumplir
con su importante llamamiento, por lo que pidid
consejo a su amigo, el élder Harold B. Lee (1899—
1973), del Quérum de los Doce Apdstoles. El
consejo que el élder Romney recibié ese dia lo
sorprendidé y también lo motivd. El élder Lee dijo:
“Para tener éxito como Autoridad General,
necesitaras ser inspirado; precisaras recibir

| — revelacion. Te voy a dar un solo consejo:

Acuéstate temprano y levantate temprano. Si lo

haces, tu cuerpo y tu mente estaran descansados, y entonces, en las calladas vy

tempranas horas de la mafana, recibirdas mas destellos de inspiracion vy
entendimiento que en cualquier otro momento del dia”.

Afos mas tarde, al reflexionar sobre esa experiencia, el entonces presidente
Romney dijo: “Desde ese dia en adelante llevé ese consejo a la practica, y sé que
funciona. Cuando tengo un problema grave, o alguna asignacion de caracter creativo
para los que espero recibir la influencia del Espiritu, siempre recibo mas ayuda en las
primeras horas de la manana que en cualquier otro momento del dia”1.

La primera vez que lei ese relato, a mi también me sorprendié el consejo que el
élder Lee le dio. Nunca hubiera relacionado el acostarse y levantarse temprano con la
revelacidon. Sin embargo, ahora sé que hay una correlacién directa. También he
aprendido que los actos que tradicionalmente se relacionan con recibir revelacion,
tales como la oracion, el estudio de las Escrituras, el ayuno, la asistencia al templo y
el servicio, mejoran considerablemente cuando me acuesto y me levanto temprano.

Ejemplos de las Escrituras

Hombres y mujeres inspirados de todas las edades han seguido este consejo
divino en cuanto al habito de dormir. “Y subié Abraham por la mafana al lugar donde
habia estado delante de Jehova” (Génesis 19:27; cursiva agregada). “Y Moisés... se
levantd de mafana, y subié al monte Sinai, como le mandé Jehov3, y llevé en su
mano las dos tablas de piedra” (Exodo 34:4; cursiva agregada). “Y Josué se levanté de
manana, y los sacerdotes tomaron el arca de Jehova” (Josué 6:12; cursiva agregada).
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éiDe qué manera comenzaba el dia el Sefior durante Su ministerio terrenal?
Marcos registra: “Y levantdandose muy de mafiana, siendo aun muy oscuro, salio y se
fue a un lugar desierto, y alli oraba” (Marcos 1:35). Maria, una discipula devota,
siguid Su ejemplo, y al hacerlo nos ensefid una leccién poderosa: “Y el primer dia de
la semana, Maria Magdalena fue de mafiana al sepulcro, siendo aun oscuro” (Juan
20:1). En las primeras horas de la manana, llegd a ser el primer ser mortal que vio al
Sefior resucitado.

Las bendiciones de levantarse temprano

Los grandes lideres de nuestra época también emplean las primeras horas de la
mafana para recibir revelacion. Hace un tiempo, escuché a un integrante del Primer
Quérum de los Setenta mencionar, en un discurso de conferencia de estaca, que él se
levantaba temprano. Después de la reunidn, hablé con él en cuanto a su ritual de
levantarse temprano y le pregunté cuantos miembros de la Primera Presidencia y del
Quoérum de los Doce seguian un horario similar. Me contesté: “iTodos ellos!”. Fue un
momento impactante, y el Espiritu me testific6 que el acostarse y levantarse
temprano efectivamente se puede relacionar con recibir revelacion.

Se prometen bendiciones adicionales a los que siguen el consejo del Sefior en
cuanto a dormir. Consideren estas increibles promesas: “...cesad de dormir mas de lo
necesario; acostaos temprano para que no os fatiguéis; levantaos temprano para que
vuestros cuerpos y vuestras mentes sean vigorizados” (D. y C. 88:124; cursiva
agregada). Vigorizar significa “llenar de vida y energia”.

El antiguo fildsofo Aristoteles sugirid otros beneficios para los que se levantan
temprano: “Es bueno levantarse antes del amanecer, pues dicho habito contribuye a
la salud, la riqueza y la sabiduria”2. Benjamin Franklin, el estadista de los inicios de
EE. UU., mas tarde incorporé ese pensamiento en el famoso dicho [en inglés]:
“Acostarse temprano y levantarse temprano hace al hombre sabio, rico y sano”3. La
mayoria de las personas ponen la salud, la riqueza y la sabiduria entre las cosas que
mas desean en la vida.

Salud

La edad promedio de un director ejecutivo en los Estados Unidos es de 55 afios4.
¢Les sorprenderia saber que el director ejecutivo de una organizacion internacional
fuese un hombre de 97 anos? ¢éY qué tal si también se enteraran de que continuaba
viajando por el mundo dando discursos, capacitando lideres, reuniéndose con
funcionarios de gobierno y siendo entrevistado por los principales medios de
comunicacién a su avanzada edad? ¢Y si sus dos vicepresidentes principales fueran
dos hombres muy activos de 79 y 87 afos de edad respectivamente? Precisamente
ésa fue la situacién hacia finales de la administracién del presidente Gordon B.
Hinckley (1910-2008) como Presidente de la Iglesia. Es probable que el acostarse y el
levantarse temprano, aunque no sea el Unico factor contribuyente, se encuentren
entre los que llevan a la longevidad de nuestros lideres de la Iglesia.

Ernest L. Wilkinson, ex presidente de la Universidad Brigham Young, sugirio que el
levantarse temprano trae beneficios para la salud. Refiriéndose al presidente David
O. McKay (1873-1970), el Presidente de la Iglesia en ese tiempo, él dijo: “Estoy
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seguro de que una de las grandes razones por las que el presidente McKay ha llegado
a una vejez buena, madura y vigorosa ha sido el hecho de que cuando era joven
establecio el habito de acostarse temprano y de levantarse temprano, generalmente
antes de que saliera el sol, cuando su mente estaba despejada y su cuerpo lleno de
energia, para realizar las labores del dia”5.

0

También se ha establecido una relacidon entre el acostarse y levantarse temprano
y la salud mental y emocional. El élder Russell M. Nelson, del Quérum de los Doce
Apostoles, ha dicho: “Los que se sientan vencidos y aplastados deben buscar su
rescate en las horas tempranas del dia”6.

Sabiduria

La relacién que existe entre los habitos de suefio y la sabiduria no es tan sdlo una
teoria. Un estudio realizado por investigadores de la Universidad Brigham Young
declara: “Los estudiantes que habitualmente se acuestan tarde y se levantan tarde al
dia siguiente tienen un promedio de calificaciones mas bajo que los que acostumbran
a acostarse y levantarse temprano. Cuanto mas tarde se levantaban los estudiantes
en la mafiana, sus calificaciones tendian a ser mas bajas. De todos los factores que se
estudiaron, la hora de levantarse durante la semana y los fines de semana era el que
mas afectaba las calificaciones de los estudiantes. Cada hora de mas de lo regular que
los estudiantes dormian durante los dias de entre semana, correspondia a una
disminucion de 0,13 puntos en su promedio de calificaciones (en una escala de 0,0 a
4,0)"7.

No hace mucho hice una encuesta a 203 estudiantes universitarios Santos de los
Ultimos Dias en cuanto a sus habitos de suefio. Como promedio, esos estudiantes se
levantaban a las 7:30 de la mafiana entre semana, y a las 9:15 h los fines de semana.
La hora promedio de irse a dormir era la medianoche cuando tenian clases al dia
siguiente, y a la 1:00 de la mafana los fines de semana. Esos estudiantes van en
contra de lo que indica la investigacion que relaciona el acostarse y el levantarse
temprano con la adquisicion de conocimiento. Quiza el descubrimiento de que un
promedio de calificaciones mas alto es el resultado de acostarse y levantarse
temprano es demasiado sencillo para creer. éHemos llegado a ser como los hijos de
Israel que rehusaron seguir el antidoto del Sefior para las mordeduras de serpiente
“por causa de la sencillez de la manera”? (1 Nefi 17:41; véase también Helaman
8:14-15).

B Biblioteca SUD


https://www.facebook.com/bibliotecasud.blogspot

LIAHONA JULIO 2015

Consideren el consejo que el presidente Boyd K. Packer, Presidente del Qudérum
de los Doce Apdstoles, dio en cuanto a obtener sabiduria: “Aconsejo a nuestros hijos
a que estudien las materias mas criticas en las primeras horas de la manana cuando
estdn despejados y alertas, en vez de luchar contra el cansancio fisico y el
agotamiento mental por la noche. He aprendido el poder del dicho: ‘Acostarse
temprano y levantarse temprano...””8. Es quiza por esa razén que los misioneros de
tiempo completo tienen un horario en el que se acuestan y se levantan temprano.

Otras bendiciones

El élder Joe J. Christensen, miembro emérito de los Setenta, junto con su esposa,
Barbara, sugirieron que hay incluso mas bendiciones para los que siguen el consejo
del Sefior en relacidon con el dormir: “Debe haber una excelente razéon para el
mandato de acostarse y levantarse temprano [véase D. y C. 88:124]... El mundo es un
lugar mas hermoso temprano por la mafiana; la vida es mucho mas calmada y se
puede lograr mucho mas en un periodo mas corto de tiempo”9. En una charla
fogonera de la Universidad Brigham Young, el élder Christensen también declaro:
“Algunos de ustedes no descansan lo suficiente. Algunos acostumbran a irse a dormir
tarde y a dormir mucho mas de lo que su sistema realmente necesita, lo cual hace
gue pierdan algo de la inspiracion personal que podrian recibir”10.

El presidente Hinckley agregd otra promesa a los obedientes: “Si se van a dormir
a las 10:00 de la noche y se levantan a mas tardar a las 6:00 h, las cosas les iran
bien”11.

Seguir el consejo del Sefior en cuanto a dormir puede parecer algo pequefio, pero
“por pequefios medios el Sefior puede realizar grandes cosas” (1 Nefi 16:29). Tengo
un testimonio de que cefiirse a un horario de acostarse y levantarse temprano trae
muchas bendiciones a nuestra vida, incluso el recibir revelacion. Es increible cuanto
mas logro hacer en un dia cuando me acuesto temprano y me levanto temprano. Los
beneficios de esa autodisciplina sobrepasan ampliamente el esfuerzo que requiere
mantenerla. Cuando ganamos la primera batalla del dia contra las sabanas, hay
mayor probabilidad de que ganemos mas batallas durante el dia. También es mas
probable que nos hallemos llenos de vida y de energia.
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