
14 15

La Disciplina del Ejercicio

“Ejercítate para la piedad; porque el ejercicio corporal para poco es prove-
choso, pero la piedad para todo aprovecha, pues tiene promesa de esta vida 
presente, y de la venidera” 1 Tim. 4:8.

En el año 2008, la OMS publicó una guía para incrementar los niveles de 
actividad f ísica; considerando que 1.9 millones de muertes son atribuibles 
a niveles bajos de actividad f ísica . Hoy es necesario hacer ejercicios para 
mantenernos sanos y prevenir enfermedades. Sin embargo, existe una mayor 
necesidad y con mayor urgencia: el ejercicio espiritual. Este ejercicio nos 
traerá paz y sanidad; y nos prevendrá de convivir con el pecado. Mientras el 
ejercicio f ísico solo nos trae benefi cios temporales; la piedad traerá mayores 
benefi cios.

La palabra “piedad” (gr. eusebeia) signifi ca vivir conforme a la voluntad 
de Dios. Piedad aparece 15 veces en la Biblia; y  8 veces están en 1 Timoteo. 
Pablo la usó reiteradas veces para recalcar en Timoteo la importancia de ella. 
Pablo conocía las prioridades de un verdadero cristiano; y con justa razón se 
las recomendó a Timoteo. Hoy no es diferente. Cada día necesitamos discipli-
narnos y ejercitar esos músculos, quizá atrofi ados, de la vida espiritual. Cada 
día debemos orar, meditar en la Palabra y ponerla en práctica; porque en un 
segundo podemos perder la comunión con Dios. Si los deportistas entrenan, 
se cuidan y se preparan cada día para alcanzar una medalla o título terrenal. 
¡Cuánto más nosotros si buscamos la corona de vida eterna!
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http://www.who.int/dietphysicalactivity/PAguide-2007-spanish.pdf.

La Disciplina del Ejercicio La Espiritualidad y la Salud

Defi namos los términos:

Espiritualidad: práctica religiosa que tiene que ver con una relación de 
fe que entablan, el hombre con ese Ser superior y perfecto que lo creó: Dios.

Salud: la Organización Mundial de la Salud defi nió que “la salud no es 
apenas la ausencia de la enfermedad, es el estado más completo del bienestar 
f ísico, psíquico y social”

Con esto podemos concluir que la espiritualidad tiene efectos positivos 
en la salud.

Harold Koenig, psiquiatra, señaló que los diversos modos de la fe religiosa 
promueven la salud mental de aquellos adultos mayores que sufren desaf íos 
a su salud f ísica, ya que la espiritualidad  promueve actitudes de esperanza, 
cambio y curación.

En 1997 él distinguió varios modos de fi rmeza religiosa dentro de los cua-
les están:

• La apreciación de Dios como benevolente.

• La búsqueda de una relación íntima con Dios.

• La oración y el perdón.

• Búsqueda de apoyo espiritual en la congregación.  

Mediante estos estudios se ha  demostrado inequívocamente que  los 
practicantes activos de una creencia pueden obtener benefi cios f ísicos y 
mentales, entre ellos, un sistema inmunológico más resistente. 

Queda claro que entre la Espiritualidad y la Salud hay una conexión direc-
tamente proporcional, mientras mejor se lleve la vida espiritual, el impacto 
sobre la salud será favorable. No es solo que las iglesias  dicen, la ciencia está 
reconociendo y recomendando. “Buscad, en primer lugar, el reino de Dios y 
su justicia, y todas esas cosas os serán acrecentadas” Jesús. Mateo 6:33.
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