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Respirar es vivir. Respirar es un mecanismo natural que lleva oxígeno a 
los pulmones para ser distribuido por todo el cuerpo. Podemos soportar el 
hambre por días, pero sin oxígeno solo minutos. Las células mueren por falta 
de irrigación y, en consecuencia, el cuerpo también padece. La pésima ca-
lidad del aire hace que: “Los productos tóxicos del desgaste, que deberían ser 
eliminados por la respiración, quedan dentro del cuerpo y corrompen la san-
gre [...] La piel se pone cetrina, la digestión se retarda, se deprime el corazón, 
se anubla el cerebro, los pensamientos se vuelven confusos, se entenebrece el 
espíritu, y el organismo entero queda deprimido e inactivo y particularmente 
expuesto a la enfermedad.” (CSRA, p. 123-124). La capacidad de los pulmones 
“Hay que conceder a los pulmones la mayor libertad posible.  Su capacidad 
se desarrolla mediante el libre funcionamiento; pero disminuye si se los tiene 
apretados y comprimidos. De ahí los malos efectos de la costumbre tan común, 
principalmente en las ocupaciones sedentarias, de encorvarse al trabajar.  En 
esta posición es imposible respirar hondamente. La respiración super� cial se 
vuelve pronto un hábito, y los pulmones pierden la facultad de dilatarse”(ibíd). 

La buena respiración regenera las células benefi ciando la circulación san-
guínea, al corazón, hígado, pulmones, riñones, intestinos; relaja y activa la me-
moria, torna claro los pensamientos y renueva la energía vital como un todo.
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Basta Cada Día su Propio Mal

Una de las partes más admirables de la Biblia es el famoso “Sermón del 
Monte” de Jesús. En esta sección, el gran Predicador habla sobre la ansiedad, 
para los más modernos, estrés. Le invito a viajar en el tiempo y sentarnos jun-
to a la hierba, bien próximo a Jesús, y oírlo pronunciar estas perlas, (lea en este 
momento Mateo 6:25-34). 

Cristo inicia esta parte del sermón diciendo: “No estén ansiosos”. En segui-
da, hace una argumentación basada en el cuidado de Dios por sus criaturas. 
Por fi n, ofrece una solución o, como prefi eran, algunos ‘secretos’, para no estar 
ansioso o estresado. 

Entonces vamos a los puntos principales de esta gran lección de vida que 
el Maestro nos enseñó:

 
Secreto nº 1: Busque su felicidad en el orden correcto: “Primero el Reino 

de Dios” (vs.33) 
Secreto nº 2: Entregue el futuro a Dios HOY y viva feliz y sabiamente. 

Hoy, “porque el día de mañana cuidará de sí mismo. Basta a cada día su pro-
pio mal”. (vs.34).  

La mayor parte de nuestras preocupaciones se dan en función de cosas 
que todavía no acontecieron y que, probablemente, no acontezcan. Aún si 
Dios no existiese, actuar como Jesús orienta, por sí solo, ya nos libraría de la 
mayor parte de nuestras preocupaciones. Pero, Dios existe y “guarda a todos 
los que le aman” (Salmo 145:20). ¡Crea, conf íe y viva en paz!
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