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A«Dios, el SeA+or, que creAs el cielo y lo extendiA3, que formA3 la tierra y lo que crece en ella,
que da vida y aliento a los hombres que la habitanA» (IsaAas 42:5).

A;/SABES RESPIRAR? EXTRAA?A PREGUNTA, A, VERDAD? PERO A¢CUANDO fue la A°ltima vez
gue respiraste bien hondo, llenando completamente los pulmones y sacando barriga? Respirar
correctamente tiene varios beneficios. Los investigadores han demostrado que respirar correctamente
mejora la calidad del sueA+o y ayuda a controlar la ansiedad. Pero no solo la forma en que respiramos
interfiere en nuestra salud; la calidad del aire que respiramos tambiA©n es muy importante. Un estudio
de 2019 seA+alA3 que la contaminaciA3n del aire estAj asociada con la depresiA3n, la ansiedad e incluso
con el suicidio.

Cuando Dios creA3 al primer ser humano, le soplA3 el aliento de vida en la nariz. Este mismo Dios es el
que nos sostiene a tiy a mA, dAjndonos aliento a todos los habitantes de la Tierra. A?l conocAa la
importancia del aire puro, por lo que estableciA3 la respiraciA3n adecuada como uno de los ocho
remedios naturales.

Durante el dAa, intenta tomarte unos minutos para respirar profundamente, inhalando por la nariz y
llenando completamente los pulmones y el abdomen. El fin de semana, intenta ir a algA°n lugar en plena
naturaleza, para respirar un aire mAis fresco y puro. TA3mate un momento para dar gracias a Dios por
mantener tu respiraciA3n a cada instante, y pAdele que haga que tu aliento de vida sea una bendiciA3n
para los que te rodean.

A«La buena respiraciA3n calma los nervios, estimula el apetito, hace mAjs perfecta la digestiA3n y
produce sueA+o sano y reparadorA» (El ministerio de curaciAn, cap. 20, p. 180).



