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a??Yo soy la puerta: el que por mA entre serAj salvo; entrarAj y saldrAj, y hallarAj
pastos. [4?]] yo he venido para que tengan vida, y para que latengan en abundanciaa?e
(Juan 10:9, 10, RVR 95).

Una de estas maA+anas, mientras ejercitaba viendo el programa Body & Spirit [Cuerpo y espAritu], de
3ABN, escuchA®© al entrenador hablar de cA3mo combatir los daA+inos efectos del estrA©s.

Para ilustrar la lecciA3n, el entrenador narrA3 el relato de un hombre que tenAa tantos problemas, que se
querAa suicidar. AnalizA3 las diferentes opciones, y decidiA3 ir a un campo abierto. AhA correrAa hasta
caer muerto. Al dAa siguiente, el hombre corriA3 y corriA3, hasta que cayA3 exhausto al pie de un Ajrbol,
pero no muriA3. Al otro dAa intentA3 de nuevo. Otra vez cayA3 muerto, pero de cansancio. Solo que, a
diferencia del dAa anterior, no vio el Ajrbol. A; QUA® se hizo del Ajrbol de ayer?, se preguntA3. HabAa
quedado atrAjs. Durante los dAas que siguieron repitiA3 la actividad, y cada vez el Ajrbol quedaba mAis
lejos. Finalmente, el hombre no solo se sentAa mAis fuerte, sino tambiA©n mAjs alegre. Hasta que un
dAa, despuA®©s de tanto correr, se dijo a SA mismo: AjEsto estA; divertido! AjYa no me quiero suicidar!

Por supuesto que se trata de una fAjbula, pero el relato contiene una gran verdad: A¢QuiA©n va a querer
suicidarse mientras estAj disfrutando de las cosas buenas de la vida? Y la verdad sea dicha: aunque hay
cosas malas en este mundo, A¢no es cierto que tambiA©n hay muchas cosas buenas? La buena salud
es una de ellas. Por ejemplo, las personas que ejercitan su cuerpo periA3dicamente disfrutan de mejor
salud mental, son menos propensos a sufrir de depresiA3n y son mAjs felices.

A¢Y cuAijnto cuesta esa a??medicinad?e milagrosa que es el ejercicio fAsico? Como bien lo dice el Dr. I-
Min Lee, profesor de la Escuela de Medicina de Harvard, el ejercicio no solo es medicina, ademAjs a??es
medicina gratuita y con muy pocos efectos secundariosa?e (a??Vital News You Can Usea?e, Harvard Heart
Letter, p. 6).

Nuestro SeA+or vino a este mundo para que tengas a??vida en abundanciad?.. Es su deseo que disfrutes
de salud fAsica, mental y espiritual. Que te alimentes sanamente. Que te deleites con las maravillas de la
creaciA3n. Que mantengas buenas relaciones personales. Y, sobre todo, anhela que entres por la A°nica
puerta que conduce a la vida eterna: Jesucristo.

Esa a??puertad?e estAj hoy abierta para ti y para mA. A¢ Entraremos?



