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Entre el ejercicio fisico y el peligro espiritual

Vivimos en una época marcada por el estrés, la ansiedad, el cansancio mental y la bdsqueda
constante de bienestar. En medio de este contexto, millones de personas recurren a
practicas que prometen equilibrio interior, relajacién y salud corporal. Entre ellas, el yoga
ocupa un lugar privilegiado. Se ofrece en gimnasios, colegios, empresas, aplicaciones
mdaviles e incluso en algunos ambientes aparentemente compatibles con la espiritualidad
cristiana.

Muchos catdlicos se preguntan con sinceridad:

¢Es pecado practicar yoga?

iPuede un cristiano hacer yoga simplemente como ejercicio fisico?

iExiste un peligro espiritual real o se trata de exageraciones?

:Dbnde estd el limite entre el estiramiento corporal y la apertura a practicas incompatibles
con la fe catdlica?

La cuestion no es superficial. No hablamos simplemente de gimnasia. Hablamos de una
practica con profundas raices religiosas y filoséficas. Y precisamente por eso, el
discernimiento debe hacerse con serenidad, conocimiento y fidelidad a la verdad.

Este articulo no pretende alimentar miedos irracionales ni condenas simplistas. Tampoco
pretende relativizar los riesgos reales. El objetivo es ofrecer una guia clara, profunda y
pastoralmente Util para los catdlicos que desean vivir plenamente su fe en un mundo cada
vez mas confuso espiritualmente.

;Que es realmente el yoga?

La palabra “yoga” proviene del sanscrito yuj, que significa “uniéon”. Pero no se trata
originalmente de una union muscular o psicoldgica, sino de una union espiritual.

El yoga nace en el contexto religioso de la India antigua, especialmente vinculado al
hinduismo, aunque posteriormente también influyé en ciertas corrientes budistas y
esotéricas. Su finalidad tradicional no era el fitness ni la relajacion, sino alcanzar estados
alterados de conciencia y la liberacién espiritual (moksha), mediante técnicas corporales,
respiratorias y meditativas.
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En Occidente muchas veces se presenta el yoga como una practica neutra, reducida a:

 estiramientos,

* respiracion,

* relajacion,

e mejora postural,
control del estrés.

Sin embargo, histdricamente el yoga no puede separarse completamente de su cosmovision
religiosa original. Las posturas (asanas), las técnicas de respiracion (pranayama) y ciertas
formas de meditacion estaban integradas en un camino espiritual orientado a una
comprensién de Dios, del alma y del universo muy distinta de la fe cristiana.

Y aqui aparece el primer punto fundamental.

El problema central: no toda espiritualidad
conduce a Dios

Vivimos en una cultura donde se repite constantemente que “todas las espiritualidades son
iguales” o que “lo importante es sentirse bien”. Pero el cristianismo jamas ha ensefiado eso.

La fe catdlica proclama que Jesucristo no es “un maestro espiritual mas”, sino el Hijo de Dios
hecho hombre, el Unico Salvador del mundo.

Nuestro Senor dijo claramente:

“Yo soy el camino, la verdad y la vida; nadie va al Padre sino por

-

mi.
— Juan 14,6

El problema del yoga no es simplemente fisico. El verdadero discernimiento gira en torno a
su dimensidn espiritual y antropoldgica.
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Muchas corrientes de yoga parten de ideas incompatibles con la fe cristiana, como:

* el panteismo (“todo es dios”),

* la disolucién de la persona en el absoluto,

* la reencarnacion,

* la autosalvacion,

* la divinizacion del propio yo,

* la busqueda de iluminacién al margen de Cristo.

Estas ideas contradicen profundamente la revelacion cristiana.

n /

El cuerpo en el cristianismo: una vision
diferente

La Iglesia no desprecia el cuerpo. Todo lo contrario.
El cristianismo afirma la dignidad inmensa del cuerpo humano porque:

« fue creado por Dios,

» el Hijo de Dios asumié un cuerpo humano,
» Cristo resucité corporalmente,

* nosotros resucitaremos también.

San Pablo ensena:

“¢No sabéis que vuestro cuerpo es templo del Espiritu Santo?”
— 1 Corintios 6,19

Por eso, cuidar la salud fisica es algo bueno y legitimo. El ejercicio fisico puede ser incluso
una forma de responsabilidad cristiana.

La Iglesia no condena el estiramiento, la respiracion consciente o los ejercicios posturales en
si mismos. El problema aparece cuando esas practicas se convierten en vehiculo de
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espiritualidades ajenas al Evangelio.

Aqui es importante evitar dos extremos:

1. El ingenuo relativismo

Consiste en pensar:

e “Todo da igual.”
* “No pasa nada.”
» “Todas las religiones ensefian [0 mismo.”

Este enfoque ignora la realidad espiritual.

2. El miedo irracional

Consiste en pensar que cualquier estiramiento corporal es automaticamente demoniaco.
Eso tampoco es correcto.

La Iglesia llama al discernimiento prudente, no a la paranoia.

;Puede separarse el yoga de su dimension
espiritual?

Aqui encontramos el nucleo del debate.

Algunos sostienen que si: que es posible practicar ciertas posturas Unicamente como
gimnasia.

Otros consideran que las posturas y técnicas estan tan ligadas a una espiritualidad concreta
que no deberian utilizarse.

La realidad pastoral exige una respuesta matizada.
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Hay diferentes tipos de yoga

No todo lo que hoy se llama “yoga” tiene el mismo contenido.
Existen formas claramente religiosas y espirituales, donde se incluyen:

e mantras,

invocaciones,

meditacién oriental,

apertura de “chakras”,

energias espirituales,

técnicas de vaciamiento mental.

Estas practicas son incompatibles con la espiritualidad catolica.
Pero también existen clases muy secularizadas donde practicamente solo hay:

e movilidad,

» flexibilidad,

* respiracién deportiva,
* relajacion muscular.

Aqui el discernimiento debe considerar:

* la intencion,

el contexto,

el contenido real,

el impacto espiritual,

la formacidn doctrinal de la persona.

Los riesgos espirituales reales

Aungue muchas personas entren en el yoga buscando solo relajacion, no se debe ignorar que
algunas practicas pueden abrir la puerta a confusiones espirituales profundas.
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1. El vaciamiento mental

Algunas corrientes de yoga ensefan a “vaciar la mente” o disolver el pensamiento.

La oracion cristiana no consiste en anular la conciencia, sino en entrar en relacion amorosa
con Dios.

La espiritualidad cristiana busca:

contemplacidn,
escucha,
adoracion,

unién con Cristo,

pero nunca la desaparicion del yo ni la absorcién impersonal.

La Congregacion para la Doctrina de la Fe advirtié sobre ciertas formas de meditacion que
pueden desviar al cristiano hacia experiencias ambiguas alejadas de la fe.

2. El culto a la energia

Muchos ambientes de yoga hablan constantemente de:

 energias universales,
* vibraciones,

* despertar espiritual,
 chakras,

e kundalini.

Estas ideas pertenecen a sistemas religiosos y esotéricos ajenos al cristianismo.
El cristiano no busca manipular “energias cdsmicas”. Busca vivir en gracia de Dios.

El Espiritu Santo no es una energia impersonal. Es la tercera Persona de la Santisima
Trinidad.
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3. El riesgo del sincretismo

El sincretismo consiste en mezclar religiones como si fueran compatibles.
Hoy muchos catélicos dicen:

» “Creo en Jesus, pero también en los chakras.”
» “Soy catdlico y practico reiki.”
e “Voy a Misa, pero sigo espiritualidades orientales.”

Esto genera una enorme confusién espiritual.

San Pablo advierte:

“¢Qué union puede haber entre la luz y las tinieblas?”
— 2 Corintios 6,14

El cristianismo no puede mezclarse indiscriminadamente con doctrinas incompatibles.

;Qué dice la Iglesia Catdlica?

La Iglesia no ha emitido una condena universal y absoluta sobre cualquier forma de yoga
fisico. Pero si ha advertido seriamente sobre los peligros doctrinales y espirituales de ciertas
practicas orientales.

Un documento importante es:

“Carta sobre algunos aspectos de la meditacion cristiana”
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(1989)

Publicado por la Congregacion para la Doctrina de la Fe bajo el cardenal Joseph Ratzinger
(futuro Benedicto XVI).

El documento advierte contra métodos de meditacion que:

* reducen la oracion a técnicas,

 confunden estados psicoldgicos con experiencias misticas,
* buscan el vacio mental,

» diluyen la relacién personal con Dios.

La Iglesia reconoce que pueden existir elementos Utiles en ciertas disciplinas corporales, pero
insiste en que el cristiano debe conservar siempre la centralidad de Cristo.

Entonces... ;qué deberia hacer un catdlico?

La respuesta requiere honestidad espiritual.

Un catélico debe preguntarse:

¢Por qué quiero practicar yoga?

e ;Por salud?

¢Por moda?

iPor busqueda espiritual?
;Por ansiedad?

iPor vacio interior?

:Qué incluye realmente la practica?

e ;Hay mantras?
* ;Meditacién oriental?
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iInvocaciones?

(Hablan de energias?

iHay simbolismo religioso hindu?

iSe promueve una espiritualidad alternativa?

(Esta afectando mi fe?

» ;Me aleja de la oracion cristiana?

» ;Me genera confusion doctrinal?

 ;Estoy relativizando a Cristo?

e ;Empiezo a creer en ideas incompatibles con el Evangelio?

Alternativas sanas para un catélico

Muchas personas buscan yoga porque necesitan paz, descanso y equilibrio. El problema es
que el mundo moderno ha olvidado los tesoros espirituales del cristianismo.

La Iglesia posee una tradicion inmensa de contemplacion y armonia interior:

» adoracion eucaristica,

* oracion silenciosa,

e |ectio divina,

* Rosario,

 espiritualidad carmelita,

* respiracién serena en la oracion,
e peregrinaciones,

e Ayuno,

* vida sacramental.

También existen alternativas fisicas neutrales:
* pilates,

e estiramientos,
e movilidad funcional,
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« fisioterapia,
e gimnasia postural.

No todo bienestar necesita revestirse de espiritualidad oriental.

El vacio espiritual de nuestra época

El auge del yoga en Occidente revela algo profundo: el hombre moderno tiene hambre de
trascendencia.

La sociedad tecnoldgica ha producido:

e cansancio emocional,
¢ individualismo,

* ansiedad,

* vacio existencial.

Muchos buscan en el yoga lo que en realidad es sed de Dios.

San Agustin escribio:

“Nos hiciste, Senor, para Ti, y nuestro corazon estd inquieto hasta
que descanse en Ti.”

Ninguna técnica podra sustituir la gracia.

Ninguna postura corporal podra llenar el corazén humano como lo hace Cristo.
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El discernimiento pastoral: ni ingenuidad ni
fanatismo

Un buen acompanamiento pastoral debe evitar tanto el alarmismo exagerado como el
relativismo superficial.

No toda persona que hace yoga estd practicando ocultismo. Muchas simplemente buscan
aliviar tensiones fisicas.

Pero también es verdad que el relativismo espiritual puede conducir lentamente a la pérdida
de la identidad cristiana.

Por eso el discernimiento es esencial.

Cristo no vino a ensenarnos una técnica, sino
a salvarnos

Esta es la gran diferencia.

El cristianismo no es un método de relajacion.
No es una técnica de equilibrio interior.
No es autoayuda espiritual.

Es el encuentro real con Jesucristo vivo.

El centro de la vida cristiana no es alcanzar un estado mental especial, sino vivir en amistad
con Dios.

La santidad no nace de controlar energias, sino de abrir el corazén a la gracia.
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Una pregunta decisiva para nuestro tiempo

Quiza la cuestidon mas importante no sea solamente:
“;Puede un catdlico practicar yoga?”
Sino:

;Estamos buscando en técnicas humanas lo que solo Dios
puede dar?

Porque muchas veces el problema profundo no es el yoga, sino la enorme sed espiritual de
una sociedad que ha perdido el sentido de Dios.

Y cuando el corazén humano deja de adorar al Creador, termina buscando sustitutos.

Conclusién: prudencia, discernimiento y
fidelidad a Cristo

Un catdlico debe actuar con prudencia y formacion.
Si una practica de yoga incluye:

e espiritualidad oriental,
relativismo religioso,

mantras,

energias,

vaciamiento mental,

doctrinas incompatibles con la fe,

debe evitarse.

Si se trata simplemente de ejercicios fisicos desprovistos de contenido espiritual, el
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discernimiento puede ser mas abierto, siempre que no exista confusion doctrinal ni dafio
para la fe.

Pero el cristiano nunca debe olvidar algo fundamental:

Cristo basta.

La paz mas profunda no nace de una postura corporal, sino de la comunién con Dios.

Jesus dijo:

“La paz os dejo, mi paz os doy; no os la doy como la da el mundo.”
— Juan 14,27

Esa paz no se compra, no se aprende en un curso y no depende de técnicas secretas.
Es el fruto del Espiritu Santo en un alma que vive cerca de Dios.

Y esa sigue siendo, hoy como hace dos mil afos, la verdadera respuesta al cansancio del
corazén humano.
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