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Wir leben in einer erschöpften Gesellschaft. Noch nie zuvor hatten wir so viel Komfort, so viel
Technologie und so viele Möglichkeiten der Unterhaltung… und dennoch leben Millionen von
Menschen gefangen in Angst, Stress, geistigem Lärm und einem ständigen Gefühl der Leere.
Der moderne Geist kommt nie zur Ruhe. Das menschliche Herz ebenso wenig.

Mitten in dieser inneren Krise ist ein Wort in den letzten Jahren enorm populär geworden:
Mindfulness beziehungsweise Achtsamkeit. Unternehmen, Psychologen, Influencer, Schulen
und Handy-Apps empfehlen sie als Lösung gegen Stress, Depressionen, geistige Zerstreuung
und sogar gegen den Verlust des Lebenssinns.

Doch hier stellt sich für viele Gläubige eine wichtige Frage:

Darf ein Katholik Achtsamkeit praktizieren, ohne seinen Glauben zu gefährden?
Ist sie mit dem Christentum vereinbar?
Handelt es sich einfach um eine neutrale Entspannungstechnik oder steckt dahinter eine
Spiritualität, die mit dem katholischen Glauben unvereinbar ist?
Wo liegt die Grenze zwischen bewusster Aufmerksamkeit und östlichen Praktiken, die der
christlichen Offenbarung widersprechen?

Die Antwort verlangt Tiefe, Unterscheidung und Ausgewogenheit. Denn nicht alles, was als
Achtsamkeit verkauft wird, ist harmlos, und nicht jede Übung der Stille oder inneren
Aufmerksamkeit ist automatisch heidnisch.

Dieses Thema verlangt, zwei Extreme zu vermeiden:

die irrationale Ablehnung jeder modernen psychologischen Technik;
und die spirituelle Naivität, das Evangelium mit Philosophien zu vermischen, die mit
Christus unvereinbar sind.

Die katholische Kirche besitzt eine jahrtausendealte geistliche Tradition, die unendlich tiefer
ist als jede zeitgenössische Modeerscheinung. Das Problem ist, dass viele Katholiken sie nicht
kennen.
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Was ist Achtsamkeit wirklich?
Das Wort Mindfulness wird gewöhnlich als „Achtsamkeit“ oder „volle Aufmerksamkeit“
übersetzt. Im Allgemeinen bedeutet es, dem gegenwärtigen Moment bewusst
Aufmerksamkeit zu schenken und Gedanken, Gefühle und Empfindungen wahrzunehmen,
ohne impulsiv zu reagieren.

Heute wird sie oft als säkularisierte therapeutische Technik dargestellt. Historisch gesehen
hat sie jedoch ihre Wurzeln in buddhistischen Meditationspraktiken, besonders in der
Vipassana-Tradition.

Deshalb ist nicht jede Form von Achtsamkeit gleich.

Es gibt Varianten:

rein psychologische;
therapeutische;
spirituelle;
esoterische;
orientalistische;
und andere, die eindeutig mit dem christlichen Glauben unvereinbar sind.

Hier liegt einer der entscheidenden Schlüssel: Es reicht nicht aus, nur die Technik zu
betrachten; man muss auch das Weltbild betrachten, das sie begleitet.

Denn hinter vielen Formen der Achtsamkeit stehen Vorstellungen, die sich grundlegend vom
christlichen Menschenbild unterscheiden:

Auflösung des Ichs;
geistige Entleerung;
religiöser Relativismus;
Suche nach „Erleuchtung“ ohne Gott;
Ablehnung des christlichen Wahrheitsbegriffs;
Spiritualität ohne Sünde und Erlösung.

Und genau dort beginnen die Probleme.
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Der Wunsch nach Stille ist nichts Schlechtes:
Er ist zutiefst menschlich
Der Mensch braucht innere Stille. Er braucht Sammlung. Er braucht Kontemplation.

Das ist keine östliche Idee. Es ist biblisch.

Das moderne Problem besteht nicht darin, dass Menschen meditieren wollen.
Das Problem ist, dass viele Christen vergessen haben, wie man auf christliche Weise
meditiert.

Die katholische Tradition hat immer gelehrt:

innere Sammlung;
Kontemplation;
Gewissenserforschung;
stilles Gebet;
Wachsamkeit über die Gedanken;
Bewahrung des Herzens;
geistliche Aufmerksamkeit.

Lange bevor das Wort Achtsamkeit existierte, sprachen die Heiligen bereits davon, die
geistige Zerstreuung zu bekämpfen und aufmerksam in der Gegenwart Gottes zu leben.

Christus selbst suchte die Stille
Das Evangelium zeigt immer wieder, wie Christus sich zum Gebet zurückzieht:

„Früh am Morgen, als es noch dunkel war, stand er auf, ging
hinaus an einen einsamen Ort und betete dort.“
— Markus 1,35
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Wir lesen auch:

„Er aber zog sich an einsame Orte zurück, um zu beten.“
— Lukas 5,16

Stille entfernt uns nicht von Gott.
Wahre Stille führt zu Gott.

Das Problem entsteht dann, wenn die Stille zum Selbstzweck wird, getrennt von Wahrheit,
Gnade und der persönlichen Beziehung zum Herrn.

Der große Unterschied: Sich entleeren oder
sich von Gott erfüllen lassen
Hier liegt der Kern der Unterscheidung.

Viele Formen östlicher Spiritualität suchen:

die Entleerung des Selbst;
die Auflösung der Identität;
absolute Loslösung;
die Ausschaltung des Verlangens;
den Verlust der Individualität.

Das Christentum jedoch sucht nicht das Verschwinden der Person.

Der katholische Glaube lehrt, dass die menschliche Person von Gott geschaffen, von Gott
geliebt und zur ewigen Vereinigung mit Ihm berufen ist.

Das christliche Ziel ist nicht, „zu verschwinden“.
Es ist, durch die Gnade verwandelt zu werden.

Wir versuchen nicht, uns zu entleeren, um ins Nichts einzugehen.



Darf ein Katholik Achtsamkeit praktizieren? Stille, Gebet und
Unterscheidung in einer Zeit spiritueller Angst | 5

Catholicus.eu Europäische Katholiken auf Deutsch | 5

Wir suchen Reinigung, um mit Christus erfüllt zu werden.

Der heilige Paulus schreibt:

„Nicht mehr ich lebe, sondern Christus lebt in mir.“
— Galater 2,20

Das bedeutet nicht die Zerstörung der Persönlichkeit.
Es bedeutet Heiligung.

Die katholische Spiritualität beseitigt die menschliche Identität nicht: Sie erhebt sie.

Die Gefahr einer Spiritualität ohne Gott
Viele moderne Methoden der Achtsamkeit stellen inneren Frieden als ein in sich selbst
ausreichendes Ziel dar.

Die Idee lautet oft:

„Finde Frieden in dir selbst“;
„Verbinde dich mit dir selbst“;
„Alles ist in dir“;
„Du genügst dir selbst“.

Doch das Christentum lehrt etwas radikal anderes:
Der Mensch rettet sich nicht selbst.

Wahrer Frieden entsteht nicht einfach durch mentale Techniken.

Christus sagte:

„Frieden hinterlasse ich euch, meinen Frieden gebe ich euch; nicht
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wie die Welt ihn gibt, gebe ich ihn euch.“
— Johannes 14,27

Christlicher Friede ist nicht bloß psychologische Entspannung.
Er ist die Frucht der Versöhnung mit Gott.

Ein Mensch kann sich ruhig fühlen und dennoch geistlich verloren sein.
Ebenso kann jemand emotionale Gelassenheit empfinden und dennoch fern von der Gnade
leben.

Deshalb besteht die Kirche immer auf geistlicher Unterscheidung.

Hat die Kirche dazu Stellung genommen?
Ja. Und auf sehr wichtige Weise.

1989 veröffentlichte die Kongregation für die Glaubenslehre das Dokument Schreiben an die
Bischöfe der katholischen Kirche über einige Aspekte der christlichen Meditation.

Der Text warnt vor der Gefahr, östliche Methoden wahllos mit christlichem Gebet zu
vermischen.

Er verurteilt nicht automatisch jede Entspannungs- oder Konzentrationstechnik, weist aber
auf ernste Gefahren hin:

doktrinäre Verwirrung;
Relativismus;
psychologische Reduktion des Gebets;
Suche nach spirituellen Erfahrungen ohne Bekehrung;
Ersetzung Gottes durch emotionale Zustände.

Das Dokument erinnert daran, dass christliches Gebet immer ist:

eine persönliche Beziehung zu Gott;
eine Begegnung mit Christus;
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Offenheit für die Gnade;
theologales Leben.

Es ist nicht einfach eine Wellness-Technik.

Also… darf ein Katholik Achtsamkeit
praktizieren?
Die richtige Antwort lautet:

Es hängt davon ab, was unter Achtsamkeit verstanden wird.

Sie kann akzeptabel sein:

Wenn es sich handelt um:

Atemübungen;
psychologische Konzentrationstechniken;
Entspannung;
bewusste Aufmerksamkeit zur Bewältigung von Angst;
Stressabbau;
emotionale Selbstkontrolle;

und wenn all dies:

von Lehren getrennt ist, die mit dem Glauben unvereinbar sind;
das Gebet nicht ersetzt;
keine östlichen Spiritualitäten einführt;
nicht zum religiösen Relativismus führt.

Dann können manche Praktiken vorsichtig und natürlich genutzt werden, wie andere
psychologische Hilfsmittel auch.
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Sie kann problematisch oder gefährlich sein:
Wenn Achtsamkeit:

buddhistische oder pantheistische Überzeugungen einführt;
lehrt, dass Gott eine unpersönliche Energie sei;
geistige Leere fördert;
christliches Gebet ersetzt;
zu veränderten Bewusstseinszuständen führt;
Religionen vermischt;
die Sünde leugnet;
die Notwendigkeit der Erlösung beseitigt;
alle Spiritualitäten als gleichwertig darstellt.

Dann sprechen wir nicht mehr von einer einfachen mentalen Technik.
Dann sprechen wir von einem Weltbild, das mit dem katholischen Glauben unvereinbar ist.

Der Katholizismus besitzt eine gewaltige
kontemplative Tradition
Viele Katholiken suchen Achtsamkeit, weil sie den geistlichen Reichtum der Kirche nie
kennengelernt haben.

Die katholische Tradition besitzt außergewöhnliche Schätze:

eucharistische Anbetung;
den Rosenkranz;
Lectio Divina;
inneres Gebet;
die ignatianische Gewissenserforschung;
karmelitische Kontemplation;
monastische Stille;



Darf ein Katholik Achtsamkeit praktizieren? Stille, Gebet und
Unterscheidung in einer Zeit spiritueller Angst | 9

Catholicus.eu Europäische Katholiken auf Deutsch | 9

christlichen östlichen Hesychasmus;
die Lehren der Wüstenväter.

Seit zweitausend Jahren lehrt die Kirche, wie die Seele geordnet wird.

Die heilige Teresa von Ávila und die Sammlung
Heilige Teresa von Ávila lehrte die Bedeutung der inneren Sammlung.

Sie sprach nicht davon, den Geist zu entleeren.
Sie sprach davon, in die Seele einzutreten, um Gott zu begegnen.

Sie sagte, die Seele sei wie eine innere Burg, in der der Herr wohnt.

Christliche Kontemplation ist niemals geistlicher Narzissmus.
Sie ist eine liebende Begegnung mit Gott.

Der heilige Johannes vom Kreuz und die wahre Stille
Johannes vom Kreuz lehrte, dass echte Stille das Herz reinigt, damit es besser lieben kann.

Doch er bestand auf etwas Entscheidendes:
Innere Erfahrungen sind nicht das Zentrum.

Gott ist das Zentrum.

Heute suchen viele Menschen danach, „sich friedlich zu fühlen“.
Die Heiligen suchten Heiligkeit.

Und das ist nicht immer dasselbe.
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Das heutige Problem: Wohlbefinden ohne
Bekehrung suchen
Ein großer Teil der modernen Spiritualität sucht:

Ruhe ohne Reue;
Gelassenheit ohne Wahrheit;
Wohlbefinden ohne Opfer;
Spiritualität ohne das Kreuz.

Doch das Christentum hat niemals ein emotional bequemes Leben versprochen.

Christus sagte:

„Wer mir nachfolgen will, verleugne sich selbst, nehme täglich sein
Kreuz auf sich und folge mir nach.“
— Lukas 9,23

Der Glaube besteht nicht einfach darin, „sich gut zu fühlen“.

Manchmal umfasst das geistliche Leben:

Kampf;
inneren Streit;
Trockenheit;
Buße;
Tränen;
Reinigung.

Und dennoch kann ein tiefer Friede vorhanden sein.
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Moderne Angst und geistliche Leere
Viele suchen Achtsamkeit, weil die moderne Welt die Seele zerstört:

digitale Überreizung;
soziale Medien;
ständiger Lärm;
Pornographie;
Geschwindigkeit;
Individualismus;
Sinnverlust;
Trennung von Gott.

Das Problem ist nicht nur psychologisch.
Es ist auch geistlich.

Ein von Gott getrenntes Herz wird niemals vollständige Ruhe in menschlichen Techniken
finden.

Der heilige Augustinus drückte es meisterhaft aus:

„Unruhig ist unser Herz, bis es ruht in Dir.“

Wie man inneren Frieden auf authentisch
katholische Weise findet
1. Die Stille wiederfinden
Schalte das Handy aus.
Reduziere den Lärm.
Lerne, allein mit Gott zu sein.
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Viele Menschen ertragen die Stille nicht, weil die Stille den Zustand der Seele offenbart.

2. Das innere Gebet praktizieren
Sprich innerlich mit Gott.
Meditiere über das Evangelium.
Bleibe in der Gegenwart des Herrn.

Es ist nicht nötig, den Geist zu entleeren.
Es ist nötig, das Herz auszurichten.

3. Eucharistische Anbetung
Vor dem Allerheiligsten geschieht etwas, das keine psychologische Technik vollständig
hervorbringen kann:
Die Seele tritt in wirklichen Kontakt mit Christus.

4. Atmen und sich beruhigen ist keine Sünde
Ein Katholik darf gesunde menschliche Techniken nutzen:

tiefes Atmen;
Entspannung;
bewusste Aufmerksamkeit;
emotionale Selbstbeherrschung.

Das Problem liegt nicht darin, langsam zu atmen.
Das Problem liegt in der spirituellen Philosophie, die manche Praktiken begleitet.
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5. Den geistlichen Inhalt immer prüfen
Frage dich:

Bringt mich das näher zu Christus?
Stärkt es meinen Glauben?
Führt es dazu, die Wahrheit zu relativieren?
Ersetzt es das Gebet?
Stellt es alle Religionen als gleich dar?

Unterscheidung ist unverzichtbar.

Die große Gefahr unserer Zeit: Eine Religion
ohne Christus
Wir leben in einer Zeit, in der viele Menschen wollen:

Spiritualität ohne Dogma;
Transzendenz ohne Gehorsam;
Meditation ohne Bekehrung;
Frieden ohne das Kreuz;
Himmel ohne Reue.

Doch das Christentum ist keine Technik für emotionales Wohlbefinden.

Es ist die von Gott offenbarte Wahrheit.

Christus kam nicht einfach, um uns zu entspannen.
Er kam, um uns zu retten.
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Was sollte ein kluger Katholik tun?
Ja, er darf:

sich um seine psychische Gesundheit kümmern;
lernen, sich zu beruhigen;
Angst bekämpfen;
bewusste Aufmerksamkeit praktizieren;
vernünftige psychologische Hilfsmittel nutzen.

Aber er darf niemals:
das Gebet durch Techniken ersetzen;
Religionen vermischen;
den Glauben relativieren;
zweideutige spirituelle Erfahrungen suchen;
in esoterische Spiritualitäten fallen;
vergessen, dass wahrer Friede von Gott kommt.

Wahre christliche Achtsamkeit
Authentische christliche „Achtsamkeit“ besteht nicht darin, sich obsessiv auf sich selbst zu
konzentrieren.

Sie besteht darin, bewusst zu leben:

in der Gegenwart Gottes;
im Blick auf die Ewigkeit;
in der Gnade;
im Bewusstsein der Sünde;
der Schönheit;
der Wahrheit;
des Nächsten;
des göttlichen Willens.
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Der Christ versucht nicht nur, „gegenwärtig“ zu sein.
Er versucht, in der Gegenwart Gottes zu leben.

Schlussfolgerung: Die menschliche Seele
braucht weit mehr als Entspannung
Achtsamkeit ist zu einem Symptom von etwas Tieferem geworden: Der moderne Mensch ist
geistlich erschöpft.

Er ist ängstlich, weil er die Stille verloren hat.
Er ist leer, weil er Gott verloren hat.

Einige Aufmerksamkeits- oder Entspannungstechniken können nützlich sein, wenn sie mit
Unterscheidung verwendet werden. Doch keine menschliche Praxis kann ersetzen:

die Gnade;
das Gebet;
die Sakramente;
das innere Leben;
die Bekehrung des Herzens.

Die Kirche muss keine fremden Spiritualitäten kopieren, um inneren Frieden zu lehren.
Sie besitzt bereits die tiefste kontemplative Tradition der Geschichte.

Denn wahrer Friede entsteht nicht einfach dadurch, nach innen zu schauen.
Er entsteht durch die Begegnung mit Christus.

Und wenn die Seele Gott wirklich findet, entdeckt sie endlich das, wonach die ganze Welt
verzweifelt sucht:
die Ruhe des Herzens.


