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Vivemos em uma sociedade exausta. Nunca antes tivemos tanto conforto, tanta tecnologia e
tantas possibilidades de entretenimento... e, no entanto, milhdes de pessoas vivem presas a
ansiedade, ao estresse, ao ruido mental e a uma constante sensacao de vazio. A mente
moderna nunca descansa. O coragao humano também nao.

No meio dessa crise interior, uma palavra se tornou enormemente popular nos Ultimos anos:
mindfulness. Empresas, psicélogos, influenciadores, escolas e aplicativos moveis a
recomendam como solucao para o estresse, a depressao, a distracao mental e até mesmo a
perda de sentido da vida.

Mas aqui surge uma pergunta importante para muitos fiéis:

Um catdlico pode praticar mindfulness sem colocar a fé em perigo?

E compativel com o cristianismo?

E simplesmente uma técnica neutra de relaxamento ou carrega uma espiritualidade
incompativel com a fé catdlica?

Onde estd o limite entre a atencao consciente e as praticas orientais contrarias a revelacdo
crista?

A resposta exige profundidade, discernimento e equilibrio. Porque nem tudo o que é vendido
como mindfulness é inocente, e nem todo exercicio de siléncio ou atencao interior é
automaticamente pagao.

Esse tema exige evitar dois extremos:

* a rejeicao irracional de qualquer técnica psicoldgica moderna;
* e a ingenuidade espiritual que mistura o Evangelho com filosofias incompativeis com
Cristo.

A Igreja Catdlica possui uma tradicao espiritual milenar infinitamente mais profunda do que
qualquer moda contemporanea. O problema é que muitos catélicos nao a conhecem.

O que é realmente o mindfulness?

A palavra mindfulness costuma ser traduzida como “atencdo plena” ou “consciéncia plena”.
Em termos gerais, consiste em prestar atencao consciente ao momento presente,
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observando pensamentos, emocdes e sensacdes sem reagir impulsivamente.

Hoje em dia, ele é frequentemente apresentado como uma técnica terapéutica secularizada.
No entanto, historicamente, possui raizes em praticas de meditacao budista, especialmente
na tradicao vipassana.

Por isso, nem todo mindfulness é igual.
Existem versoes:

» puramente psicoldgicas;

terapéuticas;

espirituais;

esotéricas;

orientalistas;

e outras claramente incompativeis com a fé crista.

Aqui estd uma das chaves fundamentais: nao basta observar a técnica; é preciso
observar também a visdao de mundo que a acompanha.

Porque por tras de muitas formas de mindfulness existem ideias profundamente diferentes
da visao crista do homem:

» dissolucao do eu;

esvaziamento espiritual;

relativismo religioso;

busca da “iluminacao” sem Deus;

rejeicao do conceito cristao de verdade;

* espiritualidade sem pecado nem redencao.

E é ai que surgem os problemas.

O desejo de siléncio nao é algo ruim: é
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profundamente humano

O ser humano precisa de siléncio interior. Precisa de recolhimento. Precisa de contemplacao.
Isso ndo é uma ideia oriental. E biblico.

O problema moderno nao é que as pessoas queiram meditar.
O problema é que muitos cristaos esqueceram como fazé-lo de maneira crista.

A tradicao catélica sempre ensinou:

o recolhimento interior;

a contemplacao;

0 exame de consciéncia;

a oracao silenciosa;

a vigilancia sobre os pensamentos;
a guarda do coracao;

a atencao espiritual.

Muito antes de existir a palavra mindfulness, os santos ja falavam sobre combater a
dispersao mental e viver atentos a presenca de Deus.

O préprio Cristo buscava o siléncio

O Evangelho mostra continuamente Cristo retirando-se para rezar:

“De madrugada, ainda escuro, levantou-se, saiu e foi para um lugar
deserto, e ali orava.”
— Marcos 1,35

Também lemos:

“Mas Ele se retirava para lugares solitdrios e orava.”
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I — Lucas 5,16

O siléncio nao afasta de Deus.
O verdadeiro siléncio conduz a Deus.

O problema aparece quando o siléncio se torna um fim em si mesmo, separado da verdade,
da graca e da relacao pessoal com o Senhor.

A grande diferenca: esvaziar-se ou encher-se
de Deus

Aqui esta o nucleo do discernimento.

Muitas formas de espiritualidade oriental procuram:

0 esvaziamento do eu;

a dissolucao da identidade;
0 desapego absoluto;

a eliminacao do desejo;

a perda da individualidade.

Mas o cristianismo nao busca o desaparecimento da pessoa.

A fé catdlica ensina que a pessoa humana foi criada por Deus, amada por Deus e chamada a
unidao eterna com Ele.

O objetivo cristdao ndo é “desaparecer”.
E ser transformado pela graca.

Nao buscamos nos esvaziar para entrar no nada.
Buscamos a purificacao para sermos cheios de Cristo.

Sao Paulo escreve:
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“Ja ndo sou eu quem vive, mas Cristo vive em mim.”
— Gdlatas 2,20

Isso nao significa a destruicao da personalidade.
Significa santificacao.

A espiritualidade catélica nao elimina a identidade humana: ela a eleva.

O perigo de uma espiritualidade sem Deus

Muitos métodos modernos de mindfulness apresentam a paz interior como um objetivo
autossuficiente.

A ideia costuma ser:

 “encontre a paz dentro de vocé”;
» “conecte-se consigo mesmo”;
 “tudo esta dentro de vocé”;
 “vocé é suficiente”.

Mas o cristianismo ensina algo radicalmente diferente:
0 homem nao salva a si mesmo.

A verdadeira paz nao nasce simplesmente de técnicas mentais.

Cristo disse:

“Deixo-vos a paz, dou-vos a minha paz; ndo vo-la dou como o mundo
ada.”
— Jodo 14,27

A paz crista nao é mera relaxagao psicoldgica.
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Ela é fruto da reconciliagdao com Deus.

Uma pessoa pode sentir-se calma e continuar espiritualmente perdida.
Também pode experimentar serenidade emocional enquanto vive longe da graca.

Por isso a Igreja sempre insiste no discernimento espiritual.

A Igreja ja falou sobre isso?

Sim. E de maneira muito importante.

Em 1989, a Congregacao para a Doutrina da Fé publicou o documento Carta sobre alguns
aspectos da meditacao crista.

O texto adverte sobre o perigo de misturar indiscriminadamente métodos orientais com a
oracgao crista.

Ele nao condena automaticamente toda técnica de relaxamento ou concentracdo, mas
aponta riscos graves:

e confusao doutrinal;

e relativismo;

* reducao psicoldgica da oracao;

 busca de experiéncias espirituais sem conversao;
» substituicao de Deus por estados emocionais.

O documento recorda que a oracao crista é sempre:

* relacao pessoal com Deus;
e encontro com Cristo;

* abertura a graca;

* vida teologal.

Ela nao é simplesmente uma técnica de bem-estar.
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Entao... um catolico pode praticar
mindfulness?

A resposta correta é:

Depende do que se entende por mindfulness.

Pode ser aceitavel:
Se se tratar de:

* exercicios de respiracao;

técnicas psicoldgicas de concentracao;
relaxamento;

atencao consciente para lidar com a ansiedade;
reducao do estresse;

autocontrole emocional;

e se tudo isso:

» estiver separado de doutrinas incompativeis com a fé;
* nao substituir a oracao;

 nao introduzir espiritualidades orientais;

* nao levar ao relativismo religioso.

Nesse caso, algumas praticas podem ser utilizadas de forma prudente e natural, como outras
ferramentas psicoldgicas.

Pode ser problematico ou perigoso:

Quando o mindfulness:
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* introduz crencas budistas ou panteistas;

 ensina que Deus é uma energia impessoal;

e promove 0 vazio espiritual;

* substitui a oracao crista;

» conduz a estados alterados de consciéncia;

» mistura religides;

* nega o pecado;

* elimina a necessidade da redencao;

» apresenta todas as espiritualidades como equivalentes.

Nesse ponto ja nao estamos falando de uma simples técnica mental.
Estamos falando de uma visao de mundo incompativel com a fé catdlica.

O catolicismo possui uma imensa tradicao
contemplativa

Muitos catélicos procuram mindfulness porque nunca conheceram a riqueza espiritual da
Igreja.

A tradicao catélica possui tesouros extraordinarios:

» a adoracao eucaristica;

0 Rosario;

a lectio divina;

a oracao mental;

0 exame inaciano;

a contemplacao carmelita;

0 siléncio monastico;

0 hesicasmo cristao oriental;

0s ensinamentos dos Padres do Deserto.

A Igreja passou dois mil anos ensinando como ordenar a alma.

Catholicus.eu Catdlicos europeus em portugués | 8



@ Um catdlico pode praticar mindfulness? Siléncio, oragao e
discernimento em uma época de ansiedade espiritual | 9

Santa Teresa de Avila e o recolhimento

Santa Teresa de Avila ensinava a importancia do recolhimento interior.

Ela nao falava de esvaziar a mente.
Falava de entrar na alma para encontrar Deus.

Dizia que a alma é como um castelo interior onde habita o Senhor.

A contemplacao crista nunca é narcisismo espiritual.
E um encontro amoroso com Deus.

Sao Joao da Cruz e o verdadeiro siléncio

Sao Jodo da Cruz ensinava que o siléncio auténtico purifica o coracdo para amar melhor.

Mas insistia em algo decisivo:
as experiéncias interiores nao sao o centro.

Deus é o centro.

Hoje muitas pessoas procuram “sentir-se em paz”.
Os santos procuravam a santidade.

E nem sempre as duas coisas coincidem.

O problema atual: buscar bem-estar sem
conversao

Grande parte da espiritualidade moderna busca:

e calma sem arrependimento;
¢ serenidade sem verdade;
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* bem-estar sem sacrificio;
* espiritualidade sem a Cruz.

Mas o cristianismo nunca prometeu uma vida emocionalmente confortavel.

Cristo disse:

“Se alguem quer vir apés mim, negue-se a si mesmo, tome cada dia
a sua cruz e siga-me.”
— Lucas 9,23

A fé nao consiste simplesmente em “sentir-se bem”.
As vezes, a vida espiritual inclui:

e |uta;

e combate interior;
e aridez;

* peniténcia;

e lagrimas;

* purificacao.

E ainda assim pode existir uma paz profundissima.

A ansiedade moderna e o vazio espiritual

Muitos procuram mindfulness porque o0 mundo moderno destréi a alma:

* hiperestimulacao digital;
redes sociais;

ruido constante;
pornografia;

velocidade;
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e individualismo;
* perda de sentido;
¢ afastamento de Deus.

O problema nao é apenas psicoldgico.
Também é espiritual.

Um coracao separado de Deus jamais encontrara descanso completo em técnicas humanas.

Santo Agostinho expressou isso magnificamente:

“Fizeste-nos para Ti, Senhor, e 0 nosso coracdo permanece inquieto
enquanto ndo repousa em Ti.”

Como encontrar paz interior de maneira
autenticamente catdlica

1. Recuperar o siléncio

Desligue o celular.
Reduza o ruido.
Aprenda a estar sozinho com Deus.

Muitos ndo suportam o siléncio porque o siléncio revela o estado da alma.

2. Praticar a oracao mental

Fale interiormente com Deus.
Medite o Evangelho.
Permaneca na presenca do Senhor.
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Nao é necessario esvaziar a mente.
E necessario orientar o coracao.

3. Adoracao eucaristica

Diante do Santissimo acontece algo que nenhuma técnica psicoldgica pode produzir
plenamente:
a alma entra em contato real com Cristo.

4. Respirar e acalmar-se nao € pecado

Um catdlico pode usar técnicas humanas saudaveis:

* respiracao profunda;
 relaxamento;

» atencao consciente;

» autocontrole emocional.

O problema nao esta em respirar lentamente.
O problema esta na filosofia espiritual que as vezes acompanha certas praticas.

5. Examinar sempre o conteudo espiritual

Pergunte-se:

* [sso me aproxima mais de Cristo?
 Fortalece minha fé?

e Leva-me a relativizar a verdade?
 Substitui a oracao?

» Apresenta todas as religides como iguais?

O discernimento é indispensavel.
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O grande perigo do nosso tempo: uma religiao
sem Cristo

Vivemos em uma época em que muitos querem:

e espiritualidade sem dogma;

* transcendéncia sem obediéncia;
» meditacao sem conversao;

e paz sem Cruz;

» céu sem arrependimento.

Mas o cristianismo nao é uma técnica de bem-estar emocional.
E a verdade revelada por Deus.

Cristo nao veio simplesmente para nos relaxar.
Veio para nos salvar.

O que deveria fazer um catodlico prudente?

Sim, ele pode:

cuidar da saude mental;

aprender a acalmar-se;

combater a ansiedade;

praticar atencao consciente;

usar ferramentas psicoldgicas prudentes.
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Mas nunca deve:

» substituir a oracao por técnicas;

misturar religioes;

relativizar a fé;

buscar experiéncias espirituais ambiguas;
cair em espiritualidades esotéricas;

esquecer que a verdadeira paz vem de Deus.

A verdadeira atencao plena crista

A auténtica “atencao plena” crista ndo consiste em concentrar-se obsessivamente em si
mesmo.

Consiste em viver consciente:

 da presenca de Deus;
 da eternidade;

e da graca;

» do pecado;

e da beleza;

e da verdade;

 do préximo;

e da vontade divina.

O cristao nao busca apenas estar “presente”.
Busca viver na presenca de Deus.

Conclusao: a alma humana precisa de muito
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mais do que relaxamento

O mindfulness tornou-se um sintoma de algo profundo: 0 homem moderno esta
espiritualmente exausto.

Ele esta ansioso porque perdeu o siléncio.
Esta vazio porque perdeu Deus.

Algumas técnicas de atencao ou relaxamento podem ser Uteis se forem usadas com
discernimento. Mas nenhuma pratica humana pode substituir:

* a graca;

a oracao;

0S sacramentos;

a vida interior;

a conversao do coragao.

A Igreja nao precisa copiar espiritualidades estrangeiras para ensinar paz interior.
Ela ja possui a tradicao contemplativa mais profunda da histoéria.

Porque a verdadeira paz nao nasce simplesmente de olhar para dentro.
Ela nasce do encontro com Cristo.

E quando a alma encontra verdadeiramente Deus, descobre finalmente aquilo que o mundo
inteiro procura desesperadamente:
0 descanso do coracao.
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