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Vivimos en una sociedad agotada. Nunca habiamos tenido tantas comodidades, tantas
tecnologias y tantas posibilidades de entretenimiento... y, sin embargo, millones de personas
viven atrapadas por la ansiedad, el estrés, el ruido mental y la sensacion constante de vacio.
La mente moderna no descansa. El corazén humano tampoco.

En medio de esta crisis interior, una palabra se ha popularizado enormemente en los Gltimos
afos: mindfulness. Empresas, psicélogos, influencers, escuelas y aplicaciones mdviles lo
recomiendan como solucion para el estrés, la depresion, la dispersion mental e incluso la
falta de sentido.

Pero aqui surge una pregunta importante para muchos creyentes:

¢Puede un catdlico practicar mindfulness sin poner en peligro su fe?

¢Es compatible con el cristianismo?

(Es simplemente una técnica neutral de relajacion o lleva detras una espiritualidad
incompatible con la fe catdlica?

:Dbnde estd el limite entre la atencidn consciente y las practicas orientales contrarias a la
revelacién cristiana?

La respuesta exige profundidad, discernimiento y equilibrio. Porque ni todo lo que se vende
como mindfulness es inocente, ni todo ejercicio de silencio o atencidn interior es
automaticamente pagano.

Este tema requiere evitar dos extremos:

* el rechazo irracional de cualquier técnica psicolégica moderna;
* y la ingenuidad espiritual que mezcla el Evangelio con filosofias incompatibles con
Cristo.

La Iglesia Catolica posee una tradicidn espiritual milenaria infinitamente mas profunda que
cualquier moda contemporanea. El problema es que muchos catélicos la desconocen.

;Qué es realmente el mindfulness?

La palabra mindfulness suele traducirse como “atencién plena”. En términos generales,
consiste en prestar atencion consciente al momento presente, observando pensamientos,
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emociones y sensaciones sin reaccionar impulsivamente.

Hoy se presenta muchas veces como una técnica terapéutica secularizada. Sin embargo,
histéricamente tiene raices en practicas de meditacidon budista, especialmente en la tradicion
vipassana.

Por eso no todo mindfulness es igual.
Hay versiones:

» puramente psicoldgicas;

terapéuticas;

espirituales;

esotéricas;

orientalistas;

y otras claramente incompatibles con la fe cristiana.

Aqui esta una de las claves fundamentales: no basta con mirar la técnica; hay que mirar
la cosmovision que la acompana.

Porque detras de muchas corrientes de mindfulness hay ideas profundamente distintas de la
visién cristiana del hombre:

» disolucidn del yo;

vaciamiento espiritual;

relativismo religioso;

busqueda de “iluminacién” sin Dios;
rechazo del concepto cristiano de verdad;
» espiritualidad sin pecado ni redencién.

Y ahi aparecen los problemas.

El deseo de silencio no es malo: es

Catholicus.eu Catoélicos europeos en Espafiol | 2



¢Puede un catdlico practicar mindfulness? Silencio, oracion y
discernimiento en una época de ansiedad espiritual | 3

profundamente humano

El ser humano necesita silencio interior. Necesita recogimiento. Necesita contemplacion.
Eso no es una idea oriental. Es biblico.

El problema moderno no es que la gente quiera meditar.
El problema es que muchos cristianos han olvidado cdmo hacerlo cristianamente.

La tradicidon catdlica siempre ha ensefado:

* el recogimiento interior;

* la contemplacioén;

» el examen de conciencia;

* la oracién silenciosa;

* la vigilancia de los pensamientos;
* la custodia del corazén;

* la atencidn espiritual.

Mucho antes de que existiera la palabra mindfulness, los santos ya hablaban de combatir la
dispersidn mental y vivir atentos a la presencia de Dios.

Cristo mismo buscaba el silencio

El Evangelio muestra continuamente a Cristo retirandose a orar:

“Muy de madrugada, cuando todavia estaba muy oscuro, se
levanto, salio y fue a un lugar solitario; y alli oraba.”
— Marcos 1,35

También leemos:

“Pero Jesus se retiraba a lugares solitarios para orar.”
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I — Lucas 5,16

El silencio no aleja de Dios.
El verdadero silencio conduce a Dios.

El problema aparece cuando el silencio se convierte en un fin en si mismo, separado de la
verdad, de la gracia y de la relacion personal con el Sefior.

La gran diferencia: vaciarse o llenarse de Dios

Aqui esta el nucleo del discernimiento.
Muchas formas de espiritualidad oriental buscan:

* el vaciamiento del yo;

* la disolucidn de la identidad;

* el desapego absoluto;

* la anulacion del deseo;

* la pérdida de la individualidad.

Pero el cristianismo no busca la desaparicidn de la persona.

La fe catdlica ensefia que la persona humana ha sido creada por Dios, amada por Dios y
llamada a una unidén eterna con El.

El objetivo cristiano no es “desaparecer”.
Es ser transformados por la gracia.

No buscamos vaciarnos para entrar en la nada.
Buscamos purificarnos para llenarnos de Cristo.

San Pablo escribe:

“Ya no soy yo quien vive, sino Cristo quien vive en mi.”
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I — Gadlatas 2,20

Esto no significa destruccion de la personalidad.
Significa santificacion.

La espiritualidad catdlica no elimina la identidad humana: la eleva.

El peligro de una espiritualidad sin Dios

Muchos métodos modernos de mindfulness presentan la paz interior como un objetivo
autosuficiente.

La idea suele ser:

e “encuentra la paz dentro de ti"”;
 “conéctate contigo mismo”;
 “todo esta en tu interior”;

* “t0 eres suficiente”.

Pero el cristianismo ensefia algo radicalmente distinto:
el hombre no se salva a si mismo.

La paz verdadera no nace simplemente de técnicas mentales.

Cristo dijo:

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

La paz cristiana no es mera relajacion psicolégica.
Es fruto de la reconciliacién con Dios.

Una persona puede sentirse tranquila y seguir espiritualmente perdida.
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También puede experimentar serenidad emocional mientras vive lejos de la gracia.

Por eso la Iglesia siempre insiste en el discernimiento espiritual.

;La lglesia ha hablado sobre esto?

Si. Y de manera muy importante.

En 1989, la Congregacion para la Doctrina de la Fe public6 el documento Carta sobre algunos
aspectos de la meditacidn cristiana.

El texto advierte sobre el peligro de mezclar indiscriminadamente métodos orientales con la
oracion cristiana.

No condena automaticamente toda técnica de relajacién o concentracion, pero si sefala
riesgos graves:

» confusion doctrinal;

relativismo;

reduccion psicoldgica de la oracidn;

busqueda de experiencias espirituales sin conversion;
sustitucion de Dios por estados emocionales.

El documento recuerda que la oracidn cristiana es siempre:

* relacion personal con Dios;
e encuentro con Cristo;

e apertura a la gracia;

* vida teologal.

No es simplemente una técnica de bienestar.
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Entonces... jun catolico puede practicar
mindfulness?

La respuesta correcta es:

Depende de qué entienda por mindfulness.

Puede ser aceptable:

Si se trata de:

ejercicios de respiracién;

técnicas psicoldgicas de concentracion;
relajacion;

atencién consciente para manejar ansiedad;
reduccion del estrés;

autocontrol emocional;

y si todo ello:

 se separa de doctrinas incompatibles con la fe;
* no sustituye la oracion;

* no introduce espiritualidades orientales;

* no lleva al relativismo religioso.

En ese caso, algunas practicas pueden utilizarse de forma prudente y natural, igual que otras
herramientas psicoldgicas.

Puede ser problematico o peligroso:

Cuando el mindfulness:

* introduce creencias budistas o panteistas;
» ensefa que Dios es una energia impersonal;
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e promueve el vacio espiritual;

reemplaza la oracidn cristiana;

lleva a estados alterados de conciencia;

mezcla religiones;

niega el pecado;

elimina la necesidad de redencién;

presenta todas las espiritualidades como equivalentes.

Ahi ya no hablamos de una simple técnica mental.
Hablamos de una cosmovision incompatible con la fe catdlica.

v/

El catolicismo posee una tradicion
contemplativa inmensa

Muchos catdlicos buscan mindfulness porque nunca conocieron la riqueza espiritual de la
lglesia.

La tradicion catdlica tiene tesoros extraordinarios:

* la adoracion eucaristica;

* el Rosario;

e |a lectio divina;

* la oracién mental;

» el examen ignaciano;

* la contemplacién carmelita;

* el silencio monastico;

* la hesiquia cristiana oriental;

* |las ensefanzas de los Padres del Desierto.

La Iglesia lleva dos mil afios ensefiando como ordenar el alma.

San Teresa de JesuUs y el recogimiento

Santa Teresa de Jesus ensefiaba la importancia del recogimiento interior.
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No hablaba de vaciar la mente.
Hablaba de entrar dentro del alma para encontrarse con Dios.

Decia que el alma es como un castillo interior donde habita el Sefior.

La contemplacidn cristiana nunca es narcisismo espiritual.
Es encuentro amoroso con Dios.

San Juan de la Cruz y el silencio verdadero

San Juan de la Cruz ensefiaba que el silencio auténtico purifica el corazén para amar mejor.

Pero insistia en algo decisivo:
las experiencias interiores no son el centro.

El centro es Dios.

Hoy mucha gente busca “sentirse en paz”.
Los santos buscaban la santidad.

Y no siempre coinciden ambas cosas.

El problema actual: buscar bienestar sin
conversion

Gran parte de la espiritualidad moderna busca:

calma sin arrepentimiento;
serenidad sin verdad;
bienestar sin sacrificio;
espiritualidad sin cruz.

Pero el cristianismo jamas prometié una vida emocionalmente comoda.
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Cristo dijo:

“El que quiera venir en pos de mi, que se niegue a si mismo, tome
su cruz cada dia y me siga.”
— Lucas 9,23

La fe no consiste simplemente en “sentirse bien”.
A veces la vida espiritual incluye:

e |lucha;

e combate interior;
e sequedad;

* penitencia;

e lagrimas;

* purificacion.

Y aun asi puede existir una paz profundisima.

La ansiedad moderna y el vacio espiritual

Muchos buscan mindfulness porque el mundo actual destruye el alma:

* hiperestimulacion digital;
* redes sociales;

ruido constante;
pornografia;

velocidad;
individualismo;

* pérdida de sentido;

» desconexion de Dios.

El problema no es solo psicoldgico.
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También es espiritual.
Un corazdn separado de Dios nunca encontrara descanso completo en técnicas humanas.

San Agustin lo expresé magistralmente:

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

Cémo encontrar paz interior de forma
auténticamente catdlica

1. Recuperar el silencio

Apaga el movil.
Reduce el ruido.
Aprende a estar solo con Dios.

Muchos no soportan el silencio porque el silencio revela el estado del alma.

2. Practicar la oraciéon mental

Hablar con Dios interiormente.
Meditar el Evangelio.
Permanecer en presencia del Sefior.

No hace falta vaciar la mente.
Hace falta orientar el corazén.
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3. Adoracidén eucaristica

Ante el Santisimo ocurre algo que ninguna técnica psicoldgica puede producir plenamente:
el alma entra en contacto real con Cristo.

4. Respirar y calmarse no es pecado

Un catdlico puede usar técnicas humanas sanas:

e respiracién profunda;
* relajacion;

« atencidn consciente;
 autocontrol emocional.

El problema no esta en respirar lentamente.
El problema esta en la filosofia espiritual que a veces acompana ciertas practicas.

5. Examinar siempre el contenido espiritual

PregUntate:

 ;Esto me acerca mas a Cristo?

;Fortalece mi fe?

iMe lleva a relativizar la verdad?

iSustituye la oracion?

iPresenta todas las religiones como iguales?

El discernimiento es indispensable.
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"/

El gran riesgo de nuestro tiempo: una religion
sin Cristo

Vivimos una época donde muchos quieren:

* espiritualidad sin dogma;

» trascendencia sin obediencia;
» meditacién sin conversion;

e paz sin cruz;

* cielo sin arrepentimiento.

Pero el cristianismo no es una técnica de bienestar emocional.
Es la verdad revelada por Dios.

Cristo no vino simplemente a relajarnos.
Vino a salvarnos.

;Qué deberia hacer un catélico prudente?

Si puede:

e cuidar su salud mental;

aprender a serenarse;

combatir la ansiedad;

practicar atencidn consciente;

usar herramientas psicoldgicas prudentes.

Pero nunca debe:

» sustituir la oracién por técnicas;
e mezclar religiones;
* relativizar la fe;
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e buscar experiencias espirituales ambiguas;
e caer en espiritualidades esotéricas;
* olvidar que la verdadera paz viene de Dios.

La verdadera atencién plena cristiana

La auténtica “atencién plena” cristiana no consiste en centrarse obsesivamente en uno
mismo.

Consiste en vivir conscientes de:

* |a presencia de Dios;
* |a eternidad;

* |la gracia;

* el pecado;

¢ |la belleza;

* |la verdad;

e el projimo;

¢ |la voluntad divina.

El cristiano no busca Unicamente estar “presente”.
Busca vivir en presencia de Dios.

Conclusién: el alma humana necesita mucho
mas que relajacion

El mindfulness se ha convertido en un sintoma de algo profundo: el hombre moderno esta
espiritualmente cansado.

Tiene ansiedad porque ha perdido el silencio.
Tiene vacio porque ha perdido a Dios.
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Algunas técnicas de atencidn o relajacidon pueden ser Utiles si se usan con discernimiento.
Pero ninguna practica humana puede reemplazar:

* |a gracia;

* la oracién;

* los sacramentos;

e |a vida interior;

* la conversién del corazén.

La Iglesia no necesita copiar espiritualidades ajenas para ensefar paz interior.
Ya posee la tradicion contemplativa mas profunda de la historia.

Porque la verdadera paz no nace simplemente de mirar hacia dentro.
Nace de encontrar a Cristo.

Y cuando el alma encuentra verdaderamente a Dios, descubre finalmente aquello que el

mundo entero busca desesperadamente:
el descanso del corazoén.
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