
Lernen Sie seine Wurzeln kennen und

entdecken Sie die wahren christlichen

Alternativen für inneren Frieden.

Wahrer Frieden oder 
spirituelle Täuschung?

Anstelle von Mindfulness bietet uns 
die Kirche authentische Methoden, 

um Frieden zu finden:

Eucharistische Anbetung:
Persönliche Begegnung mit Christus, 

der in der Eucharistie gegenwärtig ist.

Lectio Divina:
Tiefe Meditation über das Wort Gottes.

Der Rosenkranz:
Ein kontemplatives Gebet, 

das uns Gott näher bringt.

Geistliche Übungen des Heiligen Ignatius:
Bewährte Methode der Unterscheidung 

und des Gebets.

Mindfulness (oder Achtsamkeit) ist eine
Meditationspraxis, die auf der vollständigen

Aufmerksamkeit für den gegenwärtigen Moment
basiert. Sie entstand im Buddhismus und wurde im

Westen als Technik zur Stressreduktion und
Verbesserung des emotionalen Wohlbefindens

adaptiert. Sie wird als „neutrale“ Praxis dargestellt,
aber ihr spiritueller Hintergrund ist weiterhin von der
buddhistischen Philosophie beeinflusst und fördert
eine Sichtweise der Realität ohne Bezug zu Gott und

ohne Offenheit für die göttliche Gnade.
In ihrer ursprünglichen Form zielt Achtsamkeit darauf
ab, durch die losgelöste Beobachtung von Gedanken
und Emotionen einen Zustand der Erleuchtung zu
erreichen. In ihrer säkularen Version wird sie in der

Psychologie und Persönlichkeitsentwicklung eingesetzt,
konzentriert sich aber weiterhin auf die mentale

Selbstregulierung, ohne die Gnade Gottes als Quelle
des Friedens und der Heilung anzuerkennen.

Obwohl viele sie wegen ihrer angeblichen Vorteile
praktizieren, ist es wichtig, sich zu fragen:

Ist sie mit dem christlichen Glauben vereinbar?
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Was ist Mindfulness?
(Auch Achtsamkeit gennant)



Unterschiede zwischen Mindfulness (Achtsamkeit) und
christlicher Meditation

Fazit
Bleibe dem katholischen Glauben treu.

Was sagt die Kirche zum Thema
Achtsamkeit (Mindfulness)?

Verzeichnis über Volksfrömmigkeit und Liturgie (2002): Weist
darauf hin, dass bestimmte Formen der Meditation, die von
östlichen Religionen inspiriert sind, das christliche Gebet
verzerren können (Nr. 90).

Brief über einige Aspekte der christlichen Meditation (1989): Er
warnt davor, dass Methoden aus anderen Traditionen mit dem
Glauben unvereinbar sein können, wenn sie nicht in der
Offenbarung Christi verwurzelt sind. Christliche Meditation ist
keine Übung zur Entleerung des Geistes, sondern eine
Begegnung mit Gott.

Jesus Christus, Träger des lebendigen Wassers (2003): Dieses
Dokument warnt davor, dass Achtsamkeit und andere New-Age-
Praktiken eine Spiritualität fördern, die sich auf das persönliche
Wohlbefinden statt auf eine authentische Beziehung zu Gott
konzentriert (Abschnitt 2.3). Dies kann Verwirrung stiften und die
Gläubigen von der Wahrheit des Evangeliums abbringen
(Abschnitt 3.3).

Das christliche Gebet: der wahre Weg zum Frieden.

Anstelle von Selbsthilfetechniken oder leerer Meditation lädt
die Kirche die Gläubigen ein, Frieden und Heilung in der

Beziehung zu Gott zu suchen:

Spirituelle Gefahren der
Achtsamkeit

Mindfulness (Achtsamkeit) Christlicher Meditation

Es basiert sich auf Buddhismus
und östlichem Denken.

Es basiert sich auf der
persönlichen Beziehung zu Gott.

Es geht darum, den Geist zu
leeren und sich ohne Urteile auf
die Gegenwart zu konzentrieren.

Es geht darum, sich mit der
Gegenwart Gottes und seinem
Wort zu erfüllen.

Es geht um psychisches
Wohlbefinden und
Selbsterkenntnis.

Es geht um die Vereinigung mit
Gott und die Bekehrung.

Es erkennt weder Sünde 
noch die Notwendigkeit 
der Erlösung an.

Es erkennt die Sünde und 
die Notwendigkeit der 
Gnade Gottes an.

Es werden Techniken wie
Atemübungen und Mantra-
Wiederholungen eingesetzt.

Es basiert auf Gebet, Heiliger
Schrift und Sakramenten.

Es hängt vom menschlichen
Bemühen ab.

Frieden ist ein Geschenk Gottes.

Achtsamkeit (Mindfulness) scheint harmlos zu sein, aber ihr
Ursprung und ihr Ansatz sind mit der christlichen

Spiritualität nicht vereinbar. Wahrer Frieden kommt nicht
durch Gedankenkontrolle, sondern durch eine lebendige

Beziehung zu Gott.

„Ich gebe euch Frieden, aber nicht, wie die
Welt ihn gibt.“ ( Joh 14,27)

Entscheide dich für Christus, nicht für Mindfulness!

Gott ist die einzige Quelle wahrer Heilung.

„Sorgt euch um nichts, sondern bringt in
jeder Lage betend un flehend eure Bitten mit

Dank vor Gott! Und der Friede Gottes, der
alles Verstehen übersteigt, wird eure Herzen
und eure Gedanken in der Gemeinschaft mit

Christus Jesus bewahren.“ (Phil 4,6-7)

„Du bewahrst in vollkommenem Frieden
den, dessen Gedanken bei dir verweilen,

denn er vertraut auf dich.“ (Jes 26,3)

2. Gefahr spiritueller Verwirrung
Obwohl es als psychologische Technik präsentiert wird,
basiert Achtsamkeit auf buddhistischen Überzeugungen, 
die den katholischen Glauben verwässern und einen
gefährlichen Synkretismus fördern können.

„Niemand kann zwei Herren dienen.“ 
(Mt 6,24)

3. Fehlende Transzendenz und Relativismus
Mindfulness konzentriert sich nur auf das „Hier und Jetzt“,
während der christliche Glaube uns auffordert, in der
Hoffnung auf das ewige Leben und die Gemeinschaft mit
Gott zu leben.

„Strebt nach dem, was oben ist, 
wo Christus ist.“ (Kol 3,1-2)

4. Ersatz für das christliche Gebet
Es wird als Alternative zum Gebet dargestellt, aber
christliche Meditation ist eine Begegnung mit Gott, nicht nur
eine mentale Übung.

1. Fokus auf das Ich und nicht auf Gott
Achtsamkeit strebt nach Selbstgenügsamkeit durch
Selbstbeobachtung. Wahre Ruhe kommt jedoch nicht aus
unserem Inneren, sondern von Gott:


