[QUE FS EL MINDULNESS?

El mindfulness es una practica de meditacion basada en la atencion
plena al momento presente. Surgio del budismo y fue adaptado en
Occidente como una técnica de reduccion del estrés y mejora del
bienestar emocional. Se presenta como una préctica “neutral’, pero

su frasfondo espiritual sigue influenciado por la filosofia budista,
promoviendo una vision de la realidad sin referencia a Dios y sin
apertura a la gracia divina.

En su forma original, el mindfulness busca alcanzar un estado de
iluminacion mediante la observacion desapegada de los pensamien-
tos y emociones. En su version secular, se usa en psicologia y
desarrollo personal, pero sigue enfocado en la autorregulacion mental
sin reconocer la gracia de Dios como fuente de paz y sanacion.

Aungue muchos lo practican por sus supuestos beneficios,
es importante preguntarse:

(es compatible con la fe cristiana?

En lugar del mindfulness,
| Iglesia nos ofrece métodos auténticos
Dara encontrar paz:

Adoracion Eucaristica

Encuentro personal con Cristo presente en la Eucaristia.

Lectio Divina
Meditacion profunda en la Palabra de Dios.
El Rosario
Una oracion contemplativa que nos acerca a Dios.
Ejercicios Espirituales de San Ignacio
Método probado de discernimiento y oracion.

Cualquier duda, consulta con tu parroco o director espiritual

MINDFULNESS

(PAZ VERDADERA
0 ENGAND ESPIRITUALT

Conoce sus raices y descubre las verdaderas
alternativas cristianas para la paz interior.



PELIGROS ESPIRITUALES
DEL MINDFULNESS

1. Enfoque en el Yo y no en Dios

El mindfulness busca la autosuficiencia a través de la autoobserva-
cion. Sin embargo, la paz verdadera no proviene de nuestro interior,
sino de Dios:

"TU GUARDARAS EN COMPLETA PAZ A AQUEL CUYO PENSA-

MIENTO EN TL PERSEVERA, PORQUE EN TL HA CONFIADD."
(ISATAS 26,3)

2. Riesgo de confusion espiritual

Aunque se presenta como una técnica psicoldgica, el mindfulness se
basa en creencias budistas que pueden diluir a fe catdlica y
promover un sincretismo peligroso.

"NADIE PUEDE SERVIR A DOS SENORES. "
(MATED §,24)

3. Ausencia de trascendencia y relativismo

El mindfulness se enfoca solo en el "aquf y ahora", mientras que la fe
cristiana nos llama a vivir con la esperanza en la vida eterna y la
comunién con Dios.

"BUSQUEN LAS COSAS DE ARRIBA, DONDE ESTA CRISTO. "
(CoLosENSES 3,1-2)

4, Sustitucion de la oracion cristiana
Se presenta como una alternativa a la oracion, pero la meditacion
cristiana es un encuentro con Dios, no solo un ejercicio mental.

{QUE DICE LA T6LESIA
SOBRE EL MINDFULNESS!

Directorio sobre la Piedad Popular y la Liturgia (2002): Sefiala que
clertas formas de meditacion inspiradas en religiones orientales
pueden distorsionar la oracion cristiana (n. 90).

Carta sobre algunos aspectos de la meditacion cristiana (1989):
Advierte que métodos tomados de otras tradiciones pueden ser
incompatibles con la fe si no estdn enraizados en la revelacion de
Cristo. La meditacion cristiana no es un ejercicio de vaciamiento
mental, sino un encuentro con Dios.

Jesucristo, portador del agua viva (2003):Este documento advierte
que el mindfulness y ofras practicas de la Nueva Era promueven una
espiritualidad centrada en el bienestar personal en lugar de una
auténtica relacion con Dios (Seccion 2.3). Esto puede generar
confusion y alejar a los fieles de la verdad del Evangelio (Seccion 3.3).

La oracidn cristiana: el verdadero camino a la paz

En lugar de técnicas de autoayuda o meditacion vacia, la lglesia invita
a los fieles a buscar paz y sanacion en la relacion con Dios:

"NO 0 ANGUSTLFTS POR NADA; ANTES BIEN, EN TODA
OCASIGN, PRESENTAD VUESTRAS PETICTONES A DIOS EN LA
ORACION Y LA SUPLICA, ACOMPANADAS DE ACCIGN DE GRACTAS.
Y LA PAZ DE D10S, QUE SOBREPASA TODO ENTENDIMIENTO,
CUSTODIARA VUESTROS CORAZONES Y PENSAMIENTOS EN
CRISTO JESUS. " (FrLtpensEs &.6-7)

Diferencias entre el mindfulness y la meditacion cristiana

Mindfulness Meditacion Cristiana

Se basa en el budismo y Se basa en la relacion personal
el pensamiento oriental, con Dios.

Busca vaciar la mente y cen- Busca llenarse de la presencia
trarse en el presente sin juicios.  de Dios y su Palabra.

Enfocado en el bienestar Enfocado en la comunidn
psicoldgico y el autoconocimiento.  con Dios y la conversion.

No reconoce el pecado ni la Reconoce el pecado y la
necesidad de redencion. necesidad de la gracia de Dios.
Utiliza técnicas como la respiracion Se apoya en la oracion, la

y la repeticion de mantras. Escritura y los sacramentos.
La paz depende del esfuerzo La paz es un don de Dios.
humano.

CONCLUSION:
MANTENTE FIEL A LA FE CATOLICA

El mindfulness puede parecer inafensivo, pero su origen y su enfoque
no son compatibles con la espiritualidad cristiana. La verdadera paz no
viene del control mental, sino de una relacion viva con Dios.

"Y0 LES DOY LA PAZ, NO COMO LA DA EL MUNDOD. "
(JuaN 14,27)

ELTGE A CRISTO, NO AL MINDFULNESS!
DI0S £ LA UNICA FUENTE DE SANACLON VERDADERA.
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