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

¿Qué es el Mindulness?
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Mindfulness

¿Paz verdadera 
o engaño espiritual?

El mindfulness es una práctica de meditación basada en la atención 
plena al momento presente. Surgió del budismo y fue adaptado en 
Occidente como una técnica de reducción del estrés y mejora del 

bienestar emocional. Se presenta como una práctica “neutral”, pero 
su trasfondo espiritual sigue influenciado por la filosofía budista, 
promoviendo una visión 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 
iluminación mediante la observación desapegada de los pensamien-

tos y emociones. En su versión secular, se usa en psicología y 
desarrollo personal, pero sigue enfocado en la autorregulación mental 

sin reconocer la gracia de Dios como fuente de paz y sanación.

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

¿es compatible con la fe cristiana?

En lugar del mindfulness,
la Iglesia nos ofrece métodos auténticos

para encontrar paz:

Adoración Eucarística 
Encuentro personal con Cristo presente en la Eucaristía.

Lectio Divina
Meditación profunda en la Palabra de Dios.

El Rosario
Una oración contemplativa que nos acerca a Dios.

Ejercicios Espirituales de San Ignacio 
Método probado de discernimiento y oración.



1. Enfoque en el Yo y no en Dios
El mindfulness busca la autosuficiencia a través de la autoobserva-
ción. Sin embargo, la paz verdadera no proviene de nuestro interior, 
sino de Dios:

"Tú guardarás en completa paz a aquel cuyo pensa-
miento en ti persevera, porque en ti ha confiado."

(Isaías 26,3)

2. Riesgo de confusión espiritual
Aunque se presenta como una técnica psicológica, el mindfulness se 
basa en creencias budistas que pueden diluir la fe católica y 
promover un sincretismo peligroso.

"Nadie puede servir a dos señores."
(Mateo 6,24)

3. Ausencia de trascendencia y relativismo
El mindfulness se enfoca solo en el "aquí y ahora", mientras que la fe 
cristiana nos llama a vivir con la esperanza en la vida eterna y la 
comunión con Dios.

"Busquen las cosas de arriba, donde está Cristo."
(Colosenses 3,1-2)

4. Sustitución de la oración cristiana
Se presenta como una alternativa a la oración, pero la meditación 
cristiana es un encuentro con Dios, no solo un ejercicio mental.

Peligros espirituales 
del Mindfulness

¿Que dice la Iglesia
sobre el Mindfulness?

Conclusión:
Mantente fiel a la fe católica

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

"Yo les doy la paz, no como la da el mundo."
(Juan 14,27)

¡Elige a Cristo, no al mindfulness!
Dios es la única fuente de sanación verdadera. 

Directorio sobre la Piedad Popular y la Liturgia (2002): Señala que 
ciertas formas de meditación inspiradas en religiones orientales 
pueden distorsionar la oración cristiana (n. 90).

Carta sobre algunos aspectos de la meditación cristiana (1989): 
Advierte que métodos tomados de otras tradiciones pueden ser 
incompatibles con la fe si no están enraizados en la revelación de 
Cristo. La meditación 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 otras prácticas de la Nueva Era promueven una 
espiritualidad centrada en el bienestar personal en lugar de una 
auténtica relación con Dios (Sección 2.3). Esto puede generar 
confusión y alejar a los fieles de la verdad del Evangelio (Sección 3.3).

La oración cristiana: el verdadero camino a la paz

En lugar de técnicas de autoayuda o meditación vacía, la Iglesia invita 
a los fieles a buscar paz y sanación en la relación con Dios:

"No os angustiéis por nada; antes bien, en toda 
ocasión, presentad vuestras peticiones a Dios en la 

oración y la súplica, acompañadas de acción de gracias. 
Y la paz de Dios, que sobrepasa todo entendimiento, 
custodiará vuestros corazones y pensamientos en 

Cristo Jesús." (Filipenses 4,6-7)

Diferencias entre el mindfulness y la meditación cristiana

Mindfulness Meditación Cristiana
Se basa en el budismo y  Se basa en la relación 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 comunión  
psicológico y el autoconocimiento. con Dios y la conversión.
No reconoce el pecado ni la  Reconoce el pecado y la 
necesidad de redención. necesidad de la gracia de Dios.
Utiliza técnicas como la respiración  Se apoya en la oración, la  
y la repetición de mantras. Escritura y los sacramentos.
La paz depende del esfuerzo  La paz es un don de Dios.
humano. 


