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son un
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ma de

plena

actuali

dad

que

afecta a millones de personas, por lo que es normal

que se invierta mucho en investigar maneras de

ponerle freno a través de varios tipos de terapia.

Si bien no existe una curación mágica capaz de

eliminar el problema en muy poco tiempo y que

funcione con eficacia óptima en todos los

pacientes, están surgiendo formas de intervención

terapéutica prometedoras y que no tienen la

desventaja de los efectos secundarios, propias del

uso de psicofármacos.

Aquí veremos el modo en el que el Mindfulness, o

Atención Plena, puede ayudar a hacer frente a las

adicciones con y sin sustancia, y el modo en el que

tienen un efecto beneficioso en el estado

psicológico de los pacientes con problemas de

dependencia.

Artículo relacionado: "¿Qué es el Mindfulness?

Las 7 respuestas a tus preguntas"

¿Qué es la Atención Plena?
Antes que nada, veamos en qué consiste la

Atención Plena, llamada normalmente por su

nombre en inglés: Mindfulness. Se trata de un

conjunto de prácticas basadas en la meditación

vipassana que ha sido desarrollado a través de
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muchos años de investigación científica por parte

de especialistas de la salud física y mental.

En los inicios de su existencia (durante los años 70),

el principal investigador sobre este tema, Jon

Kabat-Zinn, utilizó el Mindfulness sobre todo para

ayudar a personas que necesitaban una ayuda para

regular sus niveles de estrés, pero a medida que ha

pasado el tiempo se ha ido viendo que la Atención

Plena es útil para abordar otros tipos de

problemas, como por ejemplo el que nos ocupa

aquí, la adicción.

Así, el Mindfulness se diferencia de lo que

normalmente entendemos como meditación en

que no es una práctica ligada a la religión ni el

misticismo (o lo que es lo mismo, es de carácter

secular), en que tiene finalidades terapéuticas que

pueden ser medidas objetivamente, y en que ha

sido diseñado para que esté sistematizada y todo el

mundo realice estos ejercicios siguiendo las

mismas pautas, de manera que sea fácil estudiar a

través de la ciencia el impacto que esto tiene en el

bienestar de las personas.

El Mindfulness es cada vez más popular debido a

que tiene varias ventajas que veremos más

adelante, y esto hace que en los últimos años los

psicólogos y los profesionales de la salud en

general hayan ido incorporando a su repertorio

esta herramienta. Es por eso que hoy existe una

línea de investigación muy activa dedicada a

estudiar los beneficios que el Mindfulness aporta

en el tratamiento de personas con ansiedad,

aunque esta no es la única aplicación terapéutica

de la Atención Plena.

Quizás te interese: "Los 14 tipos de adicciones

más importantes"
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El Mindfulness aplicado a las
adicciones
Ahora que ya hemos visto aunque sea por encima

en qué consiste el Mindfulness, veamos las

diferentes maneras en las que ayuda a combatir las

adicciones.

1. Ayuda a no ceder a los impulsos

Una de

las

caracte

rísticas

del

Mindfu

lness

es que

afecta

al

dominio sobre el foco atencional de la persona, es

decir, la ayuda a elegir en qué tipo de estímulos o

de ideas y sensaciones tiene que centrarse en cada

momento.

Esto tiene mucha importancia para resistir la

tentación de consumir drogas o de caer en el

comportamiento que ha generado la adicción (por

ejemplo, apostar dinero), y permite mirar más allá

de esos impulsos y pensar más en las metas a

medio plazo que incluyen velar por la propia salud.

2. Ayuda a centrarse en proyectos

A la hora de recuperar una buena salud y ganar el

control sobre sus vidas, las personas que sufren

adicciones encuentran poderosas aliadas en las

aficiones que les permiten alejar su mente de las

 Menu Accede  Regístrate

https://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=CQfqwvF9-XsHzCZa-Bt2cv7gO0s2RpFymtfjBrQuWgs2FiBYQASC83somYMnO6IzkpPQToAHK8rHnA8gBAuACAKgDAcgDCKoEnQJP0JNc_pfafLXmypc29N6WwY-fvpoN_dgUXC9l0Hg-bBuDqbUdBT-_Tn2akIS3Pn_I7D5E9Wm9-Evqb708uqbiec40hWC9Dn7XwxBWZlzKmzqPmA9VEdzZoA1HbTgsZUSybt00KomRsA8fU8ccLfORq6GGRRWWd9gflJFghiAZQ_sQUyaoFaZxVEaLmRim3yGGeFgrCAGC7avTpR9k9iWwW5ExTnOWxuZnasdf_sUZBSVOOPEVUaNVsNp5570R7Gzaa5V4PXYv_Y877rYX-9FBlOQuQyQp92CmwiGNuz3xhgC0uljWLvsGmYD_pPCnlj4CCnn9j1s-Xz04oB-pPVRJtDddjBmydiCvoa33FNkhVTaFaxMNPUh6EcgRbOfABKzVn6_DAuAEAaAGAoAHno3OGKgHjs4bqAfVyRuoB5PYG6gHn9sbqAe6BqgH8NkbqAfy2RuoB6a-G6gH7NUbqAfz0RuoB-zVG6gHwtob2AcB0ggJCIDhwGAQARgdsQl0ikSu9iWGMIAKAZgLAcgLAdgTDJgWAQ&ae=1&num=1&cid=CAAScORofcrT5hrbAvUr8RYyYdfhV_V7cIv5wnmWfRDF1nQdu4Zr1oiIWTYnangQPTogO5G9ZyZQRnJGEw6_es6DKYRMPCYnk4TuScRdsg9TGYuCLzVKcSED4mHdNaUZZCUb9g9KpDmkaP6XCcU9r779ycw&sig=AOD64_2EejzzApWJxsD5WqMeLrNuFXjd9Q&client=ca-pub-7798082898583367&nx=CLICK_X&ny=CLICK_Y&nb=2&adurl=https://www.abcmouse.com/landing/dis:goog:rt:2m5%3Futm_campaignid%3D1844782785%26utm_adgroupid%3D86803737260%26utm_adextensionid%3D%26utm_targetid%3D%26utm_matchtype%3D%26utm_network%3Dd%26utm_device%3Dc%26utm_devicemodel%3D%26utm_creativeid%3D427375805968%26utm_placement%3Dpsicologiaymente.com%26utm_adposition%3Dnone%26utm_geo%3DUS%26gclid%3DEAIaIQobChMIwcGzgr276AIVFp8BCh1dzg_nEAEYASAAEgIGd_D_BwE
https://adssettings.google.com/whythisad?reasons=AB3afGEAAAVIW1tbW251bGwsWzldLG51bGwsbnVsbCxudWxsLG51bGwsbnVsbCxudWxsLG51bGwsbnVsbCxudWxsLHRydWVdLFtudWxsLCJodHRwczovL2dvb2dsZWFkcy5nLmRvdWJsZWNsaWNrLm5ldC9wYWdlYWQvY29udmVyc2lvbi8___-BMxqEFw9ByehLT0PuoSpF-enKjarXanouHNPKSftESvt6yVNDkCpgx243kRPHzB7VaK_sEvFdu6qg9WQJ4ZkBpJadOocGAlLlPFi_Yyy19iqCU7QdYltDBbXrCvazThr-S60sbWKLko3qxq05rwAuGk1Q6rzCu_RpiRXBpg8BXojzaNzd7XShW_4iMZXONDuUxPjYJyF_r8EU4YURS4lT_bIbu99nBiFpTwYdYQV4UrGtQ2NS8K4zGgK-QKhYYYfjOMAj_dMb20NfmlqzCWm_w37fUh922Qkfnl_yw4zNjD1AxjaP0iD55YEjxY1C2L-UToz0CUW9neBeqIUef,T-bzHc9qHbWvJfp7tWbAVQ&source=display
https://adssettings.google.com/whythisad?reasons=AB3afGEAAAVIW1tbW251bGwsWzldLG51bGwsbnVsbCxudWxsLG51bGwsbnVsbCxudWxsLG51bGwsbnVsbCxudWxsLHRydWVdLFtudWxsLCJodHRwczovL2dvb2dsZWFkcy5nLmRvdWJsZWNsaWNrLm5ldC9wYWdlYWQvY29udmVyc2lvbi8___-BMxqEFw9ByehLT0PuoSpF-enKjarXanouHNPKSftESvt6yVNDkCpgx243kRPHzB7VaK_sEvFdu6qg9WQJ4ZkBpJadOocGAlLlPFi_Yyy19iqCU7QdYltDBbXrCvazThr-S60sbWKLko3qxq05rwAuGk1Q6rzCu_RpiRXBpg8BXojzaNzd7XShW_4iMZXONDuUxPjYJyF_r8EU4YURS4lT_bIbu99nBiFpTwYdYQV4UrGtQ2NS8K4zGgK-QKhYYYfjOMAj_dMb20NfmlqzCWm_w37fUh922Qkfnl_yw4zNjD1AxjaP0iD55YEjxY1C2L-UToz0CUW9neBeqIUef,T-bzHc9qHbWvJfp7tWbAVQ&source=display
https://psicologiaymente.com/
https://psicologiaymente.com/login
https://psicologiaymente.com/register


3/27/2020 El uso del Mindfulness en las adicciones

https://psicologiaymente.com/meditacion/mindfulness-en-adicciones 5/12

rutinas que las llevaban a caer una y otra vez en la

adicción.

El Mindfulness, combinado con la existencia de este

tipo de aficiones o proyectos personales, permite

concentrarse en algo que motiva a la persona y que

facilita que se comprometa con el proceso de

dejar atrás la dependencia de esa sustancia o

hábito dañino. Le ayuda a adoptar un punto de

vista relativamente neutral en el que no se cede

fácilmente a arrebatos cuando se sabe que estos

van a ser perjudiciales.

3. Permite mantener la ansiedad bajo
control

Muchas personas que han desarrollado una o más

adicciones sufren mucho por la ansiedad que les

genera la abstinencia. El Mindfulness también

permite amortiguar este malestar, dado que está

pensado entre otras cosas para regular el estado de

activación del sistema nervioso.

¿Te interesa aprender a
practicar Mindfulness?

Si crees que ha llegado el

momento de aprovechar

el potencial del

Mindfulness para superar

las adicciones y te gustaría iniciarte en esta práctica

o perfeccionar lo que ya sabes, te invitamos a

acudir a Centro Mindfulness Madrid, entidad de

referencia en Madrid en lo que respecta a la

Atención Plena y vinculada al centro de terapia

IPSIA Psicología.

Ofrecemos tanto cursos como intervención

psicológica de la mano de profesionales, para que
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TÓPICOS  ADICCIÓN MINDFULNESS TERAPIA

seas capaz de mejorar tu calidad de vida a partir de

hábitos y prácticas a las que puedes recurrir en el

día a día, en una gran variedad de situaciones.

Puedes ver nuestros datos de contacto haciendo

clic aquí.
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Centro Mindfulness Madrid

Centro de asistencia
psicológica

centromindfulnessmadrid.com

Centro Mindfulness Madrid es una entidad
especializada en Atención Plena a través de dos
tipos de servicios: la formación y la terapia para
adultos, niños y familias. Su equipo está avalado
por el Colegio Oficial de Psicólogos de Madrid y
por el Consejo General de la Psicología de
España.

Teléfono: +34 605818578
Email:
info@centromindfulnessmadrid.com

¿ERES PSICÓLOGO/A?

Date de alta
en nuestro

directorio de
profesionales

Solicita acceso
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Disfruta de los mejores

NUEVO
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