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“Cada mañana nacemos de nuevo. Lo que hacemos 

hoy es lo que más importa”. 

 
Siddartha Gautama 
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1. INTRODUCCIÓN 

 

La presente tesis doctoral titulada “Mindfulness y su relación con la empatía, 

la rumiación de la ira y el perdón en estudiantes universitarios” ha sido presentada 

mediante el sistema de compendio de publicaciones.  

A través de este compendio compuesto por tres artículos, se ha pretendido 

profundizar en cómo se relacionan entre sí componentes de constructos psicológicos 

como la empatía, la rumiación de la ira, el perdón o el mindfulness. En concreto se 

exploran la relación entre la práctica de mindfulness y empatía, y también la relación 

entre la práctica de mindfulness y la rumiación de la ira y el perdón.  

Diversas revisiones sistemáticas ponen de manifiesto los ampliamente 

estudiados beneficios sobre la salud de la práctica de mindfulness, desde la 

reducción de síntomas de trastornos de espectro depresivo y ansioso, del estrés 

cotidiano, de la presión arterial, del burnout, de la afectividad negativa al aumento 

del rendimiento laboral y escolar o de la satisfacción vital. Encontramos también 

estudios más novedosos que ahondan en sus beneficios la reducción del dolor en el 

parto, el afrontamiento en pacientes con cáncer, en la formación de líderes, el estrés 

de padres primerizos, la adherencia al tratamiento, reducción de pérdida de 

memoria, en el desarrollo de hábitos mentales saludables en niños y adolescentes y 

en el descanso nocturno, por citar algunos.  

Debido a la importancia en el bienestar personal y a las relaciones 

interpersonales de las variables a estudiar como la empatía o el perdón, nuestro 

objetivo se centra en conocer cómo se relacionan, con el fin de poder llevar a cabo 

programas específicos basados en mindfulness que contribuyan a su mejora.  
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2. MARCO TEÓRICO 

 
En este capítulo se exploran las cuatro variables centrales del estudio; el 

mindfulness, el perdón, la empatía y la rumiación de la ira. El objetivo de este 

capítulo es profundizar en el estudio de los efectos mediadores que hay en la 

relación entre mindfulness y empatía y entre mindfulness y perdón a través de la 

relación con la rumiación de la ira. Para ello se parte de los conceptos claves de sus 

definiciones, la revisión de los estudios más relevantes que nos ayuden a 

comprender las relaciones entras ellas y los beneficios que pueden aportar al 

individuo en las diferentes dimensiones de su vida, tanto a nivel intrapersonal como 

interpersonal. 

 

2.1. Mindfulness 
2.1.1. Conceptualización 

 

El mindfulness hunde sus raíces en la tradición budista, situándose sus 

orígenes hace 2.500 años, con la figura de Siddartha Gautama. Forma parte de los 

componentes del Noble Camino Óctuple, enseñanza cuyo fin es el cese del 

sufrimiento (Siegel et al., 2009). Mindfulness es la traducción al inglés de la palabra 

hindú sati, entendida como mera observación directa, conciencia o atención (Siegel 

et al., 2009). Las definiciones occidentales hacen hincapié en que la meditación es 

una estrategia de autorregulación que se centra especialmente en el entrenamiento de 

la atención mientras que las tradiciones meditativas hacen hincapié en el desarrollo 

mental. En cualquier caso, hablamos de una capacidad humana universal y básica, 

de la práctica de la autoconciencia. Cuando somos plenamente conscientes de los 

que hacemos, pensamos o sentimos estamos practicando mindfulness. El propósito 
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tradicional del mindfulness es eliminar el sufrimiento innecesario cultivando la 

comprensión del funcionamiento de la mente a través del trabajo activo sobre los 

diferentes estados mentales para permanecer en calma sin importar las 

circunstancias que nos rodean. La palabra inglesa mindfulness ha sido traducida la 

mayoría de las veces al castellano como atención o conciencia plena, aunque es 

difícil encontrar una palabra que capte el significado real. Simón (2007) propone 

usar el término anglosajón, ya que refleja mucho mejor la esencia de lo que 

realmente se quiere transmitir con el mismo, por lo que aquí se ha optado por usar 

este término.  

La irrupción de las prácticas meditativas orientales en la psicología 

occidental se debe a la divulgación en occidente de estas prácticas por jóvenes que 

se fueron a Oriente en la segunda mitad del S.XX, así como a la huida de monjes 

budistas del Tibet y a la maduración de la psicología cognitiva, de las terapias de 

tercera generación y de la neurociencia (Simón, 2007). 

La primera mención en psicología contemporánea de este término en una 

publicación científica está hecha por Jon Kabat-Zinn en el año 1982, en un estudio 

acerca de los efectos del mindfulness en la reducción del dolor crónico. Este autor es 

el principal pionero en la aplicación terapéutica del mindfulness, que define como 

“Llevar la propia atención a las experiencias que se están experimentando en el 

momento presente, aceptándolas sin juzgar” (Kabat-Zinn, 1990).  

El mindfulness implica no relacionarse con la experiencia a través de nuestras 

creencias previas ni juicios. Un aspecto central de su práctica es desarrollar una 

mayor conciencia sensorial y de los pensamientos al mismo tiempo que se toma 

distancia de lo observado. Esta experiencia puede ser de carácter puntual o tener una 

cierta estabilidad como rasgo. En cualquier caso, este estado mental permite 

experimentar los pensamientos y sentimientos resaltando su subjetividad y 

naturaleza transitoria (Bishop et al., 2004). El objeto en el que poner la atención 

incluye pensamientos, percepciones, emociones o estímulos sensoriales externos. El 

mindfulness no equivale a una práctica de supresión o rechazo de los pensamientos, 

si no que los eventos que surjan de la mente o eventos externos son vistos como 
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objetos de observación y no como distracciones. Hay un primer componente de 

observación, pero no un juicio posterior de los mismos (Bishop et al., 2004).  

Como constructo psicológico ha sido definido de múltiples maneras, algunas 

definiciones relevantes se citan a continuación: 

• “La observación no enjuiciadora de la continua corriente de estímulos 

internos y externos tal y como ellos surgen” (Baer et al., 2006). 

• “Mindfulness captura una cualidad de la consciencia que se caracteriza por 

claridad y vividez de la experiencia y del funcionamiento actual en contraste con 

estados de menos consciencia, menos despiertos, del funcionamiento automático o 

habitual que puede ser crónico en muchas personas” (Brown y Ryan, 2003). 

• “La capacidad de ser plenamente consciente de los estímulos internos y 

externos que surgen en el momento presente, con aceptación, con ecuanimidad, sin 

juzgar, sin expectativas, con serenidad, bondad y autocompasión, abiertos de este 

modo a la experiencia del aquí y ahora” (Delgado, 2011). 

Bishop et al. (2004) consultaron a estudiosos del tema para redefinir y revisar 

el concepto y alcanzar así una definición consensuada de mindfulness: la 

autorregulación de la atención para que se mantenga en la experiencia inmediata, 

permitiendo así un mayor reconocimiento de los acontecimientos mentales en el 

momento presente, adoptando una orientación hacia la propia experiencia que se 

caracteriza por la curiosidad, la apertura y la aceptación. Estos autores distinguieron 

dos componentes del mindfulness. Por una parte, un componente atencional, que 

permite mantener la atención centrada en la experiencia inmediata, lo que permite 

una conciencia de todas las experiencias accesibles, tanto internas como externas. Y, 

por otra parte, un componente actitudinal en relación con la experiencia presente, 

caracterizado por la curiosidad, la apertura y la aceptación. Esta observación 

descentrada sería una función metacognitiva que permitiría distinguir los 

pensamientos y sentimientos propios como acontecimientos mentales, en vez del 

como una parte del yo (Segal et al., 2002). Kabat-Zinn (2003) añade las siguientes 

características al componente actitudinal; no juzgar, aceptación, mente de 

principiante, no esforzarse, paciencia, dejar ir o la práctica del desapego, confianza y 

constancia. No juzgar no significa para la persona que empieza a practicar 
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mindfulness que haya un estado ideal en el que ya no surjan juicios. Más bien, que 

habrá muchos juicios y opiniones que surjan de un momento a otro, pero que no 

tenemos que juzgar, evaluar o reaccionar ante nada de lo que surja, aparte de 

reconocerlo en el momento en el que se presente. 

Como muchos constructos psicológicos, el mindfulness puede ser tratado 

como una variable situacional - en el momento -, o como una variable disposicional 

- sostenida en el tiempo - (Brown y Ryan, 2003). Estos autores piensan que es un 

componente inherente a la conciencia humana que presenta diferencias 

interindivuales e intraindividuales. Hay que tener en cuenta que, aunque la atención 

plena tiene cualidades tanto de estado como de rasgo (Brown y Ryan, 2003; Segal et 

al., 2002), también se ha descrito como una habilidad (o conjunto de habilidades) 

que puede desarrollarse con la práctica (Bishop et al., 2004).  

El mindfulness disposicional puede entenderse como la tendencia general de 

una persona a estar atenta en la vida diaria (Baer et al. 2006) y, fuera del contexto de 

las intervenciones destinadas a aumentar la atención plena, se considera 

relativamente estable a lo largo del tiempo (Brown y Ryan 2003). Por el contrario, el 

estado de mindfulness puede fluctuar con el tiempo; se puede practicar la entrada en 

un estado de mindfulness con la práctica de la meditación de mindfulness. Las 

intervenciones de mindfulness sugieren que la práctica de mindfulness a través de la 

entrada repetida en el estado de mindfulness aumentará posteriormente el rasgo de 

mindfulness de la persona (Garland et al., 2010). 

La capacidad de ser plenamente consciente es inherente a la persona, el 

budismo lo que hizo en sus inicios fue aportar métodos de cultivar esta capacidad y 

llevarla a todos los aspectos de la vida diaria (Kabat-Zinn, 2003). A través de la 

repetición de un estado, se incrementa la probabilidad de que estados parecidos se 

produzcan con más asiduidad, y lleguen a convertirse en un rasgo duradero de la 

persona. Esto es lo que sucede con la práctica meditativa, llevar la atención al 

presente puede exigir disciplina y esfuerzo, pero a medida que pasa el tiempo se 

convierte en un hábito menos costoso (Simón, 2007). En la población general que no 

ha tenido experiencia formal en técnicas meditativas, se encuentran diferencias 

fiables en las medidas, tanto disposicionales como situacionales y estas diferencias 
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individuales tienen consecuencias de autorregulación y bienestar psicológico (Walsh 

y Shapiro, 2006).  

Se pueden diferenciar dos tipos de práctica; la formal y la informal. La 

primera haría referencia a programas estandarizados que persiguen un fin concreto y 

tienen una frecuencia y número de sesiones determinados como puede ser el 

Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR o REBAP en castellano) de Kabat-

Zinn, que a lo largo de 8 semanas se centra en reducir el estrés.  La práctica informal 

sería la que integramos en actividades diarias a través de la toma de conciencia de 

diversas experiencias.  

 

2.1.2. Beneficios del mindfulness 
 

 La asociación entre mindfulness, disposicional o entrenado, y salud ha sido 

ampliamente estudiada. La investigación en mindfulness es un campo en constante 

crecimiento, estudios recientes apuntan multitud de beneficios derivados de su 

práctica, tanto interpersonales como personales. De hecho, los niveles más altos de 

mindfulness se asocian a un mayor grado de compromiso con las conductas de 

promoción de la salud y a un menor grado de compromiso con las conductas de 

riesgo para la salud (Sala et al., 2020).  

En general, las prácticas meditativas se han relacionado con una amplia gama 

de resultados positivos relacionados con el funcionamiento eficaz, como el 

rendimiento académico, la concentración, la sensibilidad perceptiva, el tiempo de 

reacción, la memoria, el autocontrol, la empatía y la autoestima (Walsh y Shapiro, 

2006). En las tres últimas décadas, las intervenciones clínicas en mindfulness han 

experimentado un enorme crecimiento, materializado en publicaciones científicas, 

exitosos programas de reducción de estrés como el MBSR, terapia de aceptación y 

compromiso, aplicaciones móviles o cursos para la práctica dirigidos a población 

general. El mindfulness requiere mantener la atención en el aquí y ahora, frente a la 

tendencia a dejar que la mente salte de un contenido a otro, como los recuerdos del 

pasado o pensamientos dirigidos al futuro (Kabat-Zinn, 1990). Uno de los motivos 

por los que el mindfulness está experimentando un éxito en el ámbito clínico es 
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debido a que contribuye a restablecer el equilibrio emocional, favoreciendo estados 

de ánimo positivos y actitudes de aproximación versus de evitación (Simón, 2007).  

Las intervenciones basadas en el mindfulness han surgido como 

prometedoras a lo largo de todo el ciclo vital: desde la infancia a la senectud (Burke, 

2010; Coholic y Eys, 2016; Reangsing et al., 2020). Se ha constatado su eficacia en la 

psicología clínica, asociando la práctica de mindfulness con variables de salud 

(Hervás et al., 2016), en el tratamiento de estados de depresión y ansiedad (Hofmann 

et al., 2010) y la reducción del estrés (Fjorback at al., 2011; Oman et al., 2008). 

Dado que el mindfulness es una estrategia de autorregulación, no es de extrañar que 

las personas que lo practique reporten también mejoras en la autoestima y en el 

autocontrol (Pepping et al., 2013), así como las relaciones con uno mismo y con los 

demás, ya que cultiva aspectos prosociales como la empatía y la compasión (Donald 

et al., 2019). 

La práctica de mindfulness se asocia a una salud mental óptima (Greeson, 

2009), menos angustia emocional (Keng et al., 2011), estados mentales más 

positivos (Brown y Ryan, 2003; Cameron y Fredrickson, 2015) y una mayor calidad 

de vida (Khoury et al., 2015), así como a variables de salud tales como la correcta 

alimentación, el sueño y el abuso de sustancias (Greeson, 2009; Sala et al., 2020). 

Encontramos estudios incluso que relacionan la práctica de mindfulness con la 

mejora de la salud cardiovascular (Loucks et al., 2015), aumento del flujo sanguíneo 

cerebral (Newberg et al., 2010) y disminución de la tensión arterial (Solano, 2018). 

Estudios de neuroimagen como el realizado por Hölzel et al. (2011) evalúan 

los cambios estructurales a nivel cerebral en participantes de un programa de 

reducción del estrés basado en mindfulness (MBSR) de 8 semanas, encontrando 

cambios en la materia gris de regiones involucradas en el aprendizaje, memoria, 

regulación emocional y toma de perspectiva, como el hipocampo izquierdo y la 

circunvolución del cíngulo, área perteneciente al sistema límbico. En esta línea, 

también se ha asociado la práctica del mindfulness con la presencia mayor de 

sustancia gris en la parte del cerebelo asociada con el control cardio-respiratorio 

(Vestergaard-Poulsen et al., 2009), así como con la activación de la corteza 

prefrontal y la corteza cingulada anterior, y que el ejercicio de esta práctica a largo 
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plazo está asociado con mejora en las áreas del cerebro dedicadas a la atención 

(Chiesa y Serretti, 2010). 

Con respecto al ámbito de intervención, los trabajos de los últimos años 

refieren beneficios con la práctica del mindfulness, siendo los estudios clínicos y de 

la salud los más prolijos, si bien, por los beneficios que reporta, su práctica se 

extiende cada vez más a ámbitos como el organizacional (Solari, 2016), escolar 

(Burke, 2010; Sierra et al., 2015) o el deportivo (Palmi y Solé, 2016). Múltiples 

estudios de intervención han demostrado beneficios tanto personales como 

profesionales como resultado del entrenamiento en mindfulness en profesionales de 

la salud, en concreto disminución del estrés, la ansiedad, el agotamiento emocional y 

la despersonalización, al tiempo que aumenta el compromiso laboral, la empatía, la 

sensación de bienestar y la realización personal (Goodman y Schorling, 2012; 

Krasner et al., 2009; Lamothe et al., 2016). 

Las terapias basadas en mindfulness se centran en aspectos que impulsan el 

bienestar del individuo, encuadradas dentro de la psicología positiva y las terapias 

de tercera generación. Encontramos, por ejemplo, un programa educativo en nuestro 

país llamado “Aulas felices” que busca potenciar el desarrollo personal y social de 

los alumnos desde infantil a secundaria, usando el mindfulness para promover la 

felicidad y el bienestar. Los diferentes agentes educativos como profesores, alumnos 

o familias se beneficiarían de programas basados en la práctica del mindfulness 

ayudando a promover competencias emocionales, habilidades sociales, prevenir el 

estrés, regulación emocional o mejora del rendimiento académico (Delgado, 2011). 

En contraposición, las investigaciones que relacionan el mindfulness y los 

estudios universitarios son más escasas. Las actuales revisiones sistemáticas sobre la 

producción científica en los años de 2007 a 2017, tomando como base de datos la 

Web of Science, señalan un total de 652 artículos publicados en cualquier lengua, de 

los cuales 96 artículos están relacionados con la Investigación Social Science dentro 

del campo de la educación. Sin embargo, los estudios que vinculan el mindfulness 

con el estudiante universitario descienden a un total de 23 artículos en los que han 

participado una muestra total de 3.835 alumnos (Viciana et al., 2018). 
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En este ámbito, hay estudios que demuestran su efectividad para promover la 

salud y el bienestar en estudiantes universitarios, aumentando la satisfacción de la 

vida del estudiante y disminuyendo de manera significativa la depresión y la 

ansiedad (Dvorakova et al., 2017). Se apuntan también mejoras en la retención de 

conocimientos, (Ramsburg y Youmans, 2014), mejoras en las calificaciones, en las 

áreas de lectura y ciencias, así como en el desempeño de exámenes (Bakosh, et al., 

2016).  

 

2.1.3. Evaluación del mindfulness 

  

Estudios recientes evalúan el mindfulness de diversas maneras a través de 

instrumentos psicométricos, autoinformes cualitativos, medidas conductuales y 

observacionales, además de técnicas de neuroimagen. Cada una de estas técnicas 

tienen sus ventajas y limitaciones, si bien es cierto que la combinación de varias 

llegaría a contrarrestar sus respectivas limitaciones. Resulta clave poder medir este 

constructo e identificar claramente los componentes concretos que lo forman.   

Una de las medidas más usadas recientemente en la evaluación a través de 

autoinformes del mindfulness es el Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), 

desarrollada por Baer et al. (2006), que a través de un análisis factorial exploratorio 

de las cinco escalas de mindfulness más importantes (Mindful Attention Awareness 

Scale, Freiburg Mindfulness Inventory, Kentucky Inventory of Mindfulness Skills, 

Cognitive and Affective Mindfulness Scale, Mindfulness Questionnaire), 

constataron la existencia de cinco facetas del mindfulness medidas a través de 39 

ítems. Esta escala mide mindfulness rasgo, o la tendencia a ser más conscientes en la 

vida diaria. Las facetas que identificaron se describen a continuación (Baer et al., 

2006): 

• Observar: incluye la percepción de los estímulos derivados de los 

órganos de los sentidos como olores, sonidos o imágenes. También la 

percepción de estímulos internos como sensaciones, cogniciones o emociones. 

Además de percibir, implica reconocer los estímulos, internos o externos, por 
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sutiles que sean y un estado de apertura que no deje pasar desapercibidos 

estímulos que no se encuentren dentro del principal foco atencional. 

• Describir: se refiere a la capacidad de etiquetar con palabras las 

experiencias observadas, implica encontrar las palabras exactas para expresar 

el contenido observado – emociones, sentimientos, estados de ánimo, 

estímulos sensoriales - con plena atención. 

• Actuar con conciencia: incluye prestar atención a las actividades del 

momento y como se está realizando la acción centrando la conciencia en los 

estímulos que estén dentro del campo atencional. Es lo opuesto al piloto 

automático, donde se realizan acciones fundamentalmente cotidianas de 

manera mecánica, sin ser conscientes ni prestar atención. 

• No juzgar la experiencia interna: Incluye abstenerse de realizar 

juicios o autocriticarse por tener una determinada experiencia, como sentir 

ansiedad, por ejemplo. Es necesario reconocer lo que percibimos, sin apego ni 

rechazo.  

• No reactividad a la experiencia interna. Se refiere a abstenerse de 

reaccionar de manera impulsiva ante una experiencia y permitir que los 

pensamientos y los sentimientos vayan y vengan, con una visión ecuánime, sin 

dejarse llevar por ellos o quedarse atrapado en ellos. Conlleva distanciarse de 

lo que está sucediendo en el campo atencional y dejar un pequeño lapso en el 

que no se reacciona al estímulo. Permite distanciarse de los pensamientos y 

sentimientos, observando las posibles reacciones antes de actuar y así reducir 

la intensidad de la reacción. Es importante reflexionar y conocer, y después 

conectar con los propios sentimientos y necesidades para decidir emprender 

una acción.   

 

Las primeras cuatro facetas del mindfulness coinciden con las identificadas 

en el estudio de validación de la KIMS, mientras que la quinta faceta, la “no 

reactividad a la experiencia interna” se identificó en el estudio de Baer et al. (2006). 

El modelo jerárquico del FFMQ ha sido confirmado posteriormente con sus cinco 

facetas y su estructura superior de mindfulness total (Christopher et al., 2012). La 
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faceta no juzgar la experiencia interna tiene la mayor correlación negativa con 

sintomatología mental, neuroticismo, dificultad en regular emociones o evitación de 

la experiencia si se compara con las demás facetas (Baer et al., 2006). La faceta 

describir es clave para entender las relaciones de mindfulness con la inteligencia 

emocional y la alexitimia, mientras que la faceta actuar con conciencia es 

fundamental para sus relaciones con la disociación. La faceta de observar se 

correlacionó positivamente con la apertura, la inteligencia emocional y la 

autocompasión. Todas las facetas del FFMQ se asociaron positivamente con la 

satisfacción vital y negativamente con la depresión, a excepción de la faceta 

observar que no predecía la satisfacción vital y si correlacionaba con depresión 

(Christopher et al., 2012). Se ha sugerido que está inesperada relación sea debida a 

que la faceta observar debería incluir ítems que valoren la consciencia de las 

emociones para que sea fiable y válida (Rudkin et al., 2018). Las relaciones de 

observar con otras variables pueden cambiar en función de la experiencia de 

meditación, mientras que esto no parece ser cierto para las otras cuatro facetas (Baer 

et al., 2008).  

 

2.2. Perdón 

2.2.1 Breve historia y conceptualización 
 

El estudio del perdón en la psicología ha tenido su auge en los últimos años, 

impulsado por la psicología positiva, ya que es considerado una fortaleza humana 

que contribuye al bienestar psicológico del individuo. El perdón puede ser un 

método de afrontamiento que permite a las personas desviar su atención de las 

experiencias vitales adversas y dirigirla hacia aspectos más satisfactorios de su vida. 

Históricamente, el concepto de perdón parece no haber recibido mucha 

atención en lo que a la investigación se refiere. Si revisamos algunos de los autores 

más influyentes del siglo XX en el campo de la psicología, tales como Freud, 

Thorndike, William James o Allport, no encontramos apenas referencias a este 

constructo. Entre las razones de su desatención, figuran que históricamente el perdón 
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ha estado vinculado a la religión, y por tanto disciplinas como la teología o la 

filosofía han sido las encargadas de su estudio. Otra razón por la que este proceso 

parece haber pasado desapercibido se debe al hecho de que no parece fácil llegar a 

una definición consensuada (McCullough et al., 2001).  

Entre los psicólogos, la cuestión de cuándo se perdona ha destacado por 

encima de todas las demás. Piaget plantea en los años treinta que la capacidad de 

perdonar aumenta una vez el juicio moral se ha desarrollado, y ha sido citado como 

la primera marca del perdón dentro de la psicología, aunque los enfoques 

psicológicos no proliferaron hasta mucho más tarde, promovidos por estudiosos tan 

influyentes como Robert Enright, Michael McCullough y Everett Worthington. A 

través del trabajo de estos y otros científicos, la investigación sobre el perdón ha 

llegado a trascender las disciplinas clínicas, de asesoramiento, de desarrollo, de 

personalidad, sociales y organizacionales.  

A pesar de ser un tema ampliamente tratado en los últimos años, 

concretamente en la década de los noventa, donde ya aparecen artículos que tratan 

específicamente con el fenómeno del perdón en relación con áreas de la psicología 

como la social, la clínica o la evolutiva, las conceptualizaciones de los 

investigadores sobre el perdón son muy diversas (McCullough et al., 2001; Tucker 

et al., 2015). La vasta mayoría de los autores coinciden en que perdonar no es lo 

mismo que indultar, que es un término legal, ni que excusar, que implica que el 

ofensor tiene una buena razón para haber cometido la ofensa, ni que olvidar, que 

implica que el recuerdo de la ofensa se ha desvanecido de la conciencia consciente, 

ni que negar, que implica la no voluntad de percibir el daño que se ha recibido. 

También queda claro que perdón es diferente a reconciliación, que implica restaurar 

la relación.  

Sin embargo, aunque la literatura esté de acuerdo en lo que no es el proceso 

de perdonar, no está de acuerdo en lo que sí es. Enright et al. (1998) definen el 

perdón como “la voluntad de abandonar el derecho al resentimiento, los juicios 

negativos y el comportamiento indiferente hacia la persona que injustamente nos ha 

hecho daño, mientras fomentamos cualidades inmerecidas de compasión, 

generosidad e incluso amor hacía él o ella”. McCullough et al. (2001) postula que la 
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esencia del perdón se encuentra en los “cambios prosociales en la motivación de 

cada uno hacía la persona ofensora”. El perdón permite reconstruir la confianza en 

las relaciones interpersonales y promover el diálogo abierto sobre la ofensa que ha 

tenido lugar. Las víctimas que no perdonan a sus agresores, por el contrario, se ven 

motivadas a actuar de forma antisocial, evitándolos o incluso vengándose. Se 

entiende que la falta de perdón precede al perdón y que los agresores infunden 

motivaciones antisociales en sus víctimas, que posteriormente se transforman, de 

forma que las víctimas se ven cada vez más motivadas a actuar de forma prosocial 

hacia sus agresores, reconciliando sus diferencias y cooperando en tareas 

interdependientes. 

Hay autores que asumen que el perdón permite que el agresor vuelva a 

ofender otra vez, mientras que el ofendido permanece en una posición sumisa, 

criticando su uso en terapia partiendo de la base de que perdonar supone abandonar 

la ira, no mantener la responsabilidad del agresor y no tratar de recibir 

compensación por el abuso o que definen el perdón como “dejarlo pasar”, dando a 

entender que perdonar podría ser equiparable a olvidar (Bass y Davis, 1994). El 

perdón sería un recurso entre otros, como aceptar el daño o controlar la ira, para 

aliviar la experiencia negativa del no-perdón. Muchas de las definiciones propuestas 

comparten algunas similitudes, aunque difieran de manera sustancial. Algunos 

autores hacen énfasis en el esfuerzo y la intencionalidad como elementos intrínsecos 

mientras que otros dudan de que sea un proceso consciente (McCullough et al., 

2001). 

A pesar de las diferencias, el punto común parece ser que cuando las 

personas perdonan reconocen que se ha producido una transgresión y, sus 

respuestas, más específicamente, sus pensamientos, sentimientos, motivaciones y 

conductas, son lo que cambian hacía la persona que les ha herido u ofendido ya que 

se vuelven más positivas y menos negativas. Aunque una ofensa interpersonal 

causara pensamientos, sentimientos o conductas negativas, estas respuestas se 

vuelven más prosociales con el tiempo. El perdón responde a una trasgresión que 

consta de un ofensor, una ofensa y un ofendido, situándose en un contexto 

interpersonal el cambio prosocial hacia el agresor percibido, pero siendo 



Mindfulness y su relación con la empatía, la rumiación de la ira y el perdón en 
estudiantes universitarios. 
 

 23 

intrapersonal ya que el origen depende de la voluntad exclusiva del ofendido 

(McCullough et al., 2001). 

Se pueden distinguir tres dimensiones dentro del perdón; el tipo de respuesta, 

mediante la cual el perdón se puede experimentar como una conducta, una emoción 

o un pensamiento. La dirección del cambio, que puede ser la desaparición o la 

reducción de respuestas negativas, o bien puede ser la aparición de pensamientos, 

emociones o conductas positivas. Por último, la orientación, que puede ser 

interpersonal o intrapersonal. 

El perdón se define dentro del encuadre de una transgresión percibida, de 

manera que las respuestas de uno hacia el transgresor, la transgresión y las secuelas 

de la transgresión se transforman de negativas a neutras o positivas (Thompson et 

al., 2005). Esto no significa que cuando la gente perdona, condona, disculpa o 

justifica al transgresor o a la transgresión. Más bien, el perdón es un proceso 

dialéctico a través del cual las personas sintetizan sus suposiciones previas y la 

realidad de la transgresión en una nueva narrativa y comprensión de la transgresión, 

del transgresor, de las secuelas de la transgresión y, potencialmente, de ellos 

mismos, de otras personas o del mundo (Thompson et al., 2005). Sin embargo, sólo 

el cambio a respuestas neutras es necesario para cumplir los criterios de perdón 

propuestos.  

El origen de una transgresión y, por tanto, el objeto del perdón puede ser uno 

mismo, otra persona o personas, o una situación que se considera fuera del control 

de nadie como, por ejemplo, una enfermedad, un accidente o sucesos que dependen 

de la naturaleza y el azar. Thompson et al. (2005) han sido pioneros en la inclusión 

de las situaciones como fuente potencial de transgresiones y objetivo del perdón, ya 

que las situaciones que vulneran los supuestos positivos de una persona y que 

conducen a respuestas negativas, cumplen con los criterios para ser una transgresión. 

Por ejemplo, una enfermedad puede vulnerar los supuestos de sentido de una 

persona y conducir a pensamientos, sentimientos o comportamientos negativos sobre 

la enfermedad y las secuelas relacionadas como sentimientos de ira o tristeza y los 
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pensamientos tipo "esto ha arruinado mi vida, no merezco esto”. Por lo tanto, las 

personas pueden perdonar estas situaciones transformando sus respuestas de 

negativas a neutras o positivas.  

 

2.2.2. Evaluación 

 

Las medidas del perdón se clasifican en tres niveles de especificidad: 

situacionales, diádicos y disposicionales (McCullough et al., 2001). Las medidas 

situacionales dan información de hasta qué punto una persona ha sido capaz de 

perdonar a un ofensor especifico por una ofensa interpersonal en concreto. Las 

medidas diádicas representan un agregado de lo que una persona ha perdonado en el 

contexto de múltiples ofensas recibidas en una sola relación. Estas medidas son más 

generales que las medidas situacionales ya que suman las respuestas de perdón de un 

individuo respecto a varias ofensas cometidas por la misma persona. Las medidas 

disposicionales evalúan la tendencia a perdonar de una persona respecto a diferentes 

ofensas en varias relaciones. Por tanto, son una media de la respuesta de una persona 

acerca de varias ofensas especificas cometidas por diferentes personas.  

 Existen también otras dos dimensiones en las que las medidas sobre el perdón 

pueden ser categorizadas; la dirección y el método. En cuanto a la dirección, la 

mayoría de las medidas solo se han centrado en evaluar la concesión del perdón, 

mientras que apenas ninguna se centra en buscar o aceptar el perdón de otra persona. 

Hay varios métodos de evaluación; los cuestionarios autoinformados dan 

información sobre si la persona ofendida ha perdonado al ofensor, o sobre si el 

ofensor ha buscado ser perdonado. Otro método son las evaluaciones de la otra 

persona, mediante las cuales se sabe si el ofendido ha concedido el perdón o si el 

ofensor parece sentirse perdonado. También es posible evaluar el perdón midiendo 

los comportamientos constructivos o destructivos del ofendido.  

En el estudio de campo que abordamos en esta investigación, seguimos la 

concepción de perdón disposicional de Thompson et al. (2005) y Berry y 

Worthington (2001), según la cual el perdón es entendido como un rasgo de 

personalidad que alude a la tendencia a perdonar a través del tiempo y las 
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situaciones. Las medidas de perdón disposicional son especialmente útiles para 

estudiar las relaciones del perdón con otros constructos psicológicos. Hay estudios 

que indican que las puntuaciones de perdón disposicional tienden a estar 

relacionadas con la salud mental y el bienestar, mientras que la evaluación del 

perdón de transgresiones específicas tiende a no estar significativamente 

relacionadas ni con la salud mental ni con el bienestar (Berry y Worthington, 2001; 

Thompson et al., 2005; Worthington et al., 2007). Por lo tanto, las medidas del 

perdón disposicional son especialmente útiles para estudiar los correlatos 

psicológicos del perdón.  

 

2.2.3. Relación entre mindfulness y perdón. Estudios previos.  
 

La revisión de la literatura intercultural sugiere que la calidad de la 

conciencia experimentada por una persona es vista como un factor importante en el 

bienestar de muchas tradiciones religiosas, filosóficas y psicológicas. Sin embargo, 

Brown y Ryan (2003) apuntan que la conciencia como una influencia en el bienestar 

humano ha sido ignorada en la investigación empírica. La reciente emergencia del 

mindfulness como una intervención en el bienestar está cambiando esto.  

Las definiciones de mindfulness implican elementos como un desarrollo de la 

atención, la auto aceptación y aptitudes amables de apertura hacia uno mismo y 

hacia los demás, expresadas normalmente con amabilidad (Kabat-Zinn, 1990). El 

desarrollo de una conciencia consciente es central para el desarrollo del mindfulness, 

y se piensa que permite un mayor desarrollo de la auto aceptación al igual que 

atención hacia los otros. La lógica subyacente es que, para aceptar un estado 

emocional, primero debemos ser conscientes de ese estado, por lo tanto, se piensa 

que aceptación y atención están muy relacionados y se deben desarrollar juntos en la 

práctica del mindfulness. El mindfulness, al igual que el perdón, puede ser evaluado 

bien como una variable situacional o como una variable disposicional, donde las 

diferencias individuales consistentes a lo largo del tiempo pueden ser medidas 

(Bishop et al., 2004; Brown y Ryan, 2003).  
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 Phelan (2012) propone que el mindfulness disposicional y el perdón 

disposicional están relacionados y que las personas que puntúan alto en mindfulness 

tendrán más facilidad para perdonar, ya que el perdón está emparejado con la 

autoaceptación. Phelan (2012) ejemplifica esto con el perdón a uno mismo, donde 

para los individuos con más nivel de mindfulness, el comportamiento que 

inicialmente dio lugar a una falta de perdón se reconoce y se reflexiona como un 

error de juicio y al hacer esto surge un compromiso de no repetirlo. A continuación, 

se pueden emprender acciones reparadoras si se considera oportuno. También 

sugiere que tanto el perdón a los demás como a uno mismo es esencialmente 

beneficioso para los individuos que fueron víctimas, ya que los hace dejar de 

centrarse en el pasado y, por lo tanto, libera su energía emocional para vivir en el 

presente. El perdón se trata proceso interno que requiere autorreflexión y la 

admisión de las propias transgresiones en el pasado, en las que pueden haber 

perjudicado a otros, lo que permite que surja cierta comprensión empática de la 

posición del transgresor (Phelan, 2012). 

En la revisión de la literatura apenas se han encontrado artículos que exploren 

cómo se relacionan ambos conceptos. Oman et al. (2008) fueron pioneros en 

estudiar cómo afectaba un programa de reducción de estrés basado en mindfulness 

con una sesión semanal durante ocho semanas, en los niveles de estrés percibido, la 

esperanza, el perdón a los demás (medido a través de la subescala del HFS) y la 

rumiación. Hicieron un seguimiento en los dos meses posteriores y sus resultados 

sugieren que el entrenamiento en meditación podría fomentar las relaciones 

positivas en un momento de cambios cruciales en el desarrollo ya que encontraron 

un aumento del perdón y la reducción de la rumiación. Shapiro et al. (2008) 

encontraron que el mindfulness mediaba el estrés y la rumiación, aunque se sugirió 

que esto podría haberse debido a la escala de medición. 

Webb et al. (2013) encontraron que el mindfulness estaba implicado en la 

asociación de perdón a uno mismo, el perdón a los demás y el perdón a las 

situaciones con el estado de salud física y mental, los síntomas somáticos y el 

malestar psicológico. Se determinó que el mindfulness como conducta de salud era 

un mediador de la asociación entre el perdón y la salud. La explicación que se 
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sugirió para la relación entre el perdón y el mindfulness fue que el perdón liberaba 

energía emocional que podía invertirse en procesos de atención plena, mientras que, 

en el caso de la falta de perdón, se cree que la energía emocional queda atrapada en 

la rumiación, pero no se proporcionó ningún apoyo empírico. En el campo de las 

relaciones de pareja, se ha encontrado que niveles más altos de actuar con 

conciencia y no juzgar la experiencia interna estaban relacionados con niveles más 

bajos de no perdón a la pareja, así como que el nivel de mindfulness podría 

repercutir en la capacidad de perdonar, mejorando así la satisfacción en la relación 

(Johns et al., 2015; Roberts et al., 2021).  

Más recientemente, encontramos estudios que sugieren que incluso 

intervenciones breves de meditación guiada mejoran la tendencia a perdonar.  

En el contexto universitario se vio una mejora en los niveles totales de perdón y, 

especialmente los relacionados con el perdón a uno mismo, no habiendo diferencias 

significativas con el grupo control en perdón a los demás y perdón hacia situaciones 

fuera de control (Pizarro-Ruiz et al., 2021). Una intervención con profesores mostró 

un aumento en el nivel de perdón total, el nivel de perdón hacia sí mismo y también 

hacia los demás (Braun et al., 2020). En este estudio se incluyó una sesión que 

trataba sobre cómo la falta de perdón hace sentir a los individuos, los obstáculos que 

impiden el proceso de perdón y lo que sucede cuando los individuos perdonan. Esto 

difiere de otros estudios de intervención basados en mindfulness que exploraron el 

perdón como un resultado. De igual manera, un estudio con población mayor de 60 

años y diagnóstico de depresión o depresión más ansiedad obtuvieron puntuaciones 

más altas en la escala de perdón tras una intervención basada en mindfulness que 

contenía sesiones específicas para promover la compasión y el perdón, y reducción 

en la escala de rumiación (Foulk et al., 2017). 

El mindfulness puede ayudar a las personas en el proceso de perdonar de 

varias maneras: aumentando la conciencia de que uno mismo está en un estado de 

falta de perdón, aumentando la comprensión de que esto está causando daño o 

malestar; logrando una mejor regulación de las emociones a través del no juicio o 

una mejor comprensión de las motivaciones del ofensor a través de la perspectiva y 
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aumentando el perdón hacia uno mismo haciendo que la persona sea más abierta y 

menos defensiva (Braun et al., 2020). 

La investigación teórica sobre el mindfulness y el perdón implica que ambos 

operan en sinergia, pero se cree que es la presencia del mindfulness la que fomenta 

el perdón. Debido a los escasos estudios, es conveniente seguir investigando para 

ampliar la comprensión empírica de la asociación entre el perdón y el mindfulness.  

 

2.2.4. Beneficios y salud 

 

El perdón es un comportamiento adaptativo ligado al bienestar psicológico y 

que incluye la renuncia de la ira y el resentimiento, y en sí mismo es capaz de 

promover comportamientos saludables (Akhtar y Barlow, 2017; Harris y Thoresen, 

2006; Toussaint et al., 2019).  

Es un proceso dinámico que requiere tiempo y que está influido por factores 

como la personalidad o la cultura. Aunque se reconoce como un aspecto clave en las 

relaciones humanas, la mayoría de las investigaciones han aparecido en los últimos 

cuarenta años. La literatura sobre el perdón ha demostrado su asociación con varios 

resultados de salud mental, incluyendo menos ansiedad, depresión, y otros trastornos 

patológicos como las ideas autolíticas (Cleare et al., 2019).  

En una revisión, Webb et al. (2013) analizaron 54 estudios y en cada uno de 

ellos encontró, al menos, un beneficio del perdón relacionados con la salud física, la 

salud mental, el bienestar espiritual, el abuso de sustancias, la confianza, mayor 

flexibilidad cognitiva o menos pensamientos hostiles. El perdón también se asocia 

con una mejor salud física en general (Seawell et al., 2014) y menores tasas de 

enfermedades cardiovasculares (Toussaint et al., 2019). No sorprendentemente, 

tanto el perdón hacia los otros como hacía uno mismo, se asocia con menores tasas 

de mortalidad (Toussaint et al., 2019). Es esencial comprender lo que promueve el 

bienestar mental, ya que las intervenciones que facilitan las acciones y actitudes 

positivas tienen un papel clave en la mejora de la salud psicológica de la persona. 

Mauger et al. (1992) encontraron que, en relación con el perdón a los demás, el 

perdón a uno mismo estaba más fuertemente relacionado con aspectos de la salud 
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mental como la depresión, la ansiedad y la ira. Se puede decir que no perdonar 

implica permanecer atrapado en el resentimiento, en los sentimientos negativos y en 

la rumiación del pasado. El perdón es un medio poderoso para reparar las relaciones 

y restaurar el bienestar y la salud personal después de una transgresión (Toussaint et 

al., 2019). 

Harris y Thoresen (2006) afirman que los beneficios del perdón no son 

debidos a que el no perdón está asociado con conductas problemáticas de salud, si 

no que el perdón en sí mismo tiene beneficios adicionales para salud. El no perdón 

ha sido correlacionado positivamente con indicadores de estrés y psicopatología 

(Mauger et al., 1992; Toussaint et al., 2019). Sentirse no perdonado por los demás, 

así como por uno mismo está positivamente relacionado con la rumiación y la 

depresión (Foulk et al., 2017). 

 

2.3. Empatía 
2.3.1. Conceptualización 

 

A pesar de las numerosas investigaciones sobre la empatía, interés que se 

extiende incluso hacia estudios interespecies, y de que parece existir consenso sobre 

sus correlatos conductuales, no se ha alcanzado una definición consensuada y clara 

sobre este constructo (Fernández-Pinto et al., 2008). Si bien las definiciones han 

cambiado atendiendo a los distintos enfoques y perspectivas, las investigaciones 

recientes enfatizan la distinción entre los componentes cognitivos y emocionales, es 

decir, si la empatía es “ponerse mentalmente en el lugar del otro” o “sentir la 

emoción de forma vicaria” (Rankin et al., 2005). Olivera et al. (2011) apuntan a un 

origen conceptual vago, alto nivel de abstracción y de complejidad del término. El 

acuerdo entre investigadores y teóricos sobre los procesos interrelacionados que 

contribuyen a la empatía ha sido difícil, existe una falta de consenso sobre si los 

procesos relacionados con la empatía - toma de perspectiva, simpatía, angustia 

personal, contagio emocional, teoría de la mente- forman parte de una percepción 

afectiva o una comprensión cognitiva (Spreng et al., 2009).  
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La empatía es un componente importante de la cognición social que 

contribuye a nuestra capacidad para comprender y responder de manera adaptativa a 

las emociones de los demás, promoviendo la comunicación y el comportamiento 

prosocial (Spreng et al., 2009). Hogan (1969) define la empatía como la 

“comprensión del estado mental ajeno”. La empatía cognitiva involucraría una 

aprehensión imaginativa del estado emocional de la otra persona. Esta visión está 

relacionada con la adopción de perspectiva, y en consecuencia con la teoría de 

mente que permitiría el reconocimiento de los contenidos (deseos, emociones, 

intenciones) de la propia mente y la de los demás individuos. Personas con 

trastornos del espectro autista presentan dificultades en tareas de empatía cognitiva y 

también en tareas de empatía afectiva, especialmente si implican emociones con 

valencia negativa (Mazza et al., 2014).  

A partir de los años 70, diversos autores de centraron en el componente 

afectivo, entendiendo la empatía como un afecto compartido. Mehrabian et al. 

(1988) entienden la empatía como “una respuesta emocional vicaria experimentada 

ante experiencias emocionales ajenas, es decir, una reacción emocional que no 

depende de una comprensión cognitiva de la situación”. Puede ser una reacción 

emocional elicitada y congruente con el estado emocional del otro y que es idéntica 

o muy similar a lo que la otra persona está sintiendo. Por ejemplo, una reacción 

emocional de compasión, hacia otra respuesta emocional de tristeza, sin depender de 

una comprensión cognitiva de por qué el otro está sufriendo (Rankin et al., 2005). 

Más recientemente los comportamientos empáticos han sido delimitados a conductas 

que conlleven comprensión, refuerzo y soporte emocional (Auné et al., 2016). Al 

igual ocurre con muchas otras capacidades, la empatía existe en un espectro con 

niveles cambiantes en diferentes poblaciones (Baron-Cohen et al., 2011). Esteban et 

al. (2012) en su estudio sobre tolerancia a la diversidad y empatía en una muestra de 

estudiantes indígenas y mestizos señalaron diferencias entre ambas poblaciones.  

Siguiendo la definición integradora de Gorostiaga y Balluerka (2014), la 

empatía es “un proceso vicario con un componente cognitivo y otro emocional que 

permite comprender y sentir los pensamientos y emociones del otro”.  
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Hoy en día la conexión entre empatía e inteligencia emocional parece clara 

(Fernández y Martín, 2019), así como su importancia en las conductas prosociales 

(Ding y Lu, 2016). Mayores niveles de empatía están relacionados con la 

disminución del prejuicio social (Feshbach y Feshbach, 2009), mientras que la falta 

de empatía se relaciona con aspectos de la personalidad psicópata (Blair, 2018). 

Escrivá et al. (2002) estudiaron los factores que predicen la conducta prosocial en 

adolescentes y concluyen que la empatía aparece como el principal motivador de 

estas conductas, en sus componentes cognitivos - la comprensión del otro-, pero 

especialmente en sus componentes emocionales - la preocupación por el otro-. Sze y 

et al. (2012) encontraron evidencia robusta al aplicar cuestionarios 

autoadministrados, así́ como en correlatos fisiológicos, electrodérmicos y 

cardiovasculares en contextos fuera y dentro del laboratorio, que relacionaban el 

incremento de empatía emocional y comportamiento prosocial con la edad. A este 

respecto, Ruffman et al. (2020) vieron que el componente cognitivo de la empatía 

disminuía con la edad.  

En el presente trabajo se ha conceptualizado la empatía como un proceso 

principalmente emocional que no depende de una comprensión cognitiva, si bien se 

considera que ésta puede facilitar la comprensión y la acción (Spreng et al., 2009). 

Este tipo de empatía parece tener más relación con los comportamientos prosociales 

(Christov-Moore et al., 2014). 

La empatía afecta a las relaciones cercanas de manera significativa, los 

adolescentes con mayor nivel de empatía presentan mayor competencia 

interpersonal y menor nivel de agresividad (Yoo et al., 2013). La empatía también 

ha sido relacionada con conductas altruistas y de manera negativa con la 

introversión (Iacovella et al., 2015) y es uno de los determinantes socio-cognitivos 

más significativos que afectan al perdón en las relaciones interpersonales 

(McCullough et al., 2001). 
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2.3.2. Diferencias de género  
 

Estudios iniciales (Hoffman, 1977; Davis, 1980) muestran que las mujeres 

puntuaban más alto que los hombres en empatía emocional, pero no así en empatía 

cognitiva y que la empatía de las mujeres está relacionada con una orientación 

afectiva prosocial. Eisenberg y Lennon (1983) en un intento de replicar los 

resultados analizaron las diferencias en la dimensión cognitiva de adopción de 

perspectiva afectiva. Obtuvieron los mismos resultados que Hoffman y en base a los 

estereotipos de género interpretaron que las mujeres tienden a presentarse como más 

empáticas porque es lo que se espera de ellas. Mehrabian et al. (1988) también 

encontraron que los hombres eran sustancialmente menos empáticos que las 

mujeres, así como que padres y madres más empáticos pasaban más tiempo con sus 

hijos, mostraban más afecto y eran verbalmente más explicitos acerca de sus 

sentimientos.  

La adaptación española del Índice de Reactividad Interpersonal también 

confirmó estos resultados, a excepción de la escala cognitiva Fantasía. Hurlemann et 

al. (2010) encontraron que la aplicación de oxitocina intranasal incrementaba la 

empatía emocional, no así la cognitiva, en respuesta a estímulos tanto positivos 

como negativos. Tras la administración de este neuropéptido, la puntuación en 

empatía emocional de los hombres que participaron en el estudio se incrementó́ a los 

niveles de mujeres que no recibieron tratamiento. Varios estudios encuentran 

diferencias de género inconsistentes, por ejemplo, que las mujeres puntuaron más 

alto que los hombres en un cuestionario de empatía, una diferencia que incrementaba 

con la edad (Michalska et al. (2013). Sin embargo, no encontraron diferencias de 

género en la reacción pupilar ni en la respuesta neural o hemodinámica, lo que 

sugiere una disociación entre los cuestionarios y la respuesta neurofisiológica. 

Retuerto (2004) pone de manifiesto que los elementos empáticos son clave en el 

razonamiento moral prosocial, así como en la conducta prosocial, y pueden causar 

diferencias entre géneros. La empatía parece relacionarse con diferencias 

individuales, como personalidad y género, aunque los resultados de los estudios a 

día de hoy no parecen suficientes para sacar conclusiones ya que parten de diferentes 
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conceptualizaciones de la empatía medidas por escalas diferentes (Fernández-Pinto 

et al., 2008). También se ha sugerido que las diferencias de sexo en la empatía 

tienen raíces filogenéticas y ontogenéticas en la biología y no son meros 

subproductos culturales impulsados por la socialización (Christov-Moore et al., 

2014). 

En cuanto a la edad y su relación con la empatía, las investigaciones apuntan 

que existe un incremento de la empatía emocional con la edad (Khanjani et al., 

2015; Sze et al., 2012).  

 

2.3.3. La empatía y la educación 
 

La empatía en relación con la educación ha sido estudiada en diversas 

poblaciones. De acuerdo con Feshbach y Feshbach (2009), la empatía es una 

variable que puede mejorar a través de entrenamiento, y que además es altamente 

relevante en el proceso enseñanza-aprendizaje. Podemos coincidir en que las 

variables relacionadas con la empatía mencionadas anteriormente son cualidades 

deseables en escuelas, institutos y universidades, y, lo más importante, son piezas 

clave para el desarrollo moral.  

La empatía en futuros profesionales de la educación es una de las habilidades 

más valiosas en la profesión docente y educativa. Para ser competentes, los 

profesores deben tener relaciones de empatía con los alumnos basadas en el respeto, 

el cariño y la visión general de que las relaciones dentro del ámbito escolar son 

vitales para una comunidad de aprendizaje positiva (Csaszar et al., 2018). Un trabajo 

con estudiantes de educación en Chile y España apunta a un déficit de empatía 

cognitiva, pero no así de empatía afectiva (Segarra et al., 2016). A pesar del tamaño 

limitado de la muestra, estos resultados justificarían la inclusión de competencias 

específicas en los planes de estudio universitarios y, adicionalmente, la necesidad de 

realizar pruebas basadas que demuestren competencias en vez de adquirir 

conocimientos con el fin de garantizar el acceso de profesores plenamente 

cualificados (Segarra et al., 2016). 
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Mitrofan (1988) teoriza que una de las cualidades más importantes de un 

profesor es trabajar con el grupo desde una perspectiva doble; su propia perspectiva, 

analizando y resaltando las características objetivas del grupo, y la perspectiva de lo 

que los alumnos ven. La formación en competencias emocionales, que incluye 

características relativas a la mejora personal y a las relaciones con los demás (como 

la empatía), es una necesidad derivada de nuevas concepciones filosóficas que 

critican el excesivo énfasis en la razón instrumental para comprender la realidad, y 

también de las competencias que ejercen de eje en torno al cual gire la formación de 

los docentes (López-Goñi y Goñi, 2012). Esta afirmación está relacionada con el 

hecho de que lo cognitivo configura lo afectivo y viceversa. La educación emocional 

estructurada y explicita de los futuros profesores es una forma de prevención 

primaria que puede derivar en habilidades de manejo del estrés que disminuyan la 

vulnerabilidad del profesorado al burnout, y en habilidades docentes que permitan 

trasmitir las propias competencias emocionales y sociales al alumnado (Peñalva et 

al., 2013) La inteligencia emocional definida como la habilidad para percibir, 

asimilar, comprender y regular las emociones propias y de los demás podría explicar 

por qué algunos docentes son más susceptibles a las consecuencias negativas del 

estrés (López y Extremera, 2017).  

Cada vez hay más autores que resaltan la necesidad de incluir competencias 

emocionales en los currículos aparte de las competencias cognitivas-instrumentales, 

a fin de aportar la preparación necesaria para conseguir el desarrollo integral del 

alumno (Peñalva et al., 2013; Yang et al., 2019). Sin embargo, las competencias 

emocionales ocupan un lugar secundario en el conjunto de competencias docentes 

(López-Goñi y Goñi, 2012). En el campo educativo es primordial comprender las 

necesidades del alumno para ofrecer una atención de calidad y teniendo en cuenta 

que la empatía es un componente necesario para el desarrollo satisfactorio de las 

competencias emocionales y juega un papel crucial en la inteligencia emocional es 

interesante evaluar de manera empírica los niveles de empatía de los estudiantes de 

titulaciones relacionadas con la educación.  

Peñalva et al. (2013) señalan que dos de los motivos por los que los 

profesores necesitan habilidades relacionadas con las competencias emocionales son 
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su propio bienestar personal y su propio papel como docente y trasmisor de 

conocimiento. En este sentido autores como Moreno et al. (2005) y Pyhältö et al. 

(2011) señalan que el burnout debe entenderse, no tanto como un fenómeno 

asociado a déficits estructurales de personalidad, sino a aspectos funcionales de falta 

de comunicación – competencias emocionales sociales –, o de malas estrategias de 

afrontamiento – competencias emocionales personales–. Una consecuencia derivada 

de esto es la necesidad de formar a futuros docentes universitarios en habilidades 

personales y sociales que mejoren la interacción. Un estudio reciente indicó que solo 

el 7% de los profesores encuestados se identificaron con las habilidades de 

afrontamiento necesarias para manejar adecuadamente los factores de estrés 

relacionados con el trabajo (Herman et al., 2018). 

En un estudio realizado por Conner et al. (2014), incluso los estudiantes de 

alto rendimiento que creen que los profesores se preocupan por ellos presentan 

niveles significativamente menores de ansiedad académica, síntomas de 

internalización (por ejemplo, desesperanza) y problemas físicos relacionados con el 

estrés escolar (como dificultades para dormir y dolores de cabeza) que los 

estudiantes que no perciben que cuentan con el apoyo y la atención de los 

profesores. Siendo la empatía una de las variables personales del docente que 

correlaciona con los resultados académicos y afectivos de los estudiantes es 

necesario identificar carencias y modificar los currículos para incluir el desarrollo de 

habilidades empáticas y socioemocionales en los docentes (Herrera y Buitrago, 

2014; Roorda et al., 2017).  

 

2.3.4. Relación con el mindfulness 
 

En las dos últimas décadas, las prácticas de meditación se han secularizado 

cada vez más y se han integrado en las intervenciones psicológicas para mejorar los 

resultados emocionales tanto negativos como positivos. Las principales aportaciones 

teóricas e investigaciones sobre la empatía y su relación con el mindfulness 

evidencian que el ser humano nace con una predisposición biológica a ser empático, 

siendo el ambiente en el que se desenvuelve el que acaba de determinar su nivel de 
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desarrollo. Educar en empatía abre la posibilidad de avanzar hacia una sociedad de 

entendimiento.  

Segal et al. (2002) descubrieron que, si un individuo es capaz de observar los 

pensamientos y sentimientos, aceptándolos sin comprometerse ni evitarlos, con el 

tiempo y la práctica puede tomar conciencia de las conexiones entre las experiencias 

y las emociones. Esto conduce a una mejor comprensión de la naturaleza y el 

impacto de las emociones en sus propias vidas y, a su vez, en las vidas de los demás. 

Wachs y Cordova (2007) postularon que la relación entre mindfulness y empatía 

puede verse reforzada por varios aspectos diferentes de mindfulness. La toma de 

perspectiva puede ser una consecuencia natural de la postura abierta y curiosa hacia 

la propia experiencia que fomenta el mindfulness; observar y familiarizarse con las 

propias emociones facilita la imaginación y la toma de perspectiva de los demás. 

Además, el mindfulness anima a las personas a permanecer en el momento, en lugar 

de distraerse con pensamientos y sentimientos sobre el pasado o el futuro. Esto 

puede permitir que se preste más atención a la perspectiva del otro. La compasión y 

la preocupación empática pueden surgir naturalmente de la experiencia del contacto 

personal con el propio afecto negativo y la angustia (Wachs y Cordova, 2007). 

Además, desde un punto de vista fisiológico, se ha establecido que la práctica 

de mindfulness provoca cambios en las mismas áreas cerebrales que se relacionan 

con la empatía: la corteza prefrontal, la corteza cingulada anterior y la ínsula anterior 

(Chiesa y Serretti, 2010; Lutz et al., 2008; Shamay-Tsoory, 2011). La práctica diaria 

de 30 minutos de meditación aumentaba la densidad de materia gris en las regiones 

cerebrales asociadas a la empatía (Hölzel et al., 2011). En esta línea, también se ha 

relacionado la práctica del mindfulness con la mayor presencia de sustancia gris en 

la parte del cerebelo asociada con el control cardiorespiratorio (Vestergaard-Poulsen 

et al., 2009).  

La empatía necesita atención y flexibilidad, elementos centrales del 

mindfulness. Ser empático requiere focalizar la atención en el otro siendo flexible, 

en términos emocionales y cognitivos hacia el estado interno de la otra persona. En 

este sentido, intervenciones actuales proponen como un medio para mejorar la 

empatía la práctica de mindfulness ya que ésta incrementa las respuestas de empatía 



Mindfulness y su relación con la empatía, la rumiación de la ira y el perdón en 
estudiantes universitarios. 
 

 37 

(Csaszar et al., 2018; Fulton y Cashwell, 2015; Kreplin et al., 2018; Lamothe et al., 

2016; Luberto et al., 2018).   

Otros estudios que relacionan ambos constructos apuntan beneficios y 

señalan que incluso intervenciones breves de 5 minutos mejoran el entendimiento 

empático y la habilidad para decodificar emociones y estados mentales a partir de 

señales faciales sutiles (Tan et al., 2014). Miró et al. (2015) apuntan que los 

entrenamientos llevados a cabo en la práctica clínica enfatizan las funciones 

psicológicas, fundamentalmente la atención, en detrimento de aspectos de carácter 

ético presentes en la tradición budista como la compasión y la amabilidad. 

Algunos estudios cuestionan este efecto positivo en la mejora de la empatía 

cuando se practica mindfulness (Dekeyser et al., 2008; Ridderinkhof et al., 2017). 

Sin embargo, las investigaciones posteriores refuerzan los resultados positivos. De 

acuerdo con Bibeau et al. (2016) la pregunta sigue siendo si el entrenamiento en 

mindfulness por sí mismo tiene un impacto significativo en la empatía. 

Hasta la fecha se ha intentado explicar esta relación a través de correlaciones 

o regresiones (Fulton y Cashwell, 2015; Krasner et al., 2009); sin embargo, no se 

han encontrado investigaciones que consideren empíricamente los efectos 

mediadores de las facetas del constructo mindfulness en relación con la empatía. Por 

otro lado, muchos de los estudios que relacionan la empatía y la práctica del 

mindfulness se han realizado en contextos terapéuticos, asociado a variables de 

salud o como mejora de habilidades empáticas del terapeuta (Kreplin et al., 2018, 

Miró et al., 2015; Silver et al., 2018). Sin embargo, los trabajos que relacionan 

ambas variables en ámbitos no profesionalizados o con fines no terapéuticos son 

más escasos (Barbosa et al., 2013; Berry et al., 2018), y no encontramos trabajos que 

estudien los efectos mediadores en población universitaria.  

Por su parte, Simón (2007) establece la relación entre mindfulness y empatía 

a partir de dos hipótesis. Por un lado, hace referencia a un ejercicio clásico de 

meditación budista sobre metta, traducido al castellano como amor compasivo, 

donde se fomentan los sentimientos de compasión y amor hacia otras personas y 

hacia uno mismo. Se plantea que cualquier acción de mindfulness viene determinada 

por un acercamiento afectivo y, en consecuencia, implicaría actitudes empáticas. Por 
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otra parte, y basándose en la hipótesis de Siegel et al. (2009) que sugiere que los 

vínculos de comunicación entre personas se sustentan a través de redes neuronales 

que implicarían una suerte de sincronización entre los sistemas nerviosos de ambas. 

Estas neuronas, en la práctica del mindfulness, se volverían sobre uno mismo para 

desarrollar una auto implicación con la propia experiencia. 

Trent et al. (2016) hacen una distinción en la investigación de dos tipos de 

mindfulness, uno meditativo con raíces orientales y uno sociocognitivo con raíces 

occidentales. Ambos coincidirían en la focalización de la atención en el presente, 

pero el meditativo necesitaría no juzgar las experiencias, mientras que el 

sociocognitivo requeriría de procesos como la reevaluación cognitiva. Tras evaluar a 

484 estadounidenses concluyeron que ambos tipos de mindfulness estaban altamente 

relacionados, y que el mindfulness sociocognitivo estaba relacionado con ambos 

tipos de empatía y el mindfulness meditativo estaba más relacionado con la empatía 

afectiva pero no así con la cognitiva.  

La empatía implica la capacidad de comprender y compartir los sentimientos 

de los demás. Así, los procesos atencionales básicos implicados en el mindfulness 

(observar, describir y actuar con conciencia) podrían ser clave en el desarrollo de la 

empatía. La capacidad de ser consciente de lo que ocurre en el momento presente, y 

de observar y describir las emociones en uno mismo, haría más probable la aparición 

de estas capacidades en las relaciones con los demás. Las personas serían capaces de 

observar y describir sus experiencias y tomarían conciencia de las implicaciones 

derivadas de estas experiencias, extendiendo está comprensión hacia la realidad de 

los demás. Así mismo, las capacidades de no reactividad y no juicio, pueden ser 

claves en el desarrollo empático ya que permitirían distanciarse de las emociones 

fuertes al no reaccionar en exceso, posibilitando comprender, atender y responder 

adecuadamente a los sentimientos del otro (Wallmark et al., 2013). En esta línea, 

Bishop et al. (2004) plantean el mindfulness como una capacidad metacognitiva que 

orienta a las personas no sólo a su propio estado afectivo, sino también a los 

estímulos contextuales de forma no reactiva y de aceptación.  

La mayoría de los estudios han centrado sus esfuerzos en contextos 

terapéuticos, asociados a variables de salud, y el desarrollo de habilidades de 
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empatía en los profesionales de la salud. La popularización de la práctica de 

mindfulness se ha incrementado en entornos no formales, pero también son escasas 

las investigaciones que tratan de explicar los mecanismos a través de los cuales la 

práctica de mindfulness influye en la empatía fuera de programas cerrados o 

estructurados. 

 

2.4. Rumiación 
2.4.1. Conceptualización 

 

La rumiación es un constructo psicológico que hace referencia a pensamientos 

recurrentes y conscientes que giran sobre situaciones o eventos problemáticos del 

pasado (Sukhodolsky et al., 2001). Existe acuerdo en que los contenidos tienen una 

connotación negativa e implican cogniciones intrusivas y aversivas y por ello, se 

entiende como una estrategia de afrontamiento desadaptativa (Smith y Alloy, 2009; 

Sukhodolsky et al., 2001). Este término se asoció originalmente con la tristeza y la 

depresión, debido a que las personas con tendencia a rumiar acerca de sus síntomas 

y las causas y consecuencias de estos sufrían durante más tiempo y también de 

manera más intensa los efectos del estado depresivo (Nolen-Hoeksema, 2000). Los 

estudios que examinan la rumiación en individuos sin historia previa de depresión 

han demostrado que la rumiación es un factor de riesgo para la futura aparición del 

trastorno depresivo mayor, una condición caracterizada por uno o más episodios 

depresivos (Smith y Alloy, 2009; Nolen-Hoeksema, 2000). 

La rumiación está implicada en la relación entre el procesamiento de 

información sesgado y la desregulación de las emociones que suele caracterizar a los 

trastornos del estado de ánimo (Gotlib y Joormann, 2010). En este caso, los 

pensamientos rumiantes son en sí mismos perjudiciales porque las personas no 

pueden evitar pensar en ellos y esto genera malestar y sufrimiento. La rumiación 

está relacionada con el inicio y mantenimiento de estados depresivos (Smith y 

Alloy, 2009; Perestelo-Perez et al., 2017; Watkins, 2009). La teoría de los estilos de 

respuestas sugiere que las mujeres presentan mayor estilo rumiativo y que esto las 

haría más vulnerables a padecer depresión (Lyubomirsky et al., 2015).  
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Realmente, la rumiación puede exacerbar cualquier estado de ánimo negativo 

que un individuo esté experimentando y ha sido estudiado por su relación con la 

ansiedad (Hsu et al., 2015), el insomnio (Clancy et al., 2020), la conducta 

alimenticia (González et al., 2017) y la fobia social en población adulta y 

adolescente (Nolen-Hoeksema et al., 2008). Hsu et al. (2015) encontraron que la 

relación entre el control atencional y la sintomatología clínica en depresión y 

ansiedad estaba mediada por la rumiación. Un control atencional deficiente se asoció 

con una mayor rumiación y, en consecuencia, con síntomas más graves de depresión 

y ansiedad. Nolen-Hoeksema y Watkins (2011) proponen que la rumiación es un 

factor común que subyace al desarrollo de múltiples formas de psicopatología. Al 

igual que en el caso de la depresión, la rumiación en los individuos con ansiedad 

también interfiere con la resolución de problemas, el apoyo social y el 

comportamiento instrumental, aunque los individuos deprimidos tienden a actuar de 

forma pasiva mientras que los individuos ansiosos son más propensos a actuar de 

forma evasiva.  

 Es relevante en situaciones de acoso psicológico en el trabajo, ya que revivir 

el pasado o darle vueltas a lo sucedido es una estrategia de afrontamiento que puede 

agravar el proceso de acoso (Rosario-Hernández et al., 2018). Por tanto, la 

rumiación es vista como una estrategia de afrontamiento desadaptativa ante 

situaciones estresantes, y se asocia con indicadores de mala salud (Zawadzki, 2015). 

Además, existe una relación significativa e inversa entre la rumiación y la calidad de 

sueño (Clancy et al., 2020). Una de las formas más dañinas para la salud y el 

bienestar son los pensamientos o fantasías de venganza posteriores a un conflicto y/o 

ofensa (Sukhodolsky et al., 2001).  

Los investigadores han intentado dividir el constructo de la rumiación en 

subcomponentes centrados en tipos particulares de experiencias afectivas. En 

particular, la rumiación de la ira ha sido objeto de mayor atención (Sukhodolsky et 

al., 2001). Pérez Nieto et al. (2008) describen la ira como una emoción primaria 

universal que conlleva una activación fisiológica y una expresión facial 

característica acompañada por sentimientos de enfado y que aparece cuando no se 

consigue alguna meta o necesidad o se recibe un daño. La ira solo parece ser 
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desadaptativa cuando se da en un entorno inadecuado o se produce en exceso (Wood 

y Tarrier, 2010). Existe estabilidad en los síntomas fisiológicos cuando se 

experimenta ira como son el arousal displacentero, el “sentirse caliente”, la tensión 

muscular o el incremento de la presión arterial por la activación del sistema 

simpático (Scherer y Wallbott, 1994). 

La rumiación de la ira se ha descrito como la tendencia a pensar repetidamente 

sobre experiencias pasadas que provocaron un afecto negativo en forma de esta 

emoción (Sukhodolsky et al., 2001). Es responsable del mantenimiento e 

intensificación de la ira, exacerbando, por tanto, las consecuencias negativas 

derivadas de la ira. Sukhodolsky et al. (2001) la definen como la tendencia a 

experimentar pensamientos involuntarios y repetitivos tras un episodio de enfado o 

ira. La rumiación de la ira juega un papel importante en la agresión física y verbal, 

así como en la hostilidad y comportamientos agresivos (Anestis et al., 2009; 

Maxwell, 2004). La rumiación de una agresión interpersonal puede reactivar la 

experiencia como si está estuviera siendo vivida nuevamente, haciendo que la 

persona experimente de nuevo las emociones asociadas al suceso (Miller et al., 

2003).  

En cuanto a los estudios que examinan las diferencias entre géneros, se ha 

visto que las puntuaciones en rumiación son mayores en las mujeres y debido a que 

las mujeres se involucran en la rumiación con más frecuencia, es más probable que 

experimenten episodios depresivos (Johnson y Whisman, 2013; Nolen-Hoeksema y 

Jackson, 2001). Nolen-Hoeksema y Jackson (2001) postulan que está relación entre 

sexo y rumiación esta mediada por la creencia de que las emociones negativas son 

más difíciles de controlar, por la responsabilidad del tono emocional de las 

relaciones y por el menor control percibido sobre los acontecimientos vitales.  

En un esfuerzo por revisar sistemáticamente la literatura sobre la rumiación en 

niños y adolescentes, Rood et al. (2009) realizaron un metaanálisis de las diferencias 

de género en la rumiación en los jóvenes. Los resultados indicaron que las 

diferencias de género en la rumiación son bastante pequeñas en los niños, siendo las 

niñas más propensas a rumiar que los niños, pero en la adolescencia, esta diferencia 

de género era significativa y de mayor magnitud. 



Mindfulness y su relación con la empatía, la rumiación de la ira y el perdón en 
estudiantes universitarios. 
 

 42 

No obstante, algunos estudios contradicen estos resultados no encontrando 

diferencias en función del sexo (Contreras et al., 2021; Watkins, 2009). Otros 

estudios centrados específicamente en rumiación de la ira coinciden en no encontrar 

diferencias entre hombres y mujeres (Maxwell, 2004; Pedersen et al., 2011; White y 

Turner, 2014). Esto podría indicar que ambos géneros son más similares en cuanto a 

la rumiación de la ira de lo que podría pensarse. El estudio de Sukhodolsky et al. 

(2001) de validación inicial, así como en la validación en la muestra mejicana de 

Andrade et al. (2017) se encontró que los hombres puntuaban más alto en la 

subescala pensamientos de venganza en comparación con las mujeres.   

 

2.4.2. Relación entre rumiación de la ira, mindfulness y perdón. 

 

Investigaciones recientes apuntan a que la reducción de la rumia puede facilitar 

la decisión cognitiva de perdonar (Kong et al., 2020), la rumia predice 

negativamente el perdón, y la posibilidad de perdón se puede aumentar reduciendo 

la rumia (Fatfouta, 2015; Xia et al., 2017; Wu et al., 2019). Estos resultados se han 

encontrado también en investigaciones transculturales (Zhang et al., 2015). Algunos 

autores postulan que, entre estudiantes universitarios, la rumia es considerada como 

uno de los factores más importantes en el perdón interpersonal e intrapersonal (Kong 

et al., 2020; Onal y Yalcin, 2017; Zhang et al., 2015). Estos dos constructos han sido 

estudiados dentro del marco de la teoría del apego, que postula que las primeras 

experiencias de vínculos influyen en las relaciones afectivas adultas, sobre todo en 

situaciones conflictivas o estresantes (Bowlby, 1982).  

El vínculo entre el apego inseguro y la reducción del perdón está mediado en 

gran medida por la rumiación excesiva en el caso de los individuos con alto grado de 

ansiedad por el apego, pero está mediado por la incapacidad de empatizar en el caso 

de los individuos con alto grado de evitación (Burnette et al., 2009). 

La falta de perdón demuestra ser una de las fuentes más importantes de estrés 

en la vida de un individuo y, a su vez, el perdón se reconoce como un mecanismo de 
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afrontamiento eficaz que puede utilizarse para hacer frente a este estado de ánimo 

estresante (Onal y Yalcin, 2017). Numerosos estudios concluyen que el perdón a los 

demás y el perdón a uno mismo, son predictores de la salud física y psicológica de 

las personas: disminuye la depresión, el estrés y los sentimientos de vergüenza y 

mejoran la satisfacción con la vida y los niveles de felicidad subjetiva 

(Eldeleklioğlu, 2015; Rangganadhan y Todorov, 2010; Suchday et al., 2006).  

Una barrera emocional para el perdón puede ser la retención de los recuerdos 

de la ira, que Barber et al. (2005) encontraron que se asociaba con un menor perdón 

a uno mismo, mientras que tener pensamientos de venganza se asociaba 

negativamente con el perdón a los demás. Cuando las personas reflexionan sobre 

eventos hirientes, vuelven a experimentar y se sumergen en pensamientos y 

emociones negativas, y eso hace que sea menos probable que perdonen (Wu et al., 

2019). Liberarse de los pensamientos reflexivos puede ayudar a un individuo a 

evaluar la transgresión con una perspectiva más amplia y, por lo tanto, decidir 

perdonar en lugar de centrarse en el dolor, la preocupación y los estados de ánimo 

negativos (Thompson et al., 2005).  McCullough et al. (2007) a través del análisis de 

diarios encontraron pruebas de esta interrelación, en los que se veía que la relación 

entre las variables iba en ambas direcciones, pero el efecto de la rumiación de la ira 

en la disminución del perdón era más fuerte que el del perdón en la disminución de 

la rumiación de la ira.  

Si bien la literatura previa es clara en cuanto a que la rumiación está fuerte y 

negativamente asociada con el perdón, los mecanismos de acción de esta relación 

están menos estudiados en el contexto del mindfulness. La práctica del mindfulness 

es opuesta a la rumiación; la atención plena implica tener y reconocer pensamientos, 

sentimientos y sensaciones sin detenerse ni quedarse atrapado en ellos, mientras que 

la rumiación implica un proceso de obsesión, pensamientos recurrentes y análisis 

excesivo de estos pensamientos, sentimientos y sensaciones (Feldman et al., 2014).  

Borders et al. (2010) sugieren que el mindfulness aliviaría la agresividad y la 

ira por medio de la reducción de la rumiación, y que las personas con mayor grado 

de mindfulness son menos iracundos y hostiles. La atención dirigida al momento 
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presente contrasta con los incontrolables pensamientos en círculo que se 

experimentan cuando se rumia. Esta atención intencional en el “aquí y ahora” exige 

de flexibilidad cognitiva ya que hay múltiples estímulos a los que estar atento en un 

momento concreto, y en contraposición, la rumiación precisa de una menor 

flexibilidad. Este déficit en flexibilidad haría que las personas con un estilo 

rumiativo tuvieran dificultades en salir de este modo de pensamiento (Philippot y 

Brutoux, 2008).  

Brown y Ryan (2003) informaron de que la rumiación de la ira se correlaciona 

negativamente con el mindfulness disposicional y Takebe et al. (2015), encontraron 

que el mindfulness reducía la rumiación de la ira y que el mindfulness 

indirectamente reduce la ira rasgo a través de la reducción de la rumiación. Un 

estudio evaluó el efecto de un ejercicio de respiración mindfulness en la experiencia 

de pensamientos repetitivos y reacciones emocionales negativas como la 

preocupación, la ansiedad y la autocrítica. Con una muestra de 190 estudiantes 

universitarios, se entrenó a los participantes para que utilizaran técnicas de 

mindfulness en un entorno de laboratorio. Los participantes que fueron entrenados 

para practicar mindfulness informaron de una menor reactividad negativa a los 

pensamientos repetitivos, así como una mayor capacidad para ver las experiencias 

internas con objetividad (Feldman et al., 2014). 

La mayoría de las investigaciones en estudiantes universitarios relacionadas 

con el mindfulness se han centrado en ámbitos terapéuticos, centrándose en la salud 

y bienestar de los estudiantes, disminución de la depresión, la ansiedad, así como la 

mejora en el rendimiento académico (Bakosh et al., 2016; Ramsburg y Youmans, 

2014). Esta diferencia entre prestar atención al momento presente o a otros 

pensamientos resulta relevante en relación con la afectividad y la alteración 

emocional, ya que los pensamientos de pasado o futuro pueden estar cargados de 

afectividad negativa.  

Cuando la mente explora acontecimientos pasados, lo puede hacer desde 

orientaciones que supongan afectividad positiva o negativa, como son la 

autoconciencia o la rumiación (Joireman, 2004). La autoconciencia requiere una 

cierta distancia emocional de los acontecimientos para poder contemplarlos de 
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forma equilibrada, atendiendo a los factores positivos y negativos, lo que puede 

resultar en una experiencia más o menos agradable. La rumiación, por el contrario, 

sería una distorsión de este proceso que resultaría en un funcionamiento 

desadaptativo, asociado a estados anímicos de tristeza o tensión, produciendo un 

malestar emocional elevado y junto a un sesgo cognitivo de autocrítica negativa con 

carácter obsesivo, llegando a favorecer cuadros mixtos de ansiedad y depresión 

(Joireman, 2004; Nolen-Hoeksema, 2000). Puesto que el entrenamiento en 

mindfulness enseña como orientar la atención para permanecer en el momento 

presente, reduce la rumiación y mejora la afectividad (Schumer et al., 2018), incluso 

después de controlar el efecto de los síntomas afectivos y los pensamientos 

disfuncionales (Ramel et al., 2004).  

Si el pasado puede originar estados de ánimo negativos, el futuro no está 

exento de ellos. La anticipación de lo que puede ocurrir, junto al miedo y la 

incertidumbre, originan tensión y comportamientos de tipo ansioso. Estos 

comportamientos en sus formas más graves se pueden manifestar en conductas 

obsesivo-compulsivas, en las que el individuo recurre a complejos rituales para 

afrontar la ansiedad que le produce la anticipación de una situación (Reuman et al., 

2017).  

Los estudios que analizan los efectos de la práctica del mindfulness en la 

rumiación de la ira son más escasos. En esta línea, trabajos sobre el entrenamiento 

en mindfulness demuestran que este reduce la ira, la agresión, la hostilidad y la 

agresión tanto física como verbal, a través de reducciones en la rumia de la ira, 

aunque los mecanismos de estos efectos no están claros (Peters et al., 2015).  En este 

trabajo se vieron efectos indirectos significativos vía rumiación de la ira en la 

dimensión no juzgar y actuar con consciencia de la escala FFMQ, y en menor 

medida, no reactividad. Contreras et al. (2021) encontraron que el perdón se asocia 

negativamente con la rumiación de la ira, lo que sugiere que mejorar la capacidad de 

perdonar puede ser una vía para mitigar la ira fuera de control. Concluyen que la 

atenuación en la rumiación de la ira por la disposición a perdonar pudiera ser porque 

la rumiación relacionada con la ira indujera a las personas a ser menos indulgentes. 
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A pesar de la evidencia de que tanto el rasgo como el estado de mindfulness 

predicen una menor agresión, sus mecanismos siguen sin estar del todo claros. El 

mindfulness puede reducir comportamientos agresivos mediante o bien, la limitación 

de la intensidad de la ira, o la limitación de la persecución de las experiencias de ira. 

Eisenlohr-Moul et al. (2016) concluyeron que el mindfulness predice una menor 

agresión en muestras transversales, un efecto que está mediado por la reducción de 

la ira. Por tanto, las intervenciones basadas en mindfulness serían especialmente 

útiles en trastornos agravados por la rumiación de la ira.  

Los procesos subyacentes que explican cómo se vinculan el mindfulness y la 

rumia de la ira con el perdón siguen siendo desconocidos, de hecho, no se han 

encontrado estudios que exploren los efectos mediadores entre estos tres 

constructos.  
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3. OBJETIVOS E HIPÓTESIS 

 
En la presente tesis doctoral se plantean varios objetivos e hipótesis, teniendo 

en cuenta siempre la práctica de mindfulness en contextos o entornos informales -

durante actividades de ocio, en centros de meditación o en cursos - que han sido 

menos estudiados en investigaciones previas. Las dos primeras publicaciones se 

centran en analizar a través de efectos mediadores la relación entre la práctica de 

mindfulness y la empatía, mientras que la tercera analiza por qué la práctica del 

mindfulness reduce la rumiación de la ira y aumenta el perdón.  

El objetivo principal en la primera publicación titulada “Efecto mediador de 

la cognición mindfulness en el desarrollo de la empatía en un contexto 

universitario” es avanzar en la comprensión de por qué la práctica del mindfulness 

impacta en los procesos empáticos, analizando los efectos mediadores de las facetas 

del constructo mindfulness en una muestra inglesa. De acuerdo con resultados de 

investigaciones anteriores, se busca confirmar que la práctica de mindfulness mejora 

la empatía -hipótesis 1-. Sin embargo, la hipótesis considera que este efecto total 

estaría mediado por los cambios que la práctica de mindfulness engendra en las 

cogniciones del constructo mindfulness. Es decir, que la práctica de mindfulness 

(conducta) modifica las cogniciones de mindfulness -hipótesis 2- y que esto mejora 

la empatía (emoción) -hipótesis 3-, desapareciendo el efecto directo de la práctica de 

mindfulness sobre la empatía en presencia de esta variable mediadora -hipótesis 4-. 

Posteriormente, se estudian los efectos indirectos de cada faceta del constructo 

mindfulness para determinar qué mediadores tienen mayor impacto en la mejora de 

la empatía -hipótesis 5 a 7- a través de la práctica de mindfulness. 

En la segunda publicación realizada titulada “Mindfulness y empatía. 

Factores mediadores y diferencias de género en una muestra española” el 
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objetivo principal es mejorar la comprensión sobre por qué la práctica de 

mindfulness influye en los procesos empáticos, a partir del análisis de los efectos 

mediadores de las cogniciones que recoge el constructo mindfulness. Como 

objetivos más específicos, se analiza la posible mediación de la práctica de 

mindfulness como característica en esta relación, se analizan los factores del 

mindfulness que median en el aumento de la empatía y por último se analiza el papel 

moderador del género.  

Los objetivos planteados en este estudio se centran en comprobar que las 

prácticas de mindfulness producen cambios en las cogniciones del constructo 

mindfulness y, estás a su vez, son las que influyen en la mejora de la empatía. Se 

explora cómo influye la práctica de mindfulness en la empatía sin controlar el 

mediador -hipótesis 1-, y el efecto directo después de controlar el mediador -

hipótesis 4-. Por último, se exploran los efectos indirectos totales del papel mediador 

en la relación entre la práctica de mindfulness y la empatía -hipótesis 2 y 3-. 

El segundo objetivo será establecer cuáles son los factores del constructo 

mindfulness que más influyen en el desarrollo de la empatía en contextos 

hispanohablantes. Mindfulness es un factor metacognitivo que precede a otros 

procesos cognitivo-afectivos, por lo que se considera que puede funcionar como 

mediador y que sus cinco facetas podrían ser predictores de empatía-hipótesis 5-. 

Como tercer objetivo, dado que trabajos anteriores han demostrado diferencias de 

género en la empatía y diferencias de género en los efectos de mindfulness sobre 

otras variables como la agresividad también exploramos el género como moderador 

de los efectos de mindfulness en la empatía -hipótesis 6-.   

En la tercera publicación titulada “Rumiación de la ira y mindfulness: 

Efectos mediadores del perdón” se analizan los mecanismos mediadores por los 

que la práctica de mindfulness reduce la rumiación de la ira y aumenta el perdón 

disposicional hacia uno mismo, hacia los demás y hacia situaciones negativas fuera 

de nuestro control. Diferentes investigaciones constatan la relación entre la 

rumiación de la ira y la disposición a perdonar, a la vez se ha evidenciado que la 

práctica del mindfulness tiene efectos sobre la disminución de la rumiación, por lo 

que es importante conocer los mecanismos mediadores entre estos tres constructos. 
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Se fijaron tres objetivos, el primero pretende evaluar el efecto indirecto de la 

práctica de mindfulness sobre el perdón disposicional a partir de dos mediadores; los 

cambios en el constructo mindfulness y la rumiación de la ira. Como segundo 

objetivo se estudian los efectos indirectos de cada uno de los factores de rumiación 

de la ira para saber cuáles son los que predicen el perdón disposicional a través de la 

práctica del mindfulness. Una vez conocidos los factores de la rumiación de la ira 

significativos, el tercer objetivo es analizar los efectos indirectos de estos y del 

constructo mindfulness en cada uno de los factores del perdón a través de la práctica 

del mindfulness.  

Adicionalmente, también se incluyen publicaciones incluidas en libros 

derivados de varias ediciones del Congreso Universitario Internacional sobre la 

Comunicación en la profesión y en la Universidad de hoy: Contenidos, 

Investigación, Innovación y Docencia (CUICIID).  

En primer lugar, “La empatía emocional en estudiantes universitarios. 

Diferencias según la titulación cursada y el género”, dentro de la obra titulada 

Investigando en comunicación e investigando en docencia, de la colección de la 

serie ‘Ediciones Universitarias’ incluido en el libro de la Editorial TECNOS (Grupo 

Anaya, ISBN 978-84-309-7390-3). El objetivo es medir el grado de empatía 

emocional en estudiantes de titulaciones relacionadas con la educación, con el fin de 

analizar las diferencias y similitudes entre los estudios elegidos y el género.  

El capítulo “Mindfulness para la mejora de la Empatía: campos 

emergentes en Educación Superior”, dentro de la obra titulada Los nuevos retos 

en Ciencias sociales, Artes y Humanidades, de la colección ‘Herramientas 

universitarias’ incluido en el libro de la Editorial GEDISA (ISBN 978-84-17690-32-

8). Sus objetivos eran establecer una relación entre los constructos de empatía y 

mindfulness; analizar las diferencias por género en empatía y mindfulness; 

establecer diferencias en ambos constructos entre las personas que han practicado 

mindfulness y las que no lo han hecho nunca y analizar la relación de la edad con la 

empatía en una muestra universitaria inglesa.  

Por último, “La rumiación de la ira en estudiantes universitarios. 

Diferencias según el género y la práctica de Mindfulness”, dentro del libro 
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titulado Fórmulas comunicativas de vanguardia, incluido en la colección Ediciones 

Universitarias de Ediciones PIRÁMIDE (Grupo Anaya; ISBN 978-84-368-4255-5). 

Su objetivo es el análisis del grado de rumiación de la ira en estudiantes 

universitarios de titulaciones relacionadas con la educación, observando si existen 

diferencias de género en este constructo y con la práctica de mindfulness. 
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4. METODOLOGÍA 

 

4.1. Procedimiento y participantes 
 

Se diseñó un estudio transversal aplicado a estudiantes universitarios de 

diferentes ciudades; Burgos (España), Sheffield (Inglaterra) y Roma (Italia). La 

participación fue anónima y voluntaria, pudiéndose retirar del estudio en cualquier 

momento y habiendo sido informado explícitamente de la finalidad de este. Se 

obtuvo el consentimiento informado de los participantes, así como la aprobación por 

el Comité de Bioética de la Universidad de Burgos (IR 15/2018). Se garantizó el 

tratamiento confidencial de los datos recogidos. Los participantes completaron los 

cuestionarios relacionados con los constructos a analizar, el tiempo de 

cumplimentación de estos fue de 20 a 30 minutos, realizándose la recogida de 

información en una sola fase. Además, proporcionaron información sobre otras 

variables sociodemográficas tales como edad, género, práctica de mindfulness y 

sobre si habían recibido algún entrenamiento informal en mindfulness.  

Los criterios de división de la muestra sobre la práctica del mindfulness se 

fijaron en dos grupos: los que no habían practicado nunca y los que lo practican en 

contextos informales, es decir, fuera de programas cerrados con un número de 

sesiones predeterminadas, en contextos no terapéuticos. 

El presente trabajo ha recopilado datos de diferentes países. En España, se 

seleccionó una muestra por conveniencia de 246 estudiantes (211 mujeres y 35 

varones) con una media de edad de 22,23 años (SD=4,76). Los estudiantes 

pertenecían a 7 titulaciones diferentes de la Universidad de Burgos: Grado en 

Educación Social (n=80), Grado en Pedagogía (n=102), Grado en Maestro de 

Educación Infantil (n=25), Máster Universitario en Educación y Sociedad Inclusivas 



Mindfulness y su relación con la empatía, la rumiación de la ira y el perdón en 
estudiantes universitarios. 
 

 52 

(n=18), Curso de Cualificación Pedagógica y Didáctica de Formación Profesional 

(n=15) y Máster Universitario en Profesor de Educación Secundaria Obligatoria y 

Bachillerato (n=6). 

En Inglaterra, los participantes eran estudiantes de la facultad de Psicología 

de la Sheffield Hallam University, Sheffield, South Yorkshire. La muestra estuvo 

constituida por 264 estudiantes, con una distribución por sexo de 48 varones y 216 

mujeres con una media de edad de 24,13 años (SD=11,39).  

En Italia, los estudiantes pertenecían a la facultad de Psicología de la 

International Telematic University, Roma. Participaron un total de 48 estudiantes 

con una distribución por sexo de 14 varones y 34 mujeres con una media de edad de 

37,18 años (SD=14,27).  

Con respecto a la distribución por género, si bien existe un marcado sesgo 

hacia la población femenina, esta proporción es representativa de la población 

universitaria en el campo de estudios analizados relacionados con la educación, con 

las ciencias sociales y con la rama de la salud. Los indicadores de la OCDE (2016) 

sobre educación superior señalan que existen grandes diferencias según el campo de 

estudio, así el porcentaje de mujeres en el área de educación es 81% en España, 68% 

en Irlanda en el área de educación, elevándose al 79% y 75% respectivamente, en 

países como Reino Unido e Irlanda en las áreas de la salud y servicios sociales. Se 

ha optado por tener una muestra representativa de la población estudiada en 

detrimento de una muestra más homogénea. 

 

4.2. Instrumentos 
 

La escala Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) está diseñada 

para medir pensamiento mindfulness a partir de un análisis factorial de las cinco 

escalas más utilizadas. Este análisis permitió que los ítems de diferentes 

instrumentos se combinaran para formar factores, dando lugar a una integración 

empírica de estos intentos independientes de operacionalizar el mindfulness. Cuenta 

con garantías psicométricas, presenta adecuada fiabilidad, validez convergente y 

discriminatoria (alfa de Cronbach de .75 a .92), (Baer et al., 2006). Los resultados 
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sugieren una solución de cinco factores. Consta de 39 ítems de puntuación directa e 

inversa y cinco subescalas; observar (ej: Presto atención a las sensaciones que 

produce el viento en el pelo o el sol en la cara), describir (ej: Normalmente puedo 

describir cómo me siento con considerable detalle), actuar de manera consciente, 

(ej: Me es difícil permanecer centrado en lo que está sucediendo en el presente, ítem 

inverso) no juzgar la experiencia interna (ej: Hago juicios sobre si mis 

pensamientos son buenos o malos, ítem inverso) y no reactividad sobre la 

experiencia interna – (ej: Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que 

reaccionar ante ellas). Estas se agrupan en un factor general de segundo orden que 

recoge las cogniciones de atención plena o mindfulness en una sola dimensión.  

La escala seleccionada para medir la empatía fue el Toronto Empathy 

Questionnaire (TEQ). El TEQ ha sido desarrollada por Spreng et al. (2009) 

basándose en otras medidas de empatía ya reconocidas y validadas como la escala de 

Hogan o el IRI de Davis, para posteriormente realizar un análisis factorial 

exploratorio que ofreciera lo común en las diferentes concepciones de la empatía. 

Mide la empatía como un constructo primario y emocional. Es una escala corta, 

fiable (Alpha de Cronbach de .85) robusta, con consistencia interna y fiabilidad test-

retest. Surgió a partir de una recopilación de las escalas más utilizadas para medir la 

empatía mediante un análisis factorial exploratorio que generó un factor único 

unidimensional. Consta de 16 ítems unidemensionales que representan gran variedad 

de comportamientos relacionados con la empatía, entre ellas contagio emocional, 

sensibilidad del comportamiento tras la evaluación del estado emocional del otro, 

altruismo, activación fisiológica simpática o comportamientos prosociales de ayuda. 

El sujeto debe indicar la frecuencia con la que siente o actúa de la manera que 

describe el ítem, puntuando de 0 = nunca hasta 4 = siempre. Correlaciona de manera 

positiva con medidas comportamentales de decodificación social y medidas de 

autoinforme de empatía y negativamente con sintomatología autista (Spreng et al., 

2009). 

Para obtener los datos sobre rumiación de la ira se ha utilizado la escala 

Anger Rumination Scale (Sukhodolsky et al., 2001). Esta escala mide la tendencia 

a centrarse en estados de enfado, recordar experiencias de ira pasadas y pensar en las 
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causas y consecuencias de los episodios de ira. Consta de 4 subescalas; recuerdos de 

enfado o ira, comprensión de las causas de la ira, pensamientos posteriores a la ira 

y pensamientos de venganza. La escala de respuesta consta de cuatro alternativas 

desde 1 = casi nunca hasta 4 = casi siempre. A mayor puntuación, mayor tendencia 

hacia la rumiación de la ira. En su validación inicial presento una adecuada 

consistencia interna con un alfa de Cronbach que oscilaba entre .72 y .86 y una 

buena confiabilidad test-retest de un mes (rxy = .77).  

Para evaluar el perdón se usó la escala Heartland Forgiveness Scale 

desarrollada por Thompson et al. (2005), que consta de 18 ítems y mide la 

disposición de una persona a perdonar, es decir, la tendencia general a perdonar, más 

que el perdón de un evento o persona en particular. Consta de tres subescalas; 

perdón a uno mismo, perdón hacia los demás y perdón hacia situaciones, esta 

última subescala recoge el perdón hacia circunstancias, eventos o situaciones 

negativas que están fuera de nuestro control tales como una enfermedad o una 

catástrofe natural (Thompson et al., 2005). Tiene una adecuada consistencia con un 

alfa de Cronbach que oscila entre .72 y .87. Hay pruebas que respaldan la validez del 

constructo de la subescala de la HFS con muestras de estudiantes universitarios y no 

estudiantes (Shepherd y Belicki, 2008; Thompson et al., 2005). 

 

4.3. Análisis de datos 
 

Los datos recogidos fueron procesados usando el paquete estadístico 

Statistical Package for Social Sciences (SPSS) ® 24.0 -IBM Corp., Armonk, New 

York, EE UU-.  

En los dos primeros estudios que relacionan la práctica de mindfulness con la 

empatía se ha empleado la macro PROCESS para SPSS ® desarrollada por Hayes 

(2018), y en concreto el Modelo 4, que postula un modelo de mediación con una 

variable mediadora. Se utilizó este procedimiento como estrategia analítica para 

evaluar el efecto indirecto de la práctica del mindfulness en la mejora de la empatía 

por medio del proceso mediador de las cogniciones del mindfulness. Los análisis de 

mediación comprueban el efecto de X (práctica de mindfulness) sobre Y (empatía) a 
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través de las variables mediadoras (facetas del mindfulness). En este sentido, el 

análisis de mediación permite evaluar cómo las prácticas de mindfulness influyen en 

la empatía. PROCESS genera los coeficientes mediante una regresión por mínimos 

cuadrados ordinarios (OLS en inglés). Se realiza el análisis con 10.000 muestras 

bootstrap, con lo que no es necesario satisfacer los supuestos de OLS (normalidad, 

ausencia de multicolinealidad, etc.). El uso de técnicas de bootstrapping está 

recomendado para obtener límites de confianza para los efectos indirectos. El 

bootstrapping es una técnica de muestreo no paramétrica que remuestrea varias 

veces, mejorando la potencia de un modelo, para estimar el efecto indirecto. Los 

intervalos de confianza del bootstrapping son el método más recomendado para 

evaluar los efectos indirectos (Preacher et al., 2007). Además, esta técnica permite 

introducir variables dicotómicas en el modelo (en este caso, haber o no practicado 

mindfulness), sin las restricciones y desventajas que otras como el Structural 

Equation Modeling -SEM- (mediante la estimación por Mínimos Cuadrados 

Ponderados) presentan. Aplicando este método, se generan intervalos de confianza 

corregidos por sesgo del 95% para los efectos indirectos. Un efecto indirecto se 

considera estadísticamente significativo si la IC establecida (CI al 95%) no incluye 

el valor 0. Si se incluye el valor 0 en el CI, la hipótesis nula que establece que el 

efecto indirecto es igual a 0, es decir, que no existe asociación entre las variables 

involucradas (Hayes, 2018). Por último, se espera que el género moderara la 

asociación indirecta entre la práctica de mindfulness y la empatía a través de las 

facetas del mindfulness. Para comprobar la hipótesis de mediación moderada, se 

estimó la regresión de parámetros con el Modelo 59 de la macro PROCESS de 

Hayes (2018). 

En el último estudio también se uso la macro PROCESS para SPSS ® 

desarrollada por Hayes (2018) pero esta vez el Modelo 6 que postula un modelo de 

mediación con dos variables mediadoras. Se utilizó este procedimiento como 

estrategia analítica para evaluar el efecto indirecto de la práctica de mindfulness 

sobre el perdón disposicional mediante el proceso mediador de dos mediadores: el 

mindfulness rasgo y la rumiación de la ira. Se calculó el efecto indirecto utilizando 

10.000 muestras de bootstrap para los intervalos de confianza de bootstrap (ICs) 
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corregidos por sesgo. Bootstrapping implica que el efecto indirecto se estima varias 

veces al muestrear repetidamente casos con reemplazo de los datos y es un 

procedimiento de muestreo no paramétrico y una estrategia de estimación que 

mejora la potencia de un modelo. Previamente se comprobó la independencia entre 

los residuos de las variables mediante el estadístico Durbin-Watson, pudiendo 

asumir la independencia de estos (valores entre 2.05 y 1.86). 
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6. RESULTADOS 

 
6.1. Estudio 1 

Respecto a la hipótesis 1, los resultados del efecto total de la práctica de 

mindfulness (VI) sobre la empatía (VD) confirman que la práctica de mindfulness 

mejora la empatía (B=.299, p<.001). Respecto a la hipótesis 2, también se confirma 

que la práctica de mindfulness mejora las cogniciones mindfulness (B=.479, 

p<.001).  Además, tal y como se plantea en la hipótesis 3, la mejora en la empatía 

viene influida por los cambios en las cogniciones mindfulness recogidas en el 

cuestionario FFMQ (B=.346, p<.001). Los resultados relacionados con la hipótesis 

4, señalan que desaparece el efecto directo de la práctica del mindfulness en la 

mejora de la empatía (B=.133, p=.088) si se tiene en cuenta la mediación del 

pensamiento mindfulness en esa relación, como se predecía anteriormente. En la 

figura 2 (pág. 63) se observan los resultados del modelo de mediación, que indican 

que el efecto indirecto es significativo. 

El segundo objetivo del estudio pretende analizar qué dimensiones del 

constructo mindfulness están mediando en el efecto total entre la práctica de 

mindfulness y la empatía (figura 3 - pág.64). Para ello, sé utilizó la macro 

PROCESS para SPSS desarrollada por Hayes (2018), y en particular el Modelo 4. 

Al igual que en el objetivo anterior, se calculó el efecto indirecto utilizando 10.000 

muestras bootstrap para los intervalos de confianza de bootstrap. En la tabla 2 (pág. 

64) se indican los resultados de las rutas indirectas de mediación de cada uno de los 

factores del mindfulness por separado. Solo son significativos los efectos indirectos 

de los modelos de mediación que tienen como variables mediadoras observar, 

describir y no reactividad de la experiencia interna. Por tanto, los factores actuar de 
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forma consciente y no juzgar la experiencia interna, no median en la relación 

establecida entre la práctica de mindfulness y la empatía.  

Analizando los efectos indirectos significativos, los resultados apuntan que la 

práctica de mindfulness influye en la faceta observar (H1: B=.828, p<.001) y esta a 

su vez en la empatía (H2: B=.164, p<.001). Además, desaparece el efecto directo de 

la práctica del mindfulness en la mejora de la empatía (H3: B=.163, p=.075) si se 

tiene en cuenta la mediación del factor observar en esa relación. Respecto a la 

hipótesis 4 se ha encontrado que la práctica de mindfulness influye en la faceta de 

describir (B=.587, p<.001) y esta a su vez en la empatía (H5: B=.172, p<.001). Sin 

embargo, esta mediación es parcial, siendo significativo el efecto directo (H6: 

B=.198, p=.025).  Respecto a la no reactividad de la experiencia interna los 

resultados señalan la influencia de la práctica de mindfulness (B=.557, p<.001) y 

esta a su vez influye en la empatía (H8: B=.173, p<.001). Sin embargo, esta 

mediación es parcial, siendo significativo el efecto directo (H9: B=.203, p=.026). 

 

6.2. Estudio 2 

Los resultados mostraron efectos totales significativos de la práctica de 

mindfulness sobre la empatía (Hipótesis 1: β = 0,375, p = 0,043). Los efectos 

indirectos totales (ab) fueron estadísticamente significativos, ya que el intervalo de 

confianza del 95% de la estimación puntual no cruzó el cero (β = 0,214, BootSE = 

0,085, Boot95% IC = 0,074; 0,404). Por tanto, había una vía indirecta significativa: 

la práctica de mindfulness era un predictor significativo del rasgo de mindfulness 

(Hipótesis 2: β = 0,916, p < 0,0001), que a su vez predecía significativamente la 

empatía (Hipótesis 3: β = 0,233, p = 0,0002). Teniendo en cuenta la influencia del 

mediador, es decir, considerando esta vía indirecta significativa, el efecto directo (c') 

de la práctica de mindfulness sobre la empatía no fue significativo (Hipótesis 4: β = 

0,161, p = 0,394), según el planteamiento propuesto (tabla 2 – pág. 74). Todas las 

hipótesis planteadas han sido confirmadas. La figura 2 (pág. 75) muestra los 
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resultados del modelo de mediación, que indican que el efecto indirecto es 

significativo.  

El segundo objetivo del estudio es analizar qué factores de mindfulness están 

mediando el efecto global entre la práctica de mindfulness y la empatía. Se utilizó de 

nuevo la macro PROCESS del SPSS, desarrollada por Hayes (2018) para comprobar 

qué dimensiones del FFMQ median la relación entre la práctica de mindfulness y la 

empatía (figura 3 - pág. 75). También se calculó el efecto indirecto utilizando 10.000 

muestras bootstrap para los intervalos de confianza (IC) bootstrap. La tabla 3 (pág. 

75) muestra los resultados de las rutas de mediación indirecta para cada uno de los 

factores de mindfulness. Estos resultados indican que el coeficiente indirecto era 

significativo (B = 0,244, BootSE = 0,09, Boot95% IC= 0,068; 0,448).  

Sólo los efectos indirectos de las dimensiones observar y describir son 

significativos. Los factores actuar con conciencia, no juzgar la experiencia interna 

y no reaccionar a la experiencia interna, no funcionarían como variables 

mediadoras en la relación entre la práctica de mindfulness y la empatía. Analizando 

los resultados significativos, los efectos indirectos indican que la práctica de 

mindfulness fue un predictor significativo de observar (B = .773, p < .001) y ésta 

fue un predictor significativo de la empatía (B = .235, p < .001). Asimismo, se ha 

encontrado que la práctica de mindfulness fue un predictor significativo de la 

capacidad de describir (B = .611, p < .001) y ésta a su vez predecía la empatía (B = 

.164, p < .05). El efecto directo de la práctica de mindfulness sobre la mejora de la 

empatía también desaparece (B = .131, p = .486), si se tiene en cuenta la mediación 

de los factores del FFMQ en esa relación.  

Por último, se esperaba que el género moderara la asociación indirecta entre 

la práctica de mindfulness y la empatía a través del rasgo de mindfulness. Para 

comprobar la hipótesis de mediación moderada (figura 4 - pág. 76), se estimó la 

regresión de parámetros con el modelo 59 de la macro PROCESS de Hayes (2018). 

Los resultados del análisis permiten concluir que el género no fue un moderador en 
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el modelo propuesto. Ninguna de las interacciones entre las variables predictoras y 

el género fue estadísticamente significativa (tabla 4 - pág. 76).  

 

6.3. Estudio 3 

En primer lugar, se analizó la influencia de la práctica de mindfulness sobre 

el perdón disposicional. Los resultados del efecto total de la práctica de mindfulness 

(VI) sobre el perdón disposicional (VD) confirman que dicha práctica aumenta los 

niveles de perdón hacia uno mismo, hacia los demás y hacia situaciones negativas 

qué están fuera del control de la persona (H1: B=.966, p<.0001). Se plantea que 

dicha relación no es directa, si no que vendría mediada por los cambios que la 

práctica de mindfulness (X) predicen en los constructos de mindfulness 

disposicional (M1= mediador 1) y estos, a su vez, predecirán la disminución de la 

rumia de la ira (M2= mediador 2) provocando así un aumento en el perdón 

disposicional (Y) (figura 1 - pág. 86). En presencia de estos dos mediadores, la 

influencia de la práctica de mindfulness en el perdón dejaría de ser significativa. 

Como se observa en la figura 2 (pág. 87), se confirma el modelo de mediación 

hipotetizado: la práctica de mindfulness predice el mindfulness disposicional (H2: 

B=.996, p<.0001), este predice la disminución de los niveles de rumia de la ira (H3: 

B= -.529, p<.0001) y esto predice el aumento en el perdón disposicional (H4: B= -

.457, p<.0001). Además, la influencia de la práctica de mindfulness sobre el perdón 

deja de ser significativa en presencia de estos dos mediadores (H7: B=.264, p>.05).  

Para analizar los mecanismos a través de los cuales la rumiación de la ira 

influye en el perdón, se han llevado a cabo un modelo de mediación con cada una de 

las dimensiones de rumiación de la ira como mediadores simultáneos (no 

secuenciales): pensamientos posteriores a la ira, pensamientos de venganza, 

recuerdos de ira y comprensión de las causas (figura 3 - pág. 87). Los resultados 

reflejan que solo son significativos los factores del ARS pensamientos de venganza 

y recuerdos de ira para predecir el perdón. Así la práctica de mindfulness predice el 
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mindfulness disposicional, y este predice la disminución de pensamientos de 

venganza y recuerdos de ira, lo que predice el incremento de los niveles de perdón 

hacia uno mismo, hacia los demás y hacia situaciones negativas qué están fuera del 

control de la persona. En este modelo de mediación desaparece el efecto directo de 

la práctica de mindfulness sobre el perdón (p>.05). 

En respuesta al tercer objetivo, se realizan tres modelos de mediación 

similares a los anteriores, pero en los que las variables dependientes son las 

dimensiones del perdón: hacia uno mismo, hacia los demás y hacia situaciones 

negativas fuera del control de la persona (figura 4 - pág. 88). Como puede 

observarse, los resultados indican que la mediación de pensamientos de venganza 

resulta significativa en el perdón hacia uno mismo y hacia las situaciones negativas 

fuera de control. Además, en estos dos modelos de mediación, el mindfulness rasgo 

predice el aumento del perdón sin necesidad de la disminución en la rumiación. Por 

otra parte, la mediación de recuerdos de ira solo resulta significativa en el perdón 

hacia los otros. Y en esta ocasión el mindfulness rasgo no predice de manera directa 

el perdón hacia los otros, siendo necesaria la disminución de recuerdos de ira para 

que el efecto indirecto sobre el perdón sea significativo. En los tres modelos la 

práctica de mindfulness deja de predecir el aumento del perdón cuando se 

contemplan las variables mediadoras. 

 

6.4. Capítulos  

En “La empatía emocional en estudiantes universitarios. Diferencias según 

la titulación cursada y el género”, para analizar si existen diferencias en empatía en 

función de los estudios cursados se llevó a cabo un ANOVA (tabla 2 - pág. 101) y 

para el estudio de las diferencias de género, una t de Student para muestras 

independientes (tabla 3 - pág. 102). Los resultados indican que no existen 

diferencias significativas entre las titulaciones de la muestra estudiada ni entre la 

edad. Los estudiantes del Máster de Educación y Sociedad Inclusivas puntuaron 



Mindfulness y su relación con la empatía, la rumiación de la ira y el perdón en 
estudiantes universitarios. 
 

 132 

ligeramente más alto que las demás titulaciones, pero podemos concluir que la 

titulación cursada no ha afectado de manera significativa a la puntuación en empatía 

en esta muestra. 

Sin embargo, si hay diferencias entre el género. A este respecto, las mujeres 

universitarias de la muestra puntuaron más alto ( =49,60, DT=5.55) que los 

hombres ( = 46,5, DT= 6.22) en empatía emocional. 

En “Mindfulness para la mejora de la Empatía: campos emergentes en 

Educación Superior”, el análisis descriptivo de las características de los 

participantes se realizó en términos de frecuencias (porcentajes) y para el cálculo de 

las diferencias de medias se llevó a cabo la prueba t de Student para muestras 

independientes y para el análisis de las relaciones entre los constructos se realizaron 

correlaciones de Pearson (tabla 1 - pág. 111). Se han encontrado correlaciones 

significativas positivas entre la empatía y el mindfulness total (.399), así como con 

todas las subescalas de esta. La correlación más alta se ha observado entre la 

empatía y el mindfulness total y respecto a las subescalas, observar y describir 

presentan mayores correlaciones con la empatía emocional. En el otro extremo, la 

más baja se observa entre la empatía y no juzgar la experiencia interna -visión 

ecuánime ante los pensamientos, sensaciones o emociones que se perciben-.  

Los resultados apuntan a la existencia de diferencias significativas en las 

subescalas de empatía y no reactividad a la experiencia interna. Las mujeres de la 

muestra son más empáticas que los hombres, y los hombres controlan mejor la no 

reactividad a la experiencia interna que las mujeres inglesas.  

Las puntuaciones en empatía de las personas que han practicado mindfulness 

en comparación con el grupo que no son mayores (tabla 3 - pág. 112). Las 

puntuaciones señalan diferencias significativas en empatía y en todas las 

dimensiones del cuestionario de mindfulness excepto en actuar de forma consciente 

-aunque se aprecia tendencia- y no juzgar la experiencia interna. 
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Se ha encontrado una relación positiva con las subescalas del mindfulness y 

la edad a excepción de actuar de forma consciente, que no correlacionó ni con la 

empatía ni con la edad.  

Los resultados de “La rumiación de la ira en estudiantes universitarios. 

Diferencias según el género y la práctica de Mindfulness”, apuntan a que apenas 

hay diferencia entre los que practican mindfulness y los que no en rumiación de la 

ira, sin embargo, la media es ligeramente superior a favor de los que lo practican 

(tabla 1 - pág. 122). Se comparan las puntuaciones totales del constructo rumiación 

de la ira en función del sexo y no existen apenas diferencias entre hombres y 

mujeres (tabla 2 - pág. 122). Se ha realizado la prueba de Kruskal-Wallis para 

comprobar la relación entre las puntuaciones en rumiación, la práctica de 

mindfulness y el sexo de la muestra. Los resultados indican que no existen 

diferencias significativas entre practicar mindfulness y la puntuación en rumiación 

p=.239 (tabla 3 - pág. 122) ni entre la rumiación y el sexo de los encuestados p=.534 

(tabla 4 - pág. 123). 
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7. DISCUSIÓN 

 
Los hallazgos encontrados en el presente trabajo parecen indicar que las prácticas 

informales de mindfulness en contextos universitarios son un predictor significativo 

de las facetas del mindfulness y que éstas son un predictor significativo del 

desarrollo de la empatía. En presencia de este mediador, el efecto directo de la 

práctica de mindfulness sobre la empatía desaparece, confirmando la mediación total 

de los constructos mindfulness en esta relación. Solo son significativos los efectos 

indirectos de los modelos de mediación que tienen como variables mediadoras 

observar, describir y no reactividad de la experiencia interna. También se ha visto 

que los cambios derivados de la práctica de mindfulness influyen en los constructos 

del mindfulness disposicional y a su vez en la disminución de la rumiación de la ira, 

y esto aumenta el perdón. En concreto, la mediación de pensamientos de venganza 

resulta significativa en el perdón hacia uno mismo y hacia las situaciones negativas 

fuera de control. Además, en estos dos modelos de mediación, el mindfulness 

predice el aumento del perdón sin necesidad de la disminución en la rumiación. Por 

otra parte, la mediación de recuerdos de ira solo resulta significativa en el perdón 

hacia los otros.  

El mindfulness es una capacidad metacognitiva que influye en los procesos 

cognitivos posteriores y también en el comportamiento, aumentando en el individuo 

la capacidad de prestar atención a su propio estado afectivo en el momento presente, 

y orientándolo también a los estímulos contextuales de forma curiosa, abierta y con 

aceptación (Bishop et al., 2004). Según estos resultados, parece que la toma de 

conciencia y la aceptación de las propias emociones podría tener efectos saludables 

en la atención a las experiencias emocionales de la otra persona.  
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Un creciente conjunto de investigaciones sobre los beneficios del 

mindfulness ha comenzado a mostrar su potencial como estrategia de intervención 

para mejorar la salud mental y el rendimiento general. Sin embargo, Shapiro et al. 

(2008) consideran necesario identificar los mecanismos de acción en los que se basa 

el mindfulness para determinar si su desarrollo es lo que realmente conduce a los 

cambios positivos que se han observado en diversos ámbitos.  

En relación con la empatía, el metaanálisis realizado por Konrath et al. 

(2011) en el que se analizan 72 estudios sobre empatía de estudiantes universitarios 

en Estados Unidos entre 1979 y 2009, indica que los universitarios actuales son un 

40% menos empáticos que hace treinta años, lo que va en detrimento de las actitudes 

de comprensión, compasión o preocupación hacia otras personas. La empatía es un 

elemento esencial en las relaciones interpersonales y una competencia central en el 

ámbito universitario (Centeno y Fernández, 2020). La capacidad de ponerse en el 

lugar del otro, intelectual y emocionalmente, es un factor clave para una sociedad 

más pacífica y solidaria, donde las relaciones con los demás se establezcan de forma 

saludable (Bellosta-Batalla et al., 2017). La investigación sobre las diferentes formas 

de educar en la empatía se considera un área de especial relevancia por sus 

implicaciones sociales e individuales. Existen investigaciones experimentales que 

han observado un aumento de la empatía a través de la práctica de mindfulness 

(Centeno y Fernández, 2020; Gockel et al., 2013; Barbosa et al., 2013) señalando 

mejoras en los estudiantes universitarios tras la aplicación de programas basados en 

mindfulness. También existen estudios contrarios a estos hallazgos como el de 

Ridderinkhof et al. (2017), que no encontraron ningún efecto significativo de la 

mediación de mindfulness en la empatía y la teoría de la mente. En cualquier caso, 

las investigaciones con estudiantes universitarios apuntan a la necesidad de 

incrementar este cuerpo de estudios, confirmando la necesidad de investigar 

aspectos del funcionamiento positivo (Viciana et al., 2018). 

La tesis que se presenta pretende dar respuesta a ambas carencias, por un 

lado, aportar nuevos datos en el ámbito universitario y no terapéutico que reafirmen 

la importancia de esta relación; y, por otro lado, habiendo detectado la falta de 
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estudios sobre los efectos mediadores de mindfulness, arrojar algo de luz sobre los 

procesos subyacentes. 

La relación teórica entre ambos constructos podría estar en la definición de 

mindfulness de Grossman et al. (2011); la capacidad de mantener la atención de un 

momento a otro en los acontecimientos emocionales y sociales, que pueden ser 

nuestros o de otros, y de una manera no evaluativa. Los resultados de este estudio 

confirman que incluso la práctica informal de mindfulness puede considerarse una 

experiencia de calidad, por los beneficios que aporta a las personas que lo practican, 

como las modificaciones en sus componentes o el aumento de la empatía.  

Respecto a las dimensiones del FFMQ que funcionan como mediadoras entre 

la práctica de mindfulness y la mejora de la empatía hemos encontrado dos: 

observar y describir en ambas muestras, y no reactividad de la experiencia interna 

también en la muestra inglesa. No se encontró mediación sobre la empatía en las 

dimensiones de actuar con conciencia y no juzgar la experiencia interna.  

El mindfulness puede dividirse en dos grandes componentes cognitivos 

distintos: la atención centrada en el presente y la aceptación de las emociones. Estos 

dos procesos se contemplan en el FFMQ (Baer et al., 2006; Jones et al., 2019). Los 

tres factores del FFMQ que conforman la atención centrada en el presente son 

observar (atención a los estímulos internos y externos), describir (etiquetar y 

expresar las experiencias) y actuar con conciencia (atención en el presente a los 

propios comportamientos en lugar de responder automáticamente). Los dos factores 

del FFMQ que conforman la aceptación de las emociones son el no juzgar (adoptar 

una postura no evaluada hacia los pensamientos y las emociones), y la no 

reactividad (dejar que las emociones fluyan sin dejarse atrapar por ellas). Según 

estos resultados, la mejora de la empatía debida a las prácticas informales de 

mindfulness se debería más a procesos relacionados principalmente con la atención 

centrada en el presente. Y para ello, no sería estrictamente necesario actuar con 

conciencia, sino que bastaría con poner el foco en los estímulos percibidos y ser 
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capaces de etiquetarlos, expresarlos correctamente y no reaccionar de manera 

prematura.  

Parece claro entonces que prestar atención a los procesos internos influye en 

la sensibilidad a las necesidades o preocupaciones de los demás. Observar y 

describir las propias emociones ayuda a aumentar la atención a las experiencias de 

los demás, contribuyendo a desarrollar actitudes empáticas. Las personas que 

pueden etiquetar correctamente sus propios sentimientos también informaron que 

podían ayudar a los demás a superar emociones difíciles, así como la relación entre 

el grado de amabilidad consigo mismas y la amabilidad con otras personas (Neff y 

Beretvas, 2013). En la misma línea, encontramos resultados en los trabajos de Jones 

et al. (2019) en estudiantes universitarios estadounidenses con poca o ninguna 

experiencia en la práctica de mindfulness. Sus resultados coinciden en que observar 

y describir estaban relacionados con la mejora en las habilidades empáticas. Por otro 

lado, señalaron que adoptar una postura no evaluativa hacia las emociones (no 

juzgar) predecía negativamente la empatía. La principal diferencia con el trabajo de 

Jones et al. (2019) es la escala utilizada para evaluar la empatía. Ellos utilizaron el 

IRI, que evalúa la empatía en torno a cuatro factores: Toma de perspectiva, Fantasía, 

Preocupación empática y Angustia personal. Aquí el TEQ evalúa la empatía como 

un proceso emocional y el contenido de los ítems tiene que ver con la identificación 

y comprensión de las emociones de los demás, la activación fisiológica, el altruismo 

y la frecuencia de conductas empáticas y prosociales.  

Investigaciones previas relacionan la intervención en mindfulness con el 

desarrollo de la empatía (Bellosta-Batalla et al., 2017; Csaszar et al., 2018; Fulton y 

Cashwell, 2015; Kreplin et al., 2018; Lamothe et al., 2016; Luberto et al., 2018), 

pero no se han encontrado otras investigaciones que utilicen los constructos de 

mindfulness como mediadores que influyen en el aumento de la empatía, siendo este 

un trabajo novedoso en este aspecto.  

Respecto al género no parece funcionar como moderador entre la práctica de 

mindfulness y los cambios que predice en el constructo de mindfulness. Tampoco 
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modera entre los constructos de mindfulness y la empatía, ni entre la práctica de 

mindfulness y la empatía. Esto es consistente con investigaciones anteriores (Dean 

et al., 2017) que utilizaron programas estructurados de mindfulness y no encontraron 

un funcionamiento diferente según el género en el desarrollo de la empatía. Por 

tanto, estos resultados apoyan la idea de que el entrenamiento de mindfulness es 

igualmente efectivo en hombres y mujeres, y tiene los mismos efectos sobre la 

empatía en ambos géneros. Sin embargo, las mujeres tenían puntuaciones de 

ligeramente superiores que los hombres en esta muestra. Estos resultados son 

consistentes con estudios en los que consideraban que las mujeres tienen mayor 

predisposición a reaccionar de manera más afectiva en relación con su orientación 

afectiva prosocial, y a los estereotipos de géneros (Cardozo et al., 2011; Chen et al., 

2018; Davis, 1980; Garaigordobil, 2009; Hoffman, 1977; Retuerto, 2004). Existen 

estudios, aunque menos numerosos, que no encuentran diferencias ni entre géneros 

en empatía emocional en la infancia y adolescencia (Schwenck et al., 2014). Dado 

que la mayoría de los estudios realizados en este campo utilizaban medidas 

subjetivas de cuestionario para evaluar la empatía emocional, parecen necesarias 

más investigaciones que tengan en cuenta medidas objetivas e independientes de los 

estereotipos de género para evaluar si realmente el género influye en la empatía 

emocional. En las puntuaciones de los factores del FFMQ, se encuentra que los 

hombres tenían puntuaciones más altas en no reactividad a la experiencia interna. 

La importancia de esta variable reside en que permite distanciarse de los 

pensamientos y sentimientos, sin quedar atrapados o dejarse llevar por ellos, 

observando las posibles reacciones antes de actuar o tomar una decisión. Esto 

permite reducir la intensidad de la reacción y reflexionar antes de decidir emprender 

una acción. Los resultados sugieren que en este aspecto las mujeres de la muestra 

son menos reflexivas. 

No se han encontrado diferencias significativas en empatía entre las 

titulaciones de la muestra estudiada ni entre la edad ni con el factor de la escala 

mindfulness, actuar de forma consciente. En cuanto a la edad, las investigaciones 
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previas muestran un aumento de la empatía emocional con la edad (Khanjani et al., 

2015; Kim et al., 2020; Sze et al., 2012).  

Respecto al perdón, ha estado sujeto a una creciente atención empírica debido 

a su asociación con resultados positivos para la salud física, psicológica y el 

bienestar personal (Webb et al., 2013). Cabe señalar que el mindfulness se investigó 

como un predictor del perdón y no a la inversa, ya que se supone que es un 

constructo psicológico constituido principalmente por un proceso cognitivo 

continuo, la conciencia interna y la aceptación del momento presente; por lo tanto, 

se postuló como un predictor más probable del proceso condicional del perdón; es 

decir, el valor externo del mindfulness reside en las cogniciones y comportamientos 

condicionales que fomenta.  

Para perdonar hay que superar las fuertes emociones negativas, los 

pensamientos rumiativos o incluso los impulsos de venganza hacia el transgresor y 

en su lugar cultivar sentimientos más positivos y de preocupación por esa persona. 

De hecho, las personas encuentran más difícil perdonar a los demás a medida que 

sus niveles de rumiación general aumentan (Onal y Yalcin, 2017). La toma de 

perspectiva parece crucial para el perdón, porque implica suspender de manera 

temporal el propio punto de vista y los sentimientos para intentar adoptar y 

comprender los del transgresor. Esta es una de las razones por las que el mindfulness 

promueve el perdón, facilitaría la empatía y la toma de perspectiva necesarias para 

perdonar.  

El mindfulness podría ser beneficioso a través de la regulación emocional, el 

desapego y la reducción de la rumiación (Coffey y Hartman, 2008). Puede 

concebirse como una forma de regulación de la atención, en la que los individuos 

con niveles más altos de mindfulness son capaces de redirigir conscientemente su 

atención lejos de los recuerdos negativos y las preocupaciones futuras, y centrarse en 

lo que ocurre en el momento presente. Investigaciones recientes sugieren que reducir 

la rumiación puede facilitar el perdón (Kong et al., 2020).  
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Los resultados del presente trabajo señalan que la práctica de mindfulness en 

sí misma no predice directamente los cambios en la rumiación de ira, sino que son 

necesarios los cambios en el constructo mindfulness para que la rumiación de ira 

disminuya. Esta disminución en la rumiación es lo que fomentaría el perdón.  

Las dimensiones de la rumiación de ira que mejor predicen el aumento del 

perdón a través de la práctica de mindfulness son los pensamientos de venganza y 

los recuerdos de ira. El perdón explicó una cantidad significativa de variación en las 

puntuaciones del ARS, incluso cuando se eliminó la subescala de pensamientos de 

venganza. Esta subescala es relevante para el comportamiento agresivo, pero su 

relación con el perdón no es directa (Contreras et al., 2021). 

Más concretamente, la disminución de los recuerdos de ira predice un 

aumento del perdón hacía uno mismo y hacía las situaciones que escapan a nuestro 

control mientras que la disminución de los pensamientos de venganza predice un 

aumento del perdón hacia los demás. La mediación es total, desapareciendo el 

efecto directo de la práctica de mindfulness sobre los factores de perdón cuando se 

considera la mediación de las facetas del mindfulness y la rumiación de ira. Elemo, 

et al. (2018) encontraron que la relación entre la rumiación de la ira y la felicidad 

subjetiva está mediada por la venganza y el perdón, y que cuanto menor sea la 

probabilidad de experimentar rumiación de la ira, mayor será la tendencia a perdonar y 

a experimentar la felicidad subjetiva. La tendencia a ser más vengativo podría tener un 

efecto perjudicial sobre la satisfacción vital relativa y el afecto positivo de los 

individuos.  Estos resultados son consistentes con los de Barber et al. (2005), que 

encontraron que la retención de los recuerdos de ira se asociaba con un menor 

perdón a uno mismo, mientras que los pensamientos de venganza se asociaban 

negativamente con el perdón a los demás. Cuando las personas reflexionan sobre 

eventos hirientes, vuelven a re-experimentar y se sumergen en pensamientos y 

emociones negativas, y eso hace que sea menos probable que perdonen (Wu et al., 

2019). 
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Además, las facetas del mindfulness predicen directamente el perdón a uno 

mismo y a las situaciones que escapan al control de la persona. Sin embargo, no lo 

hace en el perdón a los demás, siendo necesario disminuir la rumiación para 

aumentar el perdón a los demás. Por lo tanto, se puede sugerir que las facetas de 

mindfulness producen cambios en el perdón a uno mismo y a las situaciones sin 

necesidad de una disminución de la rumiación, pero esta disminución de la 

rumiación si es un prerrequisito para el perdón hacia otras personas. 

Un estudio (Johns et al., 2015) examinó la relación entre los factores de 

mindfulness y el perdón de la infidelidad y encontró que los niveles más bajos de 

mindfulness de actuar con conciencia y de no juzgar la experiencia interna estaban 

relacionados con niveles más altos de no perdón actual de la pareja.  

El mindfulness reduce la rumiación, siendo este uno de los mecanismos por 

los cuales aumenta el bienestar. Esto coincide con Peters et al. (2015), que 

concluyen que el entrenamiento en mindfulness reduce la ira y la agresión a través 

de la reducción de la rumiación de ira. Borders et al. (2010) examinaron si la 

rumiación pudiera ser un mecanismo a través del cual mindfulness se asocia con 

menos agresión, ira y hostilidad. Sus resultados sugieren que la rumiación medió 

parcialmente la relación entre mindfulness y la hostilidad y la ira. Parece que las 

personas con mayores niveles de mindfulness son menos hostiles en parte porque 

rumian menos. La atención al momento presente contrasta con la incontrolable 

fijación mental acerca de eventos pasados que se experimentan cuando se rumia. 

Esta atención intencionada al "aquí y ahora" requiere flexibilidad cognitiva, ya que 

hay mucho de lo que ser consciente en cualquier momento y, en cambio, la 

rumiación se ha asociado a una menor flexibilidad (Borders et al., 2010). Este déficit 

de flexibilidad dificultaría a las personas con un estilo rumiativo salir de este modo 

de pensamiento (Philippot y Brutoux, 2008). Más concretamente, Takebe et al. 

(2015) descubrieron que el mindfulness reducía la rumiación de la ira y que el 

mindfulness reducía indirectamente el rasgo de ira a través de la reducción de la 

rumiación. Sauer-Zavala et al. (2013) analizaron diferentes ejercicios de un 

programa de MBSR y encontraron que el escaneo corporal fue capaz de detener la 
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rumiación de manera más efectiva que otros componentes. Esto sugiere que hay 

componentes más importantes y eficaces en el desarrollo de un programa de 

mindfulness para conseguir un determinado objetivo.  

Encontramos estudios en el ámbito de la depresión que sugiere que ciertos 

aspectos de la atención plena (actuar con conciencia, no juzgar y no reaccionar) 

reducían la rumiación, y esto a su vez mediaba la disminución de los síntomas 

depresivos (Jury y José, 2019). Royuela-Colomer y Calvete, (2016) encontraron que 

observar predijo un aumento de la depresión a través de la mediación del aumento 

de la rumiación. 

No se encontraron diferencias significativas en la rumiación de la ira según el 

género. En este sentido, otros estudios que utilizan el Anger Rumination Scale 

coinciden en no encontrar diferencias entre hombres y mujeres (Maxwell, 2004; 

Pedersen et al., 2011; White y Turner, 2014). Aunque el estudio de Sukhodolsky et 

al. (2001) de validación inicial, así como en la validación en la muestra mejicana de 

Andrade et al. (2017) se encontró que los hombres puntuaban más alto en la 

subescala pensamientos de venganza en comparación con las mujeres.   

La rumiación inhibe el perdón al desencadenar la repetición de pensamientos 

y sentimientos negativos asociados a la ofensa inicial.  Cuando las víctimas reviven 

repetidamente una ofensa a través de la rumiación, las consecuencias psicológicas 

negativas que se infligieron originalmente pueden mantenerse o exacerbarse. Por lo 

tanto, no es sorprendente que la rumiación se haya relacionado con consecuencias 

psicológicas y fisiológicas, como la activación fisiológica de las respuestas al estrés, 

la depresión, la tristeza y la agresión (Worthington et al., 2007). 

El mindfulness ayuda a no reaccionar y contribuye a un estado de 

descentramiento que ayuda a reducir la sobre-identificación con los sentimientos y 

pensamientos negativos (Neff y Beretvas, 2013). El mindfulness fomenta una 

perspectiva descentralizada de las experiencias internas, permitiendo a las personas 

considerar pensamientos y emociones sin asumir que son hechos (Baer et al., 2006). 
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Aunque es necesario realizar investigaciones adicionales, este trabajo proporciona 

una base para comprender cómo son los mecanismos a través de los cuales se logran 

los beneficios del perdón mediante la rumiación de la ira y el mindfulness. 
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8. CONCLUSIONES 

 

Los objetivos de este trabajo han sido estudiar los efectos mediadores del 

mindfulness con la empatía, y los efectos del mindfulness en la rumiación de la ira y 

el perdón. Los constructos aquí estudiados están relacionados con el bienestar 

personal y, por lo tanto, es interesante conocer que facetas del mindfulness ayudan al 

desarrollo de capacidades que contribuyen al bienestar de las personas como la 

empatía o el perdón para diseñar intervenciones eficaces. Este análisis ha permitido 

avanzar en la comprensión de los mecanismos subyacentes que hacen que esta 

práctica sea exitosa y valiosa para nuestra salud y nuestro bienestar psicológico, 

emocional y social.  

El mindfulness fomenta una perspectiva descentralizada de las experiencias 

internas, permitiendo a las personas considerar pensamientos y emociones sin 

asumir que son hechos (Baer et al., 2006). Se ha observado que el mindfulness 

mejora la regulación emocional y se sugiere que es este mecanismo a través del cual 

el mindfulness impacta positivamente en el bienestar (Nyklíček, 2011). Al ser el 

perdón una estrategia de afrontamiento centrada en las emociones (Worthington et 

al., 2007), el mindfulness puede aumentar la disposición para realizar el esfuerzo 

necesario para perdonar a través de la regulación emocional. Dirigir la conciencia al 

momento presente aumenta la capacidad de monitorear y controlar las reacciones 

emocionales hacia los transgresores. 

En cuanto a las posibles implicaciones prácticas de esta tesis, los resultados 

obtenidos confirman una clara relación entre el mindfulness y la empatía, y entre el 

mindfulness y el perdón y la rumiación. En el contexto educativo, especialmente en 

el universitario, estos constructos son especialmente importantes porque aumentan 
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las conductas prosociales, las emociones positivas, enriquecen los vínculos y 

promueven comportamientos saludables. Dentro de la muestra estudiada, futuros 

docentes y profesionales relacionados con el ámbito social y de la salud, cobra si 

cabe, más peso, garantizar una formación sistemática en habilidades sociales 

empáticas y emocionales, ya que es una forma de prevención primaria del estrés y 

disminuye la vulnerabilidad al burnout derivado de su trabajo (Peñalva et al., 2013). 

Siendo la empatía una de las variables personales del docente que más correlaciona 

con los resultados académicos y afectivos de los estudiantes (Roorda et al., 2017) es 

necesario identificar carencias en las formaciones. Segarra et al. (2016) encuestaron 

a profesores en formación de los cuales solo el 7,5% presentaban un adecuado perfil 

empático. Un estudio reciente indicó que solo el 7% de los profesores encuestados 

se identificaron con las habilidades de afrontamiento necesarias para manejar 

adecuadamente los factores de estrés relacionados con el trabajo (Herman et al. 

2018). De acuerdo con Segarra et al. (2016), en el sistema educativo quizás sería 

interesante plantear una revisión de los planes de estudios para incluir estás 

competencias específicas, ya que mejoraría el acceso de personal debidamente 

cualificado a los puestos de trabajo relacionados en un intento siempre de mejorar la 

calidad de la enseñanza. 

Dado el sólido cuerpo de literatura que señala la asociación entre el perdón y 

la salud mental y física, el perdón se ha sugerido como un componente integral de 

las intervenciones de la psicología positiva, en particular para aquellos en las 

profesiones de servicios humanos (Harris y Thoresen, 2006). Es posible que el 

entrenamiento en mindfulness aumente la autoconciencia de manera que se pueda 

reconocer que existe un estado de falta de perdón, lo que facilitaría el inicio del 

proceso de perdón. En el ámbito educativo aparecen nuevas líneas prometedores de 

intervenciones basadas en mindfulness destinadas a los diferentes agentes para 

potenciar y desarrollar valores humanos, prevenir el estrés, facilitar la regulación 

emocional o incrementar el rendimiento académico (Delgado, 2011). Conocer qué 

mecanismos son más efectivos para promover variables como la empatía y el perdón 
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permitiría desarrollar intervenciones más específicas con relación a las carencias 

detectadas.  

Los resultados de este trabajo deben interpretarse teniendo en cuenta sus 

limitaciones. En primer lugar, que se basan en datos obtenidos mediante 

autoinformes. Aunque las escalas cuentan con suficientes garantías psicométricas, 

algunos autores señalan deficiencias como la influencia de la percepción subjetiva o 

los problemas para establecer el cambio real. Así, se propone usar en un futuro 

evaluaciones situacionales o el uso de marcadores biológicos de empatía (Bellosta-

Batalla et al., 2017) o de seguimiento objetivo (Quintana y Rivera, 2012) y el uso de 

medidas conductuales de práctica de mindfulness (Grossman, 2011). El FMMQ a 

pesar de ser uno de los cuestionarios más utilizados a nivel mundial para medir 

mindfulness disposicional por sus múltiples validaciones y contar con una buena 

fiabilidad y validez presenta sus limitaciones. En concreto hay autores que señalan 

que su estructura factorial parece ser inestable, específicamente en su faceta 

observar, que ha correlacionado con sintomatología mental de forma opuesta en 

función de la experiencia de la práctica (Christopher et al., 2012; Royuela-Colomer 

et al., 2016). Se ha sugerido que está inesperada relación sea debida a que la faceta 

observar debería incluir ítems que valoren la consciencia de las emociones para que 

sea fiable y válida (Rudkin et al., 2018). Las relaciones de observar con otras 

variables pueden cambiar en función de la experiencia de meditación, mientras que 

esto no parece ser cierto para las otras cuatro facetas (Baer et al., 2006).  

Este estudio es transversal y, por tanto, no permite establecer la causalidad. 

En consecuencia, se necesitan investigaciones con diseños longitudinales para 

aportar más pruebas a las hipótesis planteadas. Es necesario realizar más 

investigaciones experimentales, longitudinales y basadas en la intervención. El 

muestreo de una población más diversa podría apoyar la generalización de estos 

resultados. Otra limitación de este trabajo surge de la desigual distribución de 

género de la muestra, en la que existe un sesgo hacía el género femenino. Sin 

embargo, es una muestra que representa en su composición la distribución de la 

población estudiada ya que según datos de la OCDE (2016) el porcentaje de mujeres 
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en el área de educación, áreas de la salud y servicios sociales es de entre el 68% al 

81%.  

Cabe señalar que, aunque este estudio aporta pruebas de que mindfulness 

puede contribuir a la mejora de la empatía y el perdón, esto sólo ha sido demostrado 

para muestras de estudiantes en contextos no terapéuticos y teniendo en cuenta la 

rumiación de ira. Debido a la importancia de los resultados obtenidos, en un futuro 

sería necesario extender el estudio a muestras más grandes, de otros colectivos, 

trastornos específicos, grupos de edad y países, ya que podrían encontrarse 

diferencias, por ejemplo, en el perdón, que tiende a ser mayor en las culturas 

colectivistas en relación con las individualistas (Suwartono et al., 2007).  

Por otro lado, aún nos quedan bastantes incógnitas dentro de este trabajo que 

iremos despejando, como si existen diferencias en aspectos como empatía, 

rumiación y perdón, entre los contextos geográficos analizados, y si esas diferencias 

se relacionan con otras variables. 

La investigación futura podría encaminarse a desarrollar estrategias basadas 

en mindfulness con el objetivo de aumentar los niveles de perdón, empatía y reducir 

la rumiación como formas de mejorar nuestra salud mental y social, así como servir 

de apoyo a profesiones con tendencia al estrés y al agotamiento, sin olvidar 

estrategias dirigidas a población vulnerable, no necesariamente clínica, que pueda 

beneficiarse del aumento en los niveles de satisfacción vital y felicidad subjetiva que 

proporciona la práctica de mindfulness. 
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