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RESUMEN:

A pesar de que mindfulness estd integrado en muchos manuales de psicologia positiva como una técnica “positiva”, apenas se han
desarrollado las implicaciones que tiene su uso ni se ha investigado la relacién entre mindfulness y bienestar humano. Analizar
las principales potencialidades de los dos 4mbitos, las posibilidades de integracidn, asi como las posibles contradicciones entre sus
mensajes, es fundamental de cara a establecer puentes. Mindfulness es mds que una técnica de meditacion, lleva implicitos una
serie de valores y condicionantes éticos que se adecuan en buena medida con los presupuestos que se proponen desde la psicologia
positiva, como el desarrollo de la amabilidad, la compasién, y las emociones positivas. El objetivo de este articulo es presentar por un
lado aspectos comunes y similitudes, y por otro lado diferencias entre mindfulness y la psicologfa positiva. También se presentardn
los principales estudios que han investigado el papel que tiene mindfulness y las practicas contemplativas sobre el bienestar humano.
Finalmente se discutird y planteardn futuras lineas de investigacién e intervencidn para acercar ambas propuestas.

PALABRAS CLAVE: Psicologfa positiva, Mindfulness, Meditacién, Felicidad.

ABSTRACT:

Although mindfulness is integrated in many positive psychology manuals as a “positive” technique, they have hardly developed
the implications of their use or have investigated the relationship between mindfulness and human well-being. Analyze the main
strengths of the two fields, the possibilities of integration and possible contradictions between their messages, is essential in order
to establish bridges. Mindfulness is a meditation technique, implicit in a set of values and ethical conditions that largely conform
to the proposed budgets from positive psychology, such as the development of kindness, compassion, and positive emotions. The
aim of this paper is to present the one hand commonalities and similarities, and secondly differences between mindfulness and
positive psychology. Major studies that have investigated the role that mindfulness and contemplative practices on human well-
being will also be presented. Finally it will be discussed and future research arise and intervention to bring both proposals.
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La psicologia positiva ha integrado de manera mds o menos clara las pricticas contemplativas, como
mindfulness, dentro del abanico de técnicas enraizadas y potenciadoras de los aspectos positivos del ser
humano. A pesar de esto, apenas se ha profundizado desde este movimiento sobre las implicaciones que tiene
y las inconsistencias existentes entre mindfulness y psicologia positiva, y las similitudes que sin duda pueden
potenciarse para establecer puentes en la mejora de la eficacia de ambas formas de entender el desarrollo
humano y la busqueda del bienestar psicolégico.

Mindfulness se entiende como un rasgo o estado mental que implica la focalizacién intencional de la
atencion en un objeto (e.g., la respiracién), mientras se observan pensamientos, emociones, y sensaciones
tal y como emergen en el momento presente (Vago y Silbersweig, 2012). El entrenamiento en mindfulness
suele comenzar con una primera fase en la que se trabaja, en mayor medida, la atencién focalizada en un
elemento, ambiental o corporal (respiracién, sensaciones, etc.). A continuacion, se introduce una segunda
fase de monitorizacién abierta en la que el practicante lleva su atencion a aquello que estd ocurriendo en ese
momento, es decir, a los pensamientos, emociones y sensaciones que van apareciendo. En cuanto al modo de
practicar mindfulness, éste se divide principalmente en dos tipos: la practica formal y la préctica informal. Por
un lado, la préictica formal es aquella en la que la persona ha de dedicar un tiempo para adoptar una postura
determinada, ya sea sentada en una silla o tumbada, y se dirige la atencién a cualquier fenémeno u objeto que
aparezca en el presente, siendo las sensaciones fisicas un terreno idéneo al que empezar llevando la atencion
(Cebollay Demarzo, 2014). Por otro lado, la practica informal consiste en llevar la atencidn a las actividades
cotidianas (e.g., comer, ducharse, etc.), con la finalidad de que la persona realice ¢jercicios simples de toma de
conciencia, observacion de los sentidos y atencién a lo que ocurre en el momento presente.

En el campo de los tratamientos psicolégicos, la incorporacién del mindfulness, como componente
principal o complementario, ha permitido la aparicién de programas de tratamiento dirigidos a reducir
diferentes tipos de sintomatologia en colectivos diversos mostrando ser eficaz en multiples trastornos. En
estalinea, diversos meta-analisis y revisiones de meta-anélisis publicados recientemente sobre la eficacia de las
Intervenciones basadas en mindfulness (IBM) han demostrado ser eficaces en la reduccién de sintomatologia
depresiva, ansiedad y estrés en multiples condiciones, como trastornos mentales, dolor crénico, céncer,
enfermedad cardiovascular, trastornos de personalidad, adicciones, ete. (Gotink et al., 2015; Khoury et
al,, 2013). De hecho se ha considerado su aprendizaje como un mecanismo terapéutico transdiagnéstico
(Brake et al., 2016). La prevencidn de recaidas en depresion es donde ha obtenido los mayores éxitos: una
investigacion reciente llevada a cabo por Kuyken et al. (2015) y publicada en la revista Lancet, demostré que
la Terapia Cognitiva basada en Mindfulness (Segal, Williams y Teasdale, 2014) disminuia significativamente
la probabilidad de sufrir nuevas recaidas, obteniendo mejore resultados que el uso de medicacién.

Todos estos datos demuestran que el mindfulness es una potencial herramienta para el tratamiento de
diferentes problematicas. Ahora bien, ante la pregunta de por qué es el mindfulness eficaz, diferentes autores
han investigado los mecanismos subyacentes a la eficacia de éste ( Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer y
Toney, 2006; Shapiro, Carlson, Astin y Freeman, 2006). En una revision realizada por Holzel y colaboradores
(2011), estos proponen cinco mecanismos clave para comprender como la prictica de mindfulness influye
en la salud: la regulacién de la atencién, el aumento de la conciencia corporal, la regulacién emocional-
revalorizacidn, la regulacién emocional-exposicion y los cambios en la perspectiva del self (Cebolla, 2014).
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En cuanto ala relacién del mindfulness con variables de bienestar, se ha demostrado que existe una relacion
positiva entre el mindfulness rasgo de una persona y auto-evaluaciones clave positivas como el bienestar
subjetivo (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer y Toney, 2006), lo que, a su vez, predice una mayor satisfaccion
de vida en personas con altos niveles de mindfulness rasgo (Kong, Wangy Zhao, 2014). Garland y cols. (2015)
encontraron que en una muestra de pacientes con céncer, aquellos que puntuaron mds alto en su tendencia a
estar en mindfulness (mindfulness rasgo) tenfan mayor tendencia a atender a las experiencias positivas, lo que
a su vez se relacionaba con una mejor capacidad de regular los eventos estresantes cotidianos, lo que incidia
en un mayor sentido de la vida.

En estalinea, el entrenamiento en mindfulness se ha relacionado con un aumento moderado en los niveles
de afecto positivo (Schroevers y Brandsma, 2010), un mayor sentido de coherencia, en especial a nivel de
significado vital (Ando, Natsume, Kukihara, Shibata y Sayoko, 2011), una mejora en la calidad de vida (Van
Dam, Sheppard, Forsyth y Earleywine, 2011), mayor empatia (Aiken, 2006), una mayor satisfaccién en las
relaciones de pareja (Barnes, Brown, Krusemark, Campbell y Rogge, 2007) y una mayor esperanza (Sears y
Kraus, 2009). De hecho, los practicantes de la meditacion de atencion plena a menudo son percibidos como
mas felices por observadores externos (Choi, Karremans, y Barendregt, 2012).

DIFERENCIAS Y SIMILITUDES ENTRE INTERVENCIONES POSITIVAS E
INTERVENCIONES BASADAS EN MINDFULNESS

A pesar de la inclusion de mindfulness dentro del paradigma de la psicologia positiva existen diferencias
clave que deben ser tomadas en cuenta. A este nivel, Parks y Biswas-Diener (2013) han sefialado la existencia
de tres diferencias clave. En primer lugar, mientras que en mindfulness se busca que el individuo atienda
a todas las experiencias, positivas y negativas con curiosidad y amabilidad, las intervenciones positivas se
centran exclusivamente en enfatizar las experiencias positivas. En segundo lugar, las IBM proponen un modo
de relacionarse con las experiencias basado en la aceptacidon de las mismas, sin tratar de modificarlas y con
una actitud de no juicio; mientras que las intervenciones positivas estdn dirigidas a identificar y ampliar las
experiencias positivas, incluso tratando de sustituir experiencias negativas por otras mas positivas. Por tltimo,
mientras que en mindfulness se asume que los problemas deben ser abordados, las intervenciones positivas
suponen que los factores positivos hacen que los negativos sean menos llamativos, urgentes ¢ importantes
para los individuos (Seligman, Rashid y Parks, 2006).

En general, desde la psicologia positiva, mindfulness se entiende como una practica saludable mis
(Hefferon y Boniwell, 2011). Este hecho contrasta con la cosmovisién que pueden poseer los profesionales
formados en mindfulness, donde su prictica puede llegar a ser en muchos casos un estilo de vida que se
integra tanto en el 4mbito personal, como en el profesional y familiar (Alvear, 2015). Incluso hay autores que
defienden que la motivacién ideal para practicar mindfulness debe ser el deseo de crecer personalmente, y
que no ha de haber exclusivamente una razén utilitarista (p.¢j. mindfulness como herramienta profesional)
como clemento motivador (Simén, 2012), de hecho, una condicién sine qua non para los instructores de las
diferentes IBM sigue siendo la practica diaria tanto a nivel formal como informal (Crane y Elfas, 2006).

En relacién a las intervenciones, dentro del movimiento de la psicologia positiva existen muchas
intervenciones que comparten con mindfulness algunos elementos clave, y que, por tanto, pueden llevar a
confusion. Las dos intervenciones con las que comparte mds aspectos en comun son flow y saboreo. El flujo
de conciencia, también conocido como flow o experiencia 6ptima, es un estado subjetivo que las personas
experimentan cuando estin completamente involucradas en algo, hasta el extremo de olvidarse del tiempo
y de la nocién de “yo”, mientras siguen concentrados en la actividad que realizan. Las condiciones para que
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se dé el estado de flujo requiere: (a) un objetivo claro, (b) feedback o retroalimentacion inmediata para saber
si nos acercamos o alejamos del objetivo, y (¢) que el grado de la dificultad de la tarea esté en equilibrio
con la habilidad de la persona. Numerosas investigaciones revelan una alta relacién entre el tiempo que una
persona pasa en flujo y los marcadores de bienestar subjetivo (Csikzentmihalyi, 1990). Las similitudes entre
el estado mental de flujo y de mindfulness parecen estar minimamente claras, especialmente las relativas a
la atencién al momento presente, la pérdida de la nocién de “yo” y la gratificacién posterior al hecho de
haber experimentado este estado mental (Kee y Wang, 2008). De hecho, desde un dmbito psicométrico,
algunos estudios indican una relacién positiva moderada entre ambos constructos (Bervoets, 2013), también
se ha observado que las IBM aumentan la probabilidad de experimentar flow en deportistas (Gardner y
Moore, 2007). La diferencia principal con respecto al mindfulness es que en el estado de flow el individuo
es consciente de sus acciones, pero no es consciente de que es consciente, ademads en flow la atencién esta
centrada en metas y no en el propio proceso.

Por otro lado, el saboreo (savoring) implica la autorregulacién de las emociones positivas generdndolas,
manteniéndolas 0 aumentdndolas atendiendo alas experiencias positivas del pasado, del presente o del futuro,
y al igual que sucede con el mindfulness, la capacidad de saboreo difiere de una persona a otra (Bryant y
Veroff, 2007). Las similitudes entre el saboreo y el mindfulness se dan en relacién al componente del saboreo
centrado en el presente. En ambos casos, se cultiva la atencidn necesaria para experimentar el presente. Sin
embargo, la diferencia crucial proviene de que en el saboreo se pone un gran énfasis en el disfrute, en la
valoracién positivay en la manutencién dela experiencia presente, mientras que en la practica de mindfulness,
la ecuanimidad yla no reactividad son la nota predominante en relacién ala experiencia presente, bien sea una
experiencia catalogada como positiva o no. En un estudio se ha observado c6mo el saboreo y el mindfulness
funcionan de manera independiente en su contribucién al bienestar subjetivo, el saboreo se relacionaba més
con la satisfaccién en la vida y con el afecto positivo, mientras que mindfulness estaba mas relacionado con
la manera de gestionar el afecto negativo (Levy y Vella-Brodrick, 2009).

A pesar de la existencia de diferencias, ambos movimientos comparten aspectos clave que merecen la
pena resaltar y que permiten establecer puentes muy interesantes, por ejemplo ambos comparten el objetivo
fundamental de aliviar el sufrimiento y aumentar el bienestar, impulsar a los individuos a buscar sus propias
metas, guiadas por los valores intrinsecos, la busqueda de la potenciacién de los aspectos positivos, el
entrenamiento de fortalezas psicoldgicas (amabilidad, compasidn, civismo, etc.) o la importancia de las
emociones positivas.

Otro de los aspectos clave en la relacién entre mindfulness y psicologia positiva hace referencia al
papel que juega éste como columna vertebral de la espiral de positividad (Garland et al., 2011). En este
modelo, se plantea que la prictica de mindfulness esta relacionada con un incremento en la reevaluacion
positiva de afrontamiento y ambas se retroalimentan, creando dindmicas ascendentes de positividad. En
este sentido, a través de la practica, los individuos pueden generar un estado de conciencia ampliado que
fortaleceria las interpretaciones relacionadas con el afrontamiento de acontecimientos estresantes, llevando
a una disminucion sustancial del estrés. En otro modelo planteado por Coffey et al. (2010), se sefiala que
la relacion entre mindfulness y el crecimiento personal (florecimiento), viene mediada por los cambios que
se producen con la prictica, ya que ésta contribuye a atender y a clarificar la experiencia propia, asi como
a manejar las emociones negativas. Por tanto, estos modelos sugieren que el mindfulness jugaria un papel
de potenciador y catalizador de las intervenciones positivas, dado que permite una mayor auto-observacion
adaptativa (basada en el presente, curiosa y amable), una mejor capacidad para regular la atencién, aportar
mayor claridad, romper con el procesamiento automdtico, fomentar una conducta “auto-regulada” que
aumenta la capacidad para tomar decisiones y ayudar a manejar los juicios que pueden interferir en la
eficacia de las intervenciones positivas. En este sentido, Moore y Malinowski (2009), encontraron que los
participantes de un estudio que informaron de niveles mas altos de la mindfulness mostraron una mayor
atencion y flexibilidad cognitiva en pruebas cognitivas de procesamiento y resistencia. Concluyendo que la



PAPELES DEL Psic6LoGo, 2017, voL. 38, NUM. 1, ENERO-ABRIL, ISSN: 0214-7823

flexibilidad cognitiva que se logra a través de la practica de mindfulness ayuda a detectar las evaluaciones
cognitivas incorrectas y perjudiciales, que por lo general pasan desapercibidas y conducen a actitudes erréneas
(Pensamientos automaticos y actitudes disfuncionales), permitiendo elevar el bienestar general.

Para entender las dificultades de integracion de mindfulness y psicologia positiva hay dos aspectos
fundamentales. Por un lado, en términos de investigacién, la mayoria de cuestionarios para medir emociones
positivas sobre todo miden aquellas vinculadas a alto arousal (alegria, entusiasmo, etc.), siendo muy pocos
los cuestionarios que incluyen items sobre conceptos asociados a calma mental, paz o serenidad. En el caso
del PANAS (Watson, Clark y Carey, 1988), la medida mas usada para medir el afecto, no se incluyen estas
emociones y solo el item de “concentrado”, haria referencia a alguna de las variables que pueden ser influidas
por la practica de mindfulness.

Otro aspecto importante esta relacionado con el propio constructo de mindfulness. Este suele entenderse
en la mayoria de trabajos como un estado de atencién plena y no juicio; sin embargo, las implicaciones de la
préctica de mindfulness van mucho mas alld. Mindfulness no puede entrenarse sin la implicacién de actitudes
positivas de amabilidad, compasién, gratitud, auto-conciencia y no juicio, lo cual es también el objetivo de
las intervenciones positivas. Mds atin, las raices del mindfulness provienen del Dharma (Alvear, 2014), que
tiene como objetivo la busqueda de la felicidad y la mitigacién del sufrimiento. En ¢l, la vida placentera queda
relegada a un segundo plano y propone que la felicidad surge de la comprension de las fuentes del sufrimiento
y entiende el bienestar como un sentido profundo de serenidad y plenitud que domina cualquier estado
emocional. Estas bases son muy similares a la busqueda del bienestar eudaiménico (bienestar psicoldgico),
que es uno de los objetivos de la psicologia positiva.

EL NEXO DE UNION ENTRE LA PSICOLOGIA POSITIVA Y EL MINDFULNESS:
LA COMPASION

La compasién se entiende como la sensibilidad ante el sufrimiento de uno mismoy de otros, con un profundo
compromiso para impedir y aliviar ese sufrimiento (Gilbert y Choden, 2013). Estos mismos autores,
plantean la compasién como una herramienta de autorregulacién y como un método para incrementar el
bienestar y las cualidades mentales positivas. En definitiva, la compasién no es tanto un estado emocional
reactivo al sufrimiento, sino una motivacién, un motivo capaz de enfocar nuestra vida, lo cual permite una
mayor capacidad para organizar la mente y la conducta (Simén, 2014). Segtin Paul Ekman (2013), existen
diferentes tipos de compasion: el reconocimiento emocional, la resonancia emocional, la compasién familiar,
la compasién global, la compasion hacia todos los seres sintientes y la compasion heroica.

Cuando hablamos de compasidn, en realidad estamos hablando de dos aspectos diferentes, por un lado
el deseo de que los demds y uno mismo sean felices (conocido como Bondad amorosa, Metta o “Loving
Kindness”) y, por otro, el desco de que estos se liberen del sufrimiento (Karuna o Compasién). Por
tanto, podemos entender la compasién como una motivacién, una emocién, o un rasgo estable. Para su
entrenamiento se utilizan meditaciones basadas en mindfulness en las que afiaden estrategias de imaginacion,
focalizacién en sensaciones corporales de ternura y carino, y auto-instrucciones. Teniendo en cuenta este
deseo de felicidad, la auto-compasién podria jugar un papel clave como mediadora entre la psicologia positiva
y el mindfulness, ya que comparte las bases de ambos enfoques. De hecho, en un estudio reciente se ha
mostrado cémo la autocompasién explica mejor la relacion entre la practica de mindfulness y la felicidad
que el propio mindfulness (Campos et al., 2016). Es decir la propia prictica de mindfulness, implica el
entrenamiento en amabilidad y deseo de bienestar, incluso cuando no es explicito (Kuyken et al., 2015).

En este sentido, la prictica de la compasién fomentaria un sentimiento de empatia hacia los demas al
contemplar su sufrimiento, que, a su vez, nos podria ayudar a encontrar la motivacién para ayudar a esta
persona (Simdn, 2014). Por ultimo, esta conducta prosocial nos proporcionard sentimientos de alegria y
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satisfaccion, al ver que hemos ayudado a reducir el sufrimiento de la otra persona, lo que facilitaria una mayor
compasion, cerrando asi el circulo (Figura 1) .

De acuerdo con Neff, la compasién estaria compuesta de tres factores: amabilidad, mindfulness y
humanidad compartida (Neff, 2003). Este tiltimo es un factor clave del sufrimiento, ya que las dificultades de
los demas son parte comun de nuestra experiencia humana, lo que conecta con una técnica que ha mostrado
una gran eficacia dentro de la Psicologia Positiva, el agradecimiento. Esta humanidad compartida nos conecta
con laidea de lainterdependencia entre todos los seres y acciones y la importancia de los demds y sus acciones
para el logro de las metas propias. Por gratitud entendemos un sentimiento que se produce en las relaciones
cuando uno de los miembros reconoce el beneficio que obtiene del otro (Lomas, Froh, Emmons, Mishra y
Bono, 2014). Por ejemplo, se ha visto como la tendencia a la gratitud es un factor clave que contribuye de
manera definitiva al bienestar psicoldgico.

La investigaciéon en compasion ha crecido de manera exponencial en los tltimos anos, generando una
expectativa similar a la que tuvo mindfulness a principios de este siglo (Garcia-Campayo, Cebolla y Demarzo,
2016). En un meta-andlisis reciente sobre intervenciones basadas en meditacién que estimulan el amor
bondadoso y la amabilidad publicado recientemente (Garland et al., 2014) se encontraron un total de
22 estudios que mostraron ser eficaces para la reduccién de sintomatologia depresiva, aumento de auto-
compasién y mindfulness disposicional, y el incremento en emociones positivas. Aunque también cabe
resaltar que los estudios todavia son pocos y carecen de muestra suficiente como para sacar conclusiones.
Uno de los més interesantes es el desarrollado por Fredrickson et al. (2008), donde se estudia la eficacia
de un entrenamiento en meditacién basada en bondad amorosa para la promocién de emociones positivas
dentro de su modelo de Ampliacién y construccion de las emociones (Fredrickson, 2001), mostrando ser
una herramienta muy eficaz como inductor de emociones positivas, y por tanto aumentando los recursos
psicoldgicos que a su vez aumentan el bienestar psicoldgico.

FIGURA 1
FLUJO DE LA COMPASION

Compasion o
bondad amorosa

Emociones Conducta
positivas prosocial

Figura 1

Flujo de la compasién

INTEGRANDO MINDFULNESS Y COMPASION: INTERVENCIONES
BASADAS EN MINDFULNESS Y PSICOLOGIA POSITIVA

Recientemente, estdn apareciendo intervenciones que combinan el entrenamiento en mindfulness junto
con intervenciones positivas. Una de ellas es la Prictica de Fortalezas basada en Mindfulness (Niemiec,
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2013), que vincula la prictica de mindfulness con el entrenamiento de fortalezas propuesto por Peterson y
Seligman (2004). Este programa incluye: Psicoeducacidn, practica de fortalezas, lecturas y tareas para casa. A
nivel tedrico, esta propuesta de intervencidn ofrece beneficios prometedores tanto a aquellos que practican
mindfulness, como a los que practican el entrenamiento en fortalezas de manera aislada (Niemiec, 2012).
En primer lugar, ofrece a los individuos una manera de manejar y superar los obstédculos que suelen surgir
durante las practicas de mindfulness (p. ¢j. distracciones o sensaciones dolorosas). Proporciona herramientas
concretas para ampliar la perspectiva y profundizar en la practica al emplear fortalezas especificas (como la
perseverancia). También ofrece un lenguaje para capturar los estados positivos que genera el mindfulness.
Facilita una mayor auto-conciencia y potencial para el cambio, al arrojar una mayor claridad sobre las
propias fortalezas. Por ultimo, crea una sinergia de beneficio mutuo que puede estimular un circulo
virtuoso y espirales ascendentes positivas. En este sentido es especialmente interesante un estudio publicado
recientemente en el que se compara un entrenamiento de mindfulness con el mismo entrenamiento mas tres
sesiones extra de prictica en amor bondadoso y compasion en una muestra de pacientes en tratamiento por
trastorno limite de la personalidad (Feliu-Soler et al., 2016), en el que se encontrd que el grupo de pacientes
que reciben el apoyo de las sesiones de amor bondadoso tuvieron mayores puntuaciones en las escalas que
miden aceptacién al momento presente.

Otros manuales de mindfulness estin empezando a integrar ejercicios de psicologia positiva, tales como
la apreciacién del aqui y el ahora (¢jercicios de saboreo de actividades cotidianas), ejercicios de gratitud de
los 10 dedos (recordar 10 cosas vividas cada dia por las que sentir agradecimiento) y de aprender a cuidarse
en momentos de estrés. En este ultimo se pide a los individuos que realicen actividades placenteras de auto-
cuidado, que proporcionen un sentido de dominio, satisfaccion, logro y control y se les invita a realizarlas de
manera atenta (Williams y Penman, 2011).

Por otro lado, también se estd introduciendo el uso de estas précticas en el contexto escolar. En este
sentido, se desarrollé el programa “Aulas Felices” (Arguis, Bolsas, Hernandez y Salvador, 2012), un programa
educativo que integra ambos enfoques, y que esta dirigido a alumnos de Educacién infantil, Primaria y
Secundaria. El objetivo de esta propuesta es potenciar el desarrollo personal y social del alumnado, asi como
promover la felicidad de los alumnos, mediante el entrenamiento en mindfulness y la educacién en las
fortalezas personales. Para ello, proporcionan actividades y recursos para trabajar en las diferentes 4reas
y en las tutorias. Este programa se estd aplicando en mas de 70 centros aragoneses, asi como en diversas
comunidades auténomas y en otros paises de habla hispana.

CONCLUSION

A lo largo del presente articulo se han descrito los mecanismos y las caracteristicas principales por las que
el mindfulness genera reduccién de sintomatologia negativa y aumento en la felicidad de aquellos que las
practican. También se han comentado las diferencias y similitudes entre el mindfulness y la psicologia
positiva, encontrando finalmente en la compasion, el lazo de unién entre ambos tipos de enfoque. En este
sentido, este trabajo ha demostrado el papel del mindfulness como un catalizador de la psicologia positiva
y, mas aun, considerandose éste como la columna vertebral a la hora de generarse espirales ascendentes de
positividad. También se ha expuesto la compasién y su consideraciéon como técnica puramente de psicologia
positiva, dado su objetivo de aumentar la felicidad de uno mismo y de los demas.

No obstante, mucho queda por trabajar en la integracién de la psicologia positiva y el mindfulness,
puesto que existen limitaciones y barreras que impiden un mejor ajuste de ambos enfoques. Por un lado,
es importante desarrollar instrumentos de medida en psicologia positiva mas sensibles, que incluyan otras
emociones positivas, que no estan siendo medidas, como la calma, la serenidad o la paz. Por otro lado,
hay que continuar investigando el desarrollo de protocolos de intervencién conjuntos que permitan un
aumento de la adherencia, asi como facilitar su aplicacién en otros contextos clinicos. En cuanto a nivel de
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constructo, hay que continuar ahondando en los fundamentos y las bases del mindfulness, para construir
un marco conceptual, que permita diferenciar claramente aquello que es y que no es mindfulness. Por
tltimo, es importante llevar a cabo investigaciones en meditadores de larga duracién para explorar el
efecto de entrenamientos intensivos sobre variables de psicologia positiva. En el futuro esta relacién entre
mindfulness y psicologia positiva potenciard a ambas origindndose un espacio intermedio de psicologia
positiva contemplativa.
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