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Resumen

Introduccién. Este estudio analizalainfluencia de un programa de meditacion sobre los valo-
res en una muestra de estudiantes universitarios.

M étodo. Para ello se cont6 con la participacion de 84 estudiantes universitarios que fueron
asignados aleatoriamente a un grupo experimental (N=45), que recibio la intervencion en me-
ditacion, y a un grupo control (N=39), que no fue sometido a dicha intervencion. Los valores
de los participantes fueron evaluados mediante la version castellana del Schwartz Value Sur-
vey (SVS).

Resultados. Los andlisis realizados muestran el incremento de los valores de universalismo,
benevolencia, autotrascendenciay colectivismo en el grupo experimental en comparacién con
el grupo control.

Conclusién. Por tanto, puede concluirse que € proceso de autoconocimiento y exploracion
interior que caracteriza a la practica de la meditacién, produce una modificacién en los valo-
res de aquellos que la practican, produciéndose un incremento de los valores de carécter co-
lectivo y social.

Palabras Clave: meditacion, conciencia plena, valores, estudiantes universitarios.
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Effects of a meditation program on values in a sample
of university students

Abstract

Introduction. This study analyzes the influence of a meditation program on the values of a
university students' sample.

Method. 84 university students were assigned to an experimental group (N=45) and a control
group (N=39). The experimental group participates in a meditation program. Values of par-
ticipants were evaluated with a Spanish adaptation of the Schwartz Value Survey (SVS).

Results. Analysis show an increase of values of universalism, benevolence, transcendence
and collectivism in the experimental group, compared with control group.

Conclusion. So, we can conclude that the process of self-knowledge and inner exploration
that characterise to meditation produces a change in the values of people practice it, increas-
ing values of collectivism and social type.

Keywords. meditation, mindfulness, values, university students.
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Efectos de un programa de meditaci6n sobre los val ores de una muestra de estudiantes universitarios

I ntroduccion

Desde hace varias décadas €l estudio de los valores ha experimentado un creciente in-
terés, debido, en gran medida, a su consideracion como principios fundamentales que guian
las vidas de los individuos, y también porque la importancia de la educacion en valores en
nuestra sociedad sigue siendo uno de los retos mas importantes en nuesto sistema educativo
(De la Fuente, Peralta'y Sanchez, 2006). Como sefiala Cuadrado (2006, p. 585), siguiendo a
Schwartz (1992), los valores pueden definirse como “creencias o conceptos que se refieren a
conductas o0 a estados finales deseables, que transcienden una situacion especifica, que guian
la seleccion o la evaluacion de conductas o situaciones, y que estan ordenados por importan-
cia relativa’. En este sentido, Rokeach (1973, p.19) considera que “un valor es un tipo de
creencia, localizada en el centro del sistematota de creencias de una persona acerca de cOmo
se debe 0 no se debe comportar, 0 acerca de algun objetivo de la existencia que vale o no la

pena conseguir”.

De forma mas detallada, Gonzalez (1990) establece la existencia de cuatro dimensio-
nes diferenciadas respecto alos valores:

a) Son proyectos ideales sobre cOmo comportarse y vivir la existencia que la persona

aprecia, deseay busca.

b) Son opciones personales que se adquieren como una accion activa de la propia vo-

luntad.

¢) Son creencias que se integran en la estructura del conocimiento.

d) Son caracteristicas de la accién humana que definen la personalidad, orientan la vi-

day estimulan la conducta.

Desde una perspectiva psicosocial, Schwartz (1992) presenta una teoria integrada so-
bre el contenido y la estructura de |os valores que ha tenido una gran repercusion en lainves-
tigacion en este ambito en diferentes paises del mundo (una descripcidn reciente en castellano
de esta teoria puede encontrarse en Cuadrado, 2006). La idea central de esta teoria, es que €l
aspecto fundamental del contenido que diferencia los valores es €l tipo de meta motivacional
gue expresan. Asi, en palabras del autor, “los valores representan, en forma de metas cons-
cientes, las respuestas que todos los individuos y sociedades deben dar a tres requisitos uni-
versaes. las necesidades de las personas como organismos biolgicos, los requisitos de la
interaccion social coordinada, y los requisitos para € correcto funcionamiento y superviven-

ciade los grupos’ (Schwartz, 2001, p.55). De estos tres requisitos se derivan diez tipos moti-
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vacionales de valores, cada uno de ellos compuesto, a su vez, por una serie de valores (véase
figura 1) que pueden medirse a través de un cuestionario (Schwartz Values Survey; SVS,
Schwartz y Bilsky, 1990).

Poder: Posicién y prestigio social, control o dominio sobre personas o recursos (p.e., poder
social, reconocimiento social, riqueza).

Logros: Exito persona como resultado de demostrar competencia seguin las normas sociales
(p.e., ambicioso, capaz, logra éxitos).

Hedonismo: Placer o gratificacion sensual paralapersona (p.e., placer, disfrutar de lavida).
Estimulacion: Excitacion, novedad y desafios en lavida (p.e., unavida variada, una vida exci-
tante).

Autodireccion: Independencia en la accién, creacion y pensamiento (p.e., creatividad, libertad,
CUrioso).

Universalismo: Comprension, aprecio, tolerancia y proteccion para € bienestar de toda la
gentey paralanaturaleza (p.e., igualdad, un mundo en paz, abierto).

Benevolencia: Preocupacién por preservar y reforzar €l bienestar de personas con las que se
tiene contacto personal frecuente (p.e., honesto, leal).

Tradicion: Respetar, comprometerse y aceptar las costumbres e ideas que la cultura o la reli-
gién imponen ala persona (p.e., respeto alatradicion, humilde).

Conformidad: limitacién de las acciones, inclinaciones e impulsos que pueden dafiar a otros y
violar expectativas 0 normas sociales (p.e., obediente, autodisciplinag)

Seguridad: Seguridad, armoniay estabilidad en la sociedad, en las relaciones interpersonales

y en la persona (p.e., seguridad familiar, orden social).

Figura 1. Definicion delos 10 tipos motivacionales de valor es (Schwartz, 1992)

Schwartz considera que estas motivaciones bésicas de valores se organizan, a su vez,
en funcion del interés al que sirven (individualista, colectivista o ambas). Asi, las motivacio-
nes de Poder, Logros, Hedonismo, Estimulacion y Autodireccion sirven a interés de la propia
persona (Individualismo); las motivaciones de Conformidad, Tradicion y Benevolencia sirven
al interés de algun colectivo o grupo social (Colectivismo); y las motivaciones de Universa
lismo y Seguridad sirven a intereses mixtos (Ambos). Finamente, Schwartz considera que los
tipos de valores se organizan, a su vez, en dos dimensiones bipolares que resumen las oposi-
ciones entre ellos:
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- Autopromocion (Logros y Poder) vs. Autotrascendencia (Universalismo y Benevo-
lencia). Esta dimension esté referida a la preferencia de valores que favorezcan a individuo
frente alos que beneficien ala colectividad.

- Apertura al cambio (Autodireccion, Estimulacion y Hedonismo) vs. Conservacion
(Tradicion, Seguridad y Conformidad). Se trata de la preferencia por los valores abiertos al

cambio frente a aguell os que intentan mantener €l status quo.

Dada la importancia tedrica y empirica que este modelo ha tenido y tiene en la litera-
tura psicosocial, lo utilizaremos en € presente trabajo, asi como el cuestionario disefiado por

su autor para medir los valores, que sera descrito en el apartado de instrumentos.

Creemos que la intervencién en e ambito de los valores, aunque ha demostrado su efi-
cacia a través de programas de intervencion psicoeducativa, como por ejemplo el Programa
Instruccional-Emotivo para el crecimiento y la Autorrealizacion personal (PIECAP) (Her-
nandez y Aciego de Mendoza, 1990), no debe limitarse a este formato, sino que puede abrir
nuevos campos a la investigacion a través de técnicas de naturaleza mas introspectiva. De
hecho Hernandez (1997, 2000, 2002), distingue tres niveles en su modelo de jerarquizacion de
valores, y determina que para llegar a nivel mas alto de valores (valores de realizacion perso-
nal), es necesaria una actitud de apertura'y expansion hacia determinados aspectos de la reali-

dad, asi como desarrollar una actitud de autocontrol y autoconocimiento.

En este sentido, la meditacion es una técnica de autoconocimiento y exploracion de
nuestra realidad interior, que permite alcanzar un estado en el que el cuerpo estarelgjado y la
mente concentrada, 10 que permite percibir y ser conscientes de las sensaciones del momento
presente mediante una aceptacion radical y no valorativa de dicha experiencia (Vallgo, 2006).
Este proceso de autoconocimiento y autoexploracion, rompe las vigjas categorias mentales y
los prejuicios, y conduce a la persona que la practica a desvincularse progresivamente de sus

pensamientos automati cos, incontrolados e involuntarios (L ager, 2007).

De este modo, €l propdsito de la meditacion es la transformacion personal, pues me-
diante su practica continuada se va moldeando el caracter mediante un proceso de sensibiliza-
cion que nos hace més conscientes de nuestros pensamientos y emociones (Holen y Halvor,
2007). Y es que, segun considera Campagne (2004), € entrenamiento tanto de la atencion

como de la des-concentracion a través de la practica de la meditacion, desemboca en un ma-
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yor control de las interferencias constantes que hacen de la mente un lugar ruidoso que no

permite pensar con claridad, ni distinguir lo esencial delo irrelevante.

Durante la préactica de la meditacion se produce un paso del “modo hacer” a “modo
sentir”. En e “modo hacer” se dirigen los esfuerzos a conseguir una determinada meta, a va-
gar entre el pasado y e futuro para reducir la brecha entre como son las cosas y cOmo nos
gustaria que fueran. Por €l contrario, en €l “modo sentir” se acepta la realidad del momento
presente y se expande la conciencia a la experiencia de cada momento, por lo que desaparece
cualquier conflicto entre los estados deseados y los reales (Segal, Williamsy Teasdale, 2006).

Krishnamurti (1979), establece que la persona “sabia’ se observa a si mismay se co-
noce a si misma. Asi, € principio de la meditacion es el conocimiento propio, tomando con-
ciencia de que la naturaleza de la mente es estar llena de deseos y de pensamientos, para a
partir de dicho conocimiento, poder establecer un distanciamiento respecto a los contenidos y
los procesos mentales. De esta manera, establece este autor, € ser humano tiene la capacidad
de transformarse a si mismo viendo realmente |o que es, sin que intervenga el proceso analiti-
co del pensamiento. Al mismo tiempo, la meditacién provoca el desarrollo de la “atencion
plena’, que puede definirse como una conciencia sin juicios que se desarrolla instante tras
instante, momento a momento, mediante un tipo de atencién no reactiva, abiertay sin prejui-
cios en e momento presente (Kabat-Zinn, 2007). Esta toma de concienciay aceptacion de los
estados emocionales, puede promover el reconocimiento de los propios valores, el compromi-
so, lahonestidad y las conductas de cooperacion, siendo conscientes de los beneficios y de los
perjuicios de como es la relacion que mantenemos con nosotros mismos, con e mundo y con

los demas (Iriarte, Alonso-Gancedo y Sobrino, 2006).

En las Ultimas décadas, son muchos los estudios e investigaciones que han venido
comprobando |os efectos positivos y favorables de la practica de la meditacion sobre diversos
aspectos de la psicologia'y del comportamiento humano. Por gjemplo, se ha comprobado su
eficacia en e tratamiento de la depresion (Carlin y Lee, 1997), la mejora de las habilidades
sociales (Beaucheim, Hutchinsy Patterson, 2008), el aumento del autoconcepto (Trumbullsy
Norris, 1982), la disminucién de laansiedad (Barnes, Bauzay Treiber, 2003), la reduccion del
estrés (Solberg, Berglund, Ekeberg y Loeb, 1996), €l incremento de los niveles de creatividad
(Jedrczak, Beresford y Clements, 1985), la reduccion del malestar psicoldgico (Martin-
Asuero y Garcia de la Banda, 2007), la mejora del bienestar genera del sujeto (Westlund,
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1993), la reduccion de la percepcion del estrés (Franco, 2009a), etc. Sin embargo, € estudio
sobre la meditacion y su incidencia sobre los valores humanos, ha sido un campo tremenda-
mente ignorado y obviado en la investigacion psicoldgica. Es por ello, que €l objetivo de esta
investigacion es comprobar el impacto que la préctica de la meditacion puede producir sobre
los valores de un grupo de estudiantes universitarios. Consideramos que, si tal y como se ha
planteado a lo largo del marco tedrico, las técnicas de meditacidon provocan un proceso de
autoconocimiento y autoexploracién interior, necesariamente dicho proceso debe producir un

cambio en los valores que guian la vida de aquéllos que la practican.

M étodo

Participantes

Participaron un total de 84 estudiantes de la Universidad de Almeria. El grupo experi-
mental estuvo constituido por 45 personas (37 mujeres y 8 hombres), y € grupo control 1o
formaron las 39 personas restantes (29 mujeresy 10 hombres). Las edades de |os participantes
oscilaron entre 18 y 39 afios, con una edad media de 22.6 afios (d.t.=6.4). La asignacion de los
participantes a uno u otro grupo se realiz6 a eatoriamente controlandose la variable sexo para
gue hubiese el mismo nimero de hombres y mujeres en ambos grupos, y asi evitar la interfe-

rencia de esta variable en los resultados del estudio.

I nstrumentos

Para medir los valores de |os participantes se utilizo la version castellana validada por
Rosy Grad (1991) del Schwartz Value Survey (SVS) (Schwartz y Bilsky, 1990). Este cuestio-
nario consta de 56 valores presentados en dos partes. La primera incluye 30 valores denomi-
nados “terminales’ (p.e., igualdad, armonia interna, poder social, placer, etc.), y la segunda
incluye 26 valores llamados “instrumentales’® (p.e., independiente, moderado, leal, ambicio-
S0, etc.). Los participantes deben evaluar la importancia que tiene cada valor como principio-
guia en su vida, utilizando una escala que oscila desde -1 (“Opuesto a mis valores’) hasta 7

(“De supremaimportancia’).

! Esta distincion esta basada en la propuesta por Rokeach (1973) entre “estados finales” y “modos de conducta’.
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El cuestionario SVS ha sido validado en més de 60 paises, mostrando la cuasiuniversa-
lidad en la estructura de los valores a partir del modelo propuesto por Schwartz (1992). Por
esta razén y por la existencia de una version validada en Espafia con buenos resultados, 1o
elegimos como instrumento de medida de esta variable (véase Cuadrado, 2006, pp. 596-598

para una comparacion con otros cuestionarios de valores).

Disefio

Para andlizar los efectos del programa de meditacion (variable independiente) sobre
los valores de los estudiantes (variable dependiente), se utilizd un disefio cuasiexperimental
de comparacion de grupos con medicion pretest-postest, con un grupo experimental y un gru-

po control.

Procedimiento

En primer lugar se procedi6 a la obtencion de la muestra. Para ello, se ofertd un curso
através del Vicerrectorado de Estudiantes de la Universidad de Almeriatitulado “ Aprendizaje
y practica de la meditacion”. Al curso se inscribieron un total de 96 estudiantes, de los cuales
84 pasaron a formar parte de la investigacion, ya que no se tuvieron en cuenta para los resul-
tados del estudio a aquellos estudiantes que manifestaron haber tenido alguna experiencia con
alguna técnica de relgjacion, yoga, taichi, meditacion, etc. De los 84 estudiantes que pasaron a
formar parte del estudio, 39 fueron asignados aleatoriamente al grupo control y los 45 restan-

tesa grupo experimental.

Una vez formados los diferentes grupos, se procedié a la evaluacion de los valores de
los participantes en ambos grupos mediante la aplicacion en grupo del SVSen su version cas-
tellana (Rosy Grad, 1991). Posteriormente, se aplico en € grupo experimental el programa de
intervencion, e cua consistd en e aprendizaje de unatécnica de meditacion. Mientras tanto, a
los participantes del grupo control se les dijo que con ellos se iniciaria dicho programa més

adelante, pues la persona encargada de darles el curso habia caido enferma.

El programa de intervencién aplicado en € grupo experimental, consistié en el apren-
dizaje y préctica diaria de una técnica de meditacion llamada Meditacion Fluir (Franco, 2007,

2009b). El objetivo principal de esta técnica de meditacion, no consiste en tratar de controlar
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los pensamientos, sensaciones o emaociones, tampoco en modificarlos o cambiarlos por otros,
ni en tratar que la mente deje de pensar y de generar pensamientos. Por € contrario, se trata
de desarrollar un estado de atencién y conciencia plena sobre la actividad mental, aceptando
cualquier pensamiento o0 sensacion gque pueda aparecer o surgir de forma espontanea, siendo

conscientes de la transitoriedad de dicha actividad mental.

La esencia de este tipo de meditacion es, por tanto, la de ser conscientes de forma pa-
sivay sin esfuerzo de lo que ocurre en nuestra mente y en nuestro cuerpo, pero sin tratar de
hacer ningun esfuerzo por tratar de cambiarlo o modificarlo, percibiendo las cosas tal y como
son y tienen en lugar en cada momento. Durante la practica de este tipo de meditacion, toma-
mos conciencia de nuestros pensamientos, pero no pensamos sobre ellos, sobre su contenido o
veracidad, sino que vamos desarrollando la conciencia de que los pensamientos (al igual que
las sensaciones) cambian a cada instante y estan fluyendo constantemente.

La practica de la Meditacién Fluir consiste en la repeticion mental de un sonido mien-
tras se dirige la atencion a la respiracion en la zona del abdomen. Ser conscientes de la respi-
racion no quiere decir que tengamos que intervenir sobre ella, sino que simplemente debemos
observarla tal y como ocurre y tiene lugar en cada preciso instante, dandonos cuenta de qué
estamos respirando, y de como estamos respirando. En esta técnica de meditacion se utiliza la
concentracion pasiva donde se dirige la atencion de la mente hacia la respiracion mientras se
repite e sonido, pero si nos distraemos se acepta y se permite dicha distraccion para volver a

dirigir nuevamente la atencion sobre el objeto de meditacion.

La préctica de este tipo de meditacion, supone retornar unay otravez la atencion hacia
el momento presente (la respiracion), abriéndonos a la experiencia de cada momento, sim-
plemente siendo conscientes de larealidad del agui y ahora sin emitir ningun juicio de valor o
reaccion mental. Es por ello, que la Meditaciéon Fluir nos lleva a comprender a través de la
experiencia directa, que los pensamientos surgen y desaparecen continuamente y que estan
sometidos a un continuo flujo, ya que no hay mejor forma de experimentar el flujoy e cam-
bio de todos los procesos fisicos y mentales, que la observacion y la toma de conciencia de

nuestra respiracion, que esta surgiendo y cambiando instante tras instante.

El aprendizaje de dicha técnica de meditacion es completado con la presentacion y

discusion de diversas metaforas y gjercicios utilizados en la Terapia de Aceptacion y Com-
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promiso (Hayes, Stroshal y Wilson, 1999; Wilson y Luciano, 2002), junto con relatos de la
tradicion zen (Deshimaru, 2006), y de la meditacion vipassana (Hart, 1994). Dichas metafo-
ras, relatos y gercicios tienen como objetivo igualmente aprender a tomar distancia de los
pensamientos, sentimientos y emociones, aprendiendo a observarlos de una manera imparcial,

sin dejarnos involucrar o influir por su contenido.

El programa de meditacion aplicado a grupo experimental tuvo una duracién de 10
semanas, con una periodicidad de una sesién semanal de 90 minutos de duracién. Al finalizar
el entrenamiento en meditacion en este grupo experimental, se procedio a evaluar nuevamente
los valores de los participantes en ambos grupos con el SVS para que fuese completado en las
mismas condiciones que en la fase prestest. Una vez finalizada la investigacion, se procedio a

impartir €l curso de meditacion alos participantes del grupo control.

Resultados

Los vaores fueron agrupados siguiendo el modelo tedrico de Schwartz ya descrito en
la introduccion (ver cuadro 1 y las siguientes agrupaciones). Para analizar la existencia de
diferencias estadisticamente significativas entre |las medidas pretest y postest tanto en e grupo
experimental como en el grupo control, se utilizd la prueba t de Student para muestras rela
cionadas. Asimismo, se realiz6 un andlisis entre el grupo experimental y e grupo control a
partir de las diferencias pretest y postest entre ambos grupos, utilizando para ello la prueba t
de Student para muestras independientes. Todos los andlisis fueron realizados con € paquete
estadistico SPSS version 15.0.
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Tabla 1. Mediasy desviaciones tipicas pretest y postest correspondientes a 10s grupos con-
trol y experimental en las agrupaciones de valores del estudio.

PRETEST POSTEST
Control Experim. Control Experim.

Variable M DT M DT M DT M DT

Poder 208 093 187 121 214 084 168 114
Logros 486 112 478 143 474 1.03 448 114
Hedonismo 478 134 492 111 491 124 483 103
Estimulacion 398 121 379 146 391 114 394 1.28
Autodireccion 458 096 4.79 1.03 471 1.03 486 1.09
Universalismo 496 132 501 0.98 484 121 589 0.64
Benevolencia 491 096 474 0.74 483 082 536 081
Tradicion 345 0.67 362 0.87 354 0.73 349 0.79
Conformidad 441 111 435 134 452 115 443 118
Seguridad 437 094 459 1.06 428 0.78 468 0.89
Individualismo 372 0.63 398 0.78 364 071 379 0.82
Colectivismo 434 097 421 085 427 082 483 093
Ambos 472 083 481 097 481 0.72 489 084
Autopromocion 328 063 346 0.72 321 069 339 081
Autotrascendencia 4.69 094 491 0.74 474 082 559 0.87
Aperturaa cambio 4.56 086 4.71 0.90 442 091 463 0.80
Conservacion 413 097 421 0.82 426 0.76 430 091

Diferencias entre el grupo experimental y el control en los valores analizados (pretest y
postest)

El andlisis estadistico de las diferencias de las puntuaciones pretest en valores entre €l
grupo control y experimental, mostré la ausencia de diferencias significativas de partida entre

ambos grupos en | as distintas agrupaciones de valores analizadas (ver Tabla 2).

Electronic Journal of Research in Educational Psyhology, 19, 7(3), 1157-1174. 2009. | SSN-1696-2095 - 1167 -



Clemente Franco Justo et al.

Tabla 2. Prueba t de Student para muestras independientes de las diferencias pretest y

postest entre el grupo control y experimental en las agrupaciones de valores del estudio.

PRETEST POSTEST

Variable t p t p
Poder 1.62 .148 1.45 126
Logros 1.12 .186 0.91 234
Hedonismo 0.31 711 0.38 .643
Estimulacién 0.39 673 0.26 .628
Autodireccion 0.24 .693 0.17 719
Universalismo 0.81 .302 3.79 .001++
Benevolencia 112 196 4.14 .00+
Tradicion 1.34 167 0.32 .684
Conformidad 0.11 .864 0.71 .348
Seguridad 0.49 506 0.31 719
Individualismo 0.81 299 0.87 282
Colectivismo 0.41 485 3.84 .00+
Ambos 0.78 324 0.57 414
Autopromocion 0.43 412 0.37 491
Autotrascendencia  0.81 279 517 .000+
Aperturaal cambio 1.03 209 0.97 209
Conservacion 1.45 164 1.26 189

Nota: *p<.001; **p=.001

Para comprobar si se habian producido cambios en los valores del grupo experimental
respecto a grupo control una vez finalizada la intervencion, se realizé un andisis de las dife-
rencias postest entre las medidas de ambos grupos. Los resultados muestran la existencia de
diferencias estadisticamente significativas entre ambos grupos en |os valores de trascendencia
(t=5.17; p<.001), benevolencia (t=4.14; p=.001), colectivismo (t=3.84; p=.001), y universa-
lismo (t=3.79; p=.001). En todos los casos, |os participantes que habian realizado €l programa
de meditacion (grupo experimental) mostraban puntuaciones medias més altas en esos valores

en comparacion con |os participantes del grupo control (ver Tabla 2).
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Diferenciasentre el pretest y el postest en cada uno de los grupos (experimental y control)

Para analizar si se habian producido cambios en los valores de los participantes de
ambos grupos entre el pretest y el postest, se realizé un andlisis estadistico mediante la prueba
t de Student para muestras relacionadas. So6lo se obtuvieron diferencias estadisticamente sig-
nificativas entre las puntuaciones medias obtenidas en el pretest y €l postest en los valores
analizados en el grupo experimental (ver tabla 3). Concretamente, estas diferencias se produ-
cen en los valores de trascendencia (t=5.19; p<.001), colectivismo (t=3.93; p=.001), universa-
lismo (t=3.89; p=.001), y benevolencia (t=3.36; p<.005), que en todos |os casos aumentan sus
puntuaciones medias. En el caso del grupo control, no se encontrd ninguna diferencia estadis-
ticamente significativa entre las puntuaciones medias en valores en ambas fases del estudio
(pretest-postest).

Con € objetivo de poder valorar la magnitud del cambio una vez finalizada la inter-
vencion, se empled la d de Cohen (1988), donde valores superiores a 0.8 indican cambios
muy importantes, entre 0.5 y 0.8 importantes, por debajo de 0.5 medios, y menores de 0.2

bajos.

En la Tabla 3 se observa como las puntuaciones de la d de Cohen en & grupo control,
muestran la existencia de cambios bagjos o muy bajos, con valores que oscilan entre 0.048 y
0.131; mientras que en el grupo experimental alcanza niveles superiores a 1 en benevolencia
(d=1.60), y en universalismo (d=1.07), lo que indica que se producen cambios muy importan-
tes en dichas variables tras la aplicaciéon del programa de intervencion en meditacion. Asi-
mismo, se producen cambios importantes en trascendencia (d=0.85), y en colectivismo
(d=0.696). Finalmente, se producen cambios de nivel medio en individualismo (d=0.240), y
en logros (d=0.232).
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Tabla 3. Pruebat de Student para muestras relacionadas de las diferencias postest-pretest y
d de Cohen en el grupo control y experimental, en las agrupaciones de valores del estudio.

Control Experimental

Variable t p d t p d

Poder 033 .744 0.04 132 .215 0.16
Logros 0.62 .543 0.06 148 .292 0.23
Hedonismo 097 .323 0.10 0.82 .314 0.16
Estimulacién 119 .247 0.05 1.67 .268 0.10
Autodireccion 113 .263 0.13 042 .409 0.06
Universalismo 0.25 .803 0.09 3.89 .001++ 1.07
Benevolencia 0.79 437 0.08 3.36 .003x= 1.60
Tradicién 020 .842 0.13 119 .268 0.15
Conformidad 134 .183 0.09 096 .318 0.06
Seguridad 0.13 .893 0.10 1.23 .249 0.09
Individualismo 0.21 .836 0.12 1.09 .282 0.24
Colectivismo 0.17 .878 0.07 3.93 .001++ 0.69
Ambos 152 .137 0.11 0.62 .384 0.08
Autopromocién 138 .172 0.10 091 .346 0.09
Autotrascendencia  1.61 .124 0.05 519 .000¢ 0.85
Aperturaal cambio 1.34 .180 0.15 081 .321 0.09
Conservacion 091 .342 0.07 0.13 .810 0.19

Nota: *p<.001;**p=.001; **p<.005

Discusion y Conclusiones

El objetivo de este estudio era comprobar la influencia de la préactica de la meditacion
sobre los valores de una muestra de estudiantes universitarios. Para ello, se contdé con dos
grupos de participantes que presentaban puntuaciones medias similares en todos los valores
del cuestionario utilizado (pretest). La hipétesis de partida era que el programa de meditacion
aplicado (Meditacion Fluir), provocaria un cambio en los valores de los participantes que
formaban parte del grupo experimental (los que recibian la intervencion). En este sentido, los

resultados obtenidos permiten confirmar la hipotesis. los participantes del grupo experimental
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obtuvieron un incremento estadisticamente significativo en los valores de universalismo, be-
nevolencia, colectivismo y autotrascendencia en comparacion con |os participantes del grupo
control. Es decir, la préctica de la Meditacion Fluir produjo una mejora significativa de los
valores de carécter socia y atruista, en contraposicion a valores mas individudistas y egois-
tas. Asi, los participantes del grupo experimental aumentaron sus valores de “comprension,
aprecio, tolerancia 'y proteccion para el bienestar de todas las personas y para la naturaleza’
(Universalismo), y la “preocupacion por preservar y reforzar €l bienestar de personas con las
gue se tiene contacto personal frecuente” (Benevolencia). Asimismo, puntuaron mas ato en
valores que sirven a intereses colectivistas (intereses de algun colectivo o grupo socid: la
combinacion de valores de Conformidad, Tradicién y Benevolencia), y en la dimension de
Autotrascendencia (que incluye Universalismo y Benevolencia), es decir, la preferencia nue-

vamente por valores que benefician ala colectividad frente alos que favorecen a individuo.

Este incremento en valores que conllevan una preocupacion por los demés, valores
gue trascienden a uno mismo, puede ser debido a que la préctica de la meditacién permite ala
mente alcanzar el pleno discernimiento, y, de este modo, permite liberarse de los deseosy la
ambiciones del ego, a tomar conciencia de que son transitorios, insatisfactorios y ajenos a
nosotros mismos (Goleman, 2006). De este modo, cesa la busgueda permanente de satisfac-
ciones externas que, paraddjicamente, nos hace permanecer en un estado constante de insatis-
faccién que no nos permite disfrutar de lo que somosy de lo que tenemos en cada instante. La
sociedad actual nos persuade de que cuantas méas experiencias agradables podamos alcanzar, y
cuanto mas rapidamente pasemos de unas a otras, més felices y realizados seremos. De esta
forma, se desarrolla el habito de desear continuamente, y este habito del deseo se autoperpe-
tuaa generar apego por algo que se encuentra en otro lugar, haciendonos desarrollar una sen-
sacion de carencia, de que siempre nos falta algo, y de que somos seres incompletos. Al prac-
ticar meditacion, se toma conciencia de que el deseo es transitorio y carece de esencia, pues
tan sdlo es un pensamiento que se manifiesta para algjarnos del momento presente y nos su-
merge en la esfera de la fantasia, lailusién y la imaginacién (Goldstein y Kornfield, 2002).
De este modo, a tomar conciencia del flujo de pensamientos, de su carécter transitorio, a ser
capaces de observarlos sin identificarnos con ellos y sin dgjarnos arrastrar por su contenido
asumiendo que no tienen porque reflgjar la realidad, vamos alcanzado una gran sensacion de

libertad, de dominio, de responsabilidad y de autocontrol.
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Asimismo, con la préctica de la meditacion se alcanza una comprension directa de que
cada acto que vaya encaminado a perjudicar a otra persona, al primero que dafiay perjudicaes
a uno mismo, y cada acto dirigido a ayudar a otra persona, a primero que ayuday beneficia
es a uno mismo. Esto es lo que los budistas |laman Dharma, la ley universal. Es por ello, que
se produce una disminucion en la preocupacion por conseguir metas personales e individua-

les, a tiempo que se incrementa la preocupacion por €l préjimo y su bienestar.

Finalmente, consideramos que aunque los resultados del presente estudio han sido bas-
tante positivos, hay que ser cautelosos respecto a su generalizaciéon por dos razones funda
mentales. En primer lugar, porque la muestra de la investigacion fue relativamente pequefia.
En segundo lugar, porgue estuvo formada por personas voluntarias, con los sesgos que esto
conlleva. Asi mismo, es necesario confirmar la permanencia a lo largo del tiempo de los re-
sultados obtenidos mediante |a realizacién de medidas de seguimiento que confirmen s el

cambio obtenido en los valores en el grupo experimental se mantiene posteriormente.
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