
Balance y armonía como conducentes del 
bienestar y ante las adversidades de la vida 
Balance and harmony as conductors of well-being and at 
the face of life’s adversities 

Ahmad Ramsés Barragán Estrada 
Consultoría ZP  *

Artículo recibido, 7-10-2020; revisado, 11-12-2020; aceptado, 26-02-2021; publicado, 15-04-2021  

Resumen 

La presente investigación se enmarca dentro del estudio de la Segunda Ola de la Psicología Positiva y pro-
fundiza en las variables armonía y balance de vida como elementos que contribuyen al bienestar individual 
y de los grupos. Lo anterior con el propósito de contar con una comprensión más amplia e integrativa de 
lo que compone y conduce al bienestar, sobretodo ante las adversidades y desafíos de la vida diaria. Así, 
este artículo busca contribuir al conocimiento de aquello que es conducente de los aspectos saludables en 
la vida de las personas, confiriendo la importancia y el valor justo del equilibrio, el balance y la armonía tal 
y como se ha estudiado en el comportamiento humano y en sintonía con las investigaciones recientes. 

Abstract 

The present research is part of the study of the Second Wave of Positive Psychology and delves into the 
harmony and balance of life variables as elements that contribute to individual and group well-being. The 
above in order to have a broader and more integrative understanding of what makes up and leads to well-
being, especially in the face of adversities and challenges of daily life. Thus, this article seeks to contribute to 
the knowledge of what is conducive to healthy aspects in people's lives, conferring the importance and fair 
value of balance and harmony as it has been studied in human behavior and in tune with recent research. 

La aparición progresiva y cada vez más abundante de estudios sobre el bienestar y el funcionamiento 
psicológico óptimo de los individuos y grupos, nos ha permitido ahondar en dichas variables de formas 
que antes no podíamos o considerábamos cuestionables. En este sentido, la segunda ola de la psicología 
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positiva, es uno de los campos de estudio actuales que busca brindar soporte y una mayor integración a 
las investigaciones derivadas, sobre todo con los términos de aquello que hemos llamado 
“positivo” (Lomas e Ivtzan, 2016), entre los que se cuentan constructos como salud mental positiva, sa-
tisfacción con la vida, felicidad y los diferentes tipos de bienestar y sus dimensiones. Asimismo, nos es-
tamos ocupando en teorizar el conjunto de significados, proposiciones y argumentos que se han gestado 
desde la aparición de esta corriente por medios dialécticos y a través del rigor metodológico al que es 
sometida cualquier disciplina. De hecho, es bajo este marco que recientemente se han propuesto los 
cuatro pilares de la segunda ola (PP2.0, por sus siglas en inglés) y que dan cobijo a muchas de las inves-
tigaciones en la actualidad: virtud, significado, resiliencia y bienestar (Wong, 2011); que además buscan 
abordarse en relación con el balance y la armonía en los diferentes dominios de vida. Lo anterior con el 
propósito de contar con una comprensión más amplia e integrativa de lo que compone y conduce al 
bienestar, sobretodo ante las adversidades y desafíos de la vida diaria. Así, este artículo busca contribuir 
al conocimiento de aquello que es conducente de los aspectos saludables en la vida de las personas, con-
firiendo la importancia y el valor justo del equilibrio, el balance y la armonía tal y como se ha estudiado 
en el comportamiento humano y en sintonía con las investigaciones recientes. 

De la primera a la segunda ola de la psicología positiva 

Se ha considerado a la primera ola de la psicología positiva como el estudio de los constructos positivos 
que forman parte de la naturaleza humana y que conducen al funcionamiento óptimo. Así, se han estu-
diado conceptos tan variados como la fluidez, la creatividad, la elevación, el cultivo de las emociones 
positivas, el sentido del humor, las fortalezas personales, la alegría, las relaciones positivas y un largo 
etcétera que además se han traducido a diversos ámbitos de aplicación, tales como la educación positiva, 
la psicología organizacional positiva o la psicoterapia positiva. Asimismo, tal y como refieren diferentes 
autores (Pawelsky, 2016; Salanova y Llorens, 2016), la alusión al término “positivo” va mucho más allá del 
simplismo de la palabra, pues en realidad y desde la aparición de este campo (que dicho sea de paso re-
cientemente cumplió sus primeros veinte años de existencia), se buscó que hiciera referencia a la presen-
cia de aspectos y de un “algo” que por su cualidad se considera valioso, que alberga un interés genuino y 
que además conlleva una sensación y sentido de crecimiento y desarrollo desde un enfoque práctico, so-
cial y que permite el cultivo de una vida plena, auténtica y con significado. Esta visión complementaria 
de la Psicología rápidamente se hizo de adeptos, pero claro, también de duras críticas que hasta la fecha 
siguen apareciendo (Cabanas y Huertas, 2014). Sin embargo, es curioso notar que fueron justamente las 
críticas, las que dotaron de mayor rigor metodológico a esta disciplina y la catapultaron a nuevos hori-
zontes. Dicho de otro modo, nos permitieron avanzar, madurar y conformar un nuevo cuerpo de inves-
tigaciones y metodologías de trabajo que comenzamos a denominar como “segunda ola de la psicología 
positiva” (Held, 2004). Así entonces, el objeto de estudio se ha podido ir ampliando, no sólo en concep-
tos y contenidos, sino en matices. Con el advenimiento de la Segunda Ola, el enfoque salutogénico in-
tegra los conceptos dialécticos positivo-negativo, ya no como meros opuestos, sino como partes de un 
proceso estrechamente relacionado. Además, ahonda en el exceso de positividad o en el riesgo de con-
fundir el aspecto científico con la autoayuda o las pseudociencias relacionadas con la superación perso-
nal. Finalmente, corrige y matiza constructos tan importantes como el bienestar, separándolo del bienes-
tar emocional o hedónico, bienestar social, bienestar psicológico (o eudaimónico), o incluso diferencián-
dolo cuando es necesario, de la felicidad (Barragán, 2013; Barragán, 2019). 
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 Siguiendo el postulado anterior, la idea de “lo positivo” es cuestionada ahora en su justa medida 
y en aras del progreso de la ciencia. Un campo que germinó con gran éxito es ahora debatido con un 
enfoque filosófico, hermenéutico, experimental y como decíamos anteriormente, por medio del proceso 
tesis-antítesis propio de la dialéctica (Lomas e Ivtzan, 2016). Adicionalmente, constructos “esquivos” o 
que podían perderse si no eran estudiados a fondo, tienen ahora cobijo y buscan sustento en esta segun-
da ola de estudio (p.ej. constructos como florecimiento, salud mental positiva, satisfacción con la vida, 
vida con sentido, virtuosismo, armonía, balance de vida o plenitud); y de los que nos ocuparemos en 
buena medida y en relación con las variables que nos ocupan. 

El balance de vida 

No podemos estar eternamente felices, satisfechos o entusiastas. El exceso de optimismo conlleva a 
conductas de riesgo con mayor probabilidad (Salanova y Llorens, 2016), al mismo tiempo que dedicar 
nuestra vida al trabajo probablemente nos volverá exitosos profesionalmente, aunque a costa de nuestra 
salud, o de la vida en pareja (esto por poner unos pocos ejemplos). De hecho, los sucesos y afectos nega-
tivos son necesarios, pues entre otros aspectos, nos ayudan a reconocer problemáticas individuales y 
oportunidades de cambio que detonen en logros y crecimiento (Kitayama y Markus, 2000). Bajo esta 
línea, diferentes ejes de la psicoterapia positiva se sustentan en el hecho de que los problemas y los in-
tentos de soluciones son necesarios, puesto que son parte de la vida; así como el reconocer la realidad 
como es, como paso previo para transformarla (Popper, 1995; Pérez-Sales, 2009). En otras palabras, su-
mar y sumar de manera desproporcionada o ilimitada a nuestro bienestar, es una idea que se ha venido 
cuestionando en fechas recientes y de la mano de los mismos investigadores que hemos estudiado este 
concepto a lo largo de los años. Por ejemplo, es el mismo Martin Seligman, padre de la psicología posi-
tiva, quien ha trabajado de la mano con estudiantes de doctorado la tesis que aquí presentamos: ¿qué 
sabemos de la vida balanceada y qué importancia reviste? (Sirgy y Wu, 2009). 
 El balance de vida suele ser conceptualizado como un estado igualitario de niveles moderados a 
altos de satisfacción en importantes dominios de vida y que contribuyen a brindar la sensación de satis-
facción en la vida en términos generales (Sirgy y Lee, 2018). Significa, además, reflejar satisfacción en 
múltiples dominios de vida (p.ej. laboral, escolar, familiar, salud, pareja, espiritual, social) con el poco o 
nulo afecto negativo de otros dominios. Otros autores lo conceptualizan como la congruencia entre el 
deseo y el tiempo real invertido en actividades, así como la equivalencia entre el grado de discrepancia 
entre el deseo y el tiempo real invertido a través de actividades que satisfacen las necesidades básicas y 
del crecimiento (Matuska, 2012). Asimismo, estas necesidades psicológicas engloban aspectos tan diver-
sos como lo son las relacionadas con la salud, las relaciones interpersonales, el interés en los retos y 
desafíos, la identidad personal, la autonomía, la competencia y la vinculación. En este sentido, teorías 
destacadas como la Teoría de la autodeterminación de Deci y Ryan (2000; 2008) han evidenciado que el 
bienestar se deriva fundamentalmente del funcionamiento psicológico óptimo equilibrado (adecuada 
satisfacción de necesidades psicológicas y sistema de metas congruente y coherente), y no tanto de la 
frecuencia con que aparecen experiencias placenteras. Aún más: de acuerdo con la premisa principal de 
esta teoría, el bienestar se presenta con mayor probabilidad cuando existe un equilibrio en la satisfacción 
de las necesidades básicas de vinculación (relaciones con otros), competencia (desafíos personales) y au-
tonomía (libertad individual), que un alto nivel de satisfacción en alguna de estas. Cabe mencionar que 
recientemente la investigación ha confirmado dicha premisa de forma complementaria y al demostrar 

 
Páginas: 111 - 125



Enseñanza e Investigación en Psicología 114

que el balance de vida no es alcanzado con la realización plena de las necesidades psicológicas, sino con 
el equilibrio en la satisfacción de las mismas (Sheldon y Niemiec, 2006). Lo anterior es similar a lo que 
ocurre en nuestro cerebro y en relación a la liberación y segregación de neurotransmisores que ayudan a 
mantener nuestro bienestar por medio de la dualidad mente-cuerpo. Por ejemplo, las concentraciones 
balanceadas de serotonina están asociadas con los estados de ánimo positivos y emociones específicas, 
tales como la alegría, el júbilo, la seguridad personal y el optimismo. Y por el contrario, el desbalance de 
este mismo neurotransmisor detona en respuestas asociadas al estrés negativo (distrés) y emociones ne-
gativas que conducen a la ansiedad y la depresión (Olatunji et al., 2010). 
 De vuelta con el balance de vida como conducente del bienestar, este último es conceptualizado 
por Ed Diener y colaboradores como el juicio cognitivo global que resulta de la combinación entre la 
satisfacción con la vida y el balance generado por la frecuencia entre el afecto positivo y el afecto nega-
tivo (Diener et al., 1991; como se citó en Lyubomirsky, Tkach y Dimatteo, 2006) (aunque sí, se debe 
mencionar que de acuerdo con los mismos autores, será mejor la mayor presencia de emociones positi-
vas que negativas), destacándose de nueva cuenta la importancia que reviste el equilibrio y la armonía 
entre los afectos, las emociones que son parte de nuestra vida y que nos permiten valorar realidades en 
nuestros propios términos. Tal y como refiere uno de los críticos más asiduos de este enfoque, la perse-
cución excesiva de la felicidad “y sus compañeros” es perjudicial y producirá resultados negativos, tal y 
como ha evidenciado la ciencia (Pérez-Álvarez, 2012). Por ejemplo, el mismo autor documenta que: a) 
cuando la felicidad es desmesurada se vuelve “manía” y por definición, una psicopatología; b) que la feli-
cidad debe tener cabida en ciertos lugares, pues no se puede estar “alegre” en cualquier sitio; c) que pen-
sar exclusivamente en los estados de bienestar puede distraernos de lo importante en la vida, además de 
la decepción que causa; y d) que el exceso de autoestima sin visos de modestia, vergüenza y culpa, se 
traduce en el alejamiento de otras personas (Gruber et al., 2011). 
 Por último, los datos recolectados en siete países occidentales por un equipo de investigadores 
internacionales, han confirmado la importancia de la armonía/balance como un componente del bienes-
tar (Delle-Fave et al., 2011). Cuando se les preguntó a los participantes su propia definición de felicidad, 
éstos continuamente se refirieron al logro de un equilibrio entre diferentes necesidades, compromisos y 
aspiraciones, usando el término “armonía” para describir esta condición. Sin embargo, esta conceptuali-
zación de armonía no tiene mucho que ver con el matiz que solemos usar con la palabra (como veremos 
más adelante), sino con la percepción de paz interna, aceptación propia, serenidad, igualdad y balance en 
los dominios de vida. Aún más, incluso diferenciando la felicidad hedónica y eudaimónica, el compo-
nente más importante para la felicidad de las personas evaluadas, siguió siendo la armonía, que equivale 
a considerar la complementariedad (principio de complementariedad) y el balance de elementos opues-
tos (optimismo vs. pesimismo, libertad vs. restricción, perdón vs. rencor, alegría vs. tristeza, etc.) dentro 
de un todo. Tal y como refieren los mismos autores, el bienestar subjetivo es entonces un proceso diná-
mico y armonizado de los estados dicotómicos en la vida de las personas. 

Los beneficios del balance de los dominios de la vida 

De acuerdo con Sirgy y Wu (2009), con el fin de satisfacer el espectro completo de la supervivencia hu-
mana y las necesidades de crecimiento personal, las personas deberán invertir activamente su atención y 
recursos en los múltiples dominios de vida. ¿Por qué? Sencillamente porque la satisfacción en un solo 
dominio de vida limita el bienestar percibido en otras áreas. Bacon (2009) lo expresa mejor, al afirmar 
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que el balance se alcanza cuando la persona logra desarrollar la armonía consigo mismo y entre el yo y 
los otros. Además, tal y como refiere Biswas-Diener (2011), ocuparnos de los diferentes dominios de 
nuestra vida nos permite concentrarnos en diferentes necesidades del desarrollo humano. Incluso una 
inversión excesiva en uno o pocos dominios, puede ser perjudicial para el bienestar: las personas pueden 
sentirse incapaces de dedicar la cantidad de tiempo esperada y los recursos para ello en algunas áreas de 
vida, experimentando así sentimientos negativos e insatisfacción en todos estos aspectos descuidados. 
En este sentido, diferentes enfoques de la ciencia han llegado a conclusiones similares: Haworth (1997), 
por ejemplo, ha evidenciado que la sobreinversión psicológica y recursos materiales en el trabajo produ-
cen problemas en el decremento de actividades familiares y del ocio. O bien, que en equipos de trabajo 
resulta deseable la presencia tanto de aspectos positivos como negativos dentro de los ambientes y at-
mósferas en que laboran, mientras que los equipos de alto rendimiento obtienen mejores resultados y 
logran un mayor compromiso (engagement) al saber equilibrar estos aspectos (Garcea y Linley, 2011). 
 Como podemos inferir hasta ahora, el bienestar subjetivo es la percepción de un estado interno 
de homeostasis, derivado de un complejo proceso de análisis individual que combina las experiencias 
vividas, metas y satisfacción de necesidades tanto deficitarias como de desarrollo (Arita-Watanabe, 
2005); definición que nos sitúa nuevamente en el tema del balance. De hecho, las mediciones actuales en 
constructos psicológicos como la satisfacción con la vida, pueden comenzar con preguntas que evalúen 
niveles abstractos del pensamiento no específicos como: “¿qué tan satisfecho está usted con su vida 
como un todo?” (Cummins, 2000), pero que obligan a profundizar y medir posteriormente la satisfac-
ción por medio de los diferentes dominios de vida. 
 A este respecto, destaca el trabajo realizado por Cummins et al., (2003), en donde se clasificaron 
diferentes dominios que permitieran estimar la satisfacción con la vida en las naciones. La escala empleada 
y que oscila de 0 a 10, valora tanto la satisfacción personal como la concerniente a la nación o lugar de re-
sidencia a través de trece aspectos. La primera (satisfacción personal) mide siete dominios de vida: salud, 
relaciones personales, seguridad, nivel de vida, logros, relaciones con la comunidad y seguridad futura. La 
segunda (satisfacción por la nación) es medida a través de seis aspectos: economía, medio ambiente, condi-
ciones sociales, gobierno, negocios y seguridad. Cabe destacar en torno a estas mediciones del balance de 
vida, que los índices de bienestar personal suelen ser más altos que los de bienestar nacional (al parecer por 
la capacidad de percibir que el bienestar personal es más próximo y depende de nosotros, que el bienestar 
nacional, que se considera más distal y poco sujeto al control homeostático). Otro estudio que reporta re-
sultados similares es aquel conducido por Wu (2009) y en donde se investigó la relación entre la satisfac-
ción con la vida y la capacidad de “switchear” (alternar) la importancia en los dominios y acorde a la dis-
crepancia percibida del “tener-desear”. Sorprendentemente los hallazgos revelaron que no importa tanto la 
discrepancia (si se percibe alto o bajo un dominio de vida), sino que la capacidad de alternar dominios para 
trabajar en ellos, es lo que realmente reporta satisfacción con la vida en términos generales. Incluso y si un 
dominio se percibe bajo (alta discrepancia entre el desear y el tener), el promedio de los otros dominios 
mantiene estables los niveles de satisfacción generales. 
 La importancia del balance en los dominios de vida ha estado presente tanto en la ciencia como 
en la filosofía desde tiempos históricos. Platón desarrolla la idea del hombre justo, quien es descrito 
como aquel que es capaz de confiar en el balance entre la razón, el espíritu y los apetitos. Del mismo 
modo, Epicuro concibe el término “ataraxia” para hablar del estar libre de preocupaciones y ansiedades a 
través de nuestra habilidad de mantener el balance y la serenidad ante las adversidades de la vida. Asi-
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mismo, las tradiciones filosóficas de las culturas asiáticas relacionan el término “armonía” con la quietud 
de mente y la disposición pacífica, junto a principios filosóficos como el yin y yang, entendidos como 
fuerzas opuestas pero complementarias que son esenciales para mantener el equilibrio universal (Chen-
yang, 2008; como se citó en Delle-Fave y Fava, 2011). 
 La definición de calidad de vida ofrecida por la WHOQOL Group (World Health Organization 
Quality of Life Group) también así lo documenta, al considerar a este constructo multi-componente y 
en donde la percepción individual de los dominios de vida, permitirá al sujeto identificar áreas potencia-
les de desarrollo o cambio, al mismo tiempo que le permite reconocer dificultades, recursos y fortalezas 
con las que cuenta (WHOQOL Group, 2004). 
 En relación a este último punto, el tema de las fortalezas personales ha estado siempre presente en el 
campo de estudio de la Psicología Positiva, por lo que la literatura científica ha emprendido notables esfuer-
zos justamente para delimitar qué fortalezas deben cultivarse en equilibrio y de modo que no conduzcan al 
malestar o posibles psicopatologías. El trabajo de Bacon (2009) es representativo de esta propuesta, sobretodo 
al buscar clasificar las veinticuatro fortalezas presentes en la propuesta original, no en virtudes como se ha 
comprendido esta teoría, sino en fortalezas que se practican por medio del balance y fortalezas que se practi-
can por medio de la focalización. De acuerdo con el mismo autor, las fortalezas focalizadas ayudan a las per-
sonas a ser mejores en áreas donde usualmente ya se desenvuelven bien; es decir, se orientan a la excelencia. 
En cambio, las fortalezas balanceadas requieren involucrar los intereses y sentido de competencia intraperso-
nal, en la relación con otros, de modo que se promueva la armonía, la integración y/o las buenas relaciones. 
Así, ejemplos de fortalezas balanceadas son la justicia (que busca conciliar los intereses de ambas partes), la 
gratitud (que equilibra la alegría o el disfrute de recibir con el deber de resarcir el daño), el autocontrol o au-
torregulación (que mantiene el balance entre cultivar placer a corto y a largo plazo sabiéndolos demorar), la 
humildad (que equilibra el reconocimiento de la valía propia con el valor de todas las otras cosas que hay en 
el mundo), y la sabiduría (que implica utilizar la inteligencia práctica para resolver problemas que en muchas 
ocasiones requieren una solución que involucre el balance). Finalmente, se destaca que aunque el cultivar am-
bos tipos de fortalezas conducen al bienestar y a la satisfacción con la vida, el propósito o vida con sentido, 
habrá de diferir según utilicemos más unas u otras.  

La armonía en los desafíos de vida 

La armonía –al igual que el balance– está enraizada en muchos de los elementos que conforman el estudio 
de la segunda ola de la psicología positiva, aunque con una visible diferencia: está mayormente dirigida a 
restaurar el balance y equilibrio de los aspectos personales (p.ej. competencia, salud mental, felicidad) en 
las interacciones con otros, los grupos, el medio ambiente y las instituciones (por citar algunos). 
 La armonía es usualmente definida como una virtud cardinal que permite hallar congruencia, 
coherencia y sentido con nuestros afectos, acciones, relaciones, opiniones, intereses, logros y demás aspec-
tos que conforman nuestra vida. Denota un estado de balance entre fuerzas opuestas y que pueden o no 
influenciar nuestro comportamiento. Asimismo, suele hablarse de armonía intrapersonal e interpersonal, 
así como de armonía que conduce a un fin (perspectiva instrumental) y armonía como un logro per se (la 
meta en sí misma) (Chen, 2009). Por supuesto, se relaciona integralmente con la noción de bienestar a tra-
vés del principio de complementariedad y que hace alusión al hecho de que el florecimiento dependerá del 
complejo balance entre los aspectos “luminosos y oscuros” de la vida (Lomas, 2016). 
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 Asimismo, es un concepto que puede ser rastreado con facilidad, al contar con un largo pasado, 
tanto en la filosofía de culturas occidentales como orientales. Pitágoras (575 AC-490 AC) habló del orden y 
la armonía en los números, los cuerpos celestiales y el arte. Para los griegos, la enfermedad era la resultante 
del desequilibrio entre el ambiente y el cuerpo, por lo que la cura para cualquier enfermedad era la restau-
ración de la armonía. Al mismo tiempo, Heráclito conceptualizó la armonía como la unificación de los 
elementos discordantes de una manera que concuerden. Adicionalmente, Platón (428 AC-348/347 AC) ha-
bló de la virtud de la justicia al armonizar tanto las clases sociales, sus elementos y las virtudes asociadas a 
ésta (el hombre virtuoso). En Oriente, la historia es igualmente amplia: Tao Te Ching (605 AC-531 AC) 
documentó la importancia de vivir en armonía con la naturaleza para restaurar el equilibrio y conservar la 
paz mental. Confucio se refirió a ella como “la gran armonía”, y en la que se considera la idea de que el 
mundo puede ser armonizado pese a que muchas cosas en él se hallan en constante cambio. Además, pro-
puso la práctica de cinco virtudes principales (excelencia humana, justicia, propiedad, sabiduría y pruden-
cia), pero que debían practicarse en armonía, de tal manera que se produjera la más alta virtud en el hom-
bre (Di Fabio y Tsuda, 2018). Como podemos inferir y a diferencia de las definiciones anteriores, la armo-
nía se concibe para la filosofía antigua más como un proceso que como un estado; es decir, como un proce-
so dinámico generado a través del balance de los diferentes elementos inmersos en un todo. 
 En el estudio de la armonía como un constructo psicológico, destaca la investigación de Leung 
y colegas, en donde se desarrolla un modelo dualístico que incorpora la perspectiva de la armonía como 
un fin en sí misma y como un medio para un fin (perspectiva instrumental). Acorde a ello, el modelo 
identifica cuatro estilos de comportamiento que utilizamos en busca de la armonía: decaimiento, ali-
neamiento, suavizar y balanceo (Leung et al., 2002). 
 Sobre estos cimientos, recientemente se ha propuesto a la armonía como resultante de tres niveles 
(y que bien pueden comprenderse como dominios de vida): consigo mismo, con los demás y con el mundo 
natural (Di Fabio, 2018). Se resumen a continuación las características de cada uno de estos: 

Tabla 1

Niveles de armonía y sus características (adaptada por el autor de Di Fabio y Tsuda, 2018)

Niveles Características
Individual (consigo mismo) Se refiere a la persona en sí misma y al proceso de armo-

nizar aspectos que involucren cuerpo, mente, corazón, y 
diferentes propósitos de vida por medio del funciona-
miento óptimo y en un todo integrativo

Con los demás (entre individuos) Se refiere a focalizar la armonía con los demás, compren-
diendo que ésta se puede alcanzar en diferentes dominios 
de vida, tales como familia, comunidades, naciones y el 
mundo. Se da dentro de la sociedad a la que pertenece-
mos, pero también abarca a otras, de la misma manera 
que comprenderá a grupos que profesan nuestros mismos 
principios morales, pero también de los que son distintos.
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Propuestas como la anterior se han relacionado con constructos psicológicos diversos y en relación a la 
capacidad que tiene el ser humano de armonizar ante los desafíos y adversidades de la vida. Un ejemplo de 
lo anterior, es el término Auto-Capital Emprendedor (ISC: Intrapeneurial Self-Capital, por sus siglas en 
inglés), que se concibe como un recurso psicológico que nos permite adaptarnos a situaciones difíciles 
adoptando una perspectiva de balance y convirtiendo las limitaciones en nuevas posibilidades de afronta-
miento. Para ello, el ISC se vale de siete “sub-constructos” tales como: resistencia, autoconcepto, autoefica-
cia creativa, resiliencia, maestría (metas), decisión y vigilancia (Di Fabio, 2014). 
 Como podemos inferir de los presentes hallazgos y/o conceptos, la armonía busca restaurar el or-
den y el equilibrio de las cosas por diferentes medios o niveles, sea en condiciones de relativa tranquilidad, 
bienestar, salud, florecimiento, funcionamiento óptimo, etcétera; o bien, en las situaciones adversas y difi-
cultades que encontramos en la vida diaria (crisis, malestar, sufrimiento, etc.). Para ello, las estrategias de 
“aceptación del cambio” y “aceptar lo que no podemos cambiar”, parecen ser directrices prometedoras y 
efectivas (Duncan y Miller, 2000; Pérez-Sales, 2009; Fava et al., 2017). Particularmente, se analizan aspectos 
como la responsabilidad personal (atribuciones internas y externas), las metacreencias sobre la posibilidad 
de cambio, las vivencias de comunicabilidad (analizar el papel de los demás como dadores de significado), 
el sentido de coherencia con uno mismo, el sentido de plenitud orientado al bienestar psicológico, las for-
talezas con las que cuenta la persona utilizadas en equilibrio, los intentos de solución frustrados o que han 
dado frutos, o el abordaje de la realidad y la posición que juega la persona en el mundo (entre muchas 
otras formas de intervención). Tal y como refiere Delle-Fave y Fava (2011), el gran aumento en  facilidades 
para la obtención de bienes materiales, atención a la salud, tratamientos psicofarmacológicos y libertad en 
la conducta, han creado en la sociedad el sentimiento de que se puede lograr y obtener todo lo que desea-
mos; sin embargo, esto no es así y es reflejo de salud mental aceptar que ciertas condiciones de vida, am-
biente, salud y de la misma sociedad no pueden ser modificadas ni es nuestro deber intentar modificarlas. 
Epícteto lo mencionaba dos mil años atrás, enfatizando el hecho de que el camino a la felicidad incluye 
dejar de preocuparse por las cosas que no se pueden cambiar. Así, procesos psicoterapéuticos pueden resul-
tar mayormente efectivos (sobretodo cuando se utiliza el enfoque de la psicoterapia positiva) cuando abor-
damos el tema del balance y la armonía en las oportunidades y limitaciones de la vida diaria (lo anterior 
comprende diferentes dimensiones y dominios de vida, tales como el trabajo, la pareja, los eventos traumá-
ticos, los desastres naturales, la salud, la educación, el ocio y muchos otros). 
 Aceptar lo que no podemos cambiar, por lo tanto, es un trabajo que corresponde realizar a todos 
los psicoterapeutas y profesionales de la salud, tomándolo en cuenta en el diseño y plan de intervención, 
guiando al paciente-cliente a diferenciar aspectos que puede modificar, porque dependen de él (respon-
sabilidad personal, valía personal, autoeficacia, etc.) y aspectos o situaciones que se tendrán que aceptar 
como son. Bajo este enfoque, Tedeschi y Calhoun (2004) documentan el resultado de intervenciones 
similares y que bien pueden ser adoptadas en el caso de experiencias traumáticas: es imposible negar o 
modificar su naturaleza negativa (no hay un elemento positivo en un secuestro, violación o maltrato in-
fantil, por mencionar algunos), por lo que sus consecuencias dramáticas tendrán que ser abordadas; pero 

Con el mundo natural (entre seres 
humanos y el mundo/universo)

Se refiere a un tipo de relación especial con las socieda-
des del mundo y con el mundo natural en busca de al-
canzar la gran meta de armonizar dentro y con el univer-
so.
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es diferente si llevamos el proceso del estrés postraumático como un elemento originario del crecimien-
to postraumático que permitirá la elaboración y resurgir de un nuevo contexto de vida en la persona y su 
representación de la realidad. El modelo de psicoterapia positiva en situaciones adversas (Pérez-Sales, 
2009) sigue esta línea al trabajar áreas potenciales entre las que se incluyen aspectos del balance, la ar-
monía y el equilibrio emocional, que además buscan la resignificación de la propia identidad, al permi-
tirle pasar a la persona del papel de “víctima” al de “viviente con un hecho traumático”. 
 Del otro lado, la aceptación del cambio se refiere a la capacidad que tenemos de “abrazarnos al 
cambio” antes que alejarnos de él (Di Fabio y Gori, 2016). Es un constructo y recurso psicológico que nos 
permite encarar los desafíos y adaptarnos a los continuos cambios a través, por ejemplo, del uso en equili-
brio de las fortalezas personales ya sea con nosotros mismos, los demás o en los diferentes dominios. Los 
mismos autores consideran cinco dimensiones en  la estrategia de aceptación del cambio: (1) predisposi-
ción: habilidad para aprender del cambio, al tiempo que se usa para mejorar la calidad de vida; (2) apoyo: 
percibir el apoyo social de los demás cuando encaramos los cambios; (3) búsqueda: ser propenso a buscar el 
cambio obteniendo y reteniendo información para su uso posterior; (4) reacción positiva: percepción de 
que las reacciones emociónales al cambio son positivas y conllevan beneficios; (5) flexibilidad cognitiva: 
habilidad para “switchear” entre diferentes conceptos y estrategias adaptativas en el proceso del cambio. 
 En suma, los procesos o estados de armonización (según el enfoque que se utiliza) están inmer-
sos en múltiples constructos, modelos y a lo largo de la historia humana como un área de gran impor-
tancia para el desarrollo de aspectos positivos tanto de la vida individual como de las comunidades. Al 
mismo tiempo, reporta grandes beneficios que nos permitirán seguir construyendo estrategias y aplica-
ciones encaminadas al bienestar y que impacten en los diferentes desafíos y dominios de vida. La armo-
nía, además, permite construir cimientos sólidos en términos de avances, mejoras, desarrollos y trans-
formaciones flexibles, por lo que bien puede y debe utilizarse como un criterio para el desarrollo de pro-
yectos sustentables del bienestar y el florecimiento. La armonía (al igual que el balance) brinda susten-
tabilidad en las relaciones humanas, los grupos, las comunidades, las sociedades, el medio ambiente y el 
mundo natural. La Psicología Positiva en China, por ejemplo, sabe mucho de eso, al documentar que la 
vida plena y la felicidad consisten en la integración de las experiencias positivas y negativas en un todo 
armónico; que la vida ideal consiste en tener un plan de vida que contenga la paz y la armonía con la 
familia y los vecinos en una relación armónica; que el balance y la moderación son más valorados que el 
sólo aumentar nuestros niveles de funcionamiento óptimo y felicidad; o que la armonía lograda en un 
grupo, es considerada más importante que el éxito individual (Wong, 2009). 

La consecución del bienestar a través del balance de vida y la armonía 

Tal y como refiere Wallace y Shapiro (2006), el bienestar no debe ser concebido como la práctica o conse-
cución en la vida placentera o hedónica, pues la manera de florecer también se halla en la capacidad de 
aceptar cualquier estado emocional, así como las adversidades que presenta la vida. En otras palabras, el 
balance como conducente del bienestar implica integrar tanto los aspectos virtuosos de nuestra vida, como 
los aspectos negativos que pueden conducirnos al sufrimiento. Por ejemplo, una de las premisas funda-
mentales en el Budismo es que el sufrimiento se deriva de no saber cultivar el balance mental (Tsong-kha-
pa, 2000). Así, y de acuerdo con este concepto, la ansiedad, frustración o depresión son sólo síntomas de 
una mente desbalanceada, mientras que una persona que trabaja en cultivar el balance mental estará libre 
de dolores físicos, situaciones estresantes y contará con los recursos para enfrentar la adversidad. 
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 Por otro lado y tal y como se ha evidenciado a lo largo de este artículo, no podemos sentirnos ple-
nos y florecientes si solamente estamos cultivando algunas áreas de nuestra vida, pues inevitablemente al 
prestar atención a unas, descuidaremos otras. Una prueba de lo anterior es la gran importancia que en los 
últimos años ha prestado la industria y las organizaciones en general a conseguir lo que hemos llamado 
“balance vida-trabajo” y como parte de las políticas y nuevas prácticas organizacionales. De acuerdo con 
una de las definiciones más acordes al presente trabajo, el balance de vida-trabajo consiste en la armonía 
que se logra al integrar la vida laboral y personal en distintos dominios (Abendroth y den Dulk, 2011). Di-
cho de otro modo, las personas son capaces de invertir recursos físicos y psicológicos en el trabajo sin que 
eso melle su capacidad de emplear estos mismos recursos en los otros dominios de vida (aunque sea par-
cialmente), y de forma que se hallen satisfechos con el resultado (Graves et al.,2007). 
 El balance en las emociones es otra manera de evidenciar la importancia de este constructo en aras 
del bienestar individual. El modelo de Inteligencia Emocional de Mayer & Salovey, por ejemplo, considera 
que todas las emociones (tanto positivas como negativas) son parte de nuestra vida, y que entre mejor uso 
hagamos al monitorearlas, diferenciarlas y usar dicha información para guiar nuestros pensamientos y ac-
ciones, más probable hallar un balance de vida que se traduzca en satisfacción con la misma (Salovey y 
Mayer, 1990). Siguiendo esta línea, las emociones pueden manifestarse de forma activa o pasiva según la 
situación lo requiera, por lo que el equilibrio es fundamental: el enojo es sano y útil ante algunas vicisitu-
des de la vida, pero pasar del enojo a la ira puede hacer que recurramos a la violencia física o digamos algo 
de lo que podríamos arrepentirnos. A este respecto, sabemos, por ejemplo, que las emociones activas (júbi-
lo, entusiasmo, enojo, etc.) disminuyen con la edad, por lo que el adulto mayor será menos propenso a pre-
sentar ansiedad o ataques de ira, pero en cambio, aumentará la probabilidad de padecer depresión (que se 
considera una baja manifestación de los afectos o emociones) (Ross y Mirowsky, 2008). O bien, y hablando 
desde una de las variables más estudiadas en la Psicología Positiva, el término de fluidez (flow o fujo) hace 
referencia a un estado emocional en el que nuestras habilidades se hallan en perfecto equilibrio y sintonía 
con el reto presente; es decir, el momento en que la persona concentra todos sus sentidos, pensamientos y 
emociones hacia lo que sucede en ese momento y se pierde la noción del tiempo al hallarse absorto y fun-
cionando óptimamente hacia el resultado (Csikzsentmihalyi, 1990; como se citó en Barragán, 2019). 
 Bajo este marco de trabajo con las emociones, los psicólogos hemos sido muy cuidadosos a la hora 
de diseñar intervenciones que no causen “habituación” (es decir, que se pierden sus efectos benéficos fruto 
de la rutina). La técnica “counting blessings”, propuesta por Lyubomirsky (2008) es un ejemplo de lo ante-
rior. En esta, pediremos a la persona dedique cinco minutos cada noche y durante las dos semanas siguien-
tes a escribir en líneas separadas hasta cinco aspectos de su vida por los que se sienta agradecido, o bien, 
que escriba tres cartas de agradecimiento a distintas personas sin que necesariamente tengan que entregar-
se. A pesar del poder que tiene la gratitud como una emoción centrada en el pasado y que se relaciona es-
trechamente con el bienestar y la felicidad, la misma autora no recomienda realizar esta actividad perma-
nentemente y una vez concluida, si no en la proporción necesaria, de una forma equilibrada y periódica. 
 Sumado a lo anterior, las personas inteligentes emocionalmente son sumamente hábiles para ba-
lancear una personalidad sana con la elección de actividades placenteras o distractoras, y sus sentimientos. 
Es decir, son capaces de reconocer y organizar con mayor eficiencia sus experiencias emocionales con tal 
de darles un significado y poder así regularlas. Reconocen sus respuestas emocionales de manera natural 
ante las situaciones adversas, comprenden la adversidad como una parte de sus vidas y hasta son capaces de 
atribuirle aspectos positivos a dicha adversidad (Salovey et al., 2008).  
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 El constructo de la armonía, es un campo de estudio fértil sobretodo por la relevancia y el papel 
que juega en la capacidad de florecer tanto de las personas como de los grupos o sociedades. Así, es un 
concepto de gran valor en lo que se ha denominado “la buena vida” y el estudio de los aspectos por los 
que la vida vale la pena ser vivida. En fechas recientes, diversos investigadores han desarrollado concep-
tos asociados a la armonía que no buscan otra cosa que no sea contribuir al progreso de la ciencia por 
medio de la comprensión y análisis como elemento que puede contribuir al bienestar. Un buen ejemplo 
de ello es la aparición de constructos tales como “control de la armonía” (Morling y Fiske, 1999) y “ar-
monía relacional” (Kwan et al., 1997), que además han permitido la creación de Terapias relacionadas, 
tales como la “Terapia de restauración de la armonía” (Ebigbo y PO, 1997). En suma, el control de la ar-
monía es representado por un punto de vista interdependiente y en razón de los contextos culturales. Se 
caracteriza por la capacidad de aceptación y ajuste de aquello que nos rodea, roles y relaciones que for-
man parte de nuestra vida, ya sea por suerte o elección (p.ej. podemos escoger a una pareja sentimental, 
pero no así a todos nuestros compañeros de trabajo). Asimismo, la armonía relacional es la habilidad de 
gestionar nuestras relaciones interpersonales de una forma balanceada, que a su vez está relacionada con 
la satisfacción con la vida, el autoestima, el bienestar y el ajuste social. Por el contrario, el desequilibrio 
en las relaciones está asociado a estados depresivos y a la percepción de juicios negativos acerca de nues-
tra vida (Kwan et al., 1997). Finalmente, la Terapia de restauración de la armonía, concibe la enfermedad 
o la patología como una distorsión o perturbación de la armonía en nuestras vidas, por lo que el trata-
miento se basará en restaurar la relación entre el yo y el ambiente que nos rodea; metodología que dicho 
sea de paso, guarda relación con el enfoque de la Terapia familiar sistémica donde se promueve el cam-
bio en relación con los otros miembros y elementos del sistema (Chen, 2009). 

Conclusiones 
Una de las premisas fundamentales de la Psicología Positiva (PP) desde su aparición, fue que se debía pres-
tar igual o mayor atención a la fortaleza en comparación con la debilidad; equilibrar la balanza con tal de ir 
del -5 en la vida de las personas al +8 o quizás más arriba. “Despatologizar” para comenzar a construir los 
mejores aspectos de la vida de cualquier persona, aunque sin dejar de lado el malestar o la adversidad a la 
que se enfrentan diariamente. Es ahí donde operan los presentes constructos y la importancia que revisten. 
Durante la Segunda Ola de la PP, el estudio del balance y la armonía como variables relacionadas con el 
Bienestar, jugará un papel fundamental en la consolidación del campo, pues luego de más de veinte años 
de aparición de esta corriente, hemos aprendido que la felicidad “excesiva” conduce al malestar (optimismo 
ilusorio, búsqueda exclusiva del placer, negación de la realidad, etc.), pero que de igual manera negar la 
existencia de la felicidad o que no es una meta deseable por los individuos o grupos, conduce a un deterio-
ro en la calidad de vida y a la patología (depresión, trastornos del estado de ánimo, autoestima empobreci-
da, etc.). Así, la aceptación personal juega un papel importante en lo anterior y en relación con el propósito 
de vida (o vida con sentido): personalidades sanas son aquellas que logran estar satisfechas con la vida tal y 
como la han vivido; aceptan lo “bueno y malo” de este mundo, lo que le has tocado, a lo que aspiran y lo 
que tal vez nunca será para ellos. Incluso logran mostrarse agradecidos, recibiendo, esperando y dando en 
la justa medida. De esta manera, las personas integran armónicamente equilibrio, aceptación y satisfacción 
personal como linternas que les permiten cultivar una vida con sentido. 
 Por otro lado, la consecución del bienestar sólo es posible cuando logramos integrar tanto el ba-
lance de nuestros afectos positivos (placer, entusiasmo, satisfacción, etc.) con los eventos estresantes y ad-
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versidades de la vida que habremos de enfrentar en diferentes momentos de nuestra existencia. Asimismo, 
el Bienestar se integra tanto de elementos placenteros (bienestar emocional o hedónico) como de aquello 
que nos permite mantener un funcionamiento óptimo y psicológico adecuado (bienestar psicológico o eu-
daimónico). Siguiendo esta línea y aunque hedonia y eudaimonia son conceptos diferentes, Huta y Wa-
terman (2013) han logrado identificar cuatro elementos centrales que se repiten en cada una de las defini-
ciones y que documentan lo anterior: (1) autenticidad: relacionado con el autoconcepto, los valores que 
profesa la persona, la conexión social y la habilidad de actuar acorde a ello; (2) significado: el propósito que 
brinda identidad a la vida personal y la manera en que contribuimos a éste, ya sea en la comunidad, la so-
ciedad, el medio ambiente o en cómo opera el mundo en general; (3) excelencia: aspirar a ser mejor por 
medio del comportamiento individual y a través del desempeño, logros y ética; (4) crecimiento: sensación 
de que estamos empleando todo nuestro potencial al tiempo que podemos buscar nuevos retos, de que 
vamos por el camino correcto en aras de alcanzar nuestras metas y que a través del aprendizaje de las expe-
riencias, ganamos en madurez psicológica. 
 Las direcciones futuras en el estudio del balance y la armonía son variadas al tiempo que inter-
esantes. Tal y como refiere Chen (2009), aún debemos ahondar en la construcción de modelos integrativos 
de estos conceptos por medio de teorías sólidas, estructuras y dimensiones que las caracterizan. Al mismo 
tiempo, hacen falta instrumentos que permitan medir la capacidad del ser humano de hallar armonía y 
balance en su vida por medio de los recursos con los que cuenta, o bien, del desequilibrio que podría con-
ducir al malestar. Finalmente, y ante las adversidades de la vida, deberemos profundizar en los múltiples 
contextos y dominios donde estos constructos operan, tales como la familia, el trabajo, las sociedades, el 
medio ambiente, el matrimonio, la salud, etcétera. Tenemos un largo camino, pero gracias a la aparición de 
campos de estudio relacionados con el bienestar o el enfoque salutogénico, podremos avanzar con pasos 
ciertos en la comprensión de este fenómeno que a todos nos ocupa de una u otra forma. 
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