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RESUMEN

En este escrito se examinan las ideas de bienestar y felicidad considerando tres enfoques comple-
mentarios: el mindfulness, o atencion plena, la psicologia positiva y la teoria polivagal. Se con-
sideran los origenes filosoficos y culturales del bienestar, asi como sus efectos en el cerebro y
en las emociones. Con base en la evidencia empirica, se resalta como estas perspectivas ofrecen
herramientas para cultivar el equilibrio interno, regular las emociones y fortalecer los vinculos
sociales. También se subraya la importancia de comprender la felicidad no s6lo como experiencia
individual, sino como una construccion colectiva nutrida por el contexto social, las relaciones hu-
manas y los entornos seguros. La integracion de estos enfoques sugiere un modelo de bienestar que
trasciende la ausencia de malestar y promueve una vida con sentido, conexion y proposito. Final-
mente, se invita a reflexionar sobre la aplicacion de estas ideas a las politicas publicas, proyectos
comunitarios y practicas cotidianas para favorecer una sociedad mas justa y equilibrada.
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ABSTRACT

This paper examines the concepts of well-being and happiness through three complementary
approaches: mindfulness, positive psychology, and polyvagal theory. It considers the philosophical
and cultural origins of well-being, as well as its effects on the brain and emotions. Based on em-
pirical evidence, these perspectives offer tools for cultivating inner balance, regulating emotions,
and strengthening social bonds. It also underscores the importance of understanding happiness not
only as an individual experience, but as a collective construct nurtured by social context, human rela-
tionships, and safe environments. The integration of these approaches suggests a model of well-being
that goes beyond the absence of discomfort and fosters a life of meaning, connection, and purpose.
Finally, it invites reflection on applying these ideas to public policy, community projects, and every-
day practices to promote a more just and balanced society.
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a busqueda de bienestar y felicidad en nues-

tra época, caracterizada por la velocidad, la

incertidumbre y numerosos desafios socia-
les, es una preocupacion que ha dejado de ser tni-
camente individual para convertirse en un topico
de interés para muchas disciplinas y prioridades
de las politicas publicas y los programas sociales.
Ello no le quita al bienestar su caracter fluido, cul-
turalmente condicionado y profundamente sub-
jetivo, sujeto a multiples restricciones y definido
de maneras diversas a lo largo de la historia y en
diferentes sociedades.

Cada ano, el World Happiness Report pro-
porciona un interesante panorama sobre como dis-
tintas sociedades del mundo perciben y viven su
bienestar. En su edicion mas reciente, correspon-
diente a 2024, dicho informe evalué a mas de 150
paises considerando factores como el apoyo so-
cial, la libertad, la esperanza de vida y el bienestar
econdomico. Finlandia encabeza nuevamente la lis-
ta, seguida de Dinamarca e Islandia. México, por
su parte, ha mostrado un avance notable en esta
medicion ya que en el afio 2023 ocupaba el puesto
36y en el reporte del afio 2024 ascendi6 al puesto
25 (Helliwell et al., 2023, 2024). Mas alla de los
numeros, el citado informe invita a reflexionar so-
bre los multiples factores internos y contextuales
que contribuyen al bienestar en las diversas cultu-
ras del mundo.

Sin embargo, deberiamos preguntarnos qué
aspectos culturales desempenan un papel activo en
la experiencia diaria del bienestar. A ese respecto,
resulta pertinente rememorar que, por ejemplo, el
21 de diciembre de cada afio se conmemora el dia
mundial de la meditacion, lo que se debe a que
ciertas practicas contemplativas fomentan la paz
interna, la regulacion de las emociones y la cone-
xi6n con el presente. Asi, tal tipo de recordatorios
confirma que el bienestar no es Gnicamente una
cuestion relacionada con factores economicos,
sino que tiene dimensiones internas y relacionales
con practicas que pueden ser de acceso personal.
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Autores como Cencerrado (2022) subrayan
que en lugares como América Latina, donde el te-
jido social tiende a ser mucho mas calido y uni-
do, las personas pueden sentirse muy felices pese
a las dificultades econdmicas o estructurales, lo
cual nos lleva a considerar cuan protagénico es el
contexto cultural en la conformacion del bienestar
y qué tan necesarios son en este siglo XXI cier-
tos enfoques mas comprensivos que hacen posi-
ble reconocer tal diversidad. En este escenario,
es razonable cuestionarse cOmo experimentamos
actualmente el bienestar y la felicidad en nuestras
comunidades. ;Como afecta a nuestras culturas,
interacciones y rutinas diarias su edificacion? Y
principalmente, ;como pueden contribuir los en-
foques actuales para potenciar el entendimiento y
la experiencia de estas vivencias?

El presente articulo sugiere examinar tales
cuestiones a partir de tres enfoques que han cobra-
do importancia en el &mbito de la investigacion
y la practica: el mindfulness o atencion plena, la
psicologia positiva y la teoria polivagal.

Desde la psicologia positiva, Seligman y
Csikszentmihalyi (2000) proporcionan un contexto
util para comprender el bienestar como un proce-
so que trasciende el simple malestar. En cuanto al
mindfulness, que se inspira en la tradicion budista,
ofrece recursos para fomentar la autoconciencia
y la regulacion de las emociones (Kabat-Zinn,
1990). Finalmente, la teoria polivagal (Porges,
2001) ofrece una mirada innovadora sobre como
el sistema nervioso autdbnomo influye en nuestras
experiencias de seguridad, conexion y bienestar.
Por lo anterior, lejos de proporcionar soluciones
definitivas, se busca propiciar un espacio de re-
flexion acerca de como estos métodos pueden dia-
logar entre si y aportar un entendimiento mas ex-
tenso y de caracter mas humano sobre el bienestar
en el mundo contemporaneo. En tal sentido, este
trabajo se plantea como un ejercicio de integra-
cion conceptual sustentado en la literatura acadé-
mica existente sobre bienestar, mindfulness, psi-
cologia positiva y teoria polivagal. La seleccion
de las fuentes se orient6 a incluir tanto trabajos
clasicos como investigaciones contemporaneas re-
presentativas de estos enfoques, con el proposito
de ofrecer una discusion tedrica que permita arti-
cular sus aportaciones al estudio del bienestar.
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BIENESTAR Y FELICIDAD

La motivacion en las personas se manifiesta cuan-
do orientamos nuestras actividades, impulsados
por el deseo comun de toda la humanidad, al ob-
jetivo de alcanzar una vida plena y significativa.
Tal anhelo se nutre de la busqueda de felicidad y
de la necesidad de dar sentido a nuestra existencia
(Goémez y Jodar, 2019). Las referidas inquietudes
humanas han sido motivo de indagacion desde la
filosofia clésica. Ya Aristoteles definia la felicidad
como eudaimonia, una existencia plena de todo el
potencial humano que iba mas alla del mero pla-
cer y que pasaba por la necesidad del desarrollo
y de la construccion de las habilidades humanas
(Zegarra, 2023). Ya antes SOcrates ensefiaba que
el bienestar estaba intimamente relacionado con el
autoconocimiento. La persona, al conocerse a si
misma, podia examinar sus valores y motivacio-
nes ya que una vida examinada era fundamental
para la sabiduria. La felicidad no se encontraba
en los placeres externos, sino en el conocerse a
si mismo (Fierro, 2005). Didgenes, por el contra-
rio, abogaba por una vida en consonancia con la
naturaleza y la autosuficiencia, exenta de deseos
materiales y convencionalismos; la simplicidad era
para ¢l la via hacia la felicidad y la paz interior (Es-
trada, 2021).

En la filosofia epictrea y estoica se consi-
deraba que el estado de ataraxia, que representa
la calma y el equilibrio emocional, permite a las
personas enfrentar la vida con serenidad y ecua-
nimidad, lo que puede lograrse si se acepta lo
inevitable, el cultivo de la habilidad para ser feliz
y liberarse de los bienes materiales y de las ex-
pectativas de gozar placeres meramente superfi-
ciales (Huacuja, 2024). A pesar de sus diferencias,
todas estas perspectivas filosoficas coinciden en
un punto fundamental: el bienestar auténtico de-
pende de factores internos, mas que de condicio-
nes externas o materiales. Alcanzar una vida plena
requiere dominar las emociones, pensamientos y
reacciones ante el mundo, en lugar de perseguir la
acumulacion de bienes o la satisfaccion de deseos
efimeros.

Desde otras tradiciones culturales, como
la mexica, el bienestar y la felicidad también se
concibieron de forma holistica. Segun Terrones
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(2021), para la cultura mexica no eran meramente
vivencias transitorias de alegria, sino un intenso
modo de vida que se fundamentaba en la autenti-
cidad y el equilibrio con el cosmos, el medio am-
biente y la comunidad. El término Neltiliztli, cuyo
primer significado es “verdad”, proviene del na-
huatl y tiene un significado atin mas profundo que
significa “raiz” o estar enraizado; simboliza dicha
vision, que implica vivir en armonia con la verdad
esencial de la existencia. Para los mexicas, lograr
el bienestar entrafiaba establecer una profunda
conexion con las fuerzas cosmicas, cumplir los
deberes con la comunidad y con los dioses, bus-
cando una armonia interior y exterior que susten-
te una felicidad duradera (Olko y Sullivan, 2014;
Purcell, 2017). Finalmente, la literatura contem-
poranea distingue entre “bienestar hedonico” y
“bienestar eudaimonico”. El primero se relaciona
con el bienestar subjetivo, caracterizado por la sa-
tisfaccion con la vida y la presencia de emociones
positivas, mientras que el segundo se vincula con
el desarrollo del potencial humano, el sentido
de vida y el funcionamiento psicolégico 6ptimo
(cf. Arslan y Coskun, 2025).

Hoy en dia, el andlisis del bienestar se ha po-
tenciado con modelos modernos que incorporan
varias dimensiones. Por ejemplo, el bienestar sub-
jetivo abarca elementos emocionales, como las
emociones positivas y la gratificacion por la vida.
Segun Diener (1984), este tipo de bienestar se
evalua teniendo en cuenta la frecuencia de senti-
mientos positivos y la percepcion global de cali-
dad de vida. Una investigacion reciente llevada
a cabo por Quifionez y Vargas (2023) con 67,503
jovenes de nueve naciones validd una escala de
bienestar subjetivo fundamentada en un modelo
bifactorial que incluye la satisfaccion con la vida
y las emociones positivas y negativas. Los resul-
tados demostraron su eficacia para fomentar el
bienestar personal en entornos clinicos y educati-
vos. A su vez, Ryff et al. (1995) desarrollaron un
modelo de salud mental que resalta aspectos ta-
les como el proposito vital, el desarrollo personal
y la independencia. Estas dimensiones subrayan
la relevancia de lograr objetivos relevantes y de
vivir un crecimiento personal constante. En linea
con la anterior, una investigacion realizada con
377 alumnos universitarios chilenos revel6 que el
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bienestar psicologico, evaluado a través de la es-
cala de Ryff, correlacion significativamente con
las estrategias del manejo y la satisfaccion fami-
liar, lo que resalta su importancia para el bienestar
global (Marin et al., 2023).

La dimension de bienestar social hace re-
ferencia a la vision positiva de las interacciones
personales y a la incorporacion en la comunidad.
Incorpora elementos tales como la aceptacion, la
coherencia y el aporte social (Bilbao et al., 2025).
Una investigacion efectuada en México con 152
alumnos universitarios demostrd que los niveles
superiores de bienestar social, especialmente en
términos de coherencia y actualizacidn social, es-
taban vinculados con un menor temor al crimen;
a su vez, los sentimientos negativos y una vision
negativa del ambiente aumentaban esta inquietud,
resaltando asi la importancia de robustecer el bienes-
tar social como un medio para atenuar el efecto emo-
cional de la seguridad (Rodriguez et al., 2024). En
consecuencia, la felicidad y el bienestar son nocio-
nes de multiples dimensiones, formadas a partir de
elementos internos vinculados a la cultura. Es fun-
damental entender esta complejidad para formular
estrategias que fomenten una vida mas completa
y mas vinculada con uno mismo, con los demas y
con el ambiente.

Atencion plena (mindfulness)

El mindfulness, o atencion plena, es una practica
que ha ganado un lugar destacado en el campo
de la psicologia y de las intervenciones para el
bienestar; hace énfasis en la practica de mantener
una conciencia plena y sostenida en el momento
presente (Kabat-Zinn, 1990). Su esencia consiste
en fomentar una actitud de apertura, aceptacion y
curiosidad hacia la propia vivencia, sin criticarla
ni buscar modificarla. Al practicar mindfulness se
motiva a las personas a examinar sus pensamien-
tos, sentimientos y percepciones fisicas con una
postura de aceptacion y disposicion, promoviendo
de esta manera una relacion balanceada consigo
mismas y con su ambiente.

El referido concepto proviene del término
safi, que se traduce como “memoria” o “concien-
cia”. En su influencia budista, este vocablo pali
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aludia a la habilidad de mantener una concentra-
cion consciente en el instante actual, permanecien-
do deliberadamente en el presente o en el instante
presente (Amaral y Pinheiro, 2022).

Aunque sus raices se encuentran vinculadas
con précticas contemplativas antiguas de hace mas
de 2,500 afios y de practicas religiosas tales como
el budismo, en las ultimas décadas se han trans-
formado hasta convertirse en una herramienta se-
cular utilizada en entornos clinicos y educativos
para promover la salud y el bienestar psicofisico
(Diez y Castellanos, 2022; Tovar, 2023). Diversas
investigaciones han corroborado exitosamente el
efecto que tiene la atencion plena en el bienestar
psicofisico. Se ha comprobado que su ejercicio
disminuye de forma considerable el estrés, la an-
siedad y los signos de depresion (Collado et al.,
2021).

Por ejemplo, Kabat-Zinn (2010), pionero en
la implementacion clinica de este recurso median-
te su programa Mindfulness based stress reduc-
tion (MBSR), descubri6 que la formacion en esta
practica potencia la gestion emocional y promue-
ve una reduccion duradera del estrés al asistir a las
personas a enfrentar los retos diarios con mayor
resistencia. En tal sentido, la resiliencia puede ser
conceptuada como un proceso dindmico de adap-
tacion positiva ante la adversidad, constituyendo
asi una capacidad para hacer frente a las dificulta-
des que implica superar el reto de la prosperidad.
La resiliencia se pone de manifiesto a través de las
habilidades que permiten adaptarse a la adversi-
dad, la flexibilidad, la perseverancia, el hallazgo
de un significado constructivo en las vivencias
traumaticas, o por lo menos tolerar su existencia
(Rueda y Victoria, 2020). La resiliencia, lograda
a través de la atencion plena, hace posible vivir
de forma mas saludable el estrés propio de la vida
cotidiana.

Ademas, su efectividad en el fortalecimien-
to del bienestar subjetivo ha sido corroborada por
estudios recientes. Quienes la practican de manera
regular tienden a experimentar emociones posi-
tivas mas frecuentemente, asi como una mayor
sensacion de proposito y una percepcion mas sa-
tisfactoria de su calidad de vida (Junca, 2024). Di-
chos hallazgos refuerzan la idea de que la felici-
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dad no depende unicamente de factores externos,
sino también, y de manera muy significativa, de
como cada individuo se relaciona con sus propias
experiencias internas.

Psicologia positiva

La psicologia positiva, entendida como un modelo
centrado en las virtudes y en las fortalezas huma-
nas, nos ha cambiado de manera drastica el modo
en que hoy interpretamos el bienestar o la felici-
dad. La psicologia positiva se opone a determina-
das concepciones tradicionales que priorizaban el
alivio de los sintomas y la reduccion de las emo-
ciones negativas, por lo que esta corriente defien-
de que la felicidad conlleva también una practica
voluntaria por cultivar estados emocionales posi-
tivos como la gratitud, la esperanza, el optimismo
o el sentido de vida (Shrestha, 2024). Martin Se-
ligman, considerado como uno de los fundadores
de este movimiento, plante6 el modelo PERMA,
el cual identifica cinco elementos esenciales para
alcanzar el bienestar subjetivo: emociones positi-
vas, compromiso, relaciones positivas, sentido y
logros (cf- Turner et al., 2023). Estos componentes
reflejan que la felicidad auténtica se construye a
partir de la conexion con uno mismo, con los de-
mas y con objetivos significativos, y no meramente
mediante la busqueda de placeres momentaneos.
La importante influencia de la psicologia po-
sitiva ha rebasado los margenes propios de lo cli-
nico y ha logrado penetrar en otros ambitos, como
la educacion, la salud mental y las organizaciones.
Ciertas practicas sencillas, aunque altamente efec-
tivas, se han asociado con mejoras en la salud fi-
sica, el fortalecimiento de las relaciones interper-
sonales y la facilitacion para afrontar situaciones
adversas, tales como el ejercicio de la gratitud o el
cultivo del optimismo (Sari et al., 2020). En este
sentido, el bienestar subjetivo no consiste tan solo
en la ausencia de malestar, sino que se entiende
como un proceso activo de florecimiento de lo hu-
mano. Ademas, esta estrategia pone de relieve la
importancia de acrecer emociones constructivas y
de poner en accidn recursos psicologicos que ayu-
den tanto a cada persona como a la comunidad.
Dichas estrategias generan efectos multiplicadores
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en el entorno social, creando en consecuencia es-
tilos de vida mas resilientes, mas empaticos y mas
colaborativos (Lambert y Pasha-Zaidi, 2014). En
tal sentido, para la psicologia positiva el modelo
del bienestar pleno ayudaria a encontrar una retro-
alimentacion equilibrada entre lo personal y lo so-
cial, lo emocional, lo individual y lo trascendental.

Teoria polivagal

La teoria polivagal, elaborada por Stephen Porges,
ofrece un enfoque neurofisioldogico muy intere-
sante para la comprension del bienestar y la feli-
cidad. Dicho autor considera el sistema nervioso
auténomo, y mas concretamente el nervio vago,
como uno de los mecanismos mas relevantes que
regulan la continuidad de nuestras emociones, la
manera cOmo se establecen las conexiones con los
demas, e incluso como nos adaptamos para reali-
zar las conductas mas adecuadas para responder a
las condiciones de estrés (Porges, 2022). Tal teoria
plantea que el sistema nervioso autonomo ha evo-
lucionado para facilitar comportamientos sociales
adaptativos al modular las reacciones ante estimu-
los que indican seguridad o amenaza. Un concepto
clave en este enfoque es el de neurocepcion, que se
entiende como el proceso inconsciente mediante
el cual nuestro sistema nervioso evalia constante-
mente el entorno en busca de senales de seguridad
o de peligro, ajustando las respuestas fisiologicas
de manera automatica (Dufey et al., 2022).

Tomando en consideracion lo expuesto, el
bienestar guarda una relacion estrecha con la acti-
vacion del sistema de seguridad social, tal y como
esta mediado por la rama ventral del nervio vago.
Tal sistema responde a la conexion cooperativa
y de calma que permite a los individuos expe-
rimentar una vida plena y con sentido (Vanderpal
y Brazie, 2023). En el otro extremo, la activacion
de respuestas de lucha, huida o congelacion, aso-
ciadas al simpatico o a la rama dorsal del nervio
vago, puede restringir de forma muy considerable
las posibilidades de experimentar el bienestar y la
felicidad de las personas.

Uno de los aportes mas interesantes de la teo-
ria polivagal es su énfasis en la importancia de los
entornos seguros y de las relaciones interpersona-
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les positivas para fomentar la regulacion emocio-
nal y el bienestar. Practicas como el mindfulness,
la respiracion consciente o la interaccion social
significativa ayudan a activar el nervio vago ven-
tral, facilitando asi la recuperacion del equilibrio
tanto emocional como fisico (Poli ef al., 2021).
Estudios como el de Mansoor (2024) han mostra-
do que la desregulacion del sistema nervioso auto-
nomo se encuentra asociada con distintas dificul-
tades emocionales y psicopatologicas, tales como
ansiedad, depresion o trastornos relacionados con
el estrés, lo que refuerza la importancia de com-
prender los procesos fisioldgicos implicados en la
regulacion emocional y el comportamiento social.

Otro dato relevante es que la teoria poliva-
gal se ha utilizado para comprender como es que
los estados del sistema nervioso autonomo influ-
yen en la regulacion emocional y conductual. Tal
modelo describe tres estados fisiologicos organi-
zados jerarquicamente: el compromiso social me-
diado por el sistema vagal ventral, la movilizacién
asociada al sistema simpatico (lucha o huida) y la
inmovilizacién vinculada al sistema vagal dorsal.
Dichos estados permiten explicar como el orga-
nismo regula sus respuestas ante las senales de segu-
ridad o de amenaza, e influye asi en la adaptacion
al entorno y en los procesos de regulacion emocio-
nal (Chua, 2023).

Asimismo, estudios recientes han ampliado
el marco de la teoria polivagal al destacar el papel
de la interocepcion en la regulacion emocional y la
adaptacion al entorno. Desde esta perspectiva, el
sistema nervioso autbnomo evalla continuamente
las sefales internas de seguridad o amenaza, y mo-
dula asi las respuestas fisioldgicas y conductuales
del organismo (Candas Demir y Hasates, 2026).

Diversos estudios han hallado que la varia-
bilidad de la frecuencia cardiaca (VFC) constituye
uno de los indicadores fisiol6gicos mas utilizados
para evaluar la regulacion del sistema nervioso
auténomo, y particularmente el funcionamiento
del tono vagal. Tal variabilidad refleja las fluctua-
ciones en los intervalos entre latidos cardiacos y
se considera un marcador del equilibrio dindmico
entre la actividad simpatica y parasimpatica del
organismo. Por consiguiente, a los niveles més
elevados de VFC se les ha asociado con una ma-
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yor flexibilidad fisioldgica, una mejor regulacion
emocional y una mayor capacidad de adaptacion
frente al estrés, mientras que los niveles reduci-
dos pueden relacionarse con estados prolongados
de activacion defensiva y con diversos problemas
de salud fisica y mental. Desde la perspectiva de
la teoria polivagal, tales indicadores permiten ob-
servar de forma indirecta el funcionamiento del
sistema de seguridad social mediado por el nervio
vago y su papel en la regulacion emocional y fisio-
logica del organismo (Mukunthan, 2024; Rudics
et al., 2025).

En concordancia con estos planteamientos,
en algunos estudios aplicados se ha explorado el
uso de ciertas intervenciones orientadas a la re-
gulacion autondémica basadas en los principios de
la teoria polivagal. Por ejemplo, se han evaluado
ciertos programas psicofisiologicos dirigidos a la
activacion del complejo vagal ventral, hallando-
se reducciones significativas en variables como la
ansiedad, la depresion o la percepcion del dolor,
asi como algunos cambios en determinados indi-
cadores fisiologicos asociados con la regulacion
autondmica. Estos hallazgos sugieren que la mo-
dulacion del sistema nervioso auténomo puede
representar una importante via para comprender y
promover procesos de bienestar desde una pers-
pectiva integradora que articule las dimensiones
fisiologicas, emocionales y sociales (Molina ef al.,
2023).

EVIDENCIAS SOBRE BIENESTAR
Y FELICIDAD

Distintos estudios han puesto de manifiesto la for-
ma en la que la atencion plena o mindfulness, la
psicologia positiva y la teoria polivagal contribu-
yen de manera significativa al bienestar y la feli-
cidad. En el area del mindfulness, por ejemplo, un
estudio publicado por Cho (2024) demostr6 que la
practica de este tipo de meditacion resulta efectiva
para reducir el estrés y la percepcion del dolor,
generando asi una mejora en el bienestar general
de los participantes.

En el caso de la psicologia positiva, el mode-
lo PERMA (cuyas siglas en inglés corresponden a
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los siguientes conceptos: emociones positivas [P],
compromiso [E], relaciones [R], significado [M] y
logro [A]) ha demostrado ser una herramienta va-
lida y confiable para evaluar el bienestar integral.
Diversas investigaciones han identificado efectos
positivos en dimensiones tales como las emocio-
nes positivas, el sentido de proposito y las relacio-
nes interpersonales, particularmente en contextos
educativos (Turner ef al., 2023). De igual modo,
un estudio efectuado con estudiantes universita-
rios de Chile confirmé que el modelo PERMA con-
tribuye significativamente al bienestar general.
Entre sus componentes, las emociones positivas y
el compromiso fueron los factores mas influyen-
tes, mientras que el dolor psicoldgico y los sinto-
mas somaticos tuvieron un resultado negativo, lo
que resalta la relevancia de este modelo en entor-
nos educativos (Gonzalez-Arias et al., 2023). Por
otra parte, desde la perspectiva de la psicologia
positiva, una revision sistematica de Lopez et al.
(2023) analizo la efectividad de las intervencio-
nes con la psicologia positiva en el colectivo de
personas de 60 afios y mas. Las conclusiones de la
revision mostraron una disminucion significativa
de la conciencia sintomatoldgica depresiva y un
aumento del bienestar subjetivo y psicologico de
los participantes. Las intervenciones incluyeron
programas de bienestar, formacion sobre la forta-
leza personal, como la gratitud y el perdon, entre
otros, y las practicas de mindfulness.

En relacion con la teoria polivagal, un re-
ciente estudio analizo el uso de un abordaje de re-
gulacion automadtica del nervio vago como forma
de intervencion para el manejo del dolor lumbar
cronico. Este estudio encontré una marcada dis-
minucion de los niveles de dolor, ansiedad y de-
presion, corroborando asi la factibilidad del abor-
daje terapéutico (Molina ef al., 2023). Ademads, un
reporte elaborado por Porges y Buczynski (2012)
describe la utilizacion de la teoria polivagal como
un tratamiento exitoso para el manejo de traumas
y el modo de aplicar esta teoria en la infancia, con
el proposito de ayudar en la regulacién emocional
y mejorar la resiliencia de los pacientes en forma
positiva.

De manera complementaria, un estudio re-
ciente de Bailey et al. (2023) ha propuesto sus-
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tituir el término “sindrome de Estocolmo” por
el de “apaciguamiento”, como una manera mas
adecuada de entender una estrategia adaptativa de
supervivencia fundamentada en los postulados de
la teoria polivagal. Desde este punto de vista, el
apaciguamiento puede ser considerado como una
respuesta de tipo neurobioldgico mediante la cual
las victimas solventan una situacion de amenaza
extrema mediante la corregulacion emocional con
el agresor. Tal respuesta automatica del sistema
nervioso autbnomo promueve las sefales de segu-
ridad que pueden evitar la posibilidad de violencia
o de dafio. Los resultados tienen una relevancia
especial porque subrayan la importancia de enten-
der todas estas respuestas adaptativas para fomen-
tar la resiliencia y el proceso de recuperacion en
personas sobrevivientes del trauma.

En cuanto a su uso en el ambito laboral, Goi-
lean et al. (2020) sefialan que la implementacion
de programas de mindfulness en el lugar de traba-
jo reduce el estrés, mejora la satisfaccion laboral
y aumenta la productividad. De manera semejan-
te, una revision sistematica realizada por Lopez y
Gené¢ (2021) pone de manifiesto que la practica del
mindfulness se relaciona con la educacion emo-
cional, mejora la autoeficacia y la autorregulacion
y, en la practica deportiva, se puede apreciar como
un menor estrés, mayor rendimiento deportivo y
mas actividad fisica de quienes participan.

Los resultados evidencian la posibilidad de
articular enfoques multidimensionales que conju-
guen propioceptividad y psiqué para contribuir al
bienestar. A la vez, valoran la capacidad de trans-
formacion de estas practicas en la generacion o el
sostenimiento de la resiliencia, asi como y en la
mejora de la conexion social en diferentes contex-
tos. Sin embargo, es necesario tener presente que
cada intervencion debe modificarse en funcion de
los contextos y de la naturaleza de las poblaciones
para optimizar su eficacia.

Con el fin de sintetizar la evidencia mencio-
nada, en la Tabla 1 se muestra un resumen compa-
rativo de algunos de los estudios citados, incluidos
el autor o autores, el afio de publicacion, el tipo de
muestra, el tipo de intervencion o el enfoque utili-
zado y el principal resultado.
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Tabla 1. Sintesis de estudios sobre bienestar y felicidad desde el mindfulness, la psicologia positiva y la teoria

polivagal.
Autor/Aio Muestra Intervencion/Enfoque Resultado principal
Cho (2024) Adultos participantes en Préctica de mindfilness Reduccioén del estrés y percepcion del

Turner et al. (2023)

Gonzalez-Arias
et al. (2023)

Lopez et al. (2023)

Molina et al. (2023)

programas de meditacion

Estudios en contextos edu-
cativos

Estudiantes universitarios de
Chile

Adultos mayores de 60 afios

Pacientes con dolor lumbar
cronico

Aplicacion del modelo PERMA

Evaluacion del modelo PERMA

Intervencion de psicologia
positiva

Intervencion basada en teoria
polivagal

dolor; mejora del bienestar

Incremento de emociones positivas,
sentido de proposito y relaciones

Emociones positivas y compromiso
como predictores del bienestar

Disminucion de sintomas depresivos
y aumento del bienestar

Reduccion de dolor, ansiedad y
depresion

Analisis conceptual sobre

Bailey et al. (2023) trauma

Goilean et al. Trabajadores en entornos

(2020) laborales
Loépez y Gené Participantes en programas
(2021) de actividad fisica y deporte

Aplicacion de teoria polivagal
al concepto de apaciguamiento

Programas de mindfulness

Practicas de mindfulness

Comprension neurobiologica de es-
trategias adaptativas frente al trauma

Reduccion del estrés y mejora de la
satisfaccion laboral

Mejora de autorregulacion, autoefica-
cia y rendimiento

INTEGRANDO LAS TEORIAS

La aproximacion entre el mindfulness, la psicolo-
gia positiva y la teoria polivagal permite apreciar
que el bienestar, la felicidad y otros procesos re-
lacionados son fendémenos complejos que resultan
de la co-construccion entre cuerpo-mente-entorno.
Si bien se trata de enfoques que aportan diferentes
matices, no hay un punto de encuentro, lo que per-
mite apreciar que el bienestar no consiste simple-
mente en la ausencia de malestar, sino que emerge
de la existencia activa de un equilibrio interno, de
la regulacion emocional y de las relaciones signi-
ficativas. El mindfulness, al mantener la mente en
el momento presente, invita a alcanzar una calma
natural y a aceptar lo que hay mientras cultiva la
compasion hacia los otros y hacia uno mismo (Villa-
16n, 2023).

La psicologia positiva, por su parte, pone
énfasis en nutrir las fortalezas y emociones bené-
ficas, como la gratitud o el optimismo, porque este
cuidado alimenta una felicidad méas duradera (Se-
ligman y Csikszentmihalyi, 2000).

Desde el plano neurofisiologico, la teoria po-
livagal muestra que las reacciones ante el estrés y
las formas en que las personas de relacionan son,
en realidad, dos caras de la misma moneda que
regula como sienten (Porges, 2022).
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Estos enfoques no unicamente se comple-
mentan, sino que se potencian entre si. La prac-
tica del mindfulness, por ejemplos, activa el sis-
tema parasimpatico y el nervio vago ventral, lo
que ayuda a regular las emociones y a formar la-
zos sociales seguros (Porges, 2001; Wolfe et al.,
2024). Al mismo tiempo, las intervenciones con
la psicologia positiva afinan los recursos internos,
como la resiliencia, la gratitud y la autoeficacia,
que son claves para enfrentar los retos del dia a
dia (Dominguez e Ibarra, 2017). Vistas en su to-
talidad, estas teorias proponen una vision integral
del bienestar, enfocada no solamente en disminuir
el sufrimiento, sino también en impulsar el desa-
rrollo pleno de las personas y una existencia llena
de sentido, alegria y vinculos. Igualmente, dicha
unién anima a considerar la relevancia de instru-
mentar taless miradas en diversos ambitos, desde
lo individual hasta las estrategias gubernamenta-
les. Fomentar el bienestar y la felicidad deberia
ser visto no como un lujo sino como el derecho a
sentirse dignos de la felicidad, reconociendo que
unicamente al hacerla propia es posible ofrecerla a
otros, tejiendo asi comunidades mas justas, com-
pasivas y auténticamente humanas.
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UNA REFLEXION FINAL

Las preguntas plasmadas al inicio del presente ar-
ticulo acerca del bienestar y la felicidad reciben
ahora una respuesta mas concreta gracias a la mez-
cla de las ideas aqui desarrolladas. En este senti-
do, resulta pertinente recordar que en la literatura
cientifica contempordnea se suele distinguir entre
bienestar (entendido como un proceso amplio que
incluye dimensiones psicologicas y sociales del
desarrollo humano) y felicidad (definida como
un derecho natural de cada persona), las que sin
embargo se entrelazan en la imagen de un proyec-
to que debemos analizar dia a dia fin de generar
decisiones cuidadosas y formar habitos que man-
tengan un equilibrio y el bienestar interior. El
mindfulness nos anima a permanecer en el aqui y
el ahora y a recibir lo que vivimos con una mira-
da amable hacia nosotros mismos. La psicologia
positiva, en cambio, nos motiva a reforzar nues-
tras fortalezas y a alimentar emociones como la
gratitud o el optimismo, porque son peldafios que
nos acercan a una felicidad que se presume mas
duradera. La teoria polivagal, a su vez, subraya
que sin relaciones seguras y entornos nutritivos el
proceso pierde sentido; nuestro sistema nervioso
y por tanto, nuestro bienestar, se estabiliza sola-
mente cuando nos sentimos vistos y protegidos.
Mas alla de las limitaciones estructurales que
enfrentan muchas sociedades, los enfoques pre-
sentados en este trabajo resaltan el valor de ciertos
factores cualitativos, como la calidad de las rela-
ciones humanas y el sentido de pertenencia co-
munitaria. Tal como apunta Alejandro Cencerrado
(2022), en culturas como las de Latinoamérica,
caracterizadas por la amabilidad y el trato cerca-
no, la felicidad no se evaltia solamente con datos
numéricos, sino que se manifiesta en la intensidad
que pueden experimentar nuestras relaciones.
Resulta indispensable que estas visiones de-
jen de ser exclusivamente personales y pasen a
ser un objeto comun que genere salud. Impulsar
el bienestar por medio de iniciativas gubernamen-
tales integradoras, proyectos de formacion, ac-
tividades vecinales y métodos que estimulen el
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manejo de las emociones, transforma la existencia
de las personas, robustece mas estrechamente los
vinculos y lo hace mas fuertes.

No obstante, también es importante recono-
cer que la investigacion en estos campos enfrenta
diversas limitaciones metodoldgicas. En el caso
de las intervenciones basadas en la conciencia
plena, o mindfulness, algunos estudios presentan
tamafios de muestra muy reducidos, una amplia
diversidad en los protocolos de intervencion y nu-
merosas variaciones en la duracion de los progra-
mas, lo que dificulta la comparacion directa de los
resultados de las investigaciones. Asimismo, aun-
que la teoria polivagal ha despertado un creciente
interés en el &mbito clinico y psicologico, algunos
autores han senalado la necesidad de fortalecer la
evidencia empirica que vincule de manera mas
sistematica sus postulados teoricos con indicado-
res fisioldgicos y resultados clinicos replicables.
En este contexto, uno de los principales retos para
la investigacion futura consiste en avanzar hacia
la estandarizacion de este tipo de intervenciones
y evaluar su aplicabilidad en poblaciones clinicas
diversas con el propodsito de comprender mejor las
condiciones bajo las cuales tales enfoques pueden
resultar mas eficaces.

En un mundo cada vez mas interconectado,
el bienestar y la felicidad no son aspiraciones uto-
picas sino realidades concebibles, siempre y cuan-
do se fomenten mediante un enfoque equitativo y
universal. Después de todo, la verdadera felicidad
no es el resultado de un patrimonio sustancial ni
de un considerable poder econdémico; tampoco es
unicamente una cuestion de determinacion sino
de cultivar una conciencia que disuelva los limi-
tes entre el yo, los otros y el universo que habita-
mos. Queda, pues, abierta una reflexion esencial:
(,como seria un mundo en el que la felicidad es-
tuviera realmente al alcance de todos? Al meditar
sobre esta cuestion, quizas descubramos maneras
inéditas de concebir y edificar un porvenir mas
humano, mas equitativo y mas armonioso.
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