Tema 4. Proposito de vida

_ ntroduccion

“Las personas son como los arqueros, que necesitan un objetivo claro al que apuntar” Aristoteles.

Los japoneses tienen un término que describe el propdsito y el sentido de vida: IKIGA/. La traduccion de
este término tiene un peso muy importante, ya que es “la razdn por la cudl te levantas en la mafiana”.

Del mismo modo, diferentes culturas y creencias buscan encontrar las razones y los motivos de la existencia
humana.

Por su parte, el sentido de vida tiene un impacto en diferentes aspectos de nuestra vida, por ejemplo, en
nuestras relaciones y objetivos de vida, asi como en nuestras creencias, e inclusive en el trabajo. Alguna vez

te has preguntado lo siguiente: ;para que hago esto?, ;para qué me levanto en las mafianas?

Las respuestas a estas preguntas son particulares para cada persona. Sin embargo, reflexionar sobre estas
nos ayuda a identificar aquellas cosas que son importantes, asi como a encontrar la motivacion para vivir en
bienestar.

Explicacion

Proposito y sentido de vida
“Los esfuerzos y el coraje no son suficientes sin un proposito y una direccion” John F. Kennedy.

A lo largo del tiempo, el ser humano se ha interesado por entender el significado de su propia vida, es
decir, de encontrar la manera de entender su existencia.

Seligman considera el sentido, desde sus primeras investigaciones, como un dominio de la vida que
contribuye al bienestar de los seres humanos. Su teoria establece que “una vida significativa es aquella que
se une a algo mas grande de lo que somos, y cuanto mas grande es ese algo, mas significado tienen
nuestras vidas, e integra la idea de pertenecer y servir a ese algo” (Seligman, 2011).

Por ende, el propdsito de vida y el sentido de vida forman parte de diferentes modelos del bienestar que

tratan de dar luz a este cuestionamiento. Estos conceptos son elementos del modelo PERMA de Martin
Seligman y del modelo SPIRE de Tal Ben Shahar.

Los términos propdsito y sentido de vida a veces se usan de forma intercambiable, sin embargo, existen diferencias sutiles que les proporcionan
individualidad. A continuacién, se revisara con mayor detalle las diferencias entre cada uno de estos conceptos.

Sentido (o significado) de vida

El sentido puede ser considerado como un constructo mas amplio que el proposito, pues este Gltimo
forma parte del primeroc.

Generalmente, el propésito hace referencia al logro de metas u objetivos. Estos propdsitos se traducen en
conductas, es decir, las acciones que se realizan para alcanzar a estas metas.

Por su parte, el sentido no necesariamente se conecta con una o varias metas ni con ciertas conductas
especificas, sino que pertenece al ambito del sentido, es decir, con la manera en la que se interpreta y se
busca coherencia a las propias experiencias (Llamas, 2017).

Seligman (2011) manifiesta que el sentido de vida tiene componentes objetivos y subjetivos, ya que hay un
grado de subjetividad en valorar el sentido de significado que una persona tiene de si misma. Sin embargo,
al ver el fruto de sus obras, se hace objetivamente palpable su contribucién a algo mayor que si mismo.

Uno de los principales exponentes del sentido de vida es Viktor Frankl, quien después de haber pasado por tres campos de concentracion, concluyo que
aquellos que lograron sobrevivir esta experiencia lo hicieron gracias a que tenian la creencia de que habia una razén por la cual continuar viviendo,
misma que le proveia un proposito a su existencia, sin importar qué tan dura fuera.

Frankl propone que las personas necesitan tener un sentido de vida y tener una constante motivacion para buscar y descubrir su sentido de vida (Huo et
al., 2020).

Asimismo, Frankl indica que:

No hay nada en el mundo que sea tan capaz de consolar a
una persona de las fatigas internas o las dificultades externas
como el tener conocimiento de un deber especifico de un
sentido muy concreto, no en el conjunto de su vida, sino aqui

y ahora, en la situacion concreta que se encuentra.
(Frankl, 2019)

Proposito de vida

Tener un propdsito de vida impulsa al ser humano a concentrarse y enfocarse en lo que en realidad es importante, especialmente de cara a algun reto
significativo o adversidad (Madeson, 2021). ichael Steger explica que el proposito es parte del sentido, definiendolo como la capacidad de "establecer y
perseguir suefios que le dan forma y direccion a nuestra vida” (Steger, 2020).

Por otro lado, Victor Strecher define que el proposito de vida es establecer metas inspiradas en las cosas que mas le importan a la persona. También
menciona que es considerado como un concepto central del ser humano, debido a que se gesta en su interior y se relaciona con su identidad.

Todos los autores coinciden que contar con un proposito y vivirlo incide en el bienestar de las personasy
les brinda direccidn, contribuyendo a percibir que su vida es mas significativa, en la medida en la que
encuentran una coherencia entre su realidad vivida y su proposito deseado.

El propdsito no es permanente, puesto que vive con cada uno. Por lo tanto, puede ir modificandose ligera o
radicalmente. Por esta razdn, es recomendable tenerlo muy presente (de ser posible a la vista para leerlo
con cierta frecuencia y cotejar si vamos dando pasos solidos hacia este, e incluso cuidando que nuestro
entorno no conspire contra el mismao).

Las metas van de la mano del propdsito, pues son las que dan la pauta a las acciones a realizar para que el
proposito cobre vida. Del mismo modo, las diferentes etapas de la vida son un marco referencial
fundamental para comprender los tiempos adecuados para establecer ciertas metas.

Estc mismo obliga a la revision de nuestro propésito, pues durante la juventud temprana los intereses, valores y pasiones son muy distintos a los que se
puedan llegar a tener en la edad adulta, por tanto, esto debe ir viendose reflejado en las redefiniciones de nuestro propésito (Miller, 2017).

Es importante recalcar que las personas que se ponen metas y las alcanzan tienen mayores niveles de bienestar. De acuerdo con el modelo PERMA,
las metas y logros constituyen uno de los componentes del bienestar (Seligman, 2011).

Hay un acronimo muy conocido entre los investigadores y las personas de negocios: SMART. Asimismo, esta palabra resume cinco caracteristicas de las

Al o R)

metas bien establecidas:

Especifica Tiempo especifico
Es importante dividirla en Para saber si vamos Fijar metas que esten ¢Qué tan importante es Hay que decir cuando
pasos o pedazos avanzando, e dentro de la conseguir esa metaz, haremos queé para lograr
pequenos parair indispensable medir lo posibilidades humanas, coual es el impacto que nuestra meta. Por
alcanzando la meta. Del que hacemos (por ya que si la meta es muy tendra en tu vida? ejemplo: terminare la
mismo modo, la meta ejemplo, cuantas veces grande o muy dificil se tesis en mayo de este
debe ser concreta, fuimos al gimnasio en la puede Caer en una ano; arreglare mis
especifica y objetiva semana o que calificacion desmotivacion. rajones el domingo por la

obtuvimos en el examen tarde

Hay que definir bien lo de quimica). o Y,
siguiente: ;quet, ;como?
;Cuando?, ;aonde?

(N oy

Es importante establecer metas que puedan ayudar a tener bien identificado y establecido tu propdsito, con el fin de darle coherencia y seguir tu sentido
de vida.

“El significado no llega a nosotros, tenemos que buscarlo” (King, 2018).

Toma un momento para reflexionar respondiendo a las siguientes preguntas, las cuales involucran el sentido de pertenencia, el proposito y la
trascendencia:

= ;Que |e da significado a tu vida?

= ;Qué viene a tu mente con mayor
rapidez?

= Si llevas un diario de tus tres cosas buenas
diarias, ;han surgido algunos temas en
comun?, jcuales son tus pasiones e intereses?,
;Ouién es mas cercano a ti en tu comunidad?,
;a8 quién ayudas y quién te ayuda a ti?

Asegurate de:

e Comprender qué es tener un proposito en la vida.
e |dentificar con claridad qué es el sentido de vida.
e Comprender el impacto del propodsito y el sentido en el bienestar.
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