
El propósito de vida  

“No se busca, se construye” 
 

Durante siglos la humanidad ha intentado responder una de las preguntas más 
profundas de la existencia: ¿Cuál es el propósito de la vida? 

Filósofos, científicos, psicólogos y líderes espirituales han dedicado sus vidas a 
intentar resolver este misterio. Sin embargo, existe una idea profundamente 
arraigada en nuestra cultura que merece ser cuestionada: creer que el propósito de 
la vida es algo que debe buscarse. 

Buscamos el propósito como si fuera un tesoro escondido, esperando el momento 
en que una experiencia extraordinaria, una revelación o una señal nos indique cuál es 
nuestro destino. 

Pero ¿y si esa fuera la pregunta equivocada? 

Así como la felicidad no es algo que se encuentra, sino un estado emocional que se 
construye, el propósito tampoco es un descubrimiento. Es una construcción 
deliberada, racional y consciente. 

 

 

Un cerebro diseñado para sobrevivir, no para trascender 
 

Para comprender por qué tantas personas pasan años sin encontrar un propósito, 
debemos regresar al origen de nuestra especie. 

Durante casi dos millones de años, el cerebro humano evolucionó con un único 
objetivo: sobrevivir. 

Nuestros antepasados no dedicaban su tiempo a preguntarse cuál era el sentido de 
su existencia. Debían encontrar alimento, evitar depredadores, proteger a su familia y 
sobrevivir un día más. 

Esa historia evolutiva sigue escrita en nuestro sistema límbico. 



Aunque hoy vivimos en ciudades modernas, rodeados de tecnología, medicina, 
educación y una esperanza de vida nunca antes alcanzada, nuestro cerebro continúa 
reaccionando como si la supervivencia fuera la prioridad absoluta. 

Por eso el miedo, la incertidumbre y el estrés capturan con tanta facilidad nuestra 
atención. 

Un cerebro que permanece atrapado en modo supervivencia difícilmente puede 
pensar en proyectos de largo plazo, en trascendencia o en el legado que desea dejar 
al mundo. 

Cuando toda la energía mental está dirigida a resolver los problemas de hoy, resulta 
casi imposible construir una visión para los próximos veinte años. 

Por eso, antes de hablar de propósito, debemos aprender a regular nuestro cerebro. 

Ese ha sido precisamente el objetivo de esta fase de reencuadre cognitivo. 

Primero aprendimos a sanar el pasado mediante la gratitud. 

Después aprendimos a mirar el futuro con optimismo. 

Ahora estamos preparados para responder una pregunta diferente: 

¿Hacia dónde quiero dirigir mi vida? 

 

 

Viktor Frankl y el descubrimiento del propósito 
 

Pocas personas han reflexionado sobre esta pregunta con tanta profundidad como 
Viktor Frankl. 

Sobreviviente de los campos de concentración nazis y fundador de la logoterapia, 
Frankl observó que las personas capaces de encontrar un significado para su 
sufrimiento desarrollaban una fortaleza psicológica extraordinaria. 

Su obra El hombre en busca de sentido transformó la psicología moderna al 
demostrar que el ser humano necesita un propósito para soportar incluso las 
circunstancias más difíciles. 

Su famosa afirmación resume esa idea: 

“Quien tiene un porqué para vivir puede soportar casi cualquier cómo.” 

Su aporte fue revolucionario. 



Nos enseñó que una vida sin propósito suele convertirse en una vida sin dirección.  
Sin embargo, desde la perspectiva de las neurociencias y la psicología 
contemporánea, es posible ampliar esa visión. 

Quizá el propósito no sea algo que debamos buscar.  Quizá el propósito sea algo que 
debamos construir. 

 

 

El gran error: buscar en lugar de construir 
 

La palabra “buscar” supone que el propósito ya existe en algún lugar.  Como si 
estuviera esperando ser descubierto.  Pero el propósito no es un objeto físico. 

No está escondido en una profesión, una empresa, una religión o un país. 

 

“El propósito existe únicamente como una representación 
mental construida por nuestro cerebro, por eso nadie puede 

encontrar algo que todavía no ha decidido construir” 
 

Un propósito nace cuando una persona toma la decisión consciente de orientar su 
vida hacia un objetivo superior, coherente con sus valores y capaz de generar 
bienestar tanto para sí misma como para los demás. 

No aparece de un día para otro. 

Se fortalece con cada decisión. 

Con cada hábito. 

Con cada acto de servicio. 

Con cada proyecto que elegimos desarrollar. 

El propósito no es una revelación. 

Es un compromiso. 

 
 



Sentido y propósito no son exactamente lo mismo 
 

Con frecuencia utilizamos las palabras “sentido” y “propósito” como si fueran 
sinónimos. 

Sin embargo, distinguirlas puede ayudarnos a construir una vida mucho más 
consciente. 

 

El sentido de vida responde a una pregunta filosófica: 

¿Por qué vale la pena vivir? 

Es la interpretación que damos a nuestra existencia. 

Es una narrativa personal que puede cambiar con los años. 

 

El propósito, en cambio, responde a una pregunta completamente distinta: 

¿Qué quiero construir con mi vida? 

Ya no se trata de explicar nuestra existencia. 

Se trata de decidir la dirección que queremos darle. 

El sentido pertenece principalmente al mundo de las ideas. 

El propósito pertenece al mundo de las decisiones. 

Y las decisiones pueden convertirse en acciones. 

 

Por eso, para construir una vida plena, resulta mucho más útil concentrarse en el 
propósito que esperar pasivamente a encontrar un sentido definitivo. 

 

 

Aristóteles: la plenitud como desarrollo de nuestras capacidades 
 

Más de dos mil trescientos años antes de que existieran las neurociencias, 
Aristóteles ya había planteado una idea extraordinariamente vigente. 



El mayor bien al que puede aspirar el ser humano es la eudaimonía, un concepto que 
suele traducirse como felicidad, pero que en realidad significa mucho más: una vida 
plena, virtuosa y realizada. 

Para Aristóteles, la verdadera felicidad no consiste en acumular placer, riqueza o 
reconocimiento. 

Consiste en desarrollar plenamente nuestras capacidades y ponerlas al servicio de 
una vida buena. 

No basta con tener talento. 

Hay que convertir ese talento en virtud mediante la práctica. 

Esta visión conecta sorprendentemente bien con la neuroplasticidad. 

Hoy sabemos que el cerebro cambia con la repetición. 

Cada habilidad que entrenamos fortalece nuevas conexiones neuronales. 

En otras palabras, también desde la biología, las personas nos construimos 
mediante aquello que practicamos cada día. 

 

 

El Dalái Lama: la compasión como propósito universal 
 

El Dalái Lama ha resumido el propósito de la vida en una frase sencilla: 

“El propósito de nuestra vida es ser felices.” 

Pero cuando explica cómo lograrlo, introduce un elemento esencial: la compasión. 

Para él, la felicidad personal es inseparable de la capacidad para aliviar el 
sufrimiento de los demás. 

Una vida centrada exclusivamente en uno mismo suele conducir a la insatisfacción. 

En cambio, cuando utilizamos nuestras capacidades para servir, enseñar, cuidar, 
crear o ayudar, aparece una forma mucho más profunda de bienestar. 

Las investigaciones actuales respaldan esta idea. 

Las conductas prosociales fortalecen las relaciones, favorecen la liberación de 
oxitocina y se asocian con mayores niveles de satisfacción vital. 

El servicio no solo beneficia a quien lo recibe. 



También transforma a quien lo ofrece. 

La psicología positiva y el propósito 
 

La psicología positiva ha confirmado muchas de estas intuiciones filosóficas. 

Martin Seligman propuso que una vida plena no depende únicamente de 
experimentar emociones positivas. 

También requiere compromiso, relaciones saludables, logros y, especialmente, 
significado. 

Diversas investigaciones longitudinales han encontrado que las personas con un 
propósito claro presentan menor riesgo de depresión, mayor resiliencia frente a la 
adversidad, mejores indicadores de salud cardiovascular e incluso una mayor 
esperanza de vida. 

El propósito no es únicamente una idea filosófica, es un factor protector para la salud 
física y mental. 

 

Construir un propósito 
 

Si el propósito no se encuentra, entonces ¿cómo se construye? 

Comienza respondiendo tres preguntas. 

¿Qué valores quieres que orienten tu vida? 

Los valores funcionan como una brújula para tomar decisiones coherentes. 

Después pregúntate: 

¿Qué capacidades puedes desarrollar para aportar valor a otras personas? 

Todos poseemos talentos diferentes. 

El propósito aparece cuando esos talentos dejan de servir únicamente a nuestros 
intereses y comienzan a beneficiar también a los demás. 

Finalmente, pregúntate: 

¿Qué legado quieres dejar cuando mires tu vida dentro de veinte o treinta años? 

No se trata de pensar en la muerte. 

Se trata de pensar en la trascendencia. 



Cada decisión cotidiana puede acercarte o alejarte de esa visión. 

El propósito se construye exactamente así. 

Decisión tras decisión. 

Hábito tras hábito. 

Día tras día. 

 

El cierre del reencuadre cognitivo 
 

Llegamos así al final de esta etapa de la guía. 

Primero aprendimos a reconciliarnos con nuestro pasado mediante la gratitud. 

Después aprendimos a mirar el futuro con optimismo. 

Ahora hemos elegido una dirección para ese futuro. 

El propósito es el puente que conecta nuestros pensamientos con nuestras 
acciones. 

Es la brújula que da sentido a los hábitos que construiremos a partir de ahora. 

Porque una vida sin dirección suele terminar gobernada por las circunstancias. 

Pero una vida con propósito comienza a ser gobernada por las decisiones. 

La felicidad responde a una pregunta: 

¿Cómo quiero vivir? 

El propósito responde a otra mucho más profunda: 

¿Qué quiero construir con mi vida para contribuir a mi bienestar y al de los 
demás? 

La respuesta nunca aparecerá por casualidad. 

La construirás todos los días. 

Con tus pensamientos. 

Con tus decisiones. 

Con tus hábitos. 

Y con cada acción que acerque tu vida a la persona que has decidido llegar a ser. 


