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Hay historias que no solo se entienden con la mente, sino que se
sienten con el alma. El hombre en busca de sentido, de Viktor
Frankl, es una de esas historias que te sacuden por dentro y te

hacen mirar la vida con otros ojos. No se trata solo de sobrevivir a
una tragedia tan grande como un campo de concentración, sino

de descubrir que, incluso en medio del dolor más profundo, el ser
humano puede encontrar una razón para seguir, para resistir y
para no rendirse. Lo que más me impactó fue darme cuenta de

que, a pesar de no poder controlar lo que pasa fuera de nosotros,
siempre podemos decidir cómo enfrentarlo por dentro.

En este ensayo quiero hablar desde lo que sentí y reflexioné,
teniendo las enseñanzas de Frankl con lo que hemos visto en
Desarrollo Humano. Temas como la resiliencia, la dignidad, el
sentido de vida y la libertad interior no son solo teorías: son
reales, se viven, se luchan. A través de estas páginas, quiero

expresar cómo estas ideas me ayudaron a entender que crecer
como persona no significa no caer, sino encontrarle un propósito

a cada caída. Porque al final, descubrir el sentido de lo que
vivimos puede ser el primer paso para transformarnos.



Desarrollo (Conexiones Temáticas):
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Antes de conocer el pensamiento de Viktor Frankl, yo pensaba que encontrar el
sentido de la vida significaba alcanzar grandes logros: una carrera exitosa,

estabilidad económica, cumplir todos los sueños que uno se propone. Pero después
de entender su mensaje, me di cuenta de que el sentido no siempre se encuentra en

cosas enormes o visibles. A veces, está en algo tan simple como levantarse cada
mañana con la voluntad de seguir, aun cuando no hay respuestas claras, o cuando lo

único que queda es la esperanza.
Lo que más me impactó fue descubrir que muchos prisioneros en los campos de

concentración mantenían viva su fuerza interior pensando en alguien querido, en
una meta que querían cumplir, o en el deseo profundo de contar su historia al

mundo. Me hizo pensar en lo importante que es tener una razón personal, algo que
no siempre tiene que ser grandioso, pero sí significativo para uno mismo.

 ¿Qué parte de mí estoy dejando olvidada por cumplir con lo que otros esperan? Esa
duda me llevo a mirar hacia dentro con más honestidad, y entendí que la

autorrealización no significa llegar a donde todos quieren llegar, sino avanzar hacia
donde yo me siento completa. Comprendí que darle sentido a mi vida no es alcanzar

una meta final, sino reconocer el valor de cada paso que doy con intención, cada
momento en el que soy fiel a lo que realmente soy. Vivir con sentido, para mí, es
estar presente, escucharme y no traicionar mis propias convicciones, aunque el

camino no siempre sea claro.

UNIDAD 1



Manejo de Sentimientos y Emociones 
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Frankl decía que, aunque no se podía cambiar lo que pasaba alrededor, uno podía
decidir cómo reaccionar. Esa frase me hizo reflexionar , porque me di cuenta de
cuántas veces dejo que lo que pasa afuera controle mi estado de ánimo. Me enojo

por cosas que no valen la pena, me frustro cuando algo no sale como esperaba, o me
encierro en mis pensamientos cuando me siento sola. Pero después de leer a Frankl,
comprendí que tengo más fuerza de la que pensaba, que puedo aprender a respirar
profundo, a sentir sin dejarme arrastrar por la emoción, y a encontrar dentro de mí

una parte que sigue firme, que no se rinde.
También me emocionó mucho ver cómo, a pesar de todo el sufrimiento, en el campo

de concentración surgían sentimientos hermosos (Esperanza , amor, gratitud, paz
interior)  Frankl encontraba esperanza en el recuerdo de su esposa, otros

prisioneros se alegraban por un simple rayo de sol o por compartir un pedazo de
pan. Eso me hizo valorar más los pequeños detalles en mi propia vida: un abrazo
sincero, una conversación con alguien que quiero, una canción que me levanta el
ánimo, o simplemente darme cuenta de que estoy viva y tengo la oportunidad de

seguir creciendo. Me di cuenta de que esas pequeñas emociones positivas, aunque a
veces las paso por alto, son las que me sostienen cuando todo se pone difícil.

Relacionar todo esto con mi vida me ayudó a ver que manejar mis emociones no
significa reprimir lo que siento, sino saber acompañarme en los momentos en los

que me duele algo. Y sobre todo, entender que el amor, la esperanza, la gratitud, no
son cosas “bonitas” que se sienten solo cuando todo va bien, sino herramientas que

me ayudan a no derrumbarme, que me impulsan a seguir caminando. Frankl me
enseñó que esas emociones pueden ser mi refugio y también mi fuerza.

Unidad II



nteligencia Emocional, Autoestima y Respeto a Sí

Mismo
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Algo que me dejó pensando mucho Frankl fue eso de que, aunque no puedas
controlar todo lo que pasa afuera, siempre tienes la libertad de decidir cómo
reaccionar. Eso es como tener un súper poder emocional, porque no es fácil

mantener la calma y elegir una buena actitud cuando todo está en tu contra. Para
mí, eso es justo lo que significa tener inteligencia emocional: no dejar que el miedo,

la tristeza o el coraje te dominen, sino decidir cómo quieres responder.
En el campo, donde la gente era tratada como si no valiera nada, mantener la

autoestima era una batalla. Imagínate, que te quieran hacer sentir menos, que te
humillen, y aun así algunos lograban no perder el respeto por sí mismos. Eso me
hizo pensar que la autoestima no depende de que te digan cosas bonitas o de que

tengas éxito, sino de cómo te ves a ti mismo, de vivir con conciencia y ser
responsable de tus decisiones, aunque todo esté patas arriba. Esos pilares que vimos

en clase, como vivir consciente y ser responsable, se volvieron súper reales y
difíciles de mantener ahí, pero también mostraron que la autoestima verdadera sale

desde adentro.
Y algo que me llamó mucho la atención fue cómo la comunicación emocional jugaba
un papel súper importante. A veces con solo una mirada o una palabra de ánimo, los
prisioneros se daban fuerza para seguir. Pero cuando la comunicación no estaba, la

soledad y la desesperación se sentían todavía más fuertes. Eso me hizo darme
cuenta de lo importante que es, en mi vida, poder hablar y expresar lo que siento,
porque eso también me ayuda a sentirme bien conmigo misma y a fortalecer mi

autoestima.
En resumen, Frankl me hizo ver que manejar tus emociones y respetarte a ti mismo

es una elección diaria, un trabajo constante. No importa lo que esté pasando a tu
alrededor, siempre puedes decidir mantenerte firme, ser fiel a quien eres y cuidar lo

que sientes por dentro. Eso es lo que te hace crecer de verdad y vivir con un
propósito.

 Unidad III



Personalidad Saludable 
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La fuerza interna que tenían Frankl y de los que resistieron en el campo, esa
capacidad de mantenerse firmes aunque todo a su alrededor estuviera

derrumbándose. Esa resiliencia que mostraban era como un poder secreto que les
permitía levantarse una y otra vez, sin importar las veces que caían. Cada día debía

ser una batalla enorme, pero tenían algo que los sostenía y los hacía seguir.
Ese algo era el propósito. No se trataba solo de sobrevivir, sino de encontrar una

razón real para continuar, algo que les diera sentido: pensar en la familia, en volver
a ver a alguien, o en compartir su historia cuando todo terminara. Eso funcionaba

como un motor que los impulsaba a no rendirse. También tenían que adaptarse
porque todo lo que conocían había cambiado, y para mantenerse vivos tenían que

aceptar esa nueva realidad y buscar cómo enfrentarla.
Otro rasgo que me parece fundamental es el optimismo, pero no un optimismo

ciego, sino la habilidad de descubrir pequeñas luces, detalles que les dieran
esperanza y que les ayudaran a no caer en la desesperación. Aunque todo fuera

difícil, aferrarse a esas chispas de esperanza era esencial.
En cuanto a sus relaciones, esa fortaleza les servía mucho. Entre ellos se apoyaban y

eso les devolvía un poco de humanidad en medio del dolor. Frente a los guardias,
aunque no tenían control, mantenían su dignidad y no permitían que los aplastaran

por dentro. Y lo más importante, consigo mismos, se respetaban y no perdían el
sentido de quiénes eran, a pesar de todo.

Esto me hace reflexionar sobre la importancia de cuidar y fortalecer esa parte de mí
que me ayuda a enfrentar momentos complicados. No hace falta vivir algo extremo
para entender que tener una personalidad fuerte puede marcar la diferencia entre

rendirse o seguir adelante.

Unidad IV



Conclusión
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Lo que más me quedó grabado es que la verdadera libertad
no está en controlar lo que pasa afuera, sino en cómo

decidimos reaccionar frente a eso. Esa capacidad de elegir
nuestra actitud, sin importar lo que estemos viviendo, es lo

que realmente importa. En mi día a día, quiero poner eso en
práctica para enfrentar las dificultades con más

tranquilidad y fuerza, recordando que cada problema es
una chance para aprender algo nuevo y encontrar un
sentido diferente. Quiero que esta idea siempre esté

presente en mi vida, porque sé que aunque no todo sea fácil,
vivir con propósito es lo que realmente le da sentido y

energía a todo lo que hago.


