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Antes de empezar

Tema 5 de 9, cierre de la etapa Las voces de la crisis. La crisis como mapa

roto, Viktor Frankl y el para qué como ancla, las tres puertas del sentido,

crecimiento postraumático con Tedeschi y Calhoun, el dato de que la

recuperación es el resultado más común, y los cuatro pasos del mapa nuevo.

Cuatro videos verificados, tres diagramas propios y reactivos con evidencia.

QUÉ APRENDERÁS

Reformular la crisis como ruptura del mapa y no de la vida, explicar el sentido

en Frankl con sus tres puertas, describir los tres rumbos documentados tras el

evento crítico con la evidencia de recuperación y resiliencia, y ejecutar el

ejercicio del mapa nuevo.

La crisis: cuando se rompe el mapa

Los temas anteriores trataban el enemigo interior en días normales: la voz, el bucle, la

procrastinación. Este trata los otros días: el despido, el diagnóstico, la ruptura, la

muerte, el país que cambia de rumbo. Aquí la metáfora de la junta se queda corta,

porque hay momentos en los que todas las voces se asustan a la vez. Este tema no

promete reconstrucciones bonitas: promete algo más útil — entender qué se rompe

exactamente en una crisis, y con qué materiales se dibuja un mapa nuevo.

Ficha del objeto · Lumbre

Curso: El enemigo interior · Ruta: Ruta del enemigo interior · Etapa: Las

voces de la crisis · Tema 5 de 9 · Dificultad: inicial · Duración sugerida: dos

horas y media con videos, tres diagramas propios y reactivos · Edad

referencial: desde 15 años · Prerrequisito: temas 1 a 4: junta, sabotaje, crítico

y ansiedad · Autoría: Roadwise Consulting.

Una crisis no rompe la vida entera: rompe el mapa con el que la estabas navegando, y

la diferencia importa, porque un mapa se puede volver a dibujar.
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Cuando se rompe el mapa
Una crisis no rompe la vida entera: rompe el mapa con el que la navegabas

Lumbre · Interior

QUÉ SE ROMPE

Rutina El guion del día: lo primero, lo siguiente, a qué hora. Lo más
externo y lo primero en caerse.

Roles Hijo, pareja, empleado, amigo. Cuando uno se rompe, la
pregunta es quién soy sin eso. frágil

Supuestos El trabajo estable, la persona siempre, el cuerpo que
responde. La crisis los vuelve visibles. critico

Sentido El para qué general. Su caída es la que se nombra crisis
existencial. fondo

Por qué duele tanto
El mapa no es el territorio:

pero sin él no sabemos
dónde

poner el pie.

La crisis obliga a dibujar

otro, con la mano
temblando.

Dibujar mapa propio es lento, feo al principio, y es la única salida que se queda.

Lo que más duele de una crisis no es el hecho: es descubrir que el mapa que usabas era prestado.

Lo que más duele de una crisis no es el hecho: es descubrir que el mapa que usabas no

era tuyo: te lo dieron, y nunca lo revisaste. Por eso la crisis llega con una sensación de

irrealidad: no es que el mundo haya cambiado de terreno de una noche a la mañana, es

que el terreno nunca era el que creías y ahora se ve.

1. El para qué como salvavidas

Viktor Frankl entró a los campos de concentración como psiquiatra y salió con una

observación de campo: entre quienes resistieron, muchos llevaban una tarea afuera:

un libro por publicar, una persona esperándolo, un trabajo inconcluso.

Frankl repetía la máxima de Nietzsche: quien tiene un para qué soporta casi cualquier

cómo: no la escribió como consuelo de escritorio, sino como observación hecha en el

peor laboratorio posible.
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VIDEO

Viktor Frankl: el sentido, el propósito y su importancia

El video resume la logoterapia en doce perlas: elige las dos que más te incomodan y anota por

qué: lo incómodo suele ser el borde del mapa viejo.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=hJgB90qgDaI

VIDEO

Entrevista a Viktor Frankl: el sentido de la vida

En la entrevista, Frankl define el sentido como algo que se responde con la vida entera y no

solo con palabras: busca un ejemplo concreto que él use en sus últimas respuestas.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=TXZGZ_0TP7w

Quien tiene un para qué vivir puede soportar casi cualquier cómo.

— Nietzsche, citado por Frankl en El hombre en busca de sentido, 1946

1.  ¿En qué año publicó Viktor Frankl El hombre en busca de sentido?

Respuesta:  (año)

Frankl llamó la última libertad a la potestad de decidir, incluso en condiciones a las

que te arrebataron todo lo demás, qué significa esa condición para ti.
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2.  Según la observación de Frankl en los campos, Según la observación de

Frankl en los campos, ¿qué característica distinguía a los prisioneros que

lograban sostenerse mejor?

☐ Eran los físicamente más fuertes

☐ Los que llevaban un encargo afuera: una tarea, una persona, una obra esperándolos

☐ Los que no sentían miedo

☐ Los que se organizaban en grupos grandes

3.  Para la logoterapia, el sentido se inventa por decisión arbitraria, como

quien elige un pasatiempo.

☐ Verdadero

☐ Falso

2. Las tres puertas del sentido

Las tres puertas del sentido son: lo que uno aporta con un trabajo o una creación; lo

que uno recibe en el encuentro con una persona o con la belleza; y qué hace uno con el

sufrimiento cuando no puede cambiarlo.

Las tres puertas del sentido según Frankl
Viktor Frankl perdió casi todo en los campos y observó quién resistía

Lumbre · Interior

FRANKL

Crear algo

Un trabajo, una obra, un huerto,
una carta. Sentido encontrado en lo
que uno pone en el mundo.

amar a alguien

La persona, el animal, la causa.
Frankl sobrevivía repasando
conversaciones con su esposa.

Actitud ante el
sufrimiento

Cuando no se puede cambiar la
situación, se cambia la postura. La
última libertad, decía.

Lo que detectó

Quien tenía un para qué soportaba
casi cualquier cómo: frase de
Nietzsche que él citaba.

La prueba

No es un consuelo de biblioteca: lo
observó en personas reales en el
peor laboratorio posible.

Cuidado

Sentido no significa sufrir bonito: a
veces la salida es irse, y eso
también es un para qué.

El libro que salió de esa observación: El hombre en busca de sentido, 1946.

El hombre puede soportar casi cualquier cómo si tiene un porqué. La frase sostiene el edificio de la

logoterapia.
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La tercera puerta es la más difícil de escuchar y la más necesaria: hay dolores sin

arreglo —la enfermedad que no revierte, la pérdida que no se devuelve—, y ante ellos

la pregunta de sentido cambia de forma: ya no es qué hago para salir, sino quién estoy

siendo mientras estoy dentro. No es resignación: es la única pregunta que sigue

abierta cuando las otras se cerraron.

4.  Ordena las tres puertas del sentido tal como las describe Frankl.

Crear: el sentido que llega de lo que uno aporta al mundo

Amar: el sentido que llega del encuentro con una persona o con la belleza

Actitud: el sentido de qué se hace con el sufrimiento que no se puede cambiar

5.  Cuatro escenas, las mismas puertas de siempre. Une cada escena con la

puerta que está cruzando.

5. Un abuelo que aprende a leer para escribirle cartas al nieto que emigró _ _ _ _ _ _

5. Una paciente oncológica que dice: mi hija de seis años necesita que yo esté, no que

sea valiente

_ _ _ _ _ _

5. El preso que decide que ni aun allí será amargo _ _ _ _ _ _

5. El vecino que reconstruye el huerto de un amigo fallecido _ _ _ _ _ _

Opciones: Crear: la tarea como ancla · Amar: el vínculo como respuesta · Actitud: la última

libertad · Crear y amar a la vez: el duelo con las manos

3. Después de la crisis: tres rumbos reales

La investigación de Tedeschi y Calhoun sobre crecimiento postraumático encontró algo

que no encaja con el optimismo fácil: junto a la herida, y no en lugar de ella, un sector

de las personas reporta prioridades corregidas, vínculos más intensos y un sentido de

la propia fuerza antes desconocido.
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Después de la crisis: tres rumbos documentados
Qué pasa con las personas después de lo peor, según los estudios

Lumbre · Interior

TRES RUMBOS

1

Impacto
La crisis: se cae el mapa
y con él el ánimo, el
sueño y el apetito.

2

Rumbo 1:
quebrarse
Sin apoyo, algunos se
quedan en el piso:
postraumático crónico.

3

Rumbo 2: volver
Otros restauran el mapa
anterior y siguen:
recuperación estable.

4

Rumbo 3: crecer
Un tercero reconstruye un
mapa más grande: relación,
prioridades, fuerza.

5

El detalle
El crecimiento postraumático
convive con el dolor: no es
borrarlo, es incluirlo.

Apoyo social y narrativa: los dos predictores más consistentes del tercer rumbo.

Los tres rumbos ocurren: la investigación no promete crecimiento, solo documenta que es posible y con

qué condiciones.

Hablar de crecimiento tras la crisis no es embellecer el sufrimiento: la mayoría no

crece por decreto; lo que dice el estudio es que el crecimiento es posible y se alimenta

de apoyo y de relato, no de soledad. — y ojo con la palabra «sector»: los datos no dicen

que del dolor salen almas mejores; dicen que entre los que recibieron apoyo y pudieron

armar un relato, algunos salieron con un mapa más grande. El dolor por sí solo no

enseña nada: lo que enseña es lo que se hizo con él, acompañados.

Los tres rumbos documentados tras un evento crítico

1. Semana 1Impacto El mapa cae: sueño, apetito y rutina desordenados. Es la fase

de emergencias, no de decisiones grandes.

2. Meses 1-6Rumbo 1: quebrarse Sin apoyo, algunos quedan atrapados: el

malestar se vuelve crónico y pide tratamiento, que existe y funciona.

3. Meses 3-12Rumbo 2: volver Muchos restauran el mapa anterior y reanudan:

recuperación legítima, ni cobarde ni mediocre.

4. AñosRumbo 3: crecer Otros reconstruyen un mapa más grande: prioridades

corregidas, vínculos más honestos, fuerza descubierta.

Lumbre · La crisis: cuando se rompe el mapa

lumbre.lat Página 7 de 11



VIDEO

Qué hacer en tiempos de crisis personal

El autor ordena las prioridades de una crisis: revisa qué pondrías tú en el primer lugar de esa

lista y por qué tu instinto dice eso.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=RMHx-KCLMnw

VIDEO

Qué es la resiliencia y cómo desarrollarla

Anota qué componente de la resiliencia aparece con más evidencia en la explicación:

relaciones, hábitos o sentido, y compáralo con los tres tuyos.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=Snx-HctZXho

El dato más consistente sobre resiliencia no describe héroes de película: describe

personas comunes con tres cosas: alguien que respondió cuando llamaron, una historia

que le dio orden al desorden, y paciencia con su propio ritmo.

6.  Antes de leer el dato: entre los sobrevivientes de eventos críticos muy

severos, ¿qué proporción desarrolla un trastorno crónico?

☐ La mayoría: el daño grave casi siempre deja secuela permanente

☐ Una minoría clara: la mayoría se recupera con el tiempo y con apoyo

☐ Prácticamente ninguno: todos quedan igual que antes

☐ Depende solo del tipo de evento

Reflexiona: Es un dato de esperanza honesta: no niega el daño, pero desmiente la profecía de que

la crisis te destruye para siempre.
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Si esto te suena demasiado personal

Este curso es divulgación, no tratamiento. Si llevas semanas sin dormir, sin

ganas o con escenas que vuelven sin permiso, eso no es debilidad ni falta de

sentido: es el cuadro clínico de algo que se trata bien. Buscar ayuda

especializada es exactamente la conducta que este tema recomienda: nadie

dibuja un mapa solo.

Regla de la fase aguda: en plena crisis no se toman las decisiones grandes; el mapa

nuevo se dibuja pasado el terremoto, con calma y con ayuda.

ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

7.  Una de estas líneas contradice lo

documentado. ¿Cuál?

8.  Clasifica cada movimiento según fortalezca o debilite la reconstrucción del

mapa.

Elementos:

Contarle la historia a alguien que escucha sin corregir

Decidir el cambio de vida completo en la primera semana

Sostener sueño y comida aunque se caiga el mundo

Comparar tu duelo con el reloj del vecino

Buscar a quien pasó por lo mismo y salió

Suspender todo contacto para no dar explicaciones

Fortalece el mapa ·  ·  ·

Lo debilita ·  ·  ·

En plena crisis, pedir ayuda no es lo contrario de la fuerza: es la forma operativa que

toma la fuerza cuando los recursos propios no alcanzan: un mapa nuevo se dibuja con

más de una mano.
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ACTIVIDAD

INTERACTIVA

DISPONIBLE EN

LUMBRE

9.  Después de una crisis fuerte, la frase

«pedir ayuda es la forma operativa que

toma la fuerza» te parece…

ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

10.  Dibujar el mapa nuevo: cuatro

pasos sin prisa

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE

EN LUMBRE

11.  Lo que se cayó y lo que

sigue en pie

La crisis rompe el mapa, no la vida: y el mapa se redibuja.

El porqué no tiene respuesta útil; el para qué sostiene a cualquiera.

Tres puertas: crear, amar, y la actitud ante lo inevitable.

La recuperación es el resultado más común: el apoyo y el descanso no son

decorativos.

Crecer no es olvidar: es incluir la herida en un mapa más grande.

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN LUMBRE 12.  Tarjetas del tema 5

13.  ¿Qué parte de tu mapa actual —una creencia sobre ti, sobre los tuyos o

sobre el mundo— te gustaría que fuera tuya de verdad, revisada y no

heredada? Escribe una línea sobre cómo la comprobarías.

La crisis no pregunta si el mapa era tuyo: pregunta si vas a devolverlo o si vas a firmar el nuevo.
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Trazabilidad curricular del objeto

Dónde vive este objeto dentro de la ruta del curso

Campo Valor

Categoría Vida interior y mente

Curso El enemigo interior

Ruta Ruta del enemigo interior

Etapa Las voces de la crisis

Área de conocimiento Crisis y sentido · mapa, Frankl y resiliencia

Tema La crisis: cuando se rompe el mapa

Objeto en la ruta 5 de 9

Dificultad Inicial

Modalidad Autoestudio con video, diagrama propio y reactivos con evidencia

Prerrequisito temas 1 a 4

Autoría Roadwise Consulting

Referencia curricular

Materia: Vida interior y mente

Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, v\u00eddeos y

autoevaluaci\u00f3n):

https://lumbre.lat/object/sc-05

Material educativo generado desde Lumbre · lumbre.lat
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