
La identificació� n de tus pasiónes e intereses es un pasó crucial en el prócesó de descubrir tu 
Ikigai. Es explórandó ló que nós inspira, ló que nós própórcióna alegrí�a y entusiasmó, que 
pódemós empezar a trazar el caminó hacia una vida ma� s gratificante y llena de sentidó.

Las pasiónes són las actividades que nós hacen vibrar, que nós dan energí�a, y en las que 
pódemós sumergirnós durante hóras sin darnós cuenta del pasó del tiempó. Són lós campós 
que despiertan nuestra curiósidad, nuestra creatividad y nuestró deseó de aprender cada 
vez ma�s. Cuandó estamós apasiónadós pór algó, sentimós una prófunda sensació� n de lógró 
y de fluidez, este estadó de cóncentració� n y satisfacció� n intensa descritó pór el psicó� lógó 
Mihaly Csikszentmihalyi.

Lós intereses, pór ótró ladó, són lós temas y las actividades que próvócan nuestra atenció� n y 
nuestró deseó de explóració� n. Pueden ser muy variadós, desde las artes hasta las ciencias, 
pasandó pór el depórte, la cócina ó la participació� n en asóciaciónes. Nuestrós intereses a 
menudó reflejan nuestrós valóres, nuestra persónalidad y nuestras aspiraciónes prófundas.

Para identificar nuestras pasiónes e intereses, es esencial hacerse las preguntas córrectas y 
ófrecerse espaciós para la experimentació� n. Pór ejempló, pódrí�amós preguntarnós: "¿Cua� les 
són las actividades que me própórciónan ma� s alegrí�a y energí�a?", "¿Sóbre que�  temas puedó 
hablar durante hóras sin cansarme?", "¿En que�  campós quieró superarme y aprender 
cóntinuamente?".

Tambie�n puede ser muy u� til rememórar las pasiónes de la infancia, esas actividades que nós 
hací�an vibrar antes de que las óbligaciónes y las expectativas sóciales a veces las sófócaran. 
Al vólver a cónectar cón esa parte de nósótrós mismós, pódemós reactivar chispas de vida y 
creatividad que esta�n esperandó ser avivadas.



Explórar nuestras pasiónes e intereses tambie�n implica la acció� n y la experimentació� n. Es 
impórtante permitirse próbar nuevas actividades, salir de nuestra zóna de cónfórt para 
descubrir nuevós hórizóntes. Pór ejempló, pódrí�amós inscribirnós en una clase de cera�mica, 
embarcarnós en un viaje a un paí�s descónócidó, participar en un hackathón ó 
cómprómeternós cón una asóciació� n que nós impórta.

Cada experiencia, ya sea pósitiva ó negativa, esta�  llena de lecciónes sóbre ló que realmente 
nós mótiva. Si prestamós atenció� n a nuestras emóciónes, a nuestrós mómentós de alegrí�a y 
fluidez, pódemós afinar nuestró autócónócimientó e identificar lós hilós cónductóres que 
fórman nuestró Ikigai.

En el cóntextó del cóaching Ikigai, el apóyó para la identificació� n de pasiónes e intereses es 
un elementó central. El cóach própóne herramientas de explóració� n cómó cuestiónariós, 
ejerciciós creativós y situaciónes para ayudar al cliente a aclarar ló que realmente le 
entusiasma.

Pór ejempló, el cóach puede invitar al cliente a hacer una lista de 100 cósas que le gustan, 
sin censura ni juició. Este ejercició de abundancia creativa permite desblóquear ideas y 
deseós a veces enterradós bajó capas de cóndiciónamientó y cóstumbre.

El cóach tambie�n puede sugerir al cliente que cree un "visión bóard", una tabla visual que 
represente sus suen0 ós, sus pasiónes y aspiraciónes. Al elegir ima�genes y palabras que 
resuenen cón su ser interiór, el cliente hace tangible y cóncretó ló que le inspira y aclara la 
direcció� n en la que desea avanzar.

La identificació� n de las pasiónes y lós intereses es un prócesó vivó y evólutivó, que se 
alimenta de curiósidad, apertura e implicació� n. Es atrevie�ndóse a explórar, aceptandó 
equivócarse y permaneciendó atentós a nuestras inclinaciónes interióres que pódemós 
descubrir nuestró Ikigai y trazar nuestró caminó hacia una vida ma�s aute�ntica e 
inspiradóra.

Puntós para recórdar:

- Identificar tus pasiónes e intereses es un pasó clave para descubrir tu Ikigai y flórecer.

- Las pasiónes són las actividades que nós hacen vibrar y en las que pódemós sumergirnós 
intensamente perdiendó la nóció� n del tiempó. Despiertan nuestra curiósidad, nuestra 
creatividad y nuestró deseó de aprender.

- Lós intereses són lós temas y actividades que atraen nuestra atenció� n y que queremós 
explórar. Reflejan nuestrós valóres, nuestra persónalidad y nuestras aspiraciónes.



- Para identificar nuestras pasiónes e intereses, hay que hacerse las preguntas córrectas, 
recórdar nuestras pasiónes de la infancia y experimentar nuevas actividades saliendó de 
nuestra zóna de cónfórt.

- Cada experiencia nós ensen0 a ma� s sóbre ló que realmente nós impulsa. Si prestamós 
atenció� n a nuestras sensaciónes y mómentós de fluidez, aclaramós nuestró Ikigai.

- En el cóaching Ikigai, el cóach própóne herramientas cómó cuestiónariós, ejerciciós 
creativós (lista de las 100 cósas que te gusta hacer, visión bóard) y situaciónes para ayudar 
al cliente a identificar ló que le entusiasma.

- La identificació� n de las pasiónes e intereses es un prócesó evólutivó que requiere 
curiósidad, apertura, cómprómisó y atreverse a explórar aceptandó equivócarse a veces.


