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			Prólogo

			Compañero de mil y una aventuras culinarias. Es emocionante cómo Christian Bravo nos propone un viaje a nuestro interior, explorando las mismas motivaciones y emociones que llevaron a la cocina peruana al sitial que hoy ostenta…

			El propósito que hace unos años soñamos para la cocina peruana: que el mundo un día se enamore de los sabores del Perú.

			Los miedos de una tarea que, en su momento, parecía suicida, utópica, improbable.

			La constancia y la perseverancia que al comienzo, caída tras caída, nos llevó finalmente a las metas trazadas.

			El dolor de ver a nuestro alrededor cómo nuestra cultura y nuestros productos no eran valorados y cómo estos, al final, nos llenaban de incluso más fuerza.

			La gratitud, ese ingrediente esencial en la cocina, que nos permitió unirnos en un sentimiento genuino de agradecimiento y de consideración mutua.

			El perdón a todos aquellos que intentaron doblegarnos en el camino al vernos equivocadamente como rivales, cuando en realidad éramos sus aliados.

			La responsabilidad de saber que estábamos representando al Perú en aquello que más nos llenaba de orgullo a los peruanos.

			El ego que supimos domar como condición para poder sentarnos todos juntos a trabajar por un mismo objetivo, bajo el lema: «No competimos, compartimos».

			La atracción, traducida en un discurso que buscaba enamorar a todos alrededor de un mismo sentimiento.

			El ahora, cuando aprovechamos las oportunidades que el cambio de era ofrecía para poder salir al mundo y darnos a conocer.

			La disciplina que nos llevó a diseñar una estrategia que nos hacía ausentarnos de casa en largos viajes para promocionar el Perú.

			Y el más importante de todos, el amor. El amor al Perú, a nuestra identidad, a nuestra cocina, a nuestros productos, a nuestros compatriotas y a todos aquellos que forman parte de este hermoso mundo llamado cocina peruana. Doce ingredientes que hicieron posible la historia reciente de nuestra aclamada gastronomía. Doce ingredientes que Christian nos invita, en su libro, a llevarlos tambien hacia este, nuestro único viaje, el de nuestra propia vida.

			Gastón Acurio

		

	
		
			Christian Bravo… ¡Bravo, Christian!

			Por Carlitos Páez

			Después de que me tocó vivir una historia extraña de aviones y montañas, cuando en el año 72 nuestro avión se cayó en la cordillera de los Andes y tuvimos que esperar setenta y dos días con sus noches, se me dio la oportunidad de recorrer el mundo dando conferencias. Fue así como tuve el honor y el orgullo de conocer a un personaje muy particular: Christian Bravo… ¡Bravo, Christian!, como le digo yo. 

			Christian es una persona muy especial, quizá uno de los chefs más importantes de América, que tuvo la valentía de superar grandes desafíos, transformar su vida y empezar este hermoso libro, Recetas para el alma, cuya publicación es el resultado del éxito de su podcast, que lleva el mismo nombre y que es escuchado por más de siete millones de oyentes en todo el mundo. 

			Recetas para el alma es un libro que no tiene que ver con ingredientes gastrónomicos —que sin duda Christian domina muy bien—, pero sí con valores fundamentales para el ser humano. Es un libro que concentra profundos mensajes y recetas que iluminan el camino del alma hacia la mejor versión de uno mismo, un libro que, sin duda, será una profunda herramienta de transformación para todo lector, en donde siempre podrá descubrir inspiración en cualquiera de sus páginas.

			Gracias, Christian, por deleitarnos ahora con recetas para alimentar nuestra felicidad, con ingredientes para una vida más plena. ¡Que viva la vida!

			Gracias, Christian. ¡Bravo, Christian!

		

	
		
			Dedicatoria y agradecimientos

			A Rosi, que me dio la vida, me llenó de amor y, sin darse cuenta, me impulsó a cambiar creencias, a fortalecer mi autoestima y a hacer mi propio camino en la búsqueda del cambio.

			A mi viejito, que, estoy seguro, hubiera sido el primero en comprar este libro. Gracias, «Choche», por llenarme de amor y de autoestima. Te llevaré una copia al cielo.

			A mi esposa, quien, a través de su amor y de su comprensión, me ha impulsado a concretar mis metas y ha estado allí siempre, en las buenas y en las malas, siendo mi cable a tierra y mi equilibrio. Gracias, Érika, por traer a este mundo nuestras mejores recetas: Mikela y Luca. Te amo.

			Gracias, Mikela, por haberme hecho papá, por tu amor y por la luz que trajiste a nosotros.

			Gracias, Luca, por impulsarme a ser la mejor versión de mí en esta vida.

			A Penguin Random House, por creer en mi proyecto, y a Rosario, sin cuyo talento no hubiera llegado a tener este resultado que me llena de felicidad y satisfacción.

			Gracias a Gastón por la cariñosa presentación y por todo lo que ha hecho por la gastronomía peruana, y a Carlitos Páez, quien almorzando en mi restaurante me animó a dar este primer paso y fue la chispa que impulsó este libro.

			Gracias a todos los oyentes de Recetas para el alma. Me encantaría darles un abrazo a cada uno de ustedes por su apoyo constante en la difusión de mi podcast.

			Gracias también, querido lector, que te animaste a comprar este libro. Estoy seguro de que guarda un mensaje dedicado especialmente para ti. Léelo a tu ritmo, siente tu intuición para empezar por donde quieras y permite que el universo te guíe para descubrir las palabras que están destinadas para ti, aguardando ser leídas.

			Quiero, finalmente, agradecer a todas las personas que tocaron mi vida, tanto positiva como negativamente, porque gracias a esas experiencias soy la persona que soy hoy y valoro mi aprendizaje entre el kensho (dolor) y el satori (iluminación).

			Este libro tiene un llamado pendiente contigo para ser leído cuando sea el momento correcto y espero te sea útil para vivir la vida maravillosa que todos merecemos. ¡Buen provecho!

		

	
		
			Cocinar para nutrir el espíritu

			Como chef, tenía la ilusión de publicar mi libro de recetas. Llevaba diez años cocinándolo, y si antes de la pandemia alguien me hubiera preguntado si estaba en mis planes publicar un libro de crecimiento personal, lo más probable es que hubiera respondido que no. En ese entonces, yo me encontraba enfocado en sacar adelante mis proyectos culinarios, preparándome para abrir un nuevo restaurante y sumergido en la vorágine de la industria gastronómica del Perú. Pero durante la pandemia, como muchas otras personas, me tuve que reinventar y ahora aquí me tienes, compartiendo contigo algunas de las emociones y aprendizajes que me dejaron los cambios que implementé en mi vida. Por eso, antes de empezar el libro, quisiera compartir algunos detalles poco conocidos de mi trayectoria, pues servirán para explicar cómo me animé a escribir.

			Tenía veinticinco años cuando sentí que mi destino estaba en la cocina. Había terminado de estudiar Diseño en Toulouse Lautrec, tenía trabajo como locutor en Radio Doble Nueve y grababa comerciales. Para ese entonces, había formado una empresa de animación 3D y efectos especiales. Nos iba estupendo. En los años noventa, no existía todavía la inteligencia artificial y el campo de la animación 3D era muy incipiente en el país, así que aventurarme en algo tan especializado me aseguraba trabajo ofreciendo mi servicio en el campo de la publicidad y de la posproducción audiovisual. Ganaba bien, tenía reconocimiento e independencia, pero había algo que me inquietaba. Tenía la sensación de que mi destino me llamaba hacia otro rumbo… y ese otro rumbo era la cocina.

			No fue sencillo tomar la decisión de dejar lo que había construido para empezar de cero en un campo que, en ese momento, no tenía el desarrollo y las oportunidades que presenta hoy. Era el final de la década del noventa y el boom de la gastronomía peruana se estaba cocinando a fuego lento. Yo estaba seguro del potencial que presentaba nuestra cocina, pero en ese momento todavía ser cocinero era considerado un oficio arriesgado, si no solo un pasatiempo. Fue un riesgo enorme apostar por cambiar de rubro, pero yo sentía un llamado: quería ser feliz cocinando. Hoy comprendo que eso que en Japón llaman ikigai o «aquello por lo que vale la pena vivir» ha sido siempre la brújula de mi vida .

			Estudié cocina tres años en la Escuela de Gastronomía Los Andes y seguí tomando trabajos esporádicos de locución para mantenerme. Cuando me gradué como cocinero, empecé a enseñar en la misma escuela en la que me formé y, con mis ahorros y un par de amigos, los hermanos Maeshiro, que creyeron en mí, en 2005 abrí mi primer restaurante, Bravo Restobar. Recuerdo el día que encontré el local con el que siempre había soñado. Podía imaginarme el restaurante funcionando, tenía una visión y estaba a punto de alcanzarla. Pero cuando fui a pagar el arras y a firmar el contrato con el dueño, este me informó que había recibido una mejor oferta y se lo había dado al mejor postor. Sentí una decepción y una pena muy grandes, pero hoy veo que ese traspié me hizo llegar hasta donde estoy ahora. Fue entonces cuando empecé a considerar que lo que en un primer momento creemos que es lo peor que nos podría pasar, con el tiempo el universo nos devela que eso era precisamente lo mejor que nos podía haber sucedido.

			Tomé una decisión arriesgada y decidí abrir mi primer restaurante a cien kilómetros de Lima, en el balneario de Asia, donde solo hay público durante los meses de verano. La logística era compleja. No solo debía llevar la materia prima desde la ciudad, sino dar hospedaje a los trabajadores del restaurante allá. Me arriesgué y valió la pena. Un comensal se me acercó una noche a decirme que él tenía un local perfecto para mudar la operación a Lima, donde Bravo abrió al año siguiente. Este primer proyecto, al que recuerdo con cariño y gratitud, duró doce años. Cerrarlo fue un momento difícil, mezcla de dolor y nostalgia, pero del que también aprendí y salí fortalecido, como te contaré con más detalle en el capítulo «El dolor, una oportunidad de crecimiento».

			En 2018, cerré Bravo y empecé a trabajar en un nuevo proyecto, Fuego. Trabajamos en silencio por casi dos años, probando recetas, entrenando al equipo, buscando un local e implementándolo. Y cuando todo estaba listo, en el último día de pruebas… empezó la pandemia. El presidente del Perú anunció que entrábamos a un confinamiento que detuvo al país por completo. Por supuesto, los restaurantes no podían abrir y tampoco teníamos claro cuánto duraría. Semana a semana, se alargaba la cuarentena y las medidas de seguridad seguían siendo estrictas. No podíamos saber cuándo abriríamos. No pueden imaginar el miedo que me sobrecogió. Había apostado e invertido mis ahorros y el trabajo del último año en ese nuevo restaurante, y solo podía ver un nuevo fracaso en el horizonte.

			En esas circunstancias, mi esposa me sugirió retomar la locución. Después de todo, necesitaba generar ingresos y ese era un trabajo que podía hacer a distancia. Me compré un micrófono y acondicioné una habitación en mi casa para grabar. Y así empecé, paso a paso, hacia un nuevo destino. Hice locuciones y doblajes para comerciales, guías turísticas, series de Netflix y cursos en línea; mi voz se escuchaba en Estados Unidos, México, Colombia, Chile, Ecuador e incluso en Dubai.

			Recuerdo que en esos días me aparecía constantemente la publicidad de un curso llamado «Supercerebro», que ofrecía Jim Kwik en Mindvalley, la plataforma de formación de Vishen Lakhiani. Me sentía muy atraído por el contenido, pero no podía pagarlo en ese momento. Me encontraba en un plan de austeridad. Quizás por desearlo y visualizarlo, el universo me concedió el deseo (hay un capítulo en este libro dedicado a la manifestación en el que exploro más el poder de la atracción). Recibí un correo de Mindvalley en el que me decían que querían contratarme para doblar algunos cursos de la escuela. Sería la voz en español del CEO y dueño de toda la organización, Vishen Lakhiani. Fue así como no solo pude llevar ese y otros cursos de la plataforma, sino que me pagaron por hacerlo. Empecé a aplicar los aprendizajes que obtenía de estas lecciones en mi día a día, como la meditación, el agradecimiento, el perdón y la llamada «feliziplina» o «blissipline», muchas de las cuales incluyo en este libro. Ahora que lo pienso, ahí estuvo presente el germen que me llevó a escribirlo, aunque todavía faltaba un trecho.

			En una de las meditaciones que empecé a practicar de manera diaria, reconocí que tenía un talento, y que, gracias a él, había podido superar los momentos difíciles y acceder a nuevas oportunidades, por lo que debía encontrar una manera de aportar con él a los demás. Así, empecé a preguntarme cómo podía devolverle al mundo lo que este talento me había dado. Entonces tuve una revelación: por veinticinco años había sido un cocinero que hacía recetas para el cuerpo, ¿por qué no hacer también recetas que alimentaran el espíritu? Fue así como se me ocurrió hacer un podcast. Tenía un micrófono y un estudio para grabar, tenía la voz, tenía el tiempo… y tenía también la certeza de que, en los tiempos de confinamiento, había muchas personas que necesitaban compañía, consejo y esperanza. Así que armé unos episodios como piloto y empecé mi podcast Recetas para el alma. No imaginé, ni en mis sueños más ambiciosos, que a las pocas semanas recibiría un mensaje de Spotify: el podcast estaba entre los diez programas más escuchados en el campo del crecimiento personal de toda Latinoamérica. Había recibido un llamado al que respondí y el universo me había recompensado.

			El impulso que faltaba para convertirme en coach llegó algunos meses después. En 2021, recibí una invitación para cocinar en la cena inaugural de la Feria Internacional del Libro de Guadalajara. Viajé a México y pasé una semana cocinando. Hicimos un menú de siete pasos para quinientas personas, entre otros eventos. Era un pequeño atisbo de que la industria gastronómica estaba por reactivarse y pensé que, a lo mejor, era un buen momento para retomar mi carrera. Fuego, que ya tenía permisos para operar, estaba a punto de renovar su carta, habíamos abierto un segundo restaurante, Bro, y también el bar Humo. Y yo podría formarme como sommelier, otro de mis anhelos, en ese entonces pendiente.

			Cuando aterricé en Lima de regreso y volvió la señal a mi telefóno, recibí un mensaje de WhatsApp. Me informaban que los amigos que me habían organizado la despedida previa en México estaban con COVID-19, así que lo más probable era que yo me hubiera contagiado. Corrí a hacerme una prueba y se confirmó la sospecha: era positivo, quizá de la peor de todas las variantes, la Delta. Me aislé en mi casa hasta que las pruebas salieron negativas y, cuando me dieron de alta, fui a probar la nueva carta del restaurante. Recuerdo que llegué inspirado y me puse a cocinar un pescado a la parrilla para la nueva carta. Cuando lo probé, no sabía a nada. Probé luego otro plato y me pasó lo mismo. Se me prendieron las alarmas. Como secuela de la enfermedad, había perdido el gusto y el olfato.

			El nuevo revés me llevó a revisar mis metas y motivaciones. No podría ser un sommelier sin olfato, pero sí explorar con mayor profundidad el mundo del crecimiento personal. Por los siguientes tres años me formé como coach y me gradué como el primero de mi promoción. Desde hace algunos años, a la par de los restaurantes, he dado asesorías a equipos de cocina y también me he desempeñado como mentor personal. Con la publicación de este libro, me preparo para una nueva etapa en mi camino: he renunciado a Fuego, a Bro y a Humo para darme la oportunidad de crecer en este campo.

			Te confieso algo más, querido lector: este libro es el que me hubiera gustado tener a la mano cuando era chico y necesitaba consejos, pero también cuando de grande veía fracasar mis sueños y sentía frustración y desasosiego. Así como en la cocina hay clásicos y recetarios a los que volvemos una y otra vez, espero que Recetas para el alma se convierta en un libro de cabecera para quienes se inician en el viaje del crecimiento personal.

			El libro incluye doce capítulos con recetas para preparar algunas virtudes y gestionar emociones. Para ello, recurro a las lecturas y a las lecciones que he recibido de grandes maestros y pensadores en mi propia exploración y formación. No necesitas seguir un orden específico. Al contrario, «la recomendación del chef» es tomar cada capítulo como un llamado. Cada uno decidirá qué ingrediente necesita para reforzar su energía o simplemente qué se le antoja. No necesitamos alimentarnos siempre de lo mismo. Por eso, antes empezar a leer, pregúntate: ¿cuál será tu menú del día?, ¿qué te provoca hoy?

		

	
		
			El propósito, una búsqueda constante

			¿Cómo descubrir lo que debes hacer y hacerlo lo mejor posible? Aquello por lo que vale la pena vivir es conocido como ikigai en la cultura japonesa. Este es el propósito de tu vida. «El secreto de la longevidad, como el de la felicidad, no es hacer lo que uno quiere, sino querer lo que uno hace», explica un proverbio japonés que nos enseña que debemos amar aquello en lo que invertimos nuestro tiempo y nuestras vidas. Suena fácil o lógico; sin embargo, la frase no deja de ser inquietante, pues nos lleva a preguntarnos qué es aquello que amamos. ¿Hemos encontrado nuestra pasión y estamos viviendo de acuerdo a ella?

			Seguramente en más de una ocasión te has preguntado para qué estás en este mundo y de qué manera tu presencia contribuye a la sociedad. Te comparto mi punto de vista: yo creo que estamos aquí para ser felices, para amar, aprender, crecer, desarrollar nuestros talentos y compartirlos con el mundo. Nuestro paso por esta vida es un proceso de aprendizaje y de crecimiento constante, de conocernos a nosotros mismos y así poder aportar, desde nuestras particularidades y como seres únicos, a nuestro entorno. En eso consiste «querer lo que hacemos», en encontrar ese propósito.

			Yo era apenas un adolescente cuando descubrí que poner música en las fiestas de mi barrio me hacía feliz y hacía felices a los demás. Me sentía útil al ver disfrutar a otros con la elección de los temas que yo mezclaba con un dispositivo prehistórico llamado casete o cassette (siéntete libre de googlearlo). Aunque pasaron muchas décadas antes de ser consciente del concepto japonés, este fue mi primer contacto con mi ikigai. Algunos podrían llamarlo un hobby, pero yo lo sentía como un llamado: quería trabajar con ese talento y poner música para mucha más gente que la que entraba en una fiesta. Empecé a preguntarme cómo podría hacerlo, hasta que ¡zas!, vino a mi mente un deseo que quise materializar: la radio. Mi sueño era convertirme en DJ y locutor en Doble Nueve, que en ese entonces consideraba la radio más cool de Lima.

			Debo confesar que ni yo mismo imaginé que mi deseo me llevaría a vivir de ese talento, a ganar dinero con mi voz, a convertirme en locutor comercial y a terminar saliendo en la televisión nacional del Perú. No sé si era por mi voz, pero tenía fe en mí y en que podía lograr lo que me propusiera. Pude haberme desmotivado por las creencias limitantes de otros, como cuando un profesor de la escuela se burló de mi voz, que todavía no había terminado de cambiar, o como cuando mi madre se opuso a que fuese a mi primera entrevista de trabajo en Doble Nueve por sus miedos personales. Pero yo había sentido un llamado y no estaba dispuesto a darme por vencido con tanta facilidad.

			Luego de idear mil estrategias, el universo me dio una pista: Sandra Bonilla, DJ de esa emisora y hoy gran amiga mía, me dijo que el dueño solía ir muy temprano a la radio, así que decidí aparecerme y hacerle la guardia para convencerlo de que me diera la oportunidad de trabajar ahí. Día tras día, a las cinco de la mañana, me paraba con insistencia en la puerta de la radio para mostrarle que mi determinación no era pasajera. Así de seguro estaba de que mi propósito era la locución. Cuando por fin me dio una oportunidad —más por cansancio que por convicción—, tardé algunas semanas más en persuadirlo de que me permitiera subir el volumen de mi micrófono para pronunciar algunas palabras al aire. Él tampoco creía en mí. No dije mucho, pero bastó ese momento para descubrir que no me había equivocado. Quería trabajar con mi voz y era feliz.

			Pese a que encontré obstáculos que podrían haber desbaratado mi confianza y ahogado mis sueños, persistí con entusiasmo para materializar mis anhelos. Logré tener un programa de radio propio durante diez años y luego pasé a la televisión nacional. Por trece años conduje un magazine dominical que se transmitía en vivo en un horario de altísima audiencia. En poco tiempo, me convertí en uno de los locutores comerciales más cotizados del país y, a la fecha, he grabado más de diez mil comerciales para el Perú y el mundo, e incluso he hecho doblajes para Netflix.

			Un día, durante la pandemia, al meditar en mi rutina de agradecimiento, di gracias por mis talentos y, en particular, por el talento de la voz, que me permite trabajar y ganar dinero con una actividad que me divierte y apasiona. Durante esa mañana, me pregunté también de qué forma podría compartir ese talento con los demás y contribuir con el mundo. Se trataba ya no de ganar dinero, sino de poner ese talento al servicio de alguien más, como una manera de retribuir y de agradecer.

			Fue así como surgió la idea de grabar el podcast Recetas para el alma (que le dio origen a este libro). Durante la pandemia, muchas personas enfrentaron no solo la pérdida de seres queridos, sino la angustia del encierro, el miedo a caer enfermos, la preocupación por mantener sus trabajos y la incertidumbre sobre su futuro. Se me ocurrió que, en ese contexto, un podcast que ofreciera consejos y reflexiones sobre desarrollo y crecimiento personal podría ser un buen aporte. Se imaginarán mi alegría al ver que mi intuición no falló. El podcast tiene hoy alrededor de siete millones de oyentes. Gracias a él, me he conectado con maravillosos seres humanos que, como yo, están en la búsqueda constante de llegar a ser su mejor versión. Gracias a él, también, he llegado a materializar otros sueños: este, mi primer libro de crecimiento personal, y graduarme de coach con honores para empezar a asesorar a muchas personas alrededor del mundo (y, ojalá, algún día a ti también).

			Creo que esta pequeña historia personal puede ayudarnos a reflexionar en torno a las grandes interrogantes que planteaba al inicio de este capítulo. Las preguntas sobre nuestra razón de existir o sobre nuestro propósito nos persiguen, a veces de manera inquietante, a medida que avanzamos por los caminos sinuosos de la vida. En mi viaje personal hacia la comprensión del propósito, he descubierto mi ikigai. Como mencioné antes, este puede definirse como «la razón de ser» o «aquello por lo que vale la pena vivir», y encapsula la esencia misma de encontrar propósito y significado en la vida. El ikigai consiste, entonces, en la articulación armoniosa entre cuatro elementos fundamentales: lo que amas, lo que el mundo necesita, lo que puede ser remunerado y lo que eres bueno haciendo.

			
					
Lo que amas: se refiere a las pasiones, intereses y actividades que te llenan de entusiasmo y energía. Pueden ser hobbies, actividades creativas o cualquier cosa que disfrutes y que te haga sentir vivo y comprometido.

					
Lo que el mundo necesita: se trata de identificar las necesidades y problemas de tu entorno. Pueden ser cosas sencillas, desde contribuir a la sociedad siendo un buen padre hasta metas más retadoras, como abordar desafíos globales. Se trata de encontrar cómo puedes hacer una diferencia significativa en el mundo.

					
Lo que puede ser remunerado: aquí entra en juego el aspecto financiero. Se refiere a la retribución o compensación económica que recibes por hacer lo que te gusta y lo que se te da con mayor facilidad gracias a las habilidades y a los talentos que posees, es decir, por realizar actividades que son valoradas por la sociedad en términos remunerativos.

					
Lo que eres bueno haciendo: este elemento se centra en tus fortalezas y habilidades naturales. Son las cosas en las que sobresales y que te hacen destacar en lo que haces.

			

			En el corazón del ikigai yace la noción de encontrar ese punto dulce donde convergen nuestras pasiones más profundas, lo que el mundo demanda, lo que nos proporciona sustento económico y nuestras habilidades innatas. Es en este cruce de caminos donde se encuentra el tesoro escondido del propósito.

			Ahora te invito a tomarte unos minutos de reflexión para hacerte estas preguntas:

			
					¿Qué actividades me hacen sentir más feliz, motivado y comprometido?

					¿Cómo puedo usar mis habilidades y talentos para ayudar a otros?

					¿Qué problemas en el mundo me importan y cómo puedo contribuir a resolverlos?

					¿Qué actividades puedo monetizar mientras sigo haciendo lo que amo?

			

			Imagina un universo donde tus acciones diarias están alineadas con lo que te apasiona, donde tus talentos naturales son utilizados para hacer una diferencia significativa en el mundo, donde encuentras gratificación emocional y recibes un sueldo por hacer lo que tanto te gusta. Este es el reino del ikigai, donde la vida se siente vibrante, significativa y plena. Sin embargo, encontrar el ikigai no es un destino final, sino más bien un viaje continuo de autoexploración y autodescubrimiento. Requiere valentía para mirar profundamente dentro de uno mismo, para cuestionar nuestras creencias arraigadas y para explorar nuevos territorios de posibilidad.

			Para ayudarte a encontrar tu propósito, revisemos juntos lo que grandes pensadores han dicho sobre lo que este significa. A lo mejor, al reflexionar de la mano de estos sabios podrás descubrir tu propósito y así vivir una vida más plena y significativa.

			1. La receta de Albert Einstein: «Un barco está siempre seguro en la orilla, pero ese no es el propósito para el que se construye».

			La seguridad y la comodidad no son necesariamente indicadores de éxito o de realización. Al contrario, en muchos casos pueden ser señal de estancamiento. Albert Einstein nos insta, con esta frase, a salir de nuestra zona de confort, a abrazar la incertidumbre y a perseguir nuestros sueños, a pesar de que hacerlo pueda causarnos temor. Para navegar por aguas desconocidas y cumplir con nuestro propósito requerimos valentía y determinación. Es cierto que la orilla puede parecer más segura, pero si nos quedamos ahí, nunca llegaremos a nuestro destino. Quizás vale la pena recordar otra de las frases más famosas del físico alemán, aunque también se le atribuye al reconocido inventor Thomas Alva Edison: «El genio es 1 % inspiración y 99 % transpiración». No basta, pues, con tener talento; es necesario cultivarlo y trabajar con empeño para ver sus frutos. ¡Arriésgate! El primer paso siempre es el más difícil, pero es necesario tomar ese impulso para cumplir con tus sueños. Es hora de levar anclas y salir a navegar.

			Como dijo también Einstein: «Nosotros, los mortales, logramos la inmortalidad en las cosas que creamos en común y que quedan después de nosotros». Una de las grandes preocupaciones que enfrentamos a lo largo de nuestras vidas es la trascendencia: ¿qué quedará de nosotros?, ¿cuál será nuestro legado?, ¿estamos haciendo un cambio en el mundo?, ¿qué le estamos dejando a las generaciones por venir? Para Einstein no fue diferente y con esta frase nos da algunas pistas sobre cómo resolver este problema. Para él, la trascendencia se da en lo común. Son nuestras contribuciones a la humanidad las que le dan sentido a nuestra existencia y las que pueden garantizar nuestra permanencia, que nuestra impronta siga viva mucho después de que nosotros ya no estemos aquí. Así, tu vida no se trata solo de ti, sino de todas las otras vidas que cambias a tu paso y de los aportes que dejas para los demás. O, como declaró en alguna oportunidad el propio científico alemán: «Solo una vida vivida para los demás es una vida que ha valido la pena».

			2. La receta de Dale Carnegie: «La gente rara vez tiene éxito, a menos que se divierta en lo que trabaja».

			Dale Carnegie, escritor estadounidense y orador motivacional, nos sugiere que una de las claves para ser exitosos es encontrar satisfacción en lo que hacemos. Personalmente, estoy convencido de que el paso previo es encontrar aquello que nos hace felices. Una vez que hallamos nuestro propósito, podemos decidir dedicarnos a él y, además, lo haremos bien. Las personas que disfrutan su trabajo tienen más probabilidades de ser exitosas porque están más motivadas, comprometidas y dedicadas. Sucede que el éxito no solo depende de las habilidades técnicas que tengamos para realizar nuestro trabajo, sino de la actitud y del compromiso que mostremos frente a él.

			Me considero afortunado porque he encontrado un camino en el que puedo dedicarme a las cinco actividades que más me gustan: la cocina, la locución, el diseño (aunque pocos lo saben, soy diseñador gráfico de profesión), el mentoring y el coaching (en las últimas dos estoy más enfocado ahora, en sintonía con mi ikigai). Estas cinco labores son mi vida y las realizo cada día con alegría y motivación. En ese sentido, creo seguir la receta de Dale Carnegie: el disfrute y la diversión son ingredientes fundamentales en mi vida profesional y personal.

			Está comprobado científicamente que la pasión aumenta la creatividad y la inteligencia, lo que, a su vez, facilita encontrar alternativas y soluciones para seguir creciendo y avanzando. Cuando estás conectado con tu pasión, con tu esencia, crecen las posibilidades y, por tanto, tienes una ventaja competitiva respecto a quienes se limitan a hacer lo mínimo. No dejes de soñar y de hacer realidad tus sueños, y enfócate en hacer lo que más te gusta. Para que otros amen lo que haces, tienes que hacer lo que amas.

			3. La receta de Rumi: «Cada uno ha sido fabricado para un trabajo en particular y el deseo de ese trabajo ha sido puesto en cada corazón».

			Cada uno de nosotros tiene una razón para existir, una misión en la vida que debemos cubrir, ese es, en el fondo, el mensaje que el poeta y filósofo persa Rumi nos quiere dejar con esta frase. Si lo analizas, tú tienes cualidades, afinidades y talentos diferentes a los de otras personas. Hay ciertas cosas que te atraen de manera particular y que te hacen feliz cuando las realizas, se te dan con facilidad y te sientes como pez en el agua cuando las haces. El siguiente paso es pensar de qué manera esos talentos pueden estar al servicio de los demás.

			En ocasiones, descubrir nuestra misión puede ser muy sencillo; en otras, puede tomarnos una vida entera. Stan Lee, el creador de muchos de los superhéroes más icónicos de Marvel, como el Hombre Araña, Iron Man y Hulk, confesó que solía avergonzarse de ser «solo un escritor de cómics, mientras que otras personas construían puentes o pasaban carreras médicas». Pasó un tiempo antes de que se diera cuenta de que el entretenimiento era sumamente valioso para la vida y para la salud de las personas, ya que «sin ello podrían irse al extremo profundo». Entonces entendió que «si eres capaz de entretener a la gente, estás haciendo algo bueno».

			Encontrar aquello para lo que nacimos no depende de un test de aptitud vocacional, de esos que se suelen hacer en el colegio, sino de nosotros mismos. La historia «Sabiduría a la sombra de un árbol de limas», de Drima Starlight, puede ilustrarlo mejor. El escritor, artista y mentor en el campo de la creatividad cuenta que un día se encontraba con su abuelo jugando ajedrez a la sombra de un árbol de limas, cuando de pronto este recogió una lima que había caído en la hierba. La abrió, la pellizcó, arrancó una semilla y le dijo: «Nieto, mira esto. Esta es una semilla de lima, te da un árbol de lima, no puede dar un árbol de mango o un manzano. Una semilla de lima solo te da un árbol de lima, obviamente debes colocarla en el tipo de suelo adecuado, darle algo de agua y asegurarte de que tenga sol, pero, a fin de cuentas, pase lo que pase, la semilla de lima solo producirá un árbol de lima». Él lo siguió intrigado, pues nunca antes había reparado en ello. Luego, su abuelo continuó: «Este árbol de lima se está haciendo viejo y se está muriendo, tal como yo me estoy haciendo viejo y un día también moriré, así que tienes que entender algo. A medida que envejeces, antes de que se acabe tu tiempo, es tu deber responder esta importante pregunta: “¿Cuál es mi semilla?”».

			En este camino, no te dejes atrapar por las distracciones, no te dejes atrapar por la manipulación, no te dejes atrapar por el ruido de la sociedad y lo que te impone, sintonízate hacia adentro y pregúntate cuál es tu semilla, pues esta producirá solo lo que debe producir y nada más. Una vez que lo sepas, persigue la respuesta, persíguela con humildad y tú también podrás cumplir con el propósito de tu vida.

			4. La receta de Bob Proctor: «Asegúrate de que tu propósito sea algo de lo que la gente pueda beneficiarse mucho después de que te hayas ido».

			Esta frase lleva consigo un poderoso mensaje sobre la importancia de dejar un legado significativo y de vivir pensando en los demás. Bob Proctor, autor y orador motivacional especialmente conocido por su rol en el documental El secreto, nos hace reflexionar sobre la importancia de considerar el bienestar y el beneficio de los demás al perseguir nuestros objetivos y construir nuestro legado. Nuestro paso por esta vida es efímero, pero nuestra huella no tiene por qué serlo. Vivir únicamente pensando en nuestro beneficio no solo es egoísta, sino cortoplacista. Proctor nos insta a crear algo que trascienda nuestra propia existencia. Solo con este pensamiento nuestras acciones adquieren un significado más profundo y duradero.

			Lo que decidas hacer para trascender puede tomar diversas formas: un libro que inspire a las generaciones por venir, las lecciones que das a los demás, las personas a las que inspiras. Ten en mente el legado que dejas por tu paso en esta vida, vive intensamente como si fuera tu último día, pero piensa no solo en ti, sino también en los demás. Tu vida no se trata solo de tu felicidad, sino de todas las vidas que cambias.

			5. La receta de Eckhart Tolle: «En lugar de preguntar “¿qué es lo que quiero de la vida?”, una pregunta más poderosa es “¿qué quiere de mí la vida?”».

			La felicidad y el éxito están muy relacionados con tener una vocación clara unida a un propósito, una mezcla de pasión y contribución. Tolle, autor del libro El poder del ahora (1997), propone un cambio de perspectiva al buscar nuestro propósito. En lugar de centrarnos en nuestros deseos o en aspiraciones individuales, él nos invita a reflexionar sobre cómo podemos contribuir con la sociedad. Es decir, nos ayuda a llevar la mirada hacia nuestro entorno y no fijarla únicamente en nosotros mismos. Cuando nos preguntarnos «¿qué quiere de mí la vida?», no podemos plantearnos la respuesta en singular, sino en plural.

			Ahora, si pensamos en las enseñanzas de Tolle, veremos que él nos llama a estar comprometidos con el presente. «Cuando entras en el ahora, sales del contenido de tu mente, la corriente incesante de pensamientos se apacigua», asegura. La posibilidad de crear un futuro se sitúa en el presente. Sin embargo, muchas veces perdemos de vista el presente por las preocupaciones que tenemos acerca del futuro. Al respecto, Tolle señala que la preocupación aparenta ser necesaria, pero no sirve a ningún propósito útil: «Simplemente sé y disfruta siendo. Si estás presente, no tienes ninguna necesidad de esperar».

			Vivir el presente, para Tolle, se vincula con la felicidad, pues él la entiende como un camino y no como un destino. Si nos preocupamos por alcanzarla, lo único que lograremos es estropear el camino. La felicidad, pues, consiste en estar plenamente consciente en el momento presente. Por eso, una de mis frases favoritas de este autor es: «No busques la felicidad, si la buscas no la encontrarás, porque buscarla es la antítesis de la felicidad». Solo creando un buen presente se puede crear un buen futuro, ya que este no es sino el resultado de la sucesión de todos los momentos presentes. No existe otro momento: no estar aquí, en este instante, es estar en ningún sitio.

			6. La receta de Carl Jung: «Yo no soy lo que me sucedió. Yo soy lo que elegí ser».

			Para explicar la frase de Carl Jung, uno de los psiquiatras y psicólogos más influyentes en el psicoanálisis, quisiera recurrir a un colega suyo, Albert Ellis. Ellis, autor de la terapia racional emotiva conductual (TREC), sostiene que no son los acontecimientos los que nos generan los estados emocionales, sino la manera de interpretarlos. Esta idea sugiere que, en lugar de simplemente reaccionar ante los eventos de manera automática, podemos aprender a cuestionar y a reevaluar nuestras interpretaciones para promover emociones más saludables y adaptativas.

			Siguiendo esta línea, la frase de Jung tiene total sentido. Nosotros somos los responsables del valor emocional que le damos a las circunstancias que nos rodean. Si somos capaces de cambiar nuestros esquemas mentales, seremos capaces también de generar nuevos estados emocionales menos dolorosos. En la medida en que somos conscientes de que nada ni nadie determina nuestras circunstancias, tenemos más libertad para enfrentar la vida.

			Si damos un paso más e intentamos vincular este aprendizaje a nuestro propósito, veremos que este sirve también como un lente para interpretar nuestras circunstancias. Cuando tenemos un propósito claro y significativo, nuestras interpretaciones de los eventos tienden a alinearse con ese propósito, lo que puede promover emociones más positivas y constructivas. Al ser dueños de nuestras emociones, nosotros mismos determinamos quiénes somos.

			7. La receta de Mahatma Gandhi: «Tu trabajo es descubrir tu trabajo y luego entregarte a él con todo tu corazón».

			Pacifista, político y guía espiritual, Gandhi nos ha dejado innumerables recetas para vivir en armonía con nosotros mismos y con los demás. La frase que he elegido en esta ocasión no es una excepción. De ella podemos entender que todos tenemos una misión y que el primer paso para vivir de acuerdo con nuestro propósito es descubrirlo. Pero ese no es el único paso. Como un hombre comprometido y honesto con su misión, Gandhi nos invitaba a vivir este propósito con convicción, a entregarnos a este con pasión y dedicación.

			Cuántas veces nos levantamos y encendemos el piloto automático. Pasamos los días cumpliendo con nuestras obligaciones y no nos detenemos a pensar en si estamos marcando una diferencia. Transitamos como autómatas de la casa a la oficina y, en esa rutina, dejamos de esforzarnos y de apreciar nuestra labor. Esta reflexión está aquí para recordarte que tu trabajo no es la profesión que realizas. Tu trabajo es aquel en el que pones tu alma. En lugar de simplemente conformarnos con cualquier ocupación por razones prácticas o económicas, con esta frase Gandhi nos anima a explorar activamente nuestras pasiones, intereses y talentos, y a persistir en ellos. Ninguno de nosotros está aquí por accidente. Tenemos una misión que cumplir.
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