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Commençons par le commencement. « Ikigai » vient de Ikiru : Vivre et Yarigai : Valoir la peine, mériter. Voilà pourquoi nous traduisons parfois ikigai par « Ce qui fait que la vie vaut la peine d’être vécue ». Un autre terme employé est « raison d’être ».

[image: ]

C’est un état d’esprit, c’est un lien, une pratique au quotidien. Lorsque l’on possède un ikigai, on connaît le sens, la direction de notre vie, on sait vers où on veut aller et ce qui nous guide.
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Pourquoi ikigai suscite autant d’intérêt depuis quelques années ?

Okinawa est une île au sud du Japon qui est réputée pour faire partie de ces rares « zones bleues » dans le monde, des endroits où l’on vit longtemps et en bonne santé. Le mode de vie des habitants d’Okinawa est étudié de prêt car l’île comporte un des taux de supercentenaires les plus élevé au monde. Dans les piliers de leur hygiène de vie se trouvent le lien social, l’activité physique, la spiritualité, l’alimentation et… ikigai. Ce qu’il y a de particulièrement enthousiasmant dans la longévité des anciens d’Okinawa, c’est qu’ils vieillissent en bonne santé et avec le sourire.
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Pouvons-nous adapter ce mode de vie, venu du pays du Soleil-Levant, à notre monde occidental ? Ce cahier de poche s’attelle à la tâche !

Découvrez, pas à pas, comment trouver votre ikigai et comment vous y relier pour donner du sens à votre vie.
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Difficile de s’y retrouver parfois dans ce monde en pleine mutation. Sur-sollicités par les médias et les informations, nous manquons parfois de repères et vivons souvent de la confusion quant à la direction à donner à notre vie. D’autant que la vie nous demande de choisir plusieurs de nos chemins : notre travail, nos relations, notre famille, notre argent, nos activités…

Sommes-nous trop pressés ? Voulons-nous vivre plusieurs vies à la fois ?


[image: ] Chercher son ikigai permet de se relier à la sagesse des anciens sans forcément renoncer à la modernité.

[image: ] Trouver son ikigai permet de donner du sens à sa vie, de trouver une source d’énergie et d’ancrage.

[image: ] Vivre en lien avec un ikigai permet de choisir sur quoi on veut se concentrer, sur quel axe on peut revenir quand la vie nous bouscule. Comme un phare qui nous ramène, comme une ancre qui nous empêche de dériver.

[image: ] Avoir un ikigai en soi, c’est avoir une boussole qui nous ramènera toujours vers le cap que nous souhaitons donner à notre vie.



Donner du sens à sa vie, voilà une belle mission qui demande de se connaître et de savoir qui se cache au plus profond de nous.

Avoir le sentiment de bien vivre
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« L’essentiel n’est pas de vivre, mais de bien vivre. »

Citation attribuée parfois à Socrate, parfois à son élève, Platon



Bien vivre nous demande de vivre en lien avec nos intentions et nos aspirations, de vivre connectés à nos besoins et nos valeurs.

Le « vivre bien » nous ramène à l’idée de profiter pleinement de la vie, c’est-à-dire, de vivre en mode conscient avec les sens en éveil plutôt qu’en mode inconscient et automatique, de vivre chaque instant avec l’enthousiasme et l’énergie nécessaires à la sensation d’être bien vivant.
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Comment se sentir vivant ?

Cherchez au quotidien des choses qui rallument la flamme, des rencontres et des activités qui vous nourrissent et qui vous stimulent. Connectez-vous à vos sensations physiques, émotionnelles et mentales et mettez des mots sur ce que cela vous fait vivre. Laissez tomber la cuirasse et revenez au centre de vous-même.
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« Donner un sens à sa vie est la récompense d’un travail intérieur, patient, incessant que l’homme a entrepris de faire sur lui-même. »

Omraam Mikhaël Aïvanhov
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Sur quoi mettez-vous le cap ?

Identifiez vos priorités

Le « sens de la vie » peut désigner à la fois la signification et la direction à prendre face à la vie.

Un ikigai guide en grande partie les actions de votre vie et vous donne une direction à suivre.

Donner du sens à la vie est un des éléments fondateurs de l’élan vital (motivation à vivre et énergie vitale).
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Exercice

Sur une échelle de 0 à 10, à combien estimez-vous votre élan vital ?
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Pour savoir si vous êtes dans la bonne direction, demandez-vous :

Est-ce que mes actions nourrissent mon énergie ou épuisent-elles mon énergie ?
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Parmi la liste ci-dessous, cochez les cinq ou six sujets dans lesquels vous mettez votre énergie…


[image: ] Évoluer pour être quelqu’un de bien

[image: ] Trouver le sens de ma vie

[image: ] Trouver l’âme sœur

[image: ] Fonder une famille

[image: ] Élever...
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Dans le « vivre bien »,
il n'y a pas besoin de se battre
pour prendre sa place.

Trouver son ikigai
et s'inspirer du mode de vie d'Okinawa
pour donner du sens 3 sa vie.
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