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A proposdu livre

L'ikigai, joyau de la philosophie japonaise, se concentre sur |'importance de
|'action plutdt que sur les possessions matérielles ou méme l'identité. En
|'appliquant dans notre vie, cet outil précieux nous aide a atteindre une
serénité durable et a nourrir notre bonheur au quotidien. |l favorise la
connaissance de soi et |'acceptation personnelle, tout en nous orientant vers
un objectif de vie, nous insufflant également e courage nécessaire pour

continuer a avancer.

Adopter I'ikigal, c'est commencer par de petites étapes, se libérer des
contraintes pour se recentrer sur le moment présent et repenser nos priorités.
|| nous permet d'évaluer notre systeme de valeurs et d'explorer nos vraies
ambitions. Pratiqué réguliérement, I'ikigai ale potentiel de métamorphoser

notre quotidien.

Ken Mogi, neuroscientifigue émérite et auteur japonals en vue, a ecrit "Le
Petit Livre de l'ikigal™, une cauvre phare qui a conquis le public britannique
et qui est devenu un best-seller. Celivre a été traduit de |’ anglais par Marion

M cGuinness.
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LePetit Livre DeL'ikigai Résumé
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Qui devrait lirecelivre Le Petit Livre De
L'ikigal

"Le petit livre de |l'ikigai" de Ken'ichirM Mogi est |
cherchant atrouver un sens et un équilibre dans sa vie. Que vous soyez un
étudiant en quéte de passion, un professionnel désireux de redéfinir vos
priorités, ou quelqu'un en pleine réflexion sur le prochain chapitre de votre
existence, ce livre vous propose des outils pour explorer votre ikigai, cet
éguilibre entre ce que vous aimez, ce en quoi vous étes bon, ce dont le
monde a besoin, et ce pour quoi vous pouvez étre payé. || sadresse
également a ceux qui aspirent a une vie plus remplie et épanouissante, en
explorant la notion de bonheur durable selon des principes intemporels
japonais. En somme, ce livre résonne avec quiconque est prét afaire une

pause et aréfléchir sur ce qui donne véritablement du sensasavie.
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Principalesidéesde Le Petit Livre De L'ikigai

en format de tableau

Theme Détails
Concent Ikigai signifie 'raison d'étre' ou ‘ce qui donne un sens a la vie'. C'est
d1ki a':'o un concept japonais qui combine passion, mission, vocation et
d profession.
1. Ce que j'aime (passion)
Les 4 : I
2. Ce dont le monde a besoin (mission)
cercles de . ~ . .
T 3. Ce pour quoi je peux étre payé (profession)
I'lkigai - : :
4. Ce en quoi je suis bon (vocation)
Importance Trouver son ikigai contribue a une vie plus épanouissante et
de I'lkigai heureuse. Cela permet de se lever chaque matin avec motivation.
Santé et Le livre évoque des exemples de longévité au Japon, notamment
longévité dans la région d'Okinawa, ou le lien entre ikigai et bien-étre est fort.
Pratiques 1. Réflexion sur ses passions et compétences
pour . : . o
X : 2. Evaluation des besoins de la sociéte
découvrir : o
A 3. Exploration de nouvelles expériences
son lkigai
Le livre encourage chacun a chercher son ikigai pour améliorer sa
Conclusion gualité de vie, en favorisant un équilibre entre différentes dimensions

personnelles et professionnelles.
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LePetit Livre DeL'ikigal Liste deschapitres
résumes

1. Introduction al'ikigal : Le sens delavie selon la culture japonaise

2. Les quatre dimensions essentielles de I'ikigal explorées en profondeur

3. Trouver sa passion et son engagement au coaur de l'ikigal

4. Lerdle de lacommunauté et des relations dans la decouverte de I'ikigai
5. Pratiques quotidiennes pour cultiver son ikigai et améliorer son bien-étre
6. L'ikigal et le vieillissement : vivre pleinement jusqu'a un age avancé

7. Conclusion : Intégrer I'ikigal dans sa vie pour étre heureux et épanoui
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1. Introduction al'ikigai : Lesensdelavie selon
la culturejaponaise

Dans la culture japonaise, le concept d'ikigal représente la clé d’ un bonheur
durable et d’ une existence épanouissante. Etymol ogiquement, le mot « ikigai
» Se décompose en deux parties : « iki », qui signifie « vie», et « gai », qui
peut étre traduit par « valeur » ou « raison ». Aingl, I’ ikigal peut étre percu
comme laraison d’ étre, ce qui motive une personne a se lever le matin avec
enthousiasme. C'est une notion qui va au-dela de la simple recherche de
plaisir ou de succes matériel ; elle englobe une philosophie de vie, une quéte
de sens qui se nourrit de passions, de contributions ala communauté, et d’ un

engagement envers soi-méme et envers les autres.

Traditionnellement, au Japon, I’ ikigai est souvent associé al’ harmonie et a
I’ équilibre qui regnent dans lavie quotidienne. C’ est un concept
profondément ancré dans la culture nippone, qui valorise lasimplicité, le
respect des autres, et la connexion avec la nature. Pour beaucoup de
Japonais, I"ikigai est ce qui procure un sentiment de satisfaction et de
plénitude, souvent atravers des gestes simples et des relations authentiques,

gue ce soit letravail, lesloisirs, ou les interactions avec les proches.
Ce concept n’ est pas uniguement philosophique ; il aaussi une approche

pratique. Trouver son ikigai requiert une introspection sincere et lavolonte

d’ explorer les passions qui animent I’ individu. Il oblige a se questionner sur
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ce qui est vraiment important : Qu’ est-ce que j’ aime faire ? Quelles sont mes
compétences ? Quelle valeur puis-je apporter aux autres ? Aing, I’ikigal est
alafois un chemin personnel et un processus d’ interaction avec le monde

extérieur.

Premierement, I’ikigal est souvent lié al’ engagement envers des activités
qui procurent du plaisir tout en étant utiles aux autres, permettant ainsi de
donner un sens asavie par le biais de la contribution communautaire.
Deuxiemement, il est également associ€ a une santé mentale et physique
optimale ; lesindividus qui vivent selon leur ikigai rapportent souvent un
taux de bonheur supérieur et une longeévité accrue.

Au fil des pages de "Le petit livre de l'ikigal", Ken'
réfléchir a ces dimensions essentielles de notre existence. A travers

I” exploration des valeurs japonaises et des expériences humaines
universelles, il nous rappelle que chague individu ala capacité de decouvrir
son propre ikigai et de e cultiver. Ce voyage d’ exploration personnelle
touche non seulement ala satisfaction individuelle mais auss alafagon dont
NOUS pouvons interagir avec notre environnement et |es personnes qui nous

entourent.

Ainsi, comprendre et intégrer I'ikigai dans notre quotidien pourrait étre la

clé pour mener une vie pleine de sens et de joie. En nous engageant dans ce
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processus, nous avons |’ opportunité non seulement d’ épanouir notre propre

existence, mais également de contribuer au bonheur collectif.
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2. Lesquatre dimensions essentiellesdel'ikigal
explor ées en profondeur

L'ikigai, mot japonais signifiant "raison d'ére" ou "ce qui rend lavie
worthwhile", repose sur quatre dimensions essentielles qui Sentrelacent pour
offrir une compréhension profonde de ce qui nous motive et ce qui donne un
sens a notre existence. Chacune de ces dimensions représente un aspect
fondamental de notre vie, et ensemble, elles composent un équilibre

harmonieux visant a nous aider a explorer et atrouver notre ikigai.

Lapremiére dimension de I'ikigai est ce que nous aimons, ce qui englobe
NOS passions et nos intéréts personnels. Il sagit de réfléchir a ce qui nous
rgjouit vraiment, ce qui nous fait vibrer lorsgue nous y pensons ou gue nous
y participons. |dentifier et accepter nos véritables passions est une étape
cruciale dansla quéte de notre ikigai. Que ce soit lamusique, la peinture, le
jardinage ou le sport, ces activités constituent des sources de plaisir et de
motivation. Le simple fait d'accorder du temps a ces passions peut nous

apporter une immense satisfaction et contribuer a notre bonheur quotidien.

L a deuxiéme dimension se concentre sur ce en quoi Nous sommes bons,

C’ est-a-dire nos compétences et nos talents. Celaimplique une réflexion sur
NOS capacités innées et acquises, et sur ce que nous savons faire avec
aisance. Cette dimension est essentielle car elle nous permet d’ identifier nos

forces, pouvant ainsi étre mises a contribution non seulement dans notre vie
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professionnelle, mais aussi dans nos interactions personnelles. Utiliser nos
compétences pour accomplir des taches qui nous semblent naturelles et
gratifiantes est non seulement bénéfique pour nous, mais cela peut
également enrichir notre environnement, car nous contribuons ala

communaute avec ce que nous maitrisons.

L atroisieme dimension concerne ce qui est nécessaire pour le monde, ou ce
dont le monde a besoin. C'est une invitation a examiner comment nos
actions et talents peuvent répondre a des besoins sociétaux ou
environnementaux. Trouver un point d'intersection entre nos passions et les
besoins de la communauté nous permet de donner un sens a notre existence.
Que ce soit atravers le béenévolat, |e développement durable ou d'autres
engagements sociaux, sinvestir dans des causes qui nous tiennent a coaur et
qui peuvent faire une différence pour autrui est un puissant moteur de

fulfillment et satisfera notre besoin d'appartenance.

Enfin, la quatriéme dimension considere ce pour quoi NOUS pouvons étre
rémunérés, évoquant la nécessité de gagner notre vie. De nombreux
individus associent souvent leur ikigal aleur carriere professionnelle, car cet
aspect nous permet d’ assurer notre sécurité et de vivre de maniére autonome.
Cette derniere dimension ne doit cependant pas étre negligée car elle nous
pousse a réfléchir sur comment aligner notre vocation ou notre activité

professionnelle avec nos passions et compétences. Intégrer le besoin de
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subsistance dans la quéte de I'ikigal peut parfois mener a des choix difficiles,
mais c'est néanmoins une dimension incontournable qui influence notre

bien-étre.

Ces quatre dimensions de |’ ikigal — ce que nous aimons, ce en quoi nous
sommes bons, ce dont le monde a besoin et ce pour quoi NOUS pouvons étre
rémunérés — représentent une introspection profonde et une volonté

d’ équilibre dans lavie. Chacune d’ elles nous guide vers une meilleure
connai ssance de nous-mémes et nous aide a construire un chemin vers un
épanouissement complet. L'interaction harmonieuse de ces dimensions est
essentielle pour trouver un ikigai véritable, permettant ainsi de vivre unevie

riche de sens et de satisfaction.
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3. Trouver sa pasa on et son engagement au
coaur del'tkigal

L'ikigai repose sur |'idée que chague individu a un but ou une vocation qui
lui est propre, ce qui setraduit par un équilibre entre ce que nous amons
faire, ce que le monde a besoin, ce pour quoi NOUS pouvons étre payés et ce
dans quoi nous sommes doués. La passion, au coaur de cet equilibre, est

fondamentale pour trouver son ikigai et incarne cette activité qui nous

procure joie et épanoui ssement.

Pour trouver votre passion, il est crucial d'explorer ce qui vous anime
vraiment. Celaimplique souvent un processus introspectif, ou il est
important d’identifier les activités qui vous rendent impatients, excités a
I’idée de vous lever le matin, et qui semblent vous faire perdre la notion du
temps. Cela peut étre un hobby, une compétence que vous souhaitez
développer ou encore un domaine d'étude. L'authenticité est essentielle : il
est primordial de se concentrer sur ses propres désirs et non sur les attentes

de la société ou des autres.

Une fois votre passion identifiée, I’ engagement joue un réle clé dans le
développement de cet ikigai. L'engagement nécessite une volonté de se
consacrer pleinement a cette passion, d'y investir du temps et des efforts,
mais également de sengager envers soi-méme et envers les autres. C' est

cette implication qui permettra de transformer un simple intérét en
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compétence approfondie. En vous investissant dans ce que vous aimez, vous
créez non seulement une expertise, mais vVous nNourrissez auss votre

motivation et votre enthousiasme, ce qui vous rapproche de votre ikigai.

Parallélement, il est important de trouver I'interface entre votre passion et le
monde extérieur. Cela peut concerner professionnaliser votre hobby, créer
des projets au sein de votre communauté, ou encore participer a des groupes
gui partagent vos intéréts. C’ est par cette communion avec |'extérieur et
I'engagement vis-a-vis de vos passions que vous parviendrez a comprendre
comment votre passion peut étre non seulement source de joie personnelle,
mais également de contribution a un plus grand monde, reliant ainsi les

différentes dimensions de l'ikigai.

En résumé, trouver sa passion demande un regard honnéte sur soi et une
volonté d'explorer. Une fois identifiée, I'engagement devient le catalyseur
qui permet de transformer cette passion en ikigal. Cela nécessiterade la
patience, des essais et beaucoup de réflexion, mais le résultat seraunevie

plus épanouie, ou chague moment vécu résonne avec un sens profond.
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4. Lerobledelacommunauté et desrelations
dansla découvertedel'ikigal

Dans larecherche de son ikigai, la communauté et |les relations
interpersonnelles jouent un réle fondamental. L'ikigai, souvent traduit par "la
raison d'ére” ou "ce qui vaut la peine d'étre vécu", ne peut étre pleinement
réalisé en solo. La culture japonaise valorise les liens sociaux et
I'interdépendance, ce qui souligne combien il est essentiel de Sappuyer sur

|es autres dans ce cheminement.

Premiérement, les relations que nous entretenons avec notre entourage
contribuent grandement a la découverte de notre ikigai. Les discussions avec
lafamille, les amis ou méme des mentors peuvent nous aider a clarifier ce
gui nous passionne véritablement. Parfois, les autres voient en nous des
talents ou des motivations que nous n'avons pas o0se reconnaitre. Cela est
particulierement pertinent dans un pays comme le Japon ou la communauté
est souvent placée au-dessus de |'individu. En partageant nos objectifs et nos
aspirations avec nos proches, nous avons |'opportunité d'obtenir des retours

constructifs et d'affiner notre compréhension de ce qui nous rend heureux.

Ensuite, le soutien mutuel au sein d'une communauté favorise le bien-étre
emotionnel et mental, des é éments cruciaux dans la quéte de l'ikigal.
L orsgue nous nous sentons entourés et soutenus, il nous est plus facile de

prendre des risgues, de sortir de notre zone de confort et d'explorer de
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nouvelles avenues professionnelles ou personnelles. 1l est prouvé gu'une
bonne relation sociale améliore larésilience et encourage la prise
d'initiatives. En partageant nos luttes et nos succes avec les autres, nous

créons un cercle d'encouragement et d'inspiration.

De plus, la communauté offre également des opportunités pour sengager
dans des activités significatives qui peuvent revéler notre ikigai. Que ce soit
par le biais de volontariats, d'événements sportifs ou d'activités artistiques,
ces interactions enrichissent notre vie et nous connectent a un but collectif.
Participer a ces activités peut nous aider avoir la contribution que nous
pouvons apporter aux autres, renforcant ainsi notre sentiment de valeur et
notre propre ikigai. Selon Ken'ichirM Mogi, il est s
avec autrui que |'on découvre les é éments qui nous apportent joie et

épanoui ssement personnel.

Enfin, I'importance des traditions et des rituels collectifs ne saurait étre
sous-estimee. Les culturels et spirituels, tant en milieu rural qu'urbain, nous
lient a notre histoire et cultivent un sentiment d'appartenance. Ces rituels,
gu'il sagisse de célébrations, de cérémonies ou d'autres types de
rassemblements, nourrissent notre identité et nous aident a réaliser notre
place dans |le monde. Par ce biais, nous pouvons trouver un sens plus
profond et une direction dans notre vie, éléments essentiels ala découverte

de notre ikigal.
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Aing, il est clairement visible gue lacommunauté et les relations
ostentatoires au sein de celle-ci ne sont pas de simples compléments a
I'ikigai, mais des éléments centraux qui en nourrissent |I'essence. En cultivant
des liens authentiques avec les autres, nous enrichissons non seulement notre
propre vie, mais aussi celle de ceux qui nous entourent, nous propul sant tous

vers un avenir empreint de sens et de satisfaction.
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5. Pratiques quotidiennes pour cultiver son

Ikigai et améliorer son bien-étre

Cultiver son ikigal au quotidien nécessite |’ adoption de pratiques simples

mais significatives qui agissent non seulement sur notre bien-étre personnel,

mais également sur notre vision de la vie. Ken'ichirl

I'importance de petites habitudes qui, cumul ées, peuvent transformer notre

guotidien et nous rapprocher de notre ikigal.

La premiére pratique consiste aintégrer la gratitude dans notre routine.
Prenez quel ques instants chague jour pour réfléchir a ce pour quoi vous étes
reconnaissant. Cela peut étre établir une liste des choses positives qui vous
entourent, comme la beauté de la nature, le soutien d'un ami ou un agréable
moment partagé. Cette attention portée aux ééments positifs aide a ancrer
notre esprit dans la satisfaction et |'appréciation, favorisant un état d’ esprit

qui nourrit notre ikigai.

Ensuite, Mogi encourage |la pratique de la pleine conscience. Prendre le
temps de se concentrer sur |’ instant présent, que ce soit atraversla
méditation, la respiration consciente, ou simplement en appréciant un
moment de calme, permet d’ éclaircir notre esprit. La pleine conscience nous
aide a nous reconnecter avec nos veritables passions et désirs, loin des
distractions et du stress de la vie moderne. Cela ouvre lavoie a une

meilleure connaissance de soi e, par consequent, a la découverte de notre
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ikigal.

Une autre pratique essentielle est de s engager dans des activités qui
nourrissent notre corps et notre esprit. Cela peut étre une promenade en
pleine nature, la pratique d’ un sport ou encore des arts comme la peinture ou
la musique. Mogi mentionne que ces activités stimulent non seulement notre
créativité et notre bonheur, mais nous aident aussi a découvrir ce qui nous
passionne vraiment. Participer a des cours ou ateliers liés a ces intéréts peut
également élargir notre réseau social, renforgant ains notre sentiment

d’ appartenance et notre connexion ala communauté, un autre aspect

fondamental del'ikigai.

e maintien d’ une routine équilibrée joue aussi un role clé dansla
cultivation de son ikigai. Celaimplique de structurer sajournée pour inclure
un mélange de travail, deloisirs, d’interaction sociale et de temps pour soi.
Mogi insiste sur I’ importance de respecter des habitudes de sommeil saines,
de bien s alimenter et de S assurer que chague journée comporte un moment

de détente, favorisant un équilibre entre productivité et auto-cuidado.

De plus, e partage et |" atruisme sont également essentiels dans ce parcours.
Mogi recommande d’ agir avec bienveillance envers les autres. Que ce soit
par des actions volontaires, des gestes simples ou méme des encouragements

a ses proches, la nature humaine trouve son épanouissement dans la
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connexion aux autres. Cette dimension communautaire non seulement
renforce notre sentiment d'ikigai, mais elle s aligne également sur la notion

japonaise de "wa', lapaix et I’ harmonie dans les relations interpersonnel | es.

Enfin, pour approfondir notre compréhension de ce qui hous passionne, il
peut étre utile de tenir un journal. Notez vos pensées, vos émotions, ce qui
vous apporte de lajoie et ce qui vous freine. Celavous aidera aclarifier ce
gue vous recherchez dans la vie et comment vous pouvez harmoniser vos
activités avec vos valeurs et vos aspirations, des éléments essentiels de votre

ikigal.

En somme, ces pratiques quotidiennes sont comme des graines plantées dans
le jardin de notre vie. Elles demandent attention et soin, mais les résultats
sont des fleurs épanouies de joie, de passion, et, finalement, une
compréhension plus profonde de ce qui constitue votre ikigai. En intégrant
ces rituels dans votre existence, vous pouvez non seulement améliorer votre
bien-€étre, mais également vous rapprocher chague jour un peu plus de votre

raison d’ étre.
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6. L'ikigal et le vieillissement : vivre pleinement
jusgu'a un age avance

L'ikigai, ce concept japonais qui désigne laraison d'étre, joue un role crucial
dans lamaniere dont lesindividus vivent leur vieillesse. En effet, pour ceux
qui intégrent I'ikigal dans leur philosophie de vie, le vieillissement ne
représente pas une fin mais une continuité, une phase dans laquelle il est

encore possible d'apprendre, de grandir et de contribuer ala communauté.

A mesure que I'on avance en age, il est primordial de rester connecté a ses
passions et a ce qui nous fait vibrer. L'ikigal hous enseigne que trouver un
sens profond a notre existence ne se limite pas a notre carriére ou a nos roles
familiers; il sagit également de cultiver des activités et desloisirs qui nous
épanouissent. Que ce soit par le biais de l'art, des sports, ou méme du
bénévolat, ces engagements permettent de donner une dimension

enrichissante a notre quotidien, méme dans |les années avancees.

De plus, I'ikigal encourage une vision positive du vieillissement. En
comprenant que chague jour peut apporter des occasions nouvelles de se
découvrir, d'apprendre et d'enseigner, les personnes agées peuvent aborder
cette phase avec une curiosité enfantine. Celaimplique une acceptation des
limites physiques, mais aussi une adaptabilité qui permet de tirer profit de
nouvelles opportunités. Par exemple, se lancer dans un apprentissage,

comme celui d'un instrument de musique ou d'une langue, peut étre tres
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gratifiant et apporter une grande satisfaction.

L 'entourage joue également un role fondamental dans ce processus. La
famille, les amis, et lacommunauté en général apportent un soutien
inestimabl e et créent un environnement dans lequel il est possible d'échanger
des idées, de partager des expériences et de maintenir des liens sociaux forts.
Cesinteractions, nourries par la bienveillance et 'altruisme, sont essentielles
ala santé mentale et physique chez | es personnes agées. En retour, ces
relations renforcent I'ikigal des individus en leur fournissant un but et un

sens d'appartenance.

|l est auss crucial d'adopter des pratiques de bien-étre qui favorisent une vie
longue et enrichissante. L es philosophes japonais et |es sages contemporains
soulignent souvent |'importance de la méditation, de |'exercice physique
modéré, et d'une nutrition équilibrée. Ces éléments contribuent non
seulement alalongévité, mais créent également un état d'esprit positif

propice a une existence pleine de sens.

Pour conclure, I'ikigal constitue un guide précieux pour vivre pleinement et
joyeusement lavieillesse. En gardant notre passion vivante, en nourrissant

desrelations solides et en adoptant un mode de vie sain, nous pouvons non
seulement profiter de larichesse des années, mais aussi offrir notre sagesse

et notre expérience aux genérations futures. Vivre son ikigal jusqu'a un age
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avanceé devient ainsi un véritable art, une danse continue entre soi, les autres

et le monde.
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7. Conclusion : Intégrer I'ikigal dans sa vie pour
étre heureux et épanoui

Intégrer I'ikigal dans sa vie n'est pas simplement une quéte de sens; c'est une
approche globale qui vise a harmoniser les différentes facettes de notre
existence. En prenant le temps de réfléchir a ce qui nous passionne, a nos
compeétences, aux besoins du monde qui nous entoure et a ce pour quoi NOUS
sommes préts a recevoir de |’ argent, nous pouvons commencer a construire

une vie qui nous ressemble veéritablement.

Cela commence souvent par un processus d'introspection. |1 est essentiel de
Se questionner sur ses propres motivations, ses désirs et ses aspirations. En
identifiant ce qui nous rend heureux, NOUS POUVONS Créer une trajectoire qui
nous rapproche de notre ikigai. Par exemple, une personne qui aime la
musique pourrait envisager une carriere dans |'éducation musicale, non
seulement pour partager sa passion mais aussi pour contribuer ala société en

inspirant les nouvelles genérations.

L’ikigai ne se limite pas aun choix de carriere ; il S étend également anos
relations et alafagon dont nous interagissons avec notre communauteé.
Cultiver des liens authentiques et significatifs avec les autres joue un role
crucia dans notre épanouissement. En participant a des activités
communautaires, en s engageant aupres des autres, Nous NOUrrissons notre

sens de I’ appartenance, ce qui renforce notre ikigal. Les relations humaines,
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gu'elles soient amicales, familiales ou professionnelles, sont essentielles a

notre bonheur et a notre plein épanouissement.

L es petites pratiques quotidiennes jouent aussi un réle fondamental dans
I"intégration de l'ikigai. Des rituels ssimples tels que la méditation, |a pratique
de lagratitude, ou méme des pauses régulieres pour réfléchir a notre
bien-étre peuvent nous aider arester alignés avec notre ikigai. Ces habitudes
créent un espace pour la pleine conscience, ol NOUS pouvons apprécier le

moment présent et reconnaitre les petites joies qui émergent de chague jour.

Enfin, il est important de se rappeler que I'ikigal est un voyage plutdt qu'une
destination finale. |l évolue avec nous a mesure que nous grandissons,
apprenons et faisons face a de nouvelles expériences. Accepter ce
changement et étre ouvert alaréévaluation de notre ikigal peut mener a des

découvertes enrichissantes et a une vie pleinement vecue.

En somme, intégrer I'ikigal dans nos vies, c'est choisir un chemin

d’ accomplissement et de bonheur durable. C’ est une invitation a vivre
chague jour avec intention et passion, a rechercher |’ équilibre et a se
connecter avec le monde et les gens autour de nous. En adoptant cette
philosophie de vie, nous trouvons non seulement notre raison d’ étre, mais
auss les clés d’ un bonheur authentique et d’ un épanouissement qui dure

toute unevie.
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5 citationsclésde Le Petit Livre De L'ikigai
1. L'ikigar est cette douce raison de se lever le matin.
2. Votreikigai est 1a, au coaur de votre existence. Il vous attend.

3. Pour trouver son ikigai, il faut se poser des questions sur ce que |'on aime,
ce aquoi I'on est bon, ce dont le monde a besoin et ce qui peut nous apporter

de l'argent.

4. Vivre longtemps n'est pas la seule chose qui compte ; laqualité de lavie,

enrichie par lapassion, |'énergie et |'engagement, |'est tout autant.

5. Cultiver la patience et la persévérance est essentiel pour découvrir son

ikigai.
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