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À toutes les personnes qui aspirent à trouver
leur propre ikigai.


« Laissez-vous silencieusement attirer par la force étrange de ce que vous aimez vraiment. Elle ne pourra pas vous égarer. » 

Rumi, poète persan
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UNE EXPÉRIENCE CLÉ





« Ikigai ». Je suis tombée pour la première fois sur ce terme japonais aux sonorités agréables il y a quelques années, alors que j’effectuais des recherches sur le thème de l’optimisme. L’ikigai, c’est sentir que la vie a du sens, c’est avoir quelque chose dans l’existence qui vous fait dire que vivre en vaut la peine. Je lisais que les personnes qui ont beaucoup d’ikigai mènent une vie satisfaisante et épanouissante, et savent ce pour quoi elles se lèvent chaque matin. De plus, selon des études récentes, elles ont une espérance de vie plus longue que les personnes ayant peu d’ikigai. Ma curiosité fut immédiatement éveillée. J’étais enthousiasmée d’apprendre que les Japonais avaient leur propre terme pour traduire l’idée d’une vie jugée riche de sens. Nous n’avons pas ce genre de terme dans notre culture occidentale. En outre, il m’a paru parfaitement logique qu’on puisse avoir plus ou moins d’ikigai et qu’il s’agisse d’une force vitale influençant la santé physique et psychique. La personne qui ne voit aucun sens à son existence, qui ignore pour quoi elle vit, pour quoi elle se réveille chaque matin, pour quoi il faut qu’elle attaque une nouvelle journée, dispose logiquement d’une énergie et d’une envie de vivre moins fortes qu’une personne ayant identifié le sens personnel de sa vie et s’arrangeant chaque jour pour faire des choses qui la rendent satisfaite et heureuse.

En quelques secondes, ce thème de l’ikigai m’avait captivée. J’ai donc décidé de l’étudier de plus près, et ce dès que possible. Et c’est ainsi que cette expérience clé – la découverte du principe de l’ikigai – a abouti à la naissance de ce livre.







PREMIÈRE PARTIE


L’IKIGAI, UN MOTEUR DE VIE










LA QUESTION DU SENS





« Tout être humain éprouve au plus profond de son cœur une aspiration ardente à mener une vie riche de sens. [Cette] aspiration suffit amplement à faire de nous des chercheurs et des découvreurs de sens tout au long de notre existence. »

Elisabeth Lukas

 

Un jour ou l’autre, la question du sens de la vie s’impose à chacun d’entre nous. Peut-être, ne nous la posons-nous pas en termes philosophiques, mais plutôt en nous demandant : « Pourquoi suis-je là, sur cette Terre ? Qu’est-ce que je fais là, au juste ? Et quelle est la raison de tout cela ? » Nous sommes nombreux à ne pas trouver de réponses à ces questions, ou seulement des réponses partielles et insatisfaisantes. Franchement, quelles sont les réponses de nos amis lorsque nous leur demandons ce pour quoi ils se lèvent le matin ? Et qui peut nous dire là, à brûle-pourpoint, quel est le sens de sa vie ? Le plus souvent, nous nous sentons dépassés par de telles interrogations ; évidemment, nous aimerions bien connaître les réponses, mais elles ne sont pas faciles à formuler. Et pour certains, ce sera peut-être la consternation parce qu’ils se rendront subitement et douloureusement compte qu’il leur manque un moteur, une motivation, quelque chose qui les propulse en avant ; leur vie leur apparaîtra alors vide de sens.

Le principe japonais de l’ikigai peut nous aider de façon étonnante à trouver un sens dans notre existence quotidienne. Pourquoi ? Parce que nous possédons tous un ikigai.

Dans la première partie de ce livre, vous découvrirez en quoi consiste cette philosophie de vie fascinante et comment elle peut vous donner l’inspiration, vous insuffler la joie de vivre et l’énergie dont vous avez besoin, et même vous permettre de vivre plus longtemps et en meilleure santé. Dans la deuxième partie, vous pourrez vous consacrer concrètement à la recherche du sens de votre vie. Un programme d’exercices détaillé comportant tout un éventail de techniques mentales à appliquer et de questions à vous poser vous mènera, pas à pas, sur le chemin de découverte de votre propre ikigai. Une fois que vous l’aurez identifié, vous pourrez l’utiliser pour mener une existence inspirée, dynamique et épanouissante – et, dans le meilleur des cas, jusqu’à un âge avancé.

Au vu de tous les bénéfices que vous en tirerez, je ne peux que vous recommander de vous engager avec détermination dans la quête du sens de votre propre vie. Je vous souhaite beaucoup de joie et de révélations sur ce chemin. Et beaucoup d’ikigai. Toujours.

 

Remarque. Vous pouvez lire ce livre de façon chronologique, du début à la fin, pour découvrir d’emblée quelques éléments fondamentaux et passionnants sur le principe de l’ikigai. Mais si vous êtes impatient de partir à la découverte de votre propre ikigai, vous pouvez aussi aller directement à la seconde partie et aux exercices qui commencent ici et, de temps en temps, revenir en arrière pour feuilleter quelques pages de la première partie.





JUSTE UNE VISION DE L'ESPRIT ?





Imaginez la situation suivante : on est vendredi soir, veille du week-end. Pour demain samedi, vous avez prévu une promenade en vélo avec la famille ou des amis. Vous voulez vous lever tôt pour savourer le charme de l’atmosphère matinale et profiter pleinement de votre journée. En vous mettant au lit, vous avez le cœur tout guilleret à l’idée de pouvoir enfin prendre l’air, de vous retrouver dans la nature, à respirer le bon air. Vous vous réjouissez à la perspective de mouvoir votre corps, d’être en compagnie de gens que vous aimez, d’échanger avec eux et de faire des pauses agréables pour vous restaurer. Après une semaine difficile, vous êtes heureux de pouvoir enfin vous déconnecter du travail et tout oublier le temps d’un week-end. Vous vous endormez en pensant avec plaisir aux belles choses qui vous attendent et, le lendemain matin, vous vous levez dès la première sonnerie du réveil, gonflé à bloc et plein d’élan. Avoir un but motivant vous fait presque bondir de votre lit et vite oublier la fatigue de la veille, encore présente dans vos membres. Vous savourez votre café, préparez allègrement vos affaires et, hop ! vous partez de bonne humeur et animé d’une belle énergie. Une grande journée pleine d’aventures vous attend et vous comptez bien en profiter au maximum.

Vous connaissez certainement ce sentiment. Peu importe que vous soyez adepte des balades à vélo, des randonnées en montagne, des longues promenades en forêt ou des visites de musées, peu importe que vous passiez votre samedi à faire du canoë, à jouer au foot ou à bricoler un modèle réduit d’avion que vous êtes sur le point d’achever – nous avons tous plaisir à faire des choses qui éveillent notre enthousiasme et nous font battre le cœur un peu plus fort. Comme tout nous paraît plus léger quand nous sommes poussés par une motivation intérieure ! Quand nous savons que nous allons accomplir quelque chose de beau, faire une activité qui nous met en joie. Ne serait-il pas formidable de pouvoir transférer la motivation incroyable que nous éprouvons ces jours-là à la plupart des autres jours de notre vie ? Ne serait-il pas merveilleux de pouvoir répondre systématiquement à la question « Pour quoi est-ce que je me lève le matin ? » ? De pouvoir y répondre facilement, presque spontanément, avec une certitude intérieure profonde ? N’aimeriez-vous pas vous réveiller tous les matins avec la conscience d’avoir quelque chose à faire qui donne du sens à votre vie, qui vous procure un sentiment de satisfaction et d’accomplissement ?

Eh bien justement. Ce qu’il y a de fantastique dans la philosophie de l’ikigai, c’est qu’elle nous montre que tout cela ne doit pas rester une simple vision de l’esprit. 







  


  LE BONHEUR DE TROUVER DU SENS


    À CE QUE L'ON FAIT


  

    


  


  

    Les élégants caractères ci-dessous désignent, en japonais, l’ikigai :
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    Par le seul fait de sa polysémie, ce terme est déjà très intéressant en soi. Pour simplifier un peu les choses, on pourrait traduire iki par « vivre » et gai par quelque chose comme « raison, motif, sens, résultat, valeur, valoir la peine ». Chacun des quatre signes graphiques étant porteur de connotations complexes, l’ikigai désigne à la fois :


     


    

      	

         le sens de la vie,


      


      	

         ce pour quoi la vie mérite d’être vécue,


      


      	

         le sentiment qui nous fait dire que ça vaut la peine qu’on se lève le matin,


      


      	

         le bonheur de faire des choses pour le pur bonheur de les faire,


      


      	

         l’accomplissement de soi et la motivation à vivre,


      


      	

         le sentiment d’être vivant,


      


      	

         la raison de vivre,


      


      	

         la joie et le but de vie.


      


    


     


    L’ikigai décrit donc l’état d’une personne qui trouve du sens à la vie et éprouve un grand bonheur de pouvoir faire quelque chose qui a du sens à ses yeux.


    Quiconque a identifié son ikigai éprouve une joie de vivre intense et une énorme satisfaction intérieure, fait preuve d’optimisme, se sent vivant et motivé, est capable de s’enthousiasmer, possède des forces intérieures et dispose d’une grande capacité de résilience. La personne sait pour quoi elle vit et dans quelle direction elle souhaite orienter son existence.


    Toutefois, l’ikigai ne désigne pas seulement la satisfaction profonde, le sentiment d’accomplissement de celui qui sait ce qui donne du sens à sa vie. Cette notion englobe aussi des activités concrètes, les conditions de vie, les relations à autrui, les attitudes intérieures, les centres d’intérêt, les rêves et les objectifs, et bien d’autres choses encore.


    

      	

        Pour schématiser, on peut dire que notre ikigai personnel comprend quatre grandes catégories :


      


      	

         les choses que nous aimons faire,


      


      	

         nos points forts, capacités ou compétences,


      


      	

         les choses pour lesquelles nous sommes/pourrions être  rémunérés ou pour lesquelles nous pouvons obtenir une  contrepartie de la part des autres,


      


      	

         des choses dont le monde a besoin.


      


    


     


    Les différents aspects de notre ikigai peuvent appartenir à une, deux ou trois catégories, voire aux quatre catégories à la fois. Je vous propose un exemple concret pour mieux comprendre de quoi il s’agit :


    Chez un pianiste de concert qui trouve son ikigai dans la musique, les quatre catégories jouent un rôle. 1) Le pianiste fait quelque chose qu’il aime ; il s’investit à fond et s’épanouit pleinement dans son activité. 2) Il est visiblement doué pour le piano ; jouer de cet instrument est donc un point fort pour lui. 3) Comme il ne joue pas seulement chez lui, pour lui tout seul, mais donne aussi des concerts en public, il fait quelque chose pour le monde. Les gens qui vont l’écouter apprécient sa musique et sa virtuosité, et y trouvent peut-être aussi une part de leur ikigai personnel. 4) Enfin, le pianiste est rémunéré pour ses concerts, ce qui lui permet de vivre de son piano. Par conséquent, il a la chance de savoir ce qui rend sa vie digne d’être vécue. Il peut vivre sa passion, développer ses dons musicaux et pratiquer régulièrement une activité qui fait sens pour lui. Cela le motive, le met en joie, lui procure une satisfaction intérieure et lui permet de se fixer sans cesse de nouveaux objectifs. De plus, son activité est pérenne puisqu’il peut en faire son gagne-pain.


    Néanmoins, l’ikigai n’est nullement réservé aux personnes qui se sont découvert une grande passion dans l’existence – passion dont ils peuvent, de surcroît, faire leur métier. L’ikigai se cache aussi dans les choses les plus infimes et les plus insignifiantes de la vie, toutes ces petites choses auxquelles on n’accorde guère d’importance – à tort. Ainsi, vous pouvez trouver votre ikigai en regardant le soleil se lever tous les matins, en donnant rendez-vous à des amis pour aller faire ensemble un petit jogging, en lisant des livres qui vous plongent dans d’autres univers, en prenant soin des autres, en étant présent pour votre famille, en faisant de grandes promenades avec votre chien, en apprenant une nouvelle langue étrangère, en exprimant votre créativité dans un cours de peinture, etc. L’ikigai peut signifier les choses les plus ordinaires de l’existence comme les projets les plus ambitieux – les possibilités sont infinies. Et si vous n’avez pas encore trouvé votre ikigai, sa recherche peut représenter un ikigai en soi !
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