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    Introduction
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      Et si, chaque matin, vous aviez une super raison de vous lever de « bonheur », boostée par la journée qui arrive ? Imaginez : vous êtes pressée de sortir de la couette pour vivre toutes les belles aventures qui vous attendent. Pourtant, vous n’allez pas prendre un avion pour un voyage de rêve à Bali, ni vous marier avec le prince Harry ! Non, votre raison de vous lever est beaucoup plus profonde : vous vous sentez en harmonie, sereine et confiante. Pourquoi ? Parce que vous avez trouvé votre place, votre moteur, votre mission, votre petite boussole intérieure… Bref, comme disent les Japonais d’Okinawa, vous avez trouvé votre… ikigai. Et là, bingo, quand vous cultivez cet ikigai, vous vous sentez enfin alignée et cet état d’esprit va imprégner tous les domaines de notre vie. Trouver le job de ses rêves ? Easy, quand on sait parfaitement ce pour quoi on est faite et qu’on détient la clé pour débloquer notre potentiel. Prendre les bonnes décisions et s’y tenir ? Facile, quand on a identifié ce qui nous tient vraiment à cœur et pourquoi on fait les choses ! Mener une vie passionnante et enthousiasmante ? C’est bien plus simple quand tout fait sens et qu’on a identifié ce qui nous rend (vraiment) joyeuse et satisfaite.
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      « Et il y a une méthode pour me sentir à ce point épanouie et bien dans mes sneakers ? » Oui ! Grâce aux cercles de l’ikigai, vous allez découvrir comment (et pourquoi !) faire le lien entre ce que vous aimez (ce qui vous procure de la joie), ce pour quoi vous êtes douée (ce qui vous rend fière de vous), ce pour quoi vous pouvez être payée (ce qui vous apporte la sécurité) et les besoins du monde actuel (ce qui a un sens). Le but ? Vous mettre sur la piste de votre passion, votre mission, votre vocation et votre profession, bref découvrir ce pour quoi vous êtes faite et, mieux encore, ce pour quoi vous êtes là (eh oui, sur Terre, carrément !). « Yeaaaaaah ! », me direz-vous… « Mais si je n’ai pas d’ikigai, moi, comment je fais, c’est la lose ? » Breaking news : on a TOUTES un ikigai ! Et sa quête commence par une plongée en nous-même en mode introspection pour le débusquer.


      Allez hop, prête à le rechercher ? C’est parti !


    


  









  


  

    Test : Quelle iki-girl êtes-vous ?
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      Où en êtes-vous dans votre recherche d’ikigai ? Avant de vous embarquer dans cette grande quête, faites le point grâce à ce test pour découvrir le chemin qu’il vous reste encore à parcourir.


      

        Petite, quand on vous demandait ce que vous vouliez faire plus grande, vous répondiez…


        ▲ Libraire… nan policière… nan princesse… (« bon, en vrai je ne sais pas, mais tout a l’air bien sympa ! »).


        ■ Comme maman (ou papa).


        ★ Chirurgienne cardiaque (ou toute autre profession déjà bien définie).


      


      

        Dans votre fil Instagram, il y a une influenceuse canon qui fait encore trempette dans la piscine à débordement d’un hôtel de luxe…


        ★ « Trop belle, cette photo, ça fait rêver ! » Vous notez le nom de l’hôtel et sa marque de maillot de bain.


        ▲ Vous la plaignez (un peu) et vous bitchez (beaucoup). « Elle ne doit pas profiter du moment si elle passe son temps à se faire prendre en photo. Quoique, ça doit être sympa quand même, une fois la story terminée… »


        ■ Aaah, si seulement vous aviez osé créer votre blog beauté il y a 5 ans, vous seriez peut-être à sa place à l’heure qu’il est.
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        Resto entre copines. La discussion prend une tournure politique, très engagée, et vous n’êtes pas super d’accord avec ce qui se raconte…


        ▲ Vous écoutez attentivement et essayez de comprendre le point de vue des copines, prête à changer d’avis sur la question si besoin.


        ■ Vous ne vous en mêlez surtout pas et essayez de détourner la conversation en faisant des blagues ou en remplissant les verres. « Qui re-veut de la sangria ? »


        ★ Vous osez exprimer une nuance, voire carrément un avis opposé sur la question, au risque de devoir vous justifier jusqu’à la fin du repas (ou des temps !)…


      


      

        Quel « cadeau » pourrait améliorer grandement votre vie, là maintenant ?


        ■ Plus de confiance et d’ambition.


        ★ Plus de temps et de productivité.


        ▲ Plus de clarté et de concentration.
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        Vous apprenez qu’une collègue ne vous apprécie pas du tout…


        ▲ Vous allez la voir pour lui parler, la sonder et essayer de lui prouver qu’elle a tort : vous êtes une fille géniale (non ?).


        ★ Bah, pas grave ! On ne peut pas plaire à tout le monde.


        ■ « Oh là là ! C’est sûr, ça doit être à cause de ce que j’ai dit en réu la dernière fois… » Vous vous sentez un peu nulle rien que d’y repenser.


      


      

        « Et toi, tu fais quoi dans la vie ? »


        ▲ Cette question vous insupporte parce que vous savez qu’on veut encore vous définir par votre job ou vos études, et vous trouvez ça hyper réducteur.


        ■ Ça vous effraie : vous n’assumez pas vraiment ce que vous faites et en plus il va falloir soit le cacher, soit l’avouer, soit l’expliquer…


        ★ Ça vous enthousiasme, vous adorez parler de votre projet du moment et écouter ceux des autres.


      


      

        Pour vous, se faire plaisir, c’est…


        ■ Faire une virée shopping ou manger un mi-cuit au chocolat.


        ▲ Aller vous balader sans but ou assister à une conférence passionnante.


        ★ Méditer ou prendre un bon bain.
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          Vous avez une majorité de ▲ :


            Vous êtes en ikigalère !
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          Hyper curieuse, vous êtes aussi de nature joyeuse et enthousiaste. Tout vous intéresse et vous inspire. Vous avez envie de tout tester, tout vivre. Des voyages à faire, des tas de livres à lire, des formations à suivre… vous n’aurez jamais le temps de tout faire mais vous avez bien envie d’essayer ! Côté pro, vous vous ennuyez vite dans un boulot et remettez souvent tout en question. Vous vous verriez bien développeuse web, graphiste, CEO de votre boîte, maraîchère ou prof de yoga, ça dépend des jours. Vous n’avez pas de passion identifiée mais des envies à la pelle car vos sources de joie sont multiples.


          Cette curiosité est votre force et pourrait même être votre moteur. Mais alors, pourquoi cette impression d’être un peu en « ikigalère » ? Parce que vous ne savez pas vraiment où vous allez. Toutes ces envies peuvent parfois vous donner un peu le tournis. Vous agissez et c’est top, mais vous n’avez pas encore bien identifié pourquoi vous faites tout ça et ça vous rend parfois un peu fébrile.


          Votre ikigai ? Aucune idée ! Vous ne sauriez pas trop le définir, là comme ça, tant votre petite boussole intérieure s’affole et pointe un peu dans toutes les directions. Tout au long de ce cahier, vous allez apprendre à gagner en clarté et à tirer le fil de cette curiosité pour mieux vous connaître et découvrir les points communs de vos sources de joie. Mais aussi à prendre les bonnes décisions de vie en accord avec vous-même et avec les autres et à aller jusqu’au bout des choses. Vous pourrez toujours continuer à aller de découvertes en découvertes, parce que c’est ce qui vous plaît, mais vous le ferez avec votre ikigai comme fil rouge et ça, ça change tout !


        


        

          Vous avez une majorité de ■ :


            Vous faites de l’ikigâchis !
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          Votre ikigai, tout comme votre potentiel, ne demande qu’à se déployer. Au fond de vous, elle est là, cette petite flamme de l’ikigai, elle vous réchauffe et crépite timidement mais… vous ne l’autorisez pas vraiment à briller ! Pourquoi ? Parce que vous ne vous en sentez peut-être pas capable (« Ce n’est pas pour moi »), parce que le terme « mission de vie » vous impressionne beaucoup trop : « Wow, qu’est-ce que je pourrais bien apporter au monde, moi ? C’est chaud comme question ! »


          Votre modestie frise le manque de confiance en vous, qui ne serait pas loin de vous mener parfois à l’auto-sabotage. Vous vous laissez brider par votre petite voix intérieure, laquelle vous chuchote souvent des croyances limitantes assez pénibles (« Laisse tomber, ça ne sert à rien, tu ne vas pas y arriver »). Ou bien, vous avez une petite tendance à croire l’herbe plus verte ailleurs : vous vous comparez souvent aux autres et à ce jeu-là, vous êtes rarement gagnante (du moins, dans votre tête) ! Le discours rabat-joie d’une partie de votre entourage (auquel vous accordez beaucoup d’importance) n’aide pas non plus : « Ce n’est pas la peine d’essayer, c’est bien connu, ça ne marchera jamais… »


          Et si vous osiez être vous ? Vraiment vous. Sans peur de l’inconnu, du changement, de l’échec, du regard des autres, bref, sans limites ? Allez, oust, la modestie ! Testez un peu l’auto-félicitation pour changer : débusquez vos qualités, vos talents, osez révéler vos passions et vos valeurs au grand jour, d’abord à vous-même, puis au monde. Dans ce cahier, apprenez à dégommer les freins intérieurs (et extérieurs) qui vous empêchent de déployer votre plein potentiel et de mener la vie qui vous va !


        


        

          Vous avez une majorité de ★ :


            Vous êtes une ikigagnante !
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          Bravo ! Vous êtes la grande ikigagnante de ce test ! Vous avez bien avancé sans le savoir sur le chemin de votre ikigai. Petite, vous saviez d’ailleurs déjà ce que vous vouliez faire plus tard et vous avez toujours eu une personnalité bien affirmée. Vous avez des objectifs de vie et vous vous donnez les moyens de les poursuivre. Vous avez aussi récolté de nombreux indices en route et vous savez ce qui vous fait vraiment du bien. Bref, vous prenez soin de cultiver votre bien-être au quotidien et fuyez les bad vibes : personne ne vous tirera vers le bas, surtout pas vous ! Vous avez identifié certaines de vos passions et savez à peu près où vous voulez aller. Cool, la moitié du chemin est fait, mais il vous reste à connecter cette somme de petits plaisirs à quelque chose de plus grand pour bien définir votre ikigai. Penser à vous, c’est top et c’est même indispensable, mais ne penser qu’à votre bien-être personnel peut vous éloigner de l’essentiel : partager cette joie de vivre avec les autres et en faire une vraie « raison d’être ». Vous avez trouvé vos sources de joie et vos qualités, mais comment les transformer en mission de vie, les utiliser au maximum pour rendre le monde meilleur ? Dans ce cahier, apprenez à relier joie, bien-être, plaisir, sens et partage pour un meilleur équilibre de vie…


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  Iki… quoi ?
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    Un mot japonais au sens profond et poétique, une philosophie millénaire, un outil puissant pour découvrir ce pour quoi on est faite, l’un des secrets du lifestyle des habitants d’Okinawa… L’ikigai, c’est un peu tout ça à la fois, mais c’est surtout une quête personnelle qui a pour but de nous faire découvrir en chemin qui nous sommes vraiment, dans la joie et la bonne humeur.
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      Un joli mot à tiroirs


      Comme beaucoup de mots japonais, l’ikigai est assez complexe à traduire car son sens est multiple. Pour simplifier, on peut dire que iki veut dire « vie » et gai, « ce qui a de la valeur » : littéralement « ce qui fait que la vie vaut la peine d’être vécue ». C’est aussi un mix parfait entre les expressions françaises « joie de vivre » et « raison d’être ». L’ikigai contient donc en lui l’idée de vivre une vie joyeuse, mais aussi de la consacrer à quelque chose de plus grand que nous pour s’épanouir vraiment. En bref ? Joie + sens = ikigai !


    


    

      Une philosophie du bonheur à la japonaise


      La philosophie de vie millénaire de l’ikigai nous invite à cultiver au quotidien ce qui nous enthousiasme, ce qui nous motive, ce qui nous met en joie, nous pousse à nous lever le matin, ce pour quoi on fait les choses, et à savourer le bonheur de faire ce pour quoi on est faite… Elle vise le dépassement et l’accomplissement de soi : tout un programme !


    


    

      L’autre secret du lifestyle des habitants d’Okinawa


      La notion d’ikigai est apparue pour la première fois au XIVe siècle à Okinawa, un archipel d’îles japonaises bordé d’un lagon bleu turquoise, où il fait (toujours) bon vivre. L’ikigai est d’ailleurs l’autre secret (avec le fameux régime Okinawa) du bonheur et de la super forme des habitants de l’île. Okinawa est connue pour battre des records en nombre de centenaires encore fringants et épanouis. Pourquoi ? Parce qu’ils prennent soin de cultiver leur ikigai tout au long de leur vie. Et si ça leur réussit, pourquoi pas à nous ?
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      Un outil puissant pour mieux se connaître et booster son potentiel


      Pour trouver son ikigai perso, il existe une méthode, celle des cercles de l’ikigai. L’idée ? Là, on n’est plus sur la notion abstraite et philosophique de l’ikigai, on cherche à découvrir hyper concrètement ce pour quoi on est faite en s’interrogeant sur ce qu’on aime, ce pour quoi on est douée, ce pour quoi on peut être payée et ce dont le monde a besoin. Le but ? Débusquer en chemin notre passion, notre mission, notre vocation et notre profession, et au cœur de tout ça : notre ikigai. Il pourra prendre plusieurs formes (une idée, un mot (clé) ou plusieurs, une devise, un mantra, un fil rouge…) avec toujours l’idée de révéler en filigrane notre mission de vie (ok, l’expression peut paraître un peu prétentieuse ou un poil intimidante, mais il s’agit juste de découvrir ce qui nous anime et ce pour quoi on est faite : c’est tout, mais c’est déjà beaucoup !).


    


    

      Une quête personnelle


      On a toutes en nous un ikigai qui ne demande qu’à se révéler mais il arrive qu’on oublie de s’en préoccuper et qu’on perde un temps précieux en passant à côté. Votre ikigai est unique, intime, personnel : vous n’avez pas le même que votre BFF. La première étape pour le découvrir ? Apprendre à repérer et à insuffler encore plus de joie et de sens à votre quotidien. Ça vous tente ? Allez, on vous dévoile la philosophie et le lifestyle qui se cachent derrière l’ikigai.


    


    

      L’ikigai, c’est cultiver sa joie de vivre !
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      On cherche toutes à être heureuses, bien dans nos sneakers et épanouies. Ça tombe bien, l’ikigai nous promet la joie de vivre… et bien plus encore ! Ça vous paraît simple ? Il suffit de se faire plaisir, de prendre du bon temps, pensez-vous ? Oui, mais non : la notion de joie de vivre au cœur de l’ikigai est plus profonde que ça. Et le plaisir, le bonheur ou la joie, ce n’est pas tout à fait pareil ! Il y a un monde entre le plaisir que procure une virée shopping et la satisfaction de savoir qu’on fait ce pour quoi on est faite.


      

        

          Joie, plaisir ou bonheur ?


          Le plaisir est une émotion liée à la satisfaction d’un besoin, d’un désir. On peut complètement décider de « se faire plaisir », de « prendre du plaisir » : on peut même se caler des petits plaisirs à l’avance dans son agenda : « Mardi 15 h : massage balinais à l’institut Chouchou ». À l’inverse, impossible de caler un moment de joie dans son Bullet Journal® : « Jeudi 16 h, je saute de joie en apprenant une bonne nouvelle ! »


          Le bonheur, contrairement à la joie ou au plaisir, n’est pas une émotion, c’est « un état de pleine satisfaction » (dixit le dico) qui peut être durable, voire permanent. Bonheur et joie ne sont pas forcément indissociables : on peut tout à fait être heureuse, sans être joyeuse. On peut par exemple trouver le bonheur dans la sérénité, la modération, la simple absence de soucis. Attention, on fait la différence entre le bonheur profond, durable, que l’on puise en nous (qui est au cœur de notre ikigai) et celui, plus vide de sens et éphémère, qui vient de l’extérieur (richesses, possessions, succès, gloire).


          La joie, comme le plaisir, est une émotion, mais beaucoup plus puissante, plus profonde, plus intense. La joie ne se décide pas, elle nous tombe dessus, d’où l’expression : « Ça me met en joie. » On danse de joie, on saute de joie : la joie est exubérante, elle nous habite entièrement, le corps comme l’esprit. Joyeuse, on se sent pleinement vivante.


          Pour résumer, le bonheur est durable, le plaisir est fugace et la joie est… un peu entre les deux…
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      Mais si la joie provoquée par des événements extérieurs nous prend souvent par surprise et est éphémère, la joie de vivre, celle qui est au cœur de l’ikigai, n’est pas subie et peut s’inscrire dans la durée. Cette joie-là, qui nous fait aimer la vie, pleinement, sans raison apparente, vient de nous. On peut d’ailleurs apprendre à la cultiver en adoptant un état d’esprit, des comportements et des attitudes qui la favorisent. Ça tombe bien, on vous dévoile lesquels dès maintenant.


      

        

          

            Je repère les moments de joie dans ma vie et je les note ici…


            Quelle est la dernière fois que j’ai ri de bon cœur ?


            


            Quelle est la dernière fois que j’ai sauté (ou même pleuré) de joie ?


             


            Quel genre de journée me donne envie de me lever le matin de bonne humeur et me rendrait vraiment joyeuse ? Je décris ma journée idéale.
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        Je trouve mon flow !


        

          Le flow, le concept clé de l’ikigai


          Quand on expérimente le flow, il y a des chances qu’on soit pile au cœur de deux cercles essentiels de l’ikigai : « ce qu’on aime » et « ce pour quoi on est douée ». Les moments de flow sont donc hyper importants pour débusquer son ikigai. Pourquoi ? Parce que c’est un indice, un signe, ou carrément une méga loupiotte rouge en mode warning qui clignote et qui vous crie : « Hey ! Ça y est, là, c’est bon : tu es sur la bonne voie, tu fais ce que tu aimes, c’est pour ça que tu es faite, continue ! » Apprendre à repérer nos moments de flow, voire à les (re)créer est donc capital pour nous mettre sur la piste de nos passions, et même de notre vocation.
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