dixit

ennéagramme

TROUVER
SOMN IKIGAL

Exercices de réflexion introspective

AUgMeNter sa Jole de vivre,
définir sa raison détre et
se sendtir équilioré
OuU QUOtdien
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Le concept dIkigal vient de la culture dOkinawa, au sud au
Jopon, sur f'archipel des Tles du RyU-Kyu.

Les OKInawaNs sont connNus pour leur longévite, aHribuée d
leur dliventation, Mais aussi A leur style de vie sans stess ®)

La notion dIkigai fai référence au sens de la vie,
et Il inclut égalenvent lidée de bien-E4re, de joie de vivre, de
sens de la fanville e+ de respect des autres.

IKigal (& = B 2E) est issu de Ki (£ ) : “Vie, vivond'
et de kai (B ZE) . "‘pénéfice, valeur”. Cest [équivalent
Joponais de ‘joie de vivre' et de "raison détre”

®Pour en savolr plus, écoutez le TED Talk de Dan Buetner
"Comvivient vivree JUseuUd 100 ans et plus’
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https://www.ted.com/talks/dan_buettner_how_to_live_to_be_100?language=fr

' AU centre du diogranvive,

1 Se drouve 'Tkigal. C'est ce ui

1 donne du sens et un but & Ma

1 Vie. C'est ce Qui fait Que Je Me

| 18ve le Main. TI correspond &

' [équilore entre : Ma passion,

' Md carriere, Ma vocation et Ma

' Mission de Vvie. Il est lié Anva

| Motivation e+ Mes avbitions, Mes
i réves, Mes projets e+ Mes envies.

e o o o ===

. En occldent, les concepis de

1 flow/, de Motivation Indrinséque
' oU dénergle spontanée

| pourralent s'en ropprocher.

' Tout le Monde a un IKIgal, Mals

' frouver son équllore et sa

1 MIssion personnelle prend du

| +eMps e+ denmonde une dose

1 de courage par fintrospection

i et [observation de sol.
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Ce Que
Jaive

Trouver son IKigal estun
Processus QuI nécessie une
réflexion et une prise de recul !
SUr sol en plusieurs étapes. Le !
but est d'étre authentioue et de !
se poser les vraies QuUesHons, |
NMEMe Sl elles font peur. Ensuite, |
il Sogit dintégrer ses réponses
dans un 4out conérent e+ dligné,
QUI servira de guide décisionnel. !

EXERCICE DAUTO-COACHING
Chaue page correspond dune
&tape au processus : faHes-es !
dans l'ordre, prenez votre +emps. !
La richesse et f'apprendissage !
sont dans le cheninenvent, |
avont laHeinte de folectH.
Travallez avec le Mental (1&4e)
ET lémotionnel (ceeun) ET

e o o o ===
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QUest-ce Que Jaive ? Quest-ce
QUI Me {alt sentir vivant.e ?
QUest-ce QUi Me Motive ?

____________________________

QuUels sont Mes +dlends, Mes dons,
Mes coMpétences, Mes aouds ?

- o
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Ce Que
Jaive

-

-

Quelle cause Je défenads ? Dans
Monde Je sounaite Vvivre ? QUEl
changement je veux dpporter ?

Quelle valeur Japporte ?
Quelles activiHés Me perveHent
de gagner Ma vie ? QUels

services Je peux ofr 2
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Quelles sont Mes passions ?

Mes passions émergent Ma Misslon éMerge de ce
de ce QueJaive et QUeJdive et de ce dont
de mes tdlents le Monde abesoin
Ma ou (NMes) profession(s) Ma vocation émerge de ce
énverge(nt) de Mes talents dont le NMonde a besoin
et de ce pour Quoje et de ce pour uoiJe
peux étre payé.e peux étre payé.e

Quelle est Ma profession ? QUelle est ma vocation ?

4

_.- Dans Masituation actuelle, comvent  ~.
--~7  Jévdle (de1d10)lasalisfactionde chocun " ~--
de ces domaines ? Jinscris cetHe note dans

la case blonche correspondante. B



' Quand Ma sHuaHion actuelle M QuUond Ma sHuaion actuelle

1
1
: ennéagramme
1
1

' répond & lal fois & Ma passion e+ &

' Ma Mission, Je ressens du plaisir e+

' de |a pléntude, Malis probablement
| aussIun sentivent de précarté

1

répond d la fois & Ma Mission et &
Ma vocoton, Je ressens de
lexchation et de la satisfaction,
Mals probablenvent aussi un
sentivent dincertitude

Dans Ma sHuation
actuelle, comvent
Jévalue (de1410)la
satisfaction de
chacune de ces
Intersections ?
Jinscris ceHe note
dans la case blonche
correspondante.

Quand Ma shuation actuelle i
' répond & la fols & Maprofession et !
1 0 Ma passionJe ressens de la :

| QuUONa Ma shucion actuelle
répond d la {fois & Ma vocation

e+ dMa profession Je VIS !

1 scHisfacHon, Mals probablenvent !

confortablement, Mais Je
I dussl un sentivient dinutiié

! ressens proboblement aussi un
| sentivent de vide existentiel i
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' AU centre du diogranvive,

1 Se drouve 'Tkigal. C'est ce ui

1 donne du sens et un but & Ma

1 Vie. C'est ce Qui fait Que Je Me

| 18ve le Main. TI correspond &

' [équilore entre : Ma passion,

' Md carriere, Ma vocation et Ma

' Mission de Vvie. Il est lié Anva

| Motivation e+ Mes avbitions, Mes
i réves, Mes projets e+ Mes envies.

e o o ===

Ce Que
Jaive

Dans Ma sHucton
actuelle, comvent
Jévaue (de1a10)
le niveou de
nMon Ikigal ?
JInscris ceHe
note dans la
caose blonche
correspondanie.
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1. Je recopie les notes évaluées lelt 3. Je visudiise les 3 domanes Qul

préCédeMMen+ dGnS leS CGSGS ennéagramme OI'H’ IeS MOIﬂS bonﬂes n0+eS .
blonches correspondantes , #]

‘ o
2. Je repére les 3 domvaines QU 9
ont les Moins bonNnes Notes : 4 Ce QuUE
#] ' J'GiMe * Quelles ralsons peuvent
#7 expliQuer ces notes ?
e QU'est-ce Que Jal fait, ou

pas {alt, e+ QUI auroH

Quelles raisons peuvent provoue cet état ?

expliQuer ces notes ?
QU'est-ce Que Jal fait, ou
pas fal, e+ QUI aurai+
DrOVOQUE cet é4at ?

sfas
-
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Pour continuer & aéfinir Mon IKigal e renplis ce +ableau en faisont un bilan régulier 1 & 2 fois par an. Pour
équllibrer ous les dovanes de Mon IKIgal e prends consclience de ce ue Je souhaite concrétenment :
arréter, diMinuer, continuer, augmMenter ou coMvencer pour stratégiouenent frouver Mon équliore.
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