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 [image: ]Introduction
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 Timothée Chalamet ! 
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 votre 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.
« 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 loose ? » 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 !
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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.
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 XIV
e
 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 bon-
heur 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.
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. 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, ce qui nous 
anime et ce pour quoi on est faite.
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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, per-
sonnel : vous n’avez pas le même que 
votre BFF.
Avant de trouver le trésor qui est en vous, 
il faut faire plus ample connaissance avec 
ce « vous ». Allez hop, c’est parti pour la 
plus dense et belle partie de cette chasse 
à l’ikigai !
Ce que j’aime
Ce pour quoi  
je peux être 
payée
Ce dont  
le monde  
a besoin
Ce pour  
quoi je suis  
douée
Mission
Passion
Profession
Vocation
COMMENT FONCTIONNE CE LIVRE ?
En 100 rituels, je vous propose un voyage 
intérieur inspiré de la méthode ikigai, pour 
révéler votre personnalité et vos aspira-
tions profondes, partir à la découverte de 
votre mission de vie et rayonner pleine-
ment au quotidien.
Les rituels sont thématiques et vous per-
mettent de circuler dans l’ouvrage selon 
vos besoins, mais à plus grand échelle ils 
dessinent un cheminement (mieux vous 
connaître, répondre petit à petit aux ques-
tions existentielles qui vont mèneront vers 
la découverte de votre mission de vie, 
pour ensuite la faire vivre au quotidien).
Trois catégories de rituels
 ■
Le journal de bord, qui permet de 
faire le point sur vous-même, vos 
besoins, vos doutes, vos désirs, vos 
valeurs…
 ■
Les bonnes habitudes à mettre en 
place pour vous construire une vie 
épanouissante qui vous correspond 
vraiment.
 ■
Les tests, pour affiner votre profil et 
vous aider à avancer.
Les outils pratiques
Des outils vous accompagneront pour 
vous aider à découvrir et vivre votre ikigai :
 ■
Mon enquête ikigai : des points de 
suivi pour vous aider à remplir votre 
diagramme de l’ikigai ;
 ■
Et moi dans tout ça ? : des questions 
pour faire le point sur votre ressenti ;
 ■
Des mindmaps : des outils visuels 
pour organiser vos pensées sur un 
sujet.
 ■
Et bien d’autres encore !
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L’ikigai, c’est tout une philosophie de vie visant le sens de la vie et le bonheur. 
Et vous le pratiquez déjà sans le savoir à certains moments de votre quotidien ! 
Il s’agit donc ici de repérer ce qui crée en vous cette joie de vivre essentielle. 
Ces rituels vont vous donner tous les outils pour vous reconnecter à ce qui vous 
fait vibrer, vous émerveille et vous offre des plaisirs simples. Bref, vous allez 
identifier ce qui donne déjà du sens à votre vie !
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Je repère  
ce qui me met en joie
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 ?
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
On danse de joie, on saute de joie : la joie est exubérante, elle nous habite entièrement, 
le corps comme l’esprit.
Quels lieux me procurent un sentiment immédiat de légèreté et de joie ?
 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Joyeuse, on se sent pleinement vivante.
Qu’est-ce qui dilate mon cœur ?
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Pour être heureuse et épanouie, il ne suft pas de se faire plaisir et de prendre du 
bon temps. La joie au cœur de l’ikigai est une émotion beaucoup plus puissante, 
plus profonde, plus intense qui s’inscrit dans la durée. On peut d’ailleurs 
apprendre à la cultiver en adoptant un état d’esprit, des comportements et des 
attitudes qui la favorisent. Voici donc un rituel pour identier ces éléments dans 
nos vies et les entretenir au quotidien.
RITUEL
001
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Pourquoi ?
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
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.
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
La joie, qui est au cœur de l’ikigai, n’est pas provoquée par des événements extérieurs, 
ce n’est pas la joie qui nous prend par surprise. Cette joie-là, qui nous fait aimer la 
vie, pleinement, sans raison apparente, vient de nous.
J’estime mon niveau de joie de vivre…
…sur les dernières 24 heures  ☺☺☺☺☺
…sur la dernière semaine  ☺☺☺☺☺
…sur la dernière année  ☺☺☺☺☺
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 ■
Je suis complètement impliquée dans ma tâche : on est super concentrée, 
absorbée par son occupation ! Rien ne peut nous détourner de notre activité,, 
pas même la faim ou le bruit.
 ■
J’éprouve un sentiment de joie intense à la limite de l’extase : on a la sensation 
d’être un peu hors de la réalité.
 ■
Tout est hyper clair dans mon esprit : on sait exactement ce qu’on a à faire et, 
en plus, on le fait bien : c’est une évidence.
 ■
Tout paraît super simple : l’activité qu’on est en train de faire matche 
parfaitement avec nos capacités, nos qualités, nos talents : c’est totalement à 
notre portée. Attention, ça ne veut pas dire que la tâche en soi est simple pour 
tout le monde.
 ■
On est hyper sereine : plus de soucis, plus de prise de tête, on laisse notre ego 
de côté.
 ■
Je n’ai pas vu le temps passer : c’est souvent à ça qu’on reconnaît le flow a 
posteriori ! On a passé 3 heures à bosser sur cette activité et on a l’impression 
que ça fait à peine un quart d’heure : on continuerait bien encore !
 ■
Je suis ultra motivée ! Et pas par la gloire, l’argent ou la reconnaissance, 
mais juste par le fait de réaliser cette tâche et d’y arriver : c’est notre seule 
récompense et ça suffit à nous rendre satisfaite et joyeuse.
Je trouve mon ow
Le ow, concept central de l’ikigai, pourrait se résumer ainsi : un état second, 
parfait mix entre l’excitation, la joie, l’enthousiasme et la concentration, 
le contrôle. Apprendre à identier nos moments de ow, voire à les (re)créer, 
est donc capital pour cultiver notre ikigai. Ci-dessous, prenez connaissance 
des 7 conditions de l’état de ow conceptualisées par Mihály Csíkszentmihályi, 
et tenez le journal de vos moments de ow !
RITUEL
002
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 ■
 ...........................................................................................................................................................
 ■
 ...........................................................................................................................................................
 ■
 ...........................................................................................................................................................
 ■
 ...........................................................................................................................................................
 ■
 ...........................................................................................................................................................
 ■
 ...........................................................................................................................................................
 ■
 ...........................................................................................................................................................
S’agit-il de moments et d’activités que je vis et pratique régulièrement ?
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Est-ce que j’arrive facilement et naturellement à me plonger dans le flow ?
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Le + de cette pratique
Le flow crée une joie pure qui peut 
parfois flirter avec l’extase. Les créatifs, 
les sportifs et les passionnés de tout 
poil se retrouvent souvent dans le flow, 
mais toute personne peut le ressentir, 
il suffit d’apprendre à le repérer. 
Pas besoin de courir un marathon, 
composer une musique, écrire un 
roman ou des lignes de code de génie 
pour le vivre. Juste de vous plonger 
corps et âme dans quelque chose que 
vous aimez vraiment.
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le microow
L’ikigai nous invite à trouver du sens dans chaque instant, même dans les tâches 
rébarbatives. Avec le microow, l’équivalent du ow mais adapté aux petites 
corvées du quotidien, transformez ces moments a priori peu plaisants en bulles 
de sérénité en cultivant une pleine présence.
1
Je choisis une tâche banale
Identifiez une petite corvée : faire la vais-
selle, plier le linge, ou ranger votre bureau. 
Visualisez-la non comme une contrainte, 
mais comme une opportunité de vivre 
l’instant présent.
2
 Je crée une ambiance 
propice
Allumez une bougie, mettez une playlist 
apaisante ou ouvrez la fenêtre pour lais-
ser entrer l’air frais. Préparez un cadre qui 
invite à la détente.
3
 Je m’immerge dans 
les sensations
Concentrez-vous sur vos sens : sentez 
l’eau qui coule entre vos doigts, l’odeur 
du liquide vaisselle, écoutez le bruit de 
l’éponge qui gratte la casserole, obser
-
vez la lumière qui danse sur les surfaces 
propres. Chaque détail compte.
4
Je suis un rythme naturel
Avancez lentement et sans précipitation. 
Transformez la répétition en un rythme 
apaisant. Laissez vos pensées s’apaiser, 
comme une méditation en mouvement.
5
Je savoure le résultat
Prenez un instant pour savourer le résul-
tat : la vaisselle étincelante, les vêtements 
bien pliés. Remerciez-vous pour cet instant 
transformé en moment de plaisir simple.
ET MOI DANS TOUT ÇA ?
Les tâches où je pourrais pour tester 
le
 microflow
1.
 
 ..................................................................
2.
 
 ..................................................................
3.
 
 ..................................................................
RITUEL
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