
COMMENÇONS  PAR  DIV ISER  UNE  FEU ILLE  EN  QUATRE  PART IES

DATE :

T R O U V E R  M O N  I K I G A I

CE  DONT  LE  MONDE  A
BESOIN

CE  QUE  J ’AIME

CE  POUR  QUOI  JE  PEUX
ÊTRE  RÉMUNÉRÉ

CE  POUR  QUOI  JE  SU IS
DOUÉ

....................……………………me rend heureux(se)

....................……………………me rend heureux(se)

....................……………………me rend heureux(se)

....................……………………me rend heureux(se)
.....................................................................................
......................................................................................

...................…………..a besoin de…………................
……………..............…a besoin que..........................
.....................…..….ont besoin que.........................

......................................................................................
.....................................................................................
.....................................................................................

Aujourd’hui, je gagne ma vie en.......................
...................................................................................
...................................................................................
...................................................................................

Dans le futur,j’aimerai :.......................................
...................................................................................
...................................................................................
...................................................................................

Aujourd’hui je suis doué pour :
.............................................................................
............................................................................
.............................................................................
Dans le futur, j’aimerai être doué pour :
……………...........................................................
...............................................................................
..........................................................................
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#9 bonus Questionnement Hector et Francesc



1 .              CE  QUE  J ’AIME
C ’es t  l a  par t i e  l a  p lus  f ac i l e .  Notez  tou tes  l e s  choses  qu i  vous  r endent
heureux  e t  épanou i .  Ecr i vez  tou t  ce  qu i  vous  passe  par  l a  t ê te ,  sans  r é f l éch i r .

Soyez  par fa i t ement  s incè re  e t  concent rez -vous  un iquement  su r  ce  qu i  vous
pass ionne .  Vous  a imez  dormi r  à  l a  be l l e  é to i l e   ?  Notez - l e   !

Cu i s inez  un  nouveau  p la t  vous  r end  heureux ,  notez - l e   !  Ne  vous
préoccupez  pas  de  l ’op in ion  des  aut re s ,  ne  vous  demandez  pas  s i  c ’es t  ut i l e
ou  b ien  pour  l a  soc ié té .  L ’ob jec t i f  es t  d ’éc r i r e  tou t  ce  qu i  vous  procure  du
bonheur .  Te rminez  chaque  phrase  par  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .me  r end  heureux   »

2 .                  CE  DONT  LE  MONDE  A  BESOIN
Lo r sque  nous  cho i s i s sons  de  consac re r  l a  p lupa r t  de  not re  t emps  à  des
ac t i v i t é s  que  nous  a imons ,  nous  cu l t i vons  not re  sent iment  de  bonheur .  En
revanche ,  l e  r i sque  es t  de  ne  se  préoccuper  que  de  so i .  Sur  l ’ i l e  d ’Ok inawa ,

nous  avons  mesuré  l ’ impor tance  d ’appar ten i r  une  communauté ,  ou  l e s  uns  e t
l e s  aut re s  s ’ent ra ident ,  pour  v i v re  l ongtemps  e t  en  bonne  santé .  L ’un  des
sec re t s  pour  nous  accompl i r  en  t an t  qu ’ê t re s  humains  es t  de  nous  sent i r
u t i l e s  pour  l e s  per sonnes  qu i  nous  entourent .

Dans  ce t te  2ème  par t i e ,  vous  éc r i r ez  ce  que  l e s  aut re s  ont  beso in   ;

pas  un iquement  vos  amis  e t  vo t re  f ami l l e ,  mais  tous  l e s  gens   !  Vous  pouvez
cons t ru i r e  vos  phrases  de  l a  maniè re  su i vante   :  «   Ma  chè re  t an te ,  sœur ,

maman  … …  a  beso in  de . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

Pu i s  «   l e  monde  a  beso in  de  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ou  l e  co l l ège  de  mes
en fant s  a  beso in  de . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3 .                  CE  POUR  QUOI  JE  PEUX  ÊTRE  RÉMUNÉRÉ…

S i  nous  nous  contentons  de  su i v re  ce  que  nous  avons  éc r i t  dans  l e s  deux
premiè res  par t i e s ,  nous  pouvons  ê t re  heureux  e t  nous  sent i r  ut i l e s  pour
l e s  aut re s ,  mais  nous  devons  auss i  subven i r  à  nos  beso ins  e t  gagner  de
l ’a rgent  pour  r éa l i s e r  nos  pro je t s .  Nous  ne  dev r ions  pas  avo i r  honte
de  demander  de  l ’a rgent  en  échange  de  not re  savo i r - f a i r e .  C ’es t  en
combinant  une  ac t i v i t é  pour  l aque l l e  nous  sommes  doués  e t  un
béné f i ce  économique  que  nous  pouvons  mener  une  ex i s tence  v i ab le .  I l  y
a  des  choses  qu i  nous  r appor tent  de  l ’a rgent  imméd ia tement  e t
d ’aut re s  qu i  ont  l e  potent i e l  de  nous  en  r appor te r  dans  l e  f u tu r .  Un  des
sec re t s  de  l a  prospé r i t é ,  es t  d ’apprendre  à  pense r  à  l ong  t e rme ,  sans  se
met t re  de  pres s ion .

Dans  ce t te  t ro i s i ème  par t i e ,  vous  pouvez  note r
tout  ce  qu i  vous  permet  de  gagner  vo t re  v i e  ac tue l l ement ,  sans  vous
demander  s i  ce la  vous  r end  heureux  ou  non .  Contentez -vous  d ’éc r i r e   :

«  Au jourd ’hu i ,  j e  gagne  ma  v i e ,  en . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

» .

Pour  f i n i r ,  pensez  à  d ’aut re s  sou rces  de  r evenus  env i sageab le s ,  avec  des
phrases  comme   :  «  dans  l e  f u tu r ,  j ’a imera i s  gagner  ma  v i e  en
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  »
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4 .                  CE  POUR  QUOI  JE  SU IS  DOUÉ
 

Au  cour s  de  not re  v i e ,  nous  conna i s sons  des  expér i ences  émot ionne l l e s
fo r te s  qu i  peuvent  f r e ine r  l e  déve loppement  de  not re  potent i e l  e t  nous
empêchent  de  t rouve r  not re  vo ie .

Par  exemple ,  s i  nous  avons  eu  un  mauva i s  pro fe s seu r  de  mathémat iques  ou
de  mus ique ,  nous  avons  ce r ta inement  f i n i  par  nous  d i re  que  l e s  maths  ne
nous  r éus s i s sa i en t  pas  ou  que  nous  n ’é t ions  pas  f a i t s  pour  l a  mus ique .

Souvent ,  nous  r e f r énons  nos  asp i ra t i ons  s imp lement  parce  que  nous
déc idons  que  ça  nous  nous  r éus s i t  pas ,  ou  parce  l e s  aut re s  nous  l ’ont  f a i t
c ro i r e .  Pour tant ,  nous  pouvons  ê t re  tou t  ce  que  nous  vou lons ,  e t  qu i  es t
mieux  p lacé  par  nous -même  pour  savo i r  que l  es t  not re  t a l en t   ?  La i s sez  de
côté  ce  que  l e s  aut re s  vous  ont  d i t  e t  éc r i vez  i c i  ce  que  vous  pensez
s incè rement .  Dans  ce t te  par t i e ,  commencez  vos  phrases  par  «   j e  su i s  douée
pour  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . » .  

En  p lus  des  qua l i t é s  que  vous  possédez  dé jà ,  r é f l éch i s sez  aux  apt i tudes  que
vous  pour rez  déve lopper  s i  nous  vous  en  donnez  l e s  moyens   :  «  dans  l e  f u tu r ,

j e  pour ra i s  ê t re  doué  pour  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . s i  j e  m ’en
donne  l e s  moyen  en . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  »

Et  vo i l à  vot re  bousso le .

S i  vous  ê tes  a r r i vé  j u squ ’ i c i  e t  que  vous  avez  r empl i  l e s  quat re
ce rc l e s   :  f é l i c i t a t i ons   !  l a  gra ine  du  succès  es t  déso rma i s  en
vous   !  

Dans  ce t te  2ème  par t i e  de  l ’exe rc i ce ,  vous  a l l ez  vous  engager  à  prendre  une
sé r i e  de  déc i s i ons  qu i  vous  a ide rons  à  r évé le r  vo t re  I k iga i .
Le  sec re t  es t  de  deven i r  acteur  de  vot re  v ie  au  l i eu  de  res te r  specta teur .

Ce  n ’es t  pas  par  magie ,  par  hasa rd  ou  grâce  à  une  r évé la t i on  que  vous
t rouve rez  vo t re  ob jec t i f  de  v i e .  

S i  vous  écoutez  a t tent i vement  l ’h i s to i r e  des  gens  qu i  ont  r éus s i  à  découv r i r
l eu r  vé r i t ab le  pass ion ,  vous  vous  r endrez  compte  que  ce  ne  f u t  l ’œuvre  n i
du  hasa rd ,  n i  de  l a  magie .  C ’es t  l eu r  per sévé rance  e t  l eu r  engagement  qu i
l eu r  ont  permis ,  au  f i l  du  t emps ,  de  deven i r  bons  dans  un  domaine  e t  d ’en
fa i r e  l eu r  pass ion .  Par fo i s ,  depu i s  l eu r  p lus  j eune  age ,  i l s  ont  t rouvé  ce  qu i ,
avec  l e  t emps ,  es t  devenu  une  sou rce  de  r evenus  e t  de  pass ion .  Souvent
néanmoins ,  i l s  ont  d ’abord  connu  beaucoup  d ’échecs  e t  ont  dû  f a i r e  de
nombreuses  t en ta t i ve s  avant  de  t rouve r  l eu r  i k iga i .  
C ’es t  l ’ac t ion  qu i  vous  mènera  à  vo t re  pass ion .

 

MAINTENANT PASSEZ À L'ACTION !
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Envoye r  un  mai l  que  vous  avez  r éd igé  depu i s  des  sema ines ,

Vous  i n sc r i r e  à  de  cour s  de  pe in tu re ,

Changer  de  j ob  s i  l ’ac tue l  ne  vous  p la i t  pas ,

Vous  mar ie r  s i  vous  ê tes  v ra iment  amoureux ,

Fa i re  ce  voyage  dont  vous  avez  tou jou r s  r êvé .

Reprenez  maintenant  l a  f eu i l l e  ou  vous  avez  noté  l e s  4  composantes
de  vo t re  i k iga i  
e t  sur l ignez  ce  à  quo i  vous  es t imez  ne  pas  avo i r  consacré
su f f i samment  de  temps ,  ces  choses  qu i  sont  impor tantes  pour  vous
mais  que  vous  avez  nég l igées  ces  dern ie r s  temps .  

Pour  chacune  d ’e l l e s ,  f a i t e s  une  l i s t e  de  t ro i s  ac t ions  conc rè tes  que
vous  pouvez  ent rep rendre  dès  maintenant  pour  r av i ve r  l e s  aspec t s
oub l i é s  de  vo t re  v i e  e t  r éve i l l e r  vo t re  i k iga i .

Comme  l e  d i sa i t  Dona ld  Kenda l l ,  ex  CEO  de  Peps i  Co la  

«   i l  n ’y  a  que  dans  l e  d ic t i onna i re  que  l e  succès  v i en t
avant  l e  t r ava i l   » .

Vous  avez  mi l le  et  une  maniè res  de  passer  à  l ’act ion   :

L ’es sent i e l  es t  de  l e  f a i r e .  Vous  n ’avez  beso in  de  l ’auto r i sa t i on  de
per sonne ,  c ’es t  vo t re  v i e .

S i  vous  avez  l ’ impres s ion  de  n ’ê t re  j ama i s  sa t i s f a i t  ou  de  passe r  vos
jou rnées  à  rumine r  vos  prob lèmes ,  r ep longez -vous  dans  vos  ce rc l e s .

Assu rez -vous  b ien  i nc lu re  l e s  quat re  composantes  de  l ’ i k iga i  au  quot id ien .

Posez -vous  l e s  bonnes  quest ions   :

Ne  che rchez -vous  pas  seu lement  à  gagner  de  l ’a rgent   ?  Consac rez -vous
as sez  de  t emps  à  vos  pass ions   ?

Ces  moments  de  ré f l ex ion  do ivent  vous  i nc i te r  à  prendre  des  déc i s ions ,  à
é l iminer  l e s  choses  qu i  ne  fonct ionnent  pas  et  à  en  commencer  de
nouve l l es .  S i  vous  sentez  qu ’ i l  es t   t emps  de  changer  de  cap ,  i l  se  peut  que
vous  ayez  un  peu  peur  au  début .  

Une  f o i s  l a  t r a j ec to i r e  co r r igée ,  vous  vous  r endrez -compte  que  vo t re
peur  é ta i t  d i sp ropor t i onnée .  Abandonnez  ce  qu i  ne  vous  pass ionne
pas  e t  a jou tez  de  nouve l l e s  i dées  à  vos  ce rc l e s .  L ’ i k iga i ,  comme  l a
v ie ,  n ’es t  pas  que lque  chose  de  f i xe  ou  de  r ig ide .  Changez  de
d i rec t ion  s i  vous  en  r e s sentez  l e  beso in   !  

La  v i e  es t  t rop  cour te  pour  f a i r e  du  su rp lace .  

É l iminez  l ’ i nut i l e ,  engagez  de  nouve l l es  act ions ,  mais  ne  res tez  pas
b loqué .  Rien  de  nouveau  ou  de  pa lp i tant  ne  vous  ar r i ve ra  s i  vous
n ’y  mettez  pas  du  vôt re .

 

CORRIGEZ LA TRAJECTOIRE SI NÉCESSAIRE...
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«S i  vous  app l iquez  ce r ta ins  de  ces
out i l s  à  vo t re  v i e ,  vous  accompl i r ez
des  changements  t r anscendant s  qu i
vous  permet t ront  de  r en fo rce r  vo t re
i k iga i  e t  d ’a t te indre  vos  ob jec t i f s .

Cependant ,  ne  commet tez  pas  l ’e r reu r
de  prendre  vos  ob jec t i f s  t rop  au
sé r i eux .  

Avancez  tou jou r s  avec  l e  sou r i r e ,  en
vous  l a i s san t  l e  dro i t  à  l ’e r reu r  e t  en
cont inuant  à  apprendre  en  chemin
avec  l e s  aut re s  e t  avec  vous -même .  Ou
que  vous  soyez  e t  quo i  que  vous
ent rep ren iez ,  r appe lez -vous  tou jou r s
que  tou t  r e s te  à  f a i r e  e t  tou t  es t  ent re
vos  mains .   »  Hecto r  Garc ia  e t  F rances
Mi ra l l e s .  

« LA FIN N’EST QUE LE DÉBUT ….»
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