
Les 5 piliers de
l'ikigai



"Commencer petit"
Le matin est le moment de la journée idéal pour un travail productif et créatif. Vous
êtes dans un état de fraicheur régénéré, prêt à absorber de nouvelles informations, que
vous commencez votre journée. Les différents cycles hormonaux dans le cerveau sont
en harmonie avec le soleil. Il fait sens de vivre en synchronie avec lui. Culturel au
Japon, la terre du soleil levant depuis toujours. Le Japon est situé à l’Est de la Chine,

là où se lève le soleil. Le soleil, symbole de la vie et de l’énergie.

La coutume de grimper en haut du Mont Fuji la nuit du nouvel An pour vénérer le

soleil levant depuis le sommet.

Le Sumo  : les lutteurs s'entrainent le matin, avant de prendre leur petit déjeuner. La

lutte sumo ne se pratique que le matin. L’après-midi, leslutteurs ralentissent le rythme,

font une sieste, ou se plongent dans leurs loisirs préférés.  Un mélange d’entrainement
d’extrême limite et une grande tradition culturelle. Un mélange entre cette collision
franche des corps et l’élégance du rituel qui est enivrant. La lutte sumo est un

exemple inspirant qui parle de la diversité et de la solidité de l’ikigai.

SE  LEVER  TÔT  LE  MATIN ,  ACCUEILLIR  LE  MATIN
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SE  LEVER  TÔT  LE  MATIN

.

LE  SUMO
LE  RADIO  TAISO

L ’HISTOIRE  DE  HIROKI
FUJITA

.

LE  KODAWARI LA  CULTURE  DU  RIZ
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La fable de l’oiseau bleu du bonheur prouve que nous

pouvons trouver notre bien-être à l’intérieur de nous-

même. L’herbe peut sembler plus verte ailleurs, mais

c’est une illusion.

Lorsque nous nous lançons sur la quête de sens
personnelle, il est crucial de balayer toutes les couches de
représentation et de conviction que nous avons
empruntée aux autres, de démasquer les objectifs et les
projections qui ne nous appartiennent pas. Trop souvent,
nous cherchons inconsciemment à répondre aux attentes
des autres, avec le risque de perdre de vue nos désirs, nos
souhaits et nos buts propres. Ce qui compte, ce n’est
pas ce que les autres jugent important, significatif ou
gratifiant, mais ce qui nous touche personnellement,
ce qui résonne en nous et nous fait rayonner de
l’intérieur, tout simplement parce que nous savons que

c’est bien pour nous. Rien que de vous. Essayer d’écouter
votre voix intérieure. Dans la quête de l’ikigai, ce qui a de
la valeur, c’est uniquement ce qui est important pour
vous. Bannir les « il faut que », de « je devrais », et basculer
en « je choisis de …..parce que c’est bon pour moi, c’est ce
que je suis, c’est ce que j’ai envie moi ». Se libérer des
autres, Etre Soi.

"Se libèrer soi-même
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"Harmonie et durabilité"
Vivre en harmonie avec les autres et son environnement est un élément essentiel de l’ikigai

L’Ikigai de chaque personne, quand il  s’exprime en harmonie que les autres,
encourage la créativité dans un échange libre d’idées.
La durabilité est une valeur des plus uniques au Japon,   elle est intimement liée à
l’expression atténuée de la liberté individuelle et du succès, à la réserve et à la retenue. 

La quête des désirs personnels est le plus souvent contrebalancée par la pérennité de la
société et de l’environnement. 
L’Ikigai est très lié à l’idée d’être en symbiose avec l’environnement, avec les gens
autour de vous et la société au sens large sans laquelle la durabilité est impossible.

Il convient de montrer à l’autre une considération appropriée, et d’être attentif
à l’impact de ses propres aux actions sur la société dans son ensemble.

C’est là l’esprit japonais la poursuite d’un but d’une manière discrète mais
continue, plutôt que la recherche d’une satisfaction à court terme de besoins
temporaires, d’une façon spectaculaire.

C’est pourquoi lorsqu’une chose est lancée ou créée pour de bon au Japon, il est
probable qu’elle continue d’exister pendant très longtemps.©
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Notre ikigai ne serait pas durable si nous
échouions à apprécier les efforts des gens
ordinaires.

Une mentalité de gagnants peut mener à de
grandes innovations mais aussi provoquer du
stress et de l’anxiété excessive à la fois pour
l’individu et pour la société.

Le problème est que c’est dans la nature de
l’homme de penser en termes de hiérarchiques
de gagnants et de perdants, de meneurs et de
suiveurs, de supérieurs et de subordonnés.

C’est pour cela que nous avons autant évolué en
tant qu’espèces et c’est pour cela que nous
pourrions un jour courir à notre propre perte..

Le sanctuaire d’ISE
RECONSTRUCTION TOUS LES 20 ANS

Dans une profonde et immense forêt s’étalant
sur plus de 5500 hectares à l’ouest du Japon,

une des plus grandes institutions de la religion
shinto indigène du pays. 

Dédié à la déesse du soleil d’Amaterasu,

intimement liée à la Maison Impériale. 

La tranquillité de l’immense forêt et la beauté
sereine des bâtiments du sanctuaire sont
inspirantes, et font écho aux philosophies
contemporaines de la relation entre l’homme et
la nature. Tous les 20 ans les bâtiments sont
soigneusement démonté et de nouveaux
construits strictement  à l'identique sur le site
avec du bois fraîchement coupé. 

Cette reconstruction tous les 20 ans a été
décidée afin de transmettre les techniques et
l’excellence de construction d’une génération  à
la suivante.

Moduler ses désirs et volontés
en harmonie avec
l’environnement permet aussi
de réduire les conflits superflus.

En d’autres termes l’Ikigai œuvre
pour la paix.
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"La joie des
petites choses"

Le phénomène « illusion de concentration » : les gens
ont tendance à estimer que certaines choses de la vie
sont indispensables pour être heureux, alors que ce
n’est pas le cas. L ’expression est née de l’idée que
lorsqu’on se concentre très fort sur un aspect
particulier de la vie, on finit par penser que tout notre
bien-être en dépend. En résumé, pour être comblé, il
faut vous accepter vous-même. S’accepter tel qu’on
est, est l’une des tâches les plus importantes, mais
aussi des plus difficiles de notre vie. En réalité, c’est
la chose la plus simple et la plus gratifiante que vous
puissiez faire pour vous-même –  cela ne coûte rien et
permet d’être heureux sans rien faire.
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"Etre ici et maintenant"

LE FLOW : IL N’Y A NI PASSÉ, NI 
FUTUR, JUSTE LE PRÉSENT.
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ÉVITER LE SYNDROME DE
LA MULTITÂCHE, COMMENT ?
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Challengez-vous à tester chacun
des 5 piliers chaque jour 

CELA VA FAIRE SON CHEMIN.... 
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