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IKIGAI

FUR MEHR SINN UND FREU * IM LEBEN
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Finden Sie mit Ikigai lhren persénlichen Sinn im Leben,
und ebnen Sie sich den Weg in eine gliicklichere Zukunft.

Lernen Sie lhre Gewohnheiten kennen und verdndern Sie diese, sodass Sie mehr Glick und Sinn im
Alltag erfahren. Wir geben Ihnen verschiedene Anwendungstipps an die Hand, die lhnen dabei helfen
kénnen, mehr Ikigai in Inrem Leben zu finden.
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WAS IST IKIGAI?

Ikigai fragt nicht nach dem groBen Ganzen, sondern
nach dem Sinn in Ihrem taglichen Leben. Es geht um
den Sinn in den kleinen Momenten, die uns im Alltag
begegnen und denen wir doch viel zu wenig Auf-
merksamkeit schenken.

Ikigai kann ganz unterschiedlich sein - ein Gegenstand,
ein Ort, eine Aktivitat, eine Person und ein Gefuhl.

IKIGAI KANN ...

. der erste Kaffee oder Tee am Morgen
sein, der Sie wohlig-warm in den
Tag geleitet.

. |hr Teddybar aus der Kindheit, der Ihnen
schéne Erinnerungen vor Augen fuhrt.

. Ihre Lieblingsbank im Park nebenan.

. Ihre Yoga-Session am Abend.

Ihr lkigai zeigt Ihnen die unzahligen Reichtimer, die
Sie jetzt schon besitzen - die Sie ausschopfen und
genieBen kdénnen, und das jeden Tag! Das schenkt
Ihnen innere Kraft und motiviert Sie immer wieder
aufs Neue, auch in Zeiten, in denen es mal gerade
nicht so lauft.

Das japanische lkigai sagt Ihnen nicht, WAS Sie tun
mussen, um lhren Sinn zu finden, sondern WIE Sie
lhren Alltag gestalten kdnnen, um mehr Glick und
Sinnhaftigkeit zu spUren.

In Japan lernen die Kinder von klein auf, dass alle
Menschen etwas haben, flr das es sich zu leben lohnt.

Ikigai ist ein japanisches Konzept, das mit der Suche
nach dem eigenen Sinn im Leben in Verbindung
gebracht wird. Es ist ein vielschichtiger Begriff, der
unterschiedliche Aspekte der menschlichen Existenz
umfasst, z.B. persdnliche Erfullung, Glick und ein
Geflhl von Sinn und Zweck.

Im Kern geht es bei Ikigai darum, einen Grund zu
finden, morgens aufzustehen. Es geht darum, her-
auszufinden, was einen motiviert und inspiriert, und
diese Leidenschaft mit Enthusiasmus und Hingabe zu
verfolgen. Es ist eine Ermutigung, dass es im Leben
nicht nur darum geht, zu bestehen, sondern zu ge-
deihen und ein Leben zu fUhren, das voller Freude,
Sinn und Zweck ist.







IKIGAI IN JAPAN

Sinnfindung ist in Japan in die Kultur integriert, in
Form von taglichen Brauchen und kleinen Ritualen, die
zum Innehalten und zum Nachdenken anregen. Auch
die Fahigkeit zur aktiven Dankbarkeit und Akzeptanz
wird mit diesen alltdglichen Ritualen geschult - all das
kédnnen wichtige Grundsteine flr die Erhaltung der
mentalen Gesundheit sein, wie bereits viele wissen-
schaftliche Studien zeigen.

Die Bedeutung von lkigai offenbart sich durch einen
Blick auf die japanischen Schriftzeichen, die Kaniji.

Das Wort lkigai besteht aus zwei Teilen: »lki« kommt
von dem Verb £& % - ikiru -, das »leben« bedeutet;
und BZE - gai - stammt von »Kai«, was unter anderem
mit »Wert« assoziiert werden kann. Wortlich kann man
Ikigai Ubersetzen als der »Wert« oder der »Sinn« des

Lebens

Ikigai ist ein sehr altes japanisches Wort, Gber 1000
Jahre alt und seit jeher ein Bestandteil der japani-
schen Kultur.

Im Japan des 8. Jahrhunderts gab es ein Gesell-
schaftsspiel, das bei den Adeligen am kaiserlichen Hof
beliebt war. Dieses Spiel hieB »Kai awase« - »Kai« be-
deutet Muschel, genauer gesagt eine »schdne Hulle,
und »Awase« bedeutet »zusammenpassen«. Muschel-
Memory sozusagen.

Dazu wurden Muschelhalften geteilt und Ubereinstim-
mend bunt angemalt, manche wurden mit Schriftziigen
oder sogar Gedichten verziert. Das Ziel des Spiels war
es, die zusammengehdrigen Muschelhalften zu finden.
Und weil das Spiel typisch flir den Spieleabend der
Adeligen war, waren die Muscheln dementsprechend
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