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lkigai

Ikigai is een Japans woord. ki betekent leven, gai zoiets als reden
Samen de reden van jouw leven

Het gaat dus over jou. Waar jij blij van wordt. Wat jij bereiken wilt

Alleen één ding. In Japan zegt men dat het 60 jaar duurt voordat je je
ikigai vindt. Het grote voorbeeld is de Japanse Rembrandt, Kanagawa
Op Ziin zestigste jaar schilderde hij pas zijn perfecte Grote Golf.

Daar bestaat nu zelfs een emaoji van

Volgens ons kan dat ook in tien dagen. (-; Probeer maar!

Belangrijk:
Dit boekje is géén therapie. Heb je gezondheidsklachten, voel je je neerslachtig of twijfel je over je gezondheid?
Ga dan naar een professionele zorgverlener zoals je huisarts.



DAG1

extra reden

7 extra levensjaren

Ben je al overtuigd? Of heb je je levensdoel al gevonden?
Dan krijg je meteen al een mooi cadeau. Want een levensdoel kan
tot wel zeven extra levensjaren opleveren. Echt!

Je hebt er ook direct wat aan. Een levensdoel is leuk, geeft richting
Je krijgt zin om dingen te ondernemen. Dat trekt andere mensen aan
En belevenissen

Z0n positieve vibe vermindert stress en zorgt dat je hersenen

volop actief zijin. Daarom kan een levensdoel je veel extra levensjaren
opleveren

Jouw vraag voor vandaag wat is jouw levensdoel?



DAG 2

slow down!

Je houdt meer tijd over
Het leven verloopt steeds sneller Je weet wel, go-go-gol!

Maar eigenlijk zou je dit niet moeten doen. Haast werkt niet
Sterker nog, om je levensdoel te vinden, hoef je niet veel te doen
Biina niks. Laat het maar door je gedachten gaan. Wat je wel kunt
doen, is anderen eens vragen wat Zij vinden wat bij jou past

70 krijg Je nieuwe ideeen

En vooral dus: slow down! Dan heb je meer tijc voor dingen die
belangrik Zijin. Dan heb je zelfs meer tijd voor alles. En ga je sneller
vooruit. Een rare paradox: minder is meer. En toch werkt het
Probeer maar.

Jouw motto voor vandaag: doe rustig aan!



DAG 3

k probleem?

We

Miljoenen mogelijkheden

Altijd zijn er wel redenen waarom wat je eigenlijk graag wilt, je ikigai,
niet kan. Nu even niet. En weer door. 7o gaat dat vaak

Laat je er niet door belemmeren. Bijna alles heeft 2 kanten. Soms kun
je van een nadeel een voordeel maken. En vaak lost een probleem
vanzelf op. Maar altijd is er wel een probleem. Zo is het nu eenmaal

Gelukkig is er niet alleen een probleerm maar zijn er ook miljoenen

mogelikheden. Besteed aandacht aan wat wel kan of gaat
En bekijk hoe je jouw doel wel kunt bereiken

Jouw motto voor vandaag focus op je mogelijkheden.



DAG 4

positief zijn

Ja, jij kunt het!

Veel mensen denken dat ze na hun jeugd zijin uitgegroeid
en uitontwikkeld. En dat een dubbeltje nooit een kwartje wordlt

70 ben ik nu eenmaal” Niets is minder waar

Wij ontdekken steedls meer, dat mensen plastisch blijven. Vormbaar.
Tot op hoge leeftijd Dingen die je overkomen, kun je overgroeien
en kunnen je zelfs verrijken. Survivors ziin het sterkst

Bovendien geldt: Als je gelooft dat je het kunt, kun je het vaak ook

Wees daarom positief over jezelf en je mogelikheden. Altiid
Je kunt het!

Jouw motto voor vandaag wees blij met jezelf!



DAG 5

verder groelen

Kies voor positivo’s

De humanist en psycholoog Carl Rogers vergeleek ons
met een plant. Die gedijt het best onder ideale condities

Omstandigheden Ziin voor jou van belang. Natuurlijk gezonde
voeding, voldoende beweging en voldoende slaap. Maar ook
sociale omstandigheden. Omring je met mensen dlie positief zijn,
je stimuleren en inspireren

Dat kan betekenen dat je beter afstand kunt nemen van sommige

mensen. Kies voor positivos, energiegevers. Dan creéer je goede
omstandigheden voor jouw verdere grogi

Jouw vraag voor vandaao: hoe kun jij je omstandigheden verbeteren?



DAG 6

aan jezelf den

Ken

Je eigen weg

Ben je sociaal? Hou je rekening met anderen? Hartstikke goed
natuurlik. Maar denk ook aan jezelf. Jij bent degene die dat het
beste kan

Bovendien geldt: als jif goed in je vel zit, is dat ook prettig voor
anderen. Voor jezelf zorgen is dus ook sociaal

Je ikigai nastreven is dus niet egoistisch. Integendeel Kies daarom

gerust je eigen weg. Dan functioneer je beter. En wie weet wat je
daardoor straks met anderen kunt delen

Jouw vraag voor vandaag denk jij voldoende aan jezelf?



DAG 7

je gevoel volgen

Vertrouw erop!

Denken, denken, denken. Je denkt over van alles. Maar de beste
ideeén schieten je soms te binnen terwiil je niet denkt. Op de fiets,
onder de douche enz

Niet verwonderlijk. Ons bewuste verstand is in de evolutie pas laat
gevormd. Dat heeft dus eigenlijk nog niet zoveel ervaring

Andere delen van onze hersenen zijn veel ouder. Die weten al veel
langer wat ok en wat niet ok is, wat wel en niet werkt. Alis dat soms
minder bewust

Luisteren naar je gevoel is dus zo gek nog niet. Vertrouw er maar op!

Zeker als het gaat om het vinden van je levensdoel je ikigai Beetje
eng? Misschien. Maar je hebt altijd je verstand nog! -)

Jouw tip voor vandaag check bij jezelf steeds hoe iets voelt.



DAG 8

ontdekken en ervaren

Zeg vaker ja

We hebben onze vaste gewoonten. Wij mensen zijn gewoontedieren
Wel zo praktisch. Dan hoef je niet elke dag je leven opnieuw uit te
vinden. Maar.. het wordt wel gauw een sleur.

Jammer! Want dan groei je niet verder En het kan ook anders
Elke dag zij er allerlei manieren om nieuwe dingen te ontdekken
en ervaren. Ook over jezelf.

Het is heel makkelijk Elke dag krijg je 1000 kansen. Een bijeenkomst,
een andere route, een onbekende, een aparte opdracht, een
onverwachte gebeurtenis. Zeg regelmatig 'ja” tegen wat nieuws!
Dat helot je jouw ikigai te vinden

“r

Jouw motto voor vandaag zeg “ja” tegen iets nieuws!



DAG 9

olijf experimenteren

Wees wie je wilt zijn

Dat kiinkt een beetje simpel misschien. Als je iets of iemand wilt zijn,
doe dan ‘gewoon' alsof je dat iets of die iemand bent. Mensen gaan
dan ook zo op je reageren. Voor je het weet, ben je dan wat je Zijn wilt,
weet je niet anders meer

Natuurlijk moet het wel bij je passen. Denk even terug aan dag 7
volg je gevoell Maar het geeft niks als het toch niet bij je past
Dan verander je het weer. Net zo lang tot het wel klopt

Probeer, experimenteer, faal eventueel en begin opnieuw.

Elke ervaring is leerzaam en daarom nuttig. Ook als het toch niet bij
je past. Blijf experimenteren! Zo kom je verder en dichter bjj je ikigai

Jouw vraag voor vandaag wie wil jij zijn?
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DAG10

de toekomst nu

Je ikigai gevonden?

Ben je er nog niet uit wat jouw ikigai is? Dat is ook helemaal niet nodig
Want zolang je leeft, blijf je je ontwikkelen en veranderen

Carl Rogers zei ooit: "Wees bereid een proces te zijn. Dan ben je een
persoon van de toekomst” Dus meteen nu al Dan is de toekomst ook
van jou

Misschien gaat het niet zozeer om het vinden van een vaste

besternming maar meer om de weg er naartoe. Omdat dit je leven
leuk en zinvol maakt. Eens? In dat geval heb jij je ikigai gevonden! -)

Jouw motto voor vandaag: wie zoekt heeft al gevonden.



Ikigai is een concept uit Japan. Het gaat over het vinden van je
persoonlijke levensdoel Ook is dit een belangrik aspect van blue
zones, gebieden op aarde waar mensen langer, gelukkiger en
gezonder leven. VGZ deelt deze inzichten graag met iedereen

We hopen dat je hier veel aan hebt

Met hart voor zinnige zorg



