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Az ikigai pszicholégidja - 4 tipp, hogy

megtalald az élet értelmét
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Ahany ember, annyiféle kiillénb6zé6 ikigai
létezik a vilagon. Azonban az, hogy a sajatunkat FEARSE—
megtalaljuk, korantsem biztos, hogy egyszer : i
feladat! Eppen ezért két plusz tippel szeretnék
segiteni nektek abban, hogy rataldljatok azokra a
tevékenységekre, amelyek értelmet adnak az

életeteknek - akar a nehezebb idészakok utan is.

1.) Szombat reggeli teszt

sem olyan fontos, mint amive va

Neil Pasricha szerint az egyik legegyszerlbb maddja

annak, hogy ratalaljunk az ikigaira, ha feltesszuk
magunknak a kérdést:

Mit csindlunk szombat reggel / délelétt, ha éppen nincs semmi dolgunk?
A hét ezen részére joeséllyel mar letudtuk a munkahelyi kdtelességeinket,

igy abban a par odraban, amikor nincsen semmilyen elfoglaltsagunk
valdszinulleg olyan dolgokba kezdunk, amiket szenvedéllyel tudunk végezni.
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Azon tul, hogy atgondoljuk a kérdésre adhatd valasz(oka)t, akar listat is
irhatunk, az elmult hetek, hdnapok tevékenységeirdl. Ez abban is segithet
bennunket, hogy felismerjuk a tobbszdr visszatérd elemeket, amelyek jo
eséllyel valhatnak az ikigainkka.

Ha példaul szeretlnk f&zni, és alig varjuk a hétvégét, hogy belefoghassunk,
megoszthatjuk otleteinket és tippjeinket a ko6zdsségi oldalakon, sajat blogot
vagy sajat markat is alapithatunk, és f6zékurzusokat is indithatunk.

2.) Kincseslada

Eletink sordn mindannyian atélink nehezebb id&szakokat - példaul
szakitast, valast, megbetegedést, halalesetet, esetleg a munkank elvesztését
-, amely veszteségek mind befolyasolhatjdk a hangulatunkat,
motivacionkat, igy megakadalyozhatjak, hogy kedvenc idétéltésunknek
hodoljunk.

llyen iddészakokban az ikigait jelentd, korabban o6rommel végzett
tevékenységek hirtelen eltinnek, helyUket pedig az aktualis élethelyzet
nehézségei, aggodalmai toltik be — és ez igy van rendjén! Ugyanakkor
tartsuk szem el6tt: abban, hogy a viharfelh&k elvonuljanak, nekunk is nagy
szerepUnk van.

Ha most vagyunk megterhel6 idészakban, legyunk magunkkal turelmesek!
Csak akkor kezdjunk bele a kincseslada készitésébe, ha ugy érezzuk, hogy
eérzelmileg készen allunk ra!

Amennyiben a kézelmultban voltunk nehezebb életszakaszban, de mar
készen allunk ra, hogy életinket harmonikus iranyba tereljuk, segithet, ha
végiggondoljuk, hogy korabban milyen tevékenységek toltottek fel
bennUnket! irjunk 6ssze minden apré cselekedetet, ami eszUnkbe jut, majd
tegyuk bele &ket egy képzeletbeli kincsesladaba. Gondoljuk at, hogy
melyikbe kezdenénk bele most szivesen.

Azok a dolgok, amelyek régebben értelmet adtak az életinknek nem
fogjak azonnal kitolteni a nehézségek okozta Urt, ugyanakkor fokozatosan
segithetnek, hogy visszatalaljunk 6nmagunkhoz. Az is lehet, hogy az id6
mulasaval az egyik tevékenység vezetd szerepet kap az életinkben.
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Kincsesladat akkor is érdemes készitenunk, amennyiben az életunk
jelenleg kiegyensulyozott — sét, akar mar az ikigainkat is megtalaltuk! igy,
ha a jovoben esetleg érzelmileg terhelt élethelyzetbe kertulnénk, a
kincseslada dtleteivel segithetunk sajat magunknak, hogy a nehézségek
utan kdnnyebben visszataladljunk a régi kerékvagasbal



