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E UMA MANEIRA
Fll ICA DE DESCREVER
A BUSCA DE UMA CARREIRA
OU PROJETO DE VIDA.

POR MAIS LONGA QUE
SEJA ESSA JORNADA DE
DESCOBERTA, ENCONTRA-LA
E FUNDAMENTAL.
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O que é o ‘ikigai‘, o segredo japonés para um vida longa, feliz e saudavel

Vocé sabe por que se levanta pela manha? Se consegue responder a isso,
entao, voceé ja encontrou seu ikigai, um conceito japonés antigo que pode
ser a chave para uma vida longa, feliz e saudavel.

" Ikigai é a sua razao de viver", diz o neurocientista japonés. "E o motivo que
faz vocé acordar todos os dias.”

E se vocé nao sabe o que mexe com vocé?

"Voceé precisa observar a si mesmo"”. "Parta do zero, olhe-se no espelho: que
tipo de pessoa é vocé? Pense no passado e no que te da prazer. Isso te dara
uma pista.”

Mas ampliar seu horizonte para objetivos maiores pode ser mais complexo.
"Se vocé nao sabe o que quer da vida, comece fazendo uma lista do que vocé
nao quer, quais situacoes te deixam desconfortavel ou infeliz, quais
atividades prefere evitar".

"Vocé pode descobrir que ha varias coisas que te deixam feliz: aprender
coisas novas, cuidar do jardim, ajudar outras pessoas, resolver problemas,
fazer musica... ou vender coisas, falar em publico.”

Atualmente quais sao os seus “lkigai”?

Ser feliz significa ter gratidao pela vida e estar de bem com ela.”



