Y TRAUMIOE CAMPUS®

Dein IKIGAI

.Der Sinn des Lebens FlieBt aus unserem Willen und unseren Vorstellungen.”
- Jacques Wirion

DARUM GEHT ES

IKIGAI = Wass soll das nur bedeuten? Wie du es dir vom Namen her vermutlich schon
denken kannst, ist das IKIGAI kein deutsches Konzept. Es ist eine japanische
Lebenseinstellung und bedeutet Ubersetzt so viel wie lebenswert”, Lelbenssinn”
oder auch ,der Grund morgens aufzustehen”. Die Erstellung deines persénlichen
KIGAI wird dir helfen, dich selbst nochmal viel besser kennenzulernen. In diesem
Worksheet kannst du dein persdnliches IKIGAI ausfullen und damit auf der
Entdeckungsreise hin zu einem Job, der dich erfullt, einen grofden Schritt weiter
kommen.

VORTEILE vom IKIGALI:
1. Dein KIGAI offenbart dir deine ganz persdnlichen Leidenschaften, Stérken,
Ressourcen und Werte.
2. Der Zusammenhang zwischen den genannten Aspekten wird deutlich.
Du findest heraus, was du personlich fur ein erfulltes Lelbben brauchst.
4. Das KIGAI wird der Wegweiser fur deine ndichsten Schritte.
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AUFGABE

Du wirst im Verlauf dieser Aufgabe dein eigenes IKIGAI erstellen. Dafur arbeitest du
dich von den d&uReren Kreisen zu den inneren Kreisen vor. Als Hilfestellung
bekommst du in jedem Schritt inspirierende Fragen zu den einzelnen Bereichen
des IKIGAI gestellt. Schnappe dir gegebenenfalls zusdtzliches Papier fur die
Beantwortung der Reflexionsfragen der einzelnen Bereiche. Du kannst die folgende
Vorlage fur deinen ganz individuellen IKIGAI nutzen.

Schaue dir auf der Seite 2 die Struktur des IKIGAIs an und benutze auf Seite 3 die Vorlage, um
die Antworten auf die Reflexionsfragen in den folgenden Schritten zu beantworten. Falls du
mdochtest, kannst du die Antworten auch erst einmal auf einem Schmierpapier sammeln und am
Ende in das IKIGAI Ubertragen.
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Schritt 1
DIE AUREREN KREISE
In diesem Schritt gehst du jeden der Gulieren Kreise nacheinander durch und

erschaffst damit die Basis deines IKIGAI Sei offen und schreibe alles auf, was dir in
den Sinn kommt. Am Ende kannst du die Stichpunkte ordentlich in dein IKIGAI

eintragen.
o2
-@- 1 WasdulLIEBST..
L J

e Was begeistert dich?
e Was Rannst du unendlich lange tun, ohne miide zu werden?
e Was machst du am liebsten in deiner Freizeit? Deine Interessen?

e Bei welcher Tdtigkeit kommst du in einen Flow-Zustand?

2. Was du GUT kannst ...
e Woflir wirst du von anderen bewundert?
e Was hast du schon sehr oft und auch gut gemacht?
e Was fallt dir leicht (was anderen schwer fallt)?

e Welches Problem [6st du locker, wihrend es Flr andere eine Herausforderung ist?

3. Woflr du BEZAHLT wirst ...
e Wodurch kannst du Menschen dienen, die bereit sind, dafiir Geld zu zahlen?

e Welchen Mehrwert, Nutzen und Vorteil hat jemand von deiner Dienstleistung oder
deinen ProduRten?

4. Was die WELT von dir braucht ...
e  Welche Werte meinst du sind wichtig Fur die ZukRunft unserer Erde?
e Welchen Beitrag willst du in dieser Welt leisten?
e Was erfullt dich besonders, wenn du etwas fur andere machst?

e Was willst du Sinnvolles beitragen oder hinterlassen?

Erledigt
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Schritt 2

DIE INNEREN KREISE

Nun kannst du zu den inneren Kreisen Ubergehen und den jeweiligen
Schnittmengenbereich definieren.

_6’_ Deine Leidenschaft: Was du liebst und worin du gut bist.

Deine Leidenschaft ist all das, was du gut Rannst und auch gerne machst. Nimm deine
zwel Listen mit Stichworten aus den Bereichen ,was du liebst” und ,worin du gut bist” und
finde die Gemeinsamkeiten. Wenn dir zusdtzliche [deen Rommen, nimm diese in deine Liste
mit auf.

Dein Beruf: Worin du gut bist und womit du Geld verdienst.

Dein Beruf ist die Schnittmenge aus dem, was du gut kannst und dem, womit du Geld
verdienst. Nimm deine Liste mit dem Titel ,worin du gut bist” und mache ein Rleines
Brainstorming Uber die Mdglichkeiten, wie du daflir bezahlt werden kénntest.

Deine Berufung: Was die Welt von dir braucht und womit du Geld verdienst.

Du wirst bezahlt fur das, was die Welt von dir braucht. Was gibst du der Welt? Welchen
Nutzen und Vorteil hat jemand von deinen beruflichen Tdtigkeiten? Welche L&sungen hast
du fur die Probleme anderer? Welchen Wert Rannst du fiir andere erschaffen?

Deine Aufgabe: Was du liebst und was die Welt von dir braucht.

Wenn du das machst, was du liebst und das, was die Welt braucht, dann erflllst du eine
Mission. In welchen Bereichen bringst du deine Liebe in die Welt?

Erledigt
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Schritt 3

DIE MITTE

Nimm dir noch einmal in Ruhe Zeit, um zu Uberlegen, was in der Mitte deines
IKIGAIs stehen konnte.

Dein IKIGAI zu finden bedeutet, dass du alle vier Elemente und Grundbedlirfnisse im
ausgewogenen Verhdltnis zueinander lebst. Das ist die Basis fir ein sinnerflilltes und gltickliches
Leben. Sei dir dartiber bewusst, dass es ein langer Prozess sein kann, dein IKIGAI zu Ffiillen und zu
definieren.

Fragen zur Inspiration ...

e Wie sieht die beste Kombination aus Leidenschaft, Beruf, Berufung und Aufgabe
Flr dich aus?

e Was muss geschehen, damit du auf allen Ebenen ausgeglichen lebst?
e Was ist dir am wichtigsten in deinem Leben?

e Woflir lohnt es sich Ffur dich jeden Tag aufzustehen?

e  Welche TdtigReit trédgt zu deinem alltdglichen Gliick bei?

e Ohne was mdchtest du nicht leben?

e Was mochtest du dieser Welt hinterlassen?

Falls es dir schwer fdllt, die Mitte deines IKIGAIs zu definieren, dann kannst du in die
Lektion schauen und das zweite Worksheet DEIN WARUM bearbeiten. Es wird dir helfen,
den Zusammenhang zwischen deiner Leidenschaft, deinem Beruf, deiner Berufung und
deinem Beitrag fir die Welt zu ergriinden.

Erledigt

Dein ndchster Schritt ‘.. ’
Bearbeite das Worksheet DEIN WARUM, um die Mitte deines IKIGAIls néher zu definieren.
Wenn du dein IKIGAI vollstdndig ausgeftllt hast, dann bewahre es gut auf und lasse dir den
Freiraum, um es mit der Zeit vielleicht doch nochmal zu verdndern oder anzupassen. Es wird
sicherlich Dinge geben, die dir auf deinem Weg noch sehr wichtig werden, welche jedoch
momentan noch nicht so offensichtlich scheinen.
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