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ENCONTRO 02
DESPERTANDO O SEU IKIGAI
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DIAGRAMA DE MARC WINN

Cinco passos para o IKIGAI de acordo com Ken Mogi:

Comegar pequeno (“Kodawari”: orgulho pelo que se faz)

Libertar-se

1

2

3. Harmonia e Sustentabilidade
4. A alegria das pequenas coisas
5

Estar no aqui e agora (“Flow

Mindfulness” | “Ichigo Ichie”)
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1 - Quem vocé verdadeiramente e realmente €? Quem é vocé em sua
esséncia?

2 - O que vocé mais ama sobre quem vocé é?

3 - Qual o motivo pelo qual vocé faz o que vocé faz?

4 - O que vocé faz de melhor?

5 - O que vocé faz e gostaria de parar de fazer? Por qué?
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6 - O que vocé gostaria de contar para vocé mesmo(a) sobre vocé?

7 - Qual realidade vocé tem tido dificuldade de encarar?

8 - O que realmente te motiva?

9 - O que é importante para vocé?

10 - Quais sao as pequenas coisas do dia-a-dia que te fazem feliz? O que te
traz felicidade em sua vida? Quais sdo 0os motivos que te fazem sorrir mais?
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11 - Quais sao as coisas mais importantes para vocé na sua vida? Pensar
sobre isso Ihe traz quais sentimentos?

12 - Do que vocé verdadeiramente gosta e do que vocé realmente nao gosta?

13 - O que te faz levantar todos os dias?

14 - Vocé tem muitos talentos e faz coisas extraordinarias. Quais sdo 0s seus
talentos? (talento ndo significa talento artistico, uma pessoa pode ter talento
para lidar com pessoas, talento para resolver problemas, talento com nimeros)
Por que o mundo precisa das coisas que vocé faz?
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15 - Quando foi a ultima vez que vocé se sentiu em total conexdao com o que
vocé estava fazendo a ponto de perder a nocao do tempo? O que vocé fazia?
Como foi essa sensacédo? O que vocé aprende ao refletir sobre isso?

16 - Faca uma lista de 10 coisas especificas que vocé faria se vocé fosse
bilionario(a):

1.

2.

9.

10.

17 - Quem séo seus grandes Mestres? Quem é uma referéncia maior em sua
vida? Quem é uma fonte inspiradora da sua histéria? Porque essas pessoas
fazem a diferenca para vocé?
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18 — Como vocé lida com as adversidades de seu dia-a-dia? O que faz para
transformar esses “venenos” em “antidotos”?

19 - O que vocé deixou de ser quando cresceu?

20 - O que vocé faz para praticar a gratiddo? O que faz as outras pessoas
serem gratas a vocé?

21 - Se vocé “nao existisse” que falta faria para sua familia, amigos,
companheiros de trabalho e as pessoas que direta e indiretamente
(profissional ou pessoalmente) dependem de vocé?
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22 - Se vocé tivesse uma Unica opg¢do para a pergunta: O que é mais
importante na sua vida? Qual seria sua resposta?

23 - Das coisas que vocé faz, por quais pode ser pago(a)? O que seria justo
receber?

24 - Quais sao as suas principais conquistas até aqui?

25 - O que vocé fez por vocé, por sua familia e sociedade que sao dignos de
reconhecimento?
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26 - Como o Mundo se beneficia dos seus talentos? Como as suas acgdes e a
sua profissao ajudam a mudar o Mundo?

27 —Vocé é reconhecido(a) em seu trabalho e carreira?

28 - Quais sao os seus pontos de melhoria e como trabalha-los?

29 - Como vocé se organiza para poder transformar seus sonhos em objetivos
claros e com metas ousadas mas realizaveis?

© Mabe Academy - Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste material pode ser reproduzida ou
transmitida de qualquer forma ou por quaisquer meios sem permissdo escrita do autor, de acordo com a lei
9.610/98.



MABE

ACADEMY

30 - Vocé alguma vez ja realizou algo maior do que tinha se comprometido?
Quando? O que vocé realizou a mais? O que vocé acredita que aconteceu que
fez com que vocé entregasse a mais?

31 - Vocé possui um “Life Plan” (Planejamento de Vida) predefinido? Por
escrito? Com detalhes e metas claras?

32 - Que forca interna mobiliza sua esséncia para buscar e obter sempre
resultados extraordinarios? O que vocé faz para superar sua obrigacao e
promover uma entrega maior de resultados?

33 - Pelo que vocé trabalha, luta, vive e dedica as suas energias?
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34 - O gue vocé faria na sua vida se vocé soubesse que tudo que vocé vai
fazer vai dar certo e ndo existe nenhuma possibilidade de falha?

35 - Onde e como vocé quer estar daqui a 5, 10, 15 anos?

36 - Como vocé deseja ser conhecido(a) daqui a 20 anos?

37 - Pense em trés objetivos. Quando vocé conseguir alcanca-los, o que
ganhara com isso?
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38 - Vocé acredita que o seu “lkigai” pode estar ligado a esses objetivos? Em
caso afirmativo, identifique e escreva 3 acdes que vocé vai incluir no seu dia-
a-dia que vao de encontro aos seus objetivos.

39 - Qual a historia que vocé quer deixar para o mundo?

40 - Como vocé quer que as pessoas se lembrem de vocé quando vocé néo
estiver mais aqui?

41 - Se vocé pudesse se conectar com a energia abundante do Universo (ou
Deus na sua concepcao) o que falaria e 0 que esperaria ouvir deste Ser
Sistémico?
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42 - Imagine-se que vocé é o elemento maior de transformacédo do Universo,
evoluido, equilibrado, sistémico, congruente, realizador e etc., e € chamado
para liderar um GRANDE MOVIMENTO DE TRANSFORMACAO NO

MUNDO, uma metafora de revolucdo dos processos da vida... Qual o tipo de
revolucdo voceé ira liderar?
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CLAREZA DOS PAPEIS

PASSO 01:

Convido vocé a pensar e escrever sobre 0s seus papéis. Tente perceber
guais sdo 0s papéis que constituem a sua vida, sendo eles ligados a sua vida
pessoal, emocional ou profissional, como por exemplo:

o Pessoal: Pai, mée, filho, filha, amigo, amiga, namorado, namorada, esposo,
esposa.

« Profissional: Empreendedor, colaborador, mentor, psicdlogo, advogado,
arquiteto, administrador, fisioterapeuta, artista visual, corretor.

Perceba que tudo isso faz parte de um sistema. O sistema onde vivemos.
Tudo comeca completando a seguinte frase:
Eu Sou .....

PASSO 02:
Agora eu quero que voce reflita sobre cada um desses papéis, pergunte a
si mesmo e busque a resposta no mais profundo do seu eu.

e Vocé tem alcancado os seus objetivos em cada papel que tém vivido?
e O gque é preciso mudar para ter a vida com a qual vocé sempre sonhou?
e O que falta para vocé viver de acordo com o seu Ikigai?
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ANOTACOES
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