


Aleh  Kaliada

Икигай: поиск смысла и счастья
в своей жизни. Секреты Икигай:
как найти свой внутренний огонь

«Издательские решения»



Kaliada A.

Икигай: поиск смысла и счастья в своей жизни. Секреты Икигай:
как найти свой внутренний огонь  /  A. Kaliada —  «Издательские
решения», 

ISBN 978-5-00-606328-0

В нашем современном мире, насыщенном стремительными изменениями
и постоянным напряжением, мы часто ощущаем потребность в чем-то
большем, чем просто прохождение череды дней. Мы ищем смысл и цель,
хотим найти гармонию между личной жизнью и работой, стремимся к счастью
и удовлетворению. И в этом стремлении нам может помочь древняя японская
философия — Икигай.

ISBN 978-5-00-606328-0 © Kaliada A.
© Издательские решения



A.  Kaliada.  «Икигай: поиск смысла и счастья в своей жизни. Секреты Икигай: как найти свой внутренний огонь»

4

Содержание
Aleh Kaliada 6
**Введение** 7
СОДЕРЖАНИЕ 8
Конец ознакомительного фрагмента. 14



A.  Kaliada.  «Икигай: поиск смысла и счастья в своей жизни. Секреты Икигай: как найти свой внутренний огонь»

5

Икигай: поиск смысла и счастья
в своей жизни. Секреты Икигай:
как найти свой внутренний огонь

Aleh Kaliada
© Aleh Kaliada, 2023

ISBN 978-5-0060-6328-0
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



A.  Kaliada.  «Икигай: поиск смысла и счастья в своей жизни. Секреты Икигай: как найти свой внутренний огонь»

6

 
Aleh Kaliada

 
ИКИГАЙ:
ПОИСК СМЫСЛА И СЧАСТЬЯ В СВОЕЙ ЖИЗНИ
СЕКРЕТЫ ИКИГАЙ: КАК НАЙТИ СВОЙ ВНУТРЕННИЙ ОГОНЬ



A.  Kaliada.  «Икигай: поиск смысла и счастья в своей жизни. Секреты Икигай: как найти свой внутренний огонь»

7

 
**Введение**

 
В нашем современном мире, насыщенном стремительными изменениями и постоянным

напряжением, мы часто ощущаем потребность в чем-то большем, чем просто прохождение
череды дней. Мы ищем смысл и цель, хотим найти гармонию между личной жизнью и рабо-
той, стремимся к счастью и удовлетворению. И в этом стремлении нам может помочь древняя
японская философия – Икигай.

Икигай (произносится как «икигай») – это не просто слово, это ключ к счастью и фило-
софия, которая учит нас находить глубокий смысл в повседневных моментах и вдохновляться
каждым новым днем. Это понятие буквально переводится с японского как «смысл жизни» или
«причина для существования», и оно позволяет нам открыть для себя внутреннюю гармонию,
радость и целостность.

Впереди вас ждут путешествие в мир самопознания и саморазвития. Мы рассмотрим
конкретные упражнения, исследования и истории успеха людей, которые нашли свой Икигай
и сделали свою жизнь более смысловой и удовлетворительной.

Готовы ли вы начать свой собственный путь к Икигай? Погрузимся в эту захватывающую
философию и начнем наше путешествие в поисках смысла и счастья.
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1. **История и происхождение Икигай**: Рассмотрение происхождения и исто-
рического контекста понятия Икигай в японской культуре.

Книга на тему Икигай может помочь читателям размышлять над смыслом своей жизни
и обрести внутреннюю гармонию и удовлетворение.

Понятие «Икигай» имеет глубокие корни в японской культуре и философии. Это слово
происходит от двух японских слов: «iki» (жизнь) и «gai» (ценность или цель). Икигай, таким
образом, означает «цель жизни» или «смысл жизни». Давайте подробнее рассмотрим историю
и происхождение Икигай:

**Исторический контекст**



A.  Kaliada.  «Икигай: поиск смысла и счастья в своей жизни. Секреты Икигай: как найти свой внутренний огонь»

9

Икигай имеет свои корни в древних японских традициях и философии. Это понятие
начало формироваться в контексте японской религиозной практики и мировоззрения, осно-
ванного на шинтоизме и буддизме.

* **Шинтоизм**: В шинтоизме существует вера в духовность природы и всего живого.
Идея связи человека с природой и божественными силами может быть считана одним из источ-
ников понятия Икигай. Люди искали гармонию с природой и стремились обнаружить свой
собственный путь.

* **Буддизм**: Буддизм также оказал влияние на  формирование Икигай. Одной
из  основных идей буддизма является понимание страдания и  поиск пути к  освобождению
от него. Эта концепция вдохновляла людей задумываться над смыслом жизни и ценностями.

**Эволюция понятия**

Икигай начало эволюционировать и изменяться в течение веков. В разные исторические
эпохи Японии, оно могло иметь разные значения и интерпретации. Например, в средние века,
Икигай могло быть связано с выполнением обязанностей в рамках социальной иерархии, таких
как служение своему сеньору или забота о семье и близким.

С  течением времени, особенно в  современной эпохе, Икигай стало ассоциироваться
с более индивидуальным поиском смысла жизни. Люди начали задумываться о своих страстях,
интересах и том, что приносит им настоящее счастье.

В этой главе мы рассмотрели историю и происхождение Икигай в контексте японской
культуры и философии. В следующих главах мы углубимся в современное понимание Икигай
и его роль в современном мире.

2. **Четыре элемента Икигай**: Объяснение четырех основных элементов
Икигай, включая то, что вы любите, что вы хороши в этом, что мир нуждается и что
вы можете оплачивать.

*Объяснение четырех основных элементов Икигай, включая то, что вы любите, что вы
хороши в этом, что мир нуждается и что вы можете оплачивать.*

**Что вы любите (Passion) **

Первый элемент Икигай связан с вашими страстями и интересами. Это то, что приносит
вам радость и удовлетворение. Ваша страсть может быть связана с хобби, искусством, спортом,
общением с природой или чем-либо еще, что мгновенно делает вас более живыми. Именно эти
моменты, когда вы полностью погружаетесь в то, что вам нравится, приносят вам настоящее
удовольствие и удовлетворение.

**Что вы хороши в этом (Proficiency) **

Второй элемент Икигай связан с вашими навыками и талантами. Это то, в чем вы отлича-
етесь и чего достигли благодаря усердной работе и опыту. Когда вы занимаетесь чем-то, в чем
вы хороши, вы чувствуете себя уверенно и достойно. Этот элемент Икигай помогает вам осо-
знать свои сильные стороны и использовать их для достижения своих целей.
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**Что мир нуждается (Mission) **

Третий элемент Икигай связан с вашей миссией или тем, чему вы можете внести вклад
в мир. Это то, что вы чувствуете как свое призвание или ответственность перед обществом.
Когда ваша деятельность приносит пользу другим людям или миру в целом, вы чувствуете, что
ваша жизнь имеет глубокий смысл и ценность.

**Что вы можете оплачивать (Vocation) **

Четвертый элемент Икигай связан с тем, что вы можете использовать для обеспечения
своих материальных потребностей. Это то, что приносит вам доход и позволяет вести ком-
фортный образ жизни. Когда вы можете зарабатывать средства, занимаясь тем, что вас увле-
кает и что приносит пользу, вы находитесь в состоянии баланса между финансовой стабиль-
ностью и собственным счастьем.

**Синергия элементов**

Икигай находится в том месте, где все четыре элемента встречаются и взаимодействуют.
Это место, где ваши страсти, навыки, миссия и возможность заработка сходятся, создавая гар-
моничное и смысловое сочетание. Когда вы обнаружите свой Икигай, вы будете чувствовать
глубокое удовлетворение и счастье, так как ваша жизнь будет наполняться смыслом и целью.

**
*Объяснение четырех основных элементов Икигай, включая то, что вы любите, что вы

хороши в этом, что мир нуждается и что вы можете оплачивать.*

**Процесс обнаружения Икигай**

Обнаружение своего Икигай – это процесс самопознания и исследования. Важно посвя-
тить время размышления и самоанализа, чтобы понять, какие элементы вашей жизни соответ-
ствуют каждому из четырех компонентов Икигай:

* Начните с написания списка того, что вас увлекает и приносит радость.
* Затем определите ваши навыки и таланты, в которых вы сильны.
* Размышляйте о том, какие ваши действия могут приносить пользу другим или миру

в целом.
* И, наконец, рассмотрите, какие из ваших страстей и навыков могут привести к зара-

ботку.

Составьте список и пересеките элементы, которые пересекаются между этими категори-
ями. Это место пересечения и будет вашим Икигай.

**Икигай в разных сферах жизни**

Важно отметить, что Икигай может проявляться в разных сферах вашей жизни, вклю-
чая работу, хобби, отношения и личное развитие. Например, ваш Икигай может быть связан
с работой, которая сочетает ваши страсти и навыки и приносит пользу миру. Однако он также
может проявляться в том, как вы проводите свободное время, какие отношения развиваете
и как уделяете внимание своему здоровью и благополучию.
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**Практические шаги к обнаружению Икигай**

Для того чтобы обнаружить свой Икигай, вам нужно предпринять конкретные шаги.
В этой части главы мы рассмотрим практические шаги, которые помогут вам начать свой путь
к поиску и воплощению Икигай:

1. **Завести дневник**: Ведение дневника, в котором вы будете фиксировать, что при-
носит вам радость и удовлетворение, может помочь вам лучше понять ваши страсти и инте-
ресы. Записывайте, что вы делали, когда чувствовали себя счастливыми и исполнились энер-
гией.

2. **Анализ навыков**: Составьте список навыков и талантов, в которых вы считаете
себя сильными. Обратите внимание на области, где вы чувствуете уверенность и достижения.

3. **Подумайте о миссии**: Задайте себе вопрос, какую миссию вы видите для себя
в жизни? Чем вы можете внести вклад в мир и какие проблемы вас волнуют?

4. **Рассмотрите возможности заработка**: Подумайте о том, какие из ваших страстей
и навыков могли бы стать основой для карьеры или деловой деятельности. Это может потре-
бовать дополнительного обучения или развития навыков.

5. **Составьте визуализацию**: Попробуйте представить себе идеальную жизнь, где
Икигай играет центральную роль. Какие действия вы предпринимаете? Какие решения при-
нимаете?

6. **Обсудите с близкими**: Иногда окружающие люди видят вас со стороны и могут
предложить полезные идеи и наблюдения. Обсудите свои мысли и идеи с друзьями или близ-
кими.

7. **Итеративный процесс**: Помните, что поиск Икигай – это процесс, который может
занять время. Будьте готовы к изменениям и адаптациям по мере того, как вы узнаете о себе
больше.

**Примеры успешных Икигай**

Чтобы вдохновить вас, давайте рассмотрим несколько примеров успешных Икигай:

* **Артист-иллюстратор**: Этот человек любит рисовать (любимая страсть), обладает
уникальным стилем и талантом (профессиональное владение), создает иллюстрации для книг
и мероприятий (миссия) и получает доход, продавая свои иллюстрации (возможность зара-
ботка).

* **Медицинский волонтер**: Этот человек чувствует моральную обязанность помо-
гать другим (миссия), обладает медицинскими навыками и знаниями (профессиональное вла-
дение), проводит время, оказывая медицинскую помощь тем, кто в ней нуждается (любимая
страсть), и получает удовольствие от этой деятельности.
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* **Учитель искусства**: Этот человек обожает искусство и художественное творчество
(любимая страсть). У него выдающиеся навыки в обучении искусству (профессиональное вла-
дение). Его миссия заключается в вдохновлении и развитии творческого потенциала своих уче-
ников. Он преподает в искусствоведческой школе и проводит мастер-классы (миссия) и зара-
батывает средства на своей страсти (возможность заработка).

* **Охранник природы**: Этот человек заботится о  природе и  окружающей среде
(миссия). Он обладает экологическими знаниями и  опытом (профессиональное владение)
и активно участвует в  экологических проектах. Его работа включает мониторинг и  защиту
местных экосистем и обучение других людей важности экологической ответственности (люби-
мая страсть). Он работает в некоммерческой организации, которая оплачивает его деятель-
ность (возможность заработка).

**Важность баланса и адаптации**

Помните, что Икигай может меняться с течением времени, и это нормально. Важно оста-
ваться открытым новым возможностям и адаптироваться к изменяющимся обстоятельствам.
Ваш Икигай может расширяться и развиваться вместе с вами.

**Исследование и воплощение Икигай**

Для обнаружения вашего собственного Икигай важно продолжать исследовать свои стра-
сти, навыки, миссию и возможности заработка. Экспериментируйте, учитесь и растите, чтобы
создать жизнь, которая приносит вам счастье и смысл.

**Заключение**

В этой главе мы рассмотрели четыре элемента Икигай и предоставили примеры успеш-
ных Икигай. Теперь вы готовы к следующему этапу: как воплотить ваш Икигай в реально-
сти и создать более счастливую и удовлетворительную жизнь. В следующих главах мы будем
обсуждать конкретные стратегии и практики для достижения этой цели.

– —
3. **Поиск Икигай**: Как искать и обнаруживать свое Икигай, какие вопросы

задавать себе и какие шаги предпринять.

**Глава 3: Поиск Икигай**

*Как искать и обнаруживать свое Икигай, какие вопросы задавать себе и какие шаги
предпринять.*

– —

**Начало пути к Икигай**

Поиск своего Икигай – это путешествие самопознания и осознания своих страстей и цен-
ностей. В этой главе мы рассмотрим ключевые шаги и вопросы, которые помогут вам начать
это важное путешествие.
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**Шаг 1: Вопросы для саморефлексии**

1. *Что приносит вам радость?* Попробуйте вспомнить моменты в своей жизни, когда
вы чувствовали себя настоящими счастливыми и исполненными радости. Какие действия или
активности сопровождали это чувство?
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