| Krok - Co kochasz?

Zastanow sie, co kochasz?

Wypisz wszystkie odpowiedzi, ktore naturalnie przychodza Ci do glowy. Moga
byc¢ to zajecia i czynnosci, ktore uwielbiasz wykonywac oraz stany i emocje, J
ktore lubisz odczuwac.

To, co kochasz
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| Krok — Co kochasz?

Odpowiedz na pytania

Jesli znalezienie odpowiedzi na pytanie co kochasz? sprawia Ci trudnosc,
zastanow sie nad nastepujacymi pytaniami:

e Co sprawia, ze czujesz sie¢ dobrze? Co sprawia, ze jesteS obecna, tu i teraz, w
przeptywie?

e Co lubisz robi¢? Co sprawia Ci najwigksza radosc¢?

e Co kochatas robic¢ jako dziecko? Kiedy nigdy sie¢ nie nudzitas?

e Co wcigga Cig tak, ze zapominasz o catym Swiecie, kiedy to robisz?

e Do czego zawsze wracasz, kiedy chcesz sie odprezyc, odpoczac i
zregenerowac?

Zapisz odpowiedzi.

To,
co kochasz

IKIGAI | 7




| Krok - Co kochasz?

Moje idealne zycie

Jesli nadal nie jesteS pewna, czy odpowiedzi ktore odkrytas w petni
odzwierciedlaja to co kochasz, zamknij oczy, odprez sie i wyobraz sobie swoje
idealne zycie. Opisz te wizj¢ w swoim dzienniku.

Moje zycie jest idealne, kiedy:

e Jestem ... kim?

e Jestem przepetniona .... jakimi stanami i emocjami?

e Robie ..
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| Krok - Co kochasz?

Moje idealne zycie

e Przebywam/mieszkam w.... jakim miejscu, przestrzeni?

e Jestem z ... jakimi osobami?

e Jestem otoczona ... jaka natura, zwierzetami?

e Podrozuje ...

Zapisz odpowiedzi.

Zauwaz, ze radosc jest wewnetrznym systemem naprowadzajacym nas na cel i
sens zycia. Poszukuj wszelkich standbw wewnetrznych i czynnosci, ktore sprawiaja,
ze czujesz sie dobrze i ktore powoduja, ze zycie jest piekne, radosne i ciekaw o~
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Moze to by¢ rysowanie, Spiewanie, taniec, czytanie, spacery na tonie natury.. |\ /|
Podazaj za tymi uczuciami w poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie co kocha '

IKIGAI | 9



| Krok - Co kochasz?

Co by byto gdyby...

Zamknij oczy, odprez sie i wyobraz sobie, ze masz juz stabilna sytuacje

finansowaq, nie musisz zarabiac¢ ani martwic sie o pieniadze. Jestes catkowicie
bezpieczna. Zastanow sie:

e Czym bys sie zajeta, co bys robita, gdybys nie musiata juz pracowac?

e Czy masz jakas pasje, ktorej mogtabys sie oddac catkowicie?

e Czy jest coS o czym zawsze marzytas, ale nie mogtas tego robic¢, bo nie miatas

pieniedzy, czasu, mozliwosci?

Zapewne na poczatku pojawia si¢ takie marzenia, jak podroze, wypoczynek,
zabawa. Jednak pomysl, jakimi rzeczami chciatabyS zajmowac sie po kilku latach
takiego idealnego zycia? Czy nadal bylyby to te same rzeczy? Co kochatabys
robic?
Opisz te wizje w swoim dzienniku.
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