Arbejdsark:

Find dit livsformal v

Dato:

Qvelse. Find din lkigai

For at finde din ikigai skal du for hvert af de fire hovedomrader i cirklerne skrive de
aktiviteter og emner ned, som du elsker, og de ting, du er god til. Teenk derefter pd, hvad
verden har brug for- specifikt fra dig. Endelig; Hvad kan du blive betalt for i forhold til dine
talenter og erfaringer?

Herefter skal du finde forbindelserne mellem hver af cirklerne. Hvad elsker du for eksempel,
som verden 0gsd har brug for? Hvad er du god til, som du ogsa kan blive betalt for? Svarene
pa disse sporgsmal vil hjelpe dig til at identificere mader til at opna balance imellem alle
omrdderne.

Tilfredshed, men med en folelse
af formdlslgshed...

Glaede og fylde,
men ingen rigdom...

Speending og selvtilfredshed,

Komfortabel, men med en men med en folelse af usikkerhed..

folelse af tomhed...
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Find din lkigai

Ndr du foler, at du har en passende forstaelse af, hvem du egentlig er inderst inde,
brainstormer du og finder et par ting, der kan veere din ikigai. Find frem til, hvordan alle
fire omrdder kan krydse hinanden. Se for dig, hvordan dit liv sd vil se ud, hvis du indforer

disse ting i dit liv. Sperg sd dig selv; ”Hvad har jeg brug for at starte med og hvad har jeg brug
for at stoppe med, for at komme dertil?”

Ankend din frygt

Start med at lave en liste over din frygt i forhold til det at finde dit livsformal. Hvad i
denne kigai-ovelse er skroemmende for dig? Hvad er det ukendte, der far dig til at blive
overveeldet? Teenk over, hvordan dette bidrager til dit niveau af selvtillid.

ldentificer derefter det, der beviser at din frygt tager fejl. Hvilken logn prover din frygt at
forteelle dig?
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Krev dine verdier

Start med at lave en liste over alt, hvad du verdseettes, eller brug listen med kerneveerdier
som inspiration. Beskeer derefter listen til 5 af dine dybeste veerdier.

1)
2)
3)
4)
5)

Ndr du ser pa din liste, skal du teenke pa, hvordan dit nuveerende liv og arbejde understotter
og reflekteres i disse veerdier. Hvordan dukker de op for dig til dagligt? Hvilke eksempler har
du pa tidspunkter, hvor du virkelig har levet efter dine indre veerdier?

Teenk derefter pa, hilke veerdier du muligvis ignorverer eller slet ikke er opmaeerksom pa.
Hvordan kan du fa mere opmeerksomhed pa disse veerdier? Hvad har du brug for at starte
med, eller stoppe med, for fuldt ud at favne og efterleve dine veerdier?

Handlekraft

Toenk pa, hvor du gerne vil veere neeste ar.

Devefter skal du opdele dette mal i 12 konkrete handlinger eller eendringer, du skal foretage
for at na dette mal. Find din foretrukne planleegger, notebook eller kalender frem, og tildel
hver maned en handling for det neeste ar.

1) 7)
2) 8)
3) )
4) 10)
5) 11)
&) 12)
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