INIGAI
A ARTE QUE 0 LFVARA
A DESCOBRIR 05 SEUS
PROPOSITOS DF VIDA
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Ikigai é umapalavrajaponesaquesetraduzcomo “arazaodeser”ou
“aqueles objetivosdevidaquenosfazemlevantartodasas manhas’”.
Paraosjaponeses,todosnds carregamos 0 nosso proprioikigaino
nossointerioreéessencialdescobri-lo,torna-lonossoecarrega-lo
como bandeira.Porque, dessaforma, conseguiremos nos comprometer

com ndés mesmos para enfrentar qualquer dificuldade.

Muito além do que podemos pensar, poucos principios psicologicos e
existenciais podemsertaobasicosnonossodiaadiacomoesseque

representa este termo, esse conceito. Encontrar um significado paraa

propriavida, ter uma série de propositos é a chave para se afastar da
desesperancae é, antes de tudo, um substrato terapéutico para lidar

comumadas doencas atuais mais devastadoras: adepressao.

“O propdsito da vida € descobrir 0 seu presente, tudo o que esta dentro de

vocé e como vocé podeutiliza-lo.”
— William Shakespeare—

Muitos dos nossos problemas psicolégicos podem ser enfrentados
comaajudadoikigaique,asvezes,estataoescondido,reprimidoeaté
silenciado dentro de nos. Ele nos ajuda arecuperar o animo, avontade, a
motivacao paraviver melhor. Sabe-se, por exemplo, que umaboa parte
de nossos transtornos afetivos apresentam uma melhora efetiva
quandoapessoacomecaasecomprometerconsigomesma,fazendo

simplesmente aquilo que gosta, o que a identifica.

https://www.fernandosarttori.com.br
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Aos poucos,todoesseconjuntode pensamentosecrencas positivas
atua como verdadeiros amortecedores das ideias suicidas, das crencas
limitantes e até dos medos. No entanto, ndao é nada facil
comprometer-se com nosso ikigai, com os nossos propositos de vida.
Os japoneses nos lembram que devemos ser como um guerreiro leal e

corajosoquecumpreumobjetivomuitoespecifico:manteranossa

integridade e essa afinidade com anossa propriaesséncia.

https://www.fernandosarttori.com.br
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O ikigai s6 deseja uma coisa: agitar a sua passividade

Sebastian Marshall €éum conhecido escritorque nos presenteou ha
alguns anos com um livro com um titulo muito simples: Ikigai. Podemos
dizerque,entretodasas publicacoes sobreesteassunto,oconteudo
que esse autornostrazé,semduvida, umdos mais impactantes e
talvezoque mais seafastadessesprincipios docesefaceisassociados

ao crescimento pessoal.

Ele nos explica em primeiro lugar que o nosso mundo esta cheio de
caluniadores. A sociedade nos convida desde muito pequenos para
sermos felizes, no entanto, a medida que crescemos, a Unica coisa que

encontramos é uma ‘“rasteira” ap0s a outra.

A primeira licdo que devemos aprender € ndo desejar a mesma
felicidade que “supostamente” os outros possuem. Namaioriadas
vezes,elanaoéreal.Seficarmos obcecados portere fazeromesmo

gue as pessoas que nos rodeiam, seremos como 99% da populacao. No

https://www.fernandosarttori.com.br
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entanto, se nos atrevemos a agir de acordo com 0s nossos SOI’\hOS,

desejosepropositosdevida,seremosunicos,seremosos 1%que

aspirarao a satisfacao verdadeira.

Algo assim so sera alcancado de uma forma: saindo da nossa
passividade e encontrando o nosso proprio ikigai. Uma vez que o
encontramos e o definimos, varias coisas acontecerao. A primeira é que
seremos mais contestadores, e isso € bom. O segundo é que,
finalmente, estaremos cientes do nosso préprio potencial para
transforma-loemum “material explosivo”e deixar definitivamente esses

ambientes aridos onde apenas uma coisa cresce: o mal-estar.

Como encontrar os meus objetivos de vida?

https://www.fernandosarttori.com.br
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Muitos denossos leitores podemacharque éumaperguntairbnica.
Quemnao sabe quais sao os seus objetivos de vida? Por mais curioso
que pareca,nemtodos 0s nossos objetivos sao claros. Muitas vezes
temos metas,ideais eobjetivosumtantodistorcidos ouimpregnados
por valores que ndo sdo nossos. O peso da nossa educacao, o ambiente

familiare socialnosdefinemdeumaformaque nemsempre estamos

plenamente conscientes.

O ikigai sempre esteve ai, embora muitas vezes deixemos de nos
comprometer com ele, optemos por silencia-lo e ignora-lo. Acreditamos
gue ninguém vai nos entender, que seremos criticados ou

incompreendidos pelas pessoas ao nosso redor...

Precisamosparardeadiaraquelesobjetivosqueacalmamanossa
alma, as necessidades, prazeres e paixdes que nos identificam e que
poderiamdefinironossoestilodevida.Nao é facil, mas podemos

alcanca-lo.Nesteartigo, explicaremos comodefiniroseulkigai.

7 chaves para moldar seu ikigai

Oikigaiémoldado pelainterseccédo de quatro dimensdes basicas: a
suapaixao,asuavocacao,asuaprofissdoeasuamissaonavida.Para
esclarecer cada um desses aspectos fundamentais, sera util realizar as

seguintes estratéegias:

https://www.fernandosarttori.com.br
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¢ Paredeatuarno piloto automatico: pergunte a simesmo
diariamente se o que vocé faz lhe traz felicidade.

¢ Naosecompareaninguém,naodesejeteromesmoqueos
outros. Vocé é a sua propria referéncia.

¢ Todosnodstemostalento,todosnostemosalgumtipode
habilidade excepcional que nos diferencia dos outros e que
devemos aproveitar, nos apropriarmos dela e desfruta-la.

¢ Oikigainao éapenasum propositodevidaouumaaspiracao, e
um estilo de vida que deve ser visto, percebido e sentido no aqui e
agora.

¢ Eumadimensdoque nosdaenergiatodasasmanhés e que se
traduz em uma série de atividades diarias nas quais desejamos
continuarinvestindo o nossotempo parafazer cadavez melhor.

e Muitas vezes, viver de acordo com o nosso ikigai também significa
deixar de lado uma grande parte do que nos rodeia. Devemos nos
conscientizarde que é algoqueexigirade ndés muitacoragem.

o Oikigaiéoopostodapassividadeoudoconformismo.Eleexige
muito de vocé e o faz se sentirvivo, livre e cheio de energia,
independentemente dasuaidade oudo seuestado fisico, porque
acima de tudo, é um estado mental...

Para concluir, se ainda ndo encontramos o nosso ikigai, podemos dizer
que ndo tem problema. As vezes, ao longo da nossavida, este despertar

ocorredeformataointensaeenfaticaque ndohacomovoltaratras.

https://www.fernandosarttori.com.br
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torna-lo nosso.

Seraum momento onde nao havera outraescolha senao sequi-lo,

Ikigai
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Encontre o seu propdésito de vida com este poderoso exercicio hoje!

Eu vou compartilhar com vocés um poderoso exercicio para encontrar
seu propadsito de vida que te ajudara a mudar de carreira, trabalhar
com o que ama e viajar pelo mundo!

Nada mal, ndo? Entdo vamos la!

Qual a sua sensacao ao acordar na segunda de manha para
trabalhar? Humm deixa eu adivinhar... se vocé faz parte de 87% da
populacdo segundo um estudo da Gallup, provavelmente sua motivacao
para ir ao trabalho ndo é a das melhores!

Se avancarmos em 20 anos no futuro, vocé estaria orgulhoso do
trabalho que vocé tem feito hoje?

E vocé tem a sensacédo de que o tempo esta passando e vocé nao
esta fazendo nada para mudar?

Eu ja passei por tudo isso e posso garantir que € uma sensacao muito
ruim.

No inicio eu ndo sabia exatamente o que estava sentindo, mas sabia
que faltava algo!

Até descobrir que faltava ter clareza do meu propdésito para viver uma
vida com mais sentido e liberdade.

Um exercicio poderoso: IKIGAI

Hoje minha missao € ajudar pessoas a viverem uma vida com mais
sentido e liberdade.

Por isso eu quero que vocé siga 0 mesmo caminho que eu vivi e dé o
primeiro passo ainda hoje para viver uma vida que vale a pena!

https://www.fernandosarttori.com.br
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Instrucdes do exercicio

Dessa forma, eu criei uma verséo simplificada do diagrama onde vocé
deverda preencher cada uma das esferas a fim de identificar os
elementos em comum — a intersecao. Seguem aqui algumas instrugcdes
para vocé aproveitar ao maximo desse exercicio:

a s~ wDdE

Reserve entre 30min para realizar esse exercicio;

Encontre um espaco tranquilo onde vocé néo seja interrompido;
Pegue um papel e caneta,;

Respire 10x profundamente antes de iniciar o exercicio;
Responda a cada uma das questdes indicadas nas proximas
paginas no papel, sem restricdes, registre tudo o que vier a sua
cabeca;

ApoOs preencher todas as esferas, passe a limpo numa nova
folha;

Identifique os elementos em comum sublinhando ou circulando;
Reflita sobre eles e construa uma frase seguindo o formato
proposto.

https://www.fernandosarttori.com.br




. O que vocé ama fazer?

Seguem aqui algumas perguntas para te ajudar com essa reflexo...

— Que tipo de livros, revistas e blogs vocé gosta de ler?

— Que tipo de filmes, documentarios e videos no Youtube vocé
costuma assistir?

— Quando foi a ultima vez que vocé n&o conseguiu dormir por causa da
sua empolgacéo a respeito de algo? O que era isso?

https://www.fernandosarttori.com.br
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. O que vocé faz bem?

.
"\ . '

Seguem aqui algumas perguntas para te ajudar...

— Quais sdo seus dons mais valiosos?

— Se vocé perguntar para seus 5 melhores amigos, o que eles dirao
que vocé faz melhor do que qualquer pessoa (mande um whatsapp
agora para eles para saber)?

— De que forma vocé normalmente mais ajuda os outros?

https://www.fernandosarttori.com.br
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. Do que o0 mundo precisa?

Seguem aqui algumas perguntas para te ajudar...

— O que vocé acredita que falta hoje no mundo desesperadamente?
— O que te deixa mais revoltado em relacdo ao mundo em que
vivemos?

— O que te deixa mais preocupado ou com pena sobre as futuras
geracdes, tenha vocé filhos ou ndo?

*Se 0 mundo for muito amplo para ti, faca 0 mesmo exercicio com um
segmento especifico de pessoas.

https://www.fernandosarttori.com.br
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:: Como vocé pode ser remunerado?

Seguem aqui algumas perguntas para te ajudar...

— Quais os 3 a 5 trabalhos ou negécios dos sonhos que vocé
imagina que iriam se encaixar como uma luva com seus mais intimos
pensamentos a respeito do mundo?

— Que tipos de modelo de negocio vocé conhece no ramo das suas
paixdes?

— Ja existem outras pessoas ou empresas que vocé admira atuando
nessa area? Se sim, como elas se remuneram? O que eles fazem para
se destacar?

https://www.fernandosarttori.com.br
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Outras perguntas importantes...

— Se caisse R$ 1 bilhdo amanha em sua conta, que tipo de
projeto/atividade vocé escolheria fazer pelos

préximos 5 anos?

— Se vocé pudesse participar do seu proprio funeral, o que vocé
gostaria de ouvir os outros falando?

— Qual a marca que vocé quer deixar no mundo?

— O que sucesso significa para vocé?

— Qual o trabalho que vocé nao poderia deixar de fazer?

Construindo sua frase de proposito

E ai, refletiu bastante? Conseguiu visualizar algumas opcdes de
trabalho que fazem verdadeiramente sentido para ti?
Agora vocé precisa construir uma frase seguindo a estrutura abaixo:

https://www.fernandosarttori.com.br
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EU AJUDO... (seu cliente ideal)
A... (transformagao/beneficios na vida dele)

ATRAVES DE... (sua atividade).

Meu exemplo: “EU AJUDO empreendedores e jovens profissionais A
ganhar confianga para se dedicar a um projeto que realmente
acreditam, trabalhando remotamente de qualquer lugar no mundo, para
viver uma vida com mais sentido e liberdade ATRAVES DO coaching e
Hipnoterapia, além de cursos e imersoes!

E agora... como seguir em frente?

Nesta altura, vocé ja deve ter preenchido todas as esferas do diagrama
e ter criado sua primeira versao de frase de propdsito, correto?
Imagino que as diversas perguntas indicadas devem ter gerado belas
reflexdes sobre suas paixdes, talentos e formas de ajudar o mundo e
ser remunerado por isso.

Agora vocé deve estar se perguntando... “Irado! Mas como facgo para
seqguir em frente e colocar tudo isso em pratica?“

Venha comigo e descubra as estratégias certas para atingir seu
propésito de vida!

Qualquer duvida com esta técnica pode me chamar, estou a disposicao,
sorte ae nessa jornada de autoconhecimento!

https://www.fernandosarttori.com.br
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