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1ère APPROCHE – LA METHODE IKIGAÏ 

Depuis quelque temps, nous entendons parler de la méthode Ikigaï… Mais 

comment pouvons-nous définir ce qu’est l’Ikigaï ? 

Philosophie japonaise très proche du courant de la Psychologie Positive, l’Ikigaï 

est un concept japonais qui a trait au sens que nous donnons à notre vie et qui 

vaut la peine de se lever le matin, ou « ce pourquoi la vie mérite d’être vécue ». 

Le concept de l’Ikigaï nous aide à trouver notre voie et dans le respect de nos 

valeurs… 

L’Ikigai vient tout droit de Okinawa au Japon, là où les gens vivent le plus 

longtemps, et en bonne santé… Et le Crédo de l’Ikigaï pourrait se définir comme 

« aller à la découverte de notre idéal de vie ».  

Aujourd’hui, la philosophie de l’Ikigaï a été adaptée au domaine du Coaching et 

plus précisément à l’orientation professionnel.  

 

Sa démarche répond parfaitement à notre monde moderne, que ce soit pour une 

reconversion professionnelle, comme pour donner du sens à son orientation 

d’études… 

 

Quelle est la démarche pour trouver son Ikigaï ? 

 

La démarche répond à 4 questions d’introspection fondamentales qui sont : 

 

1- Qu’est-ce que j’aime ? Quelles sont mes passions et mes valeurs ? 

 

2- Quels sont mes talents et mes dons ? 

 

3- De quoi le monde a besoin ? 

 

4- Ce pourquoi je peux être rémunéré(e) ? 

 

 

Les 4 composantes de l’Ikigaï : 

 

1- PASSION  

→ Composition de ce que nous aimons et nos dons et talents 

 

2- PROFESSION  

→ qui découle de nos dons et talents et ce pour quoi nous pouvons être 

rémunéré 

 



FORMATION ACCOMPAGNEMENT ADOS-JEUNES 

A.E.T.-FORMATIONS © Patricia Vidili Kaluzny - Tous droits réservés 

3- VOCATION  

→ qui se situe entre ce pour quoi nous pouvons être rémunéré et ce dont le 

monde a besoin 

 

4- MISSION  

→ qui découle de ce que nous aimons faire au service de ce don le monde a 

besoin  

 

 

Au centre, le I d’Ikigaï qui représente le juste équilibre entre 

Passion/Profession/Mission/Vocation 
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PRATIQUE DE LA METHODE IKIGAÏ ADAPTEE AU PROJET 

 
Quel est le sens de ma vie ? 

Qu’est-ce qui me rend heureux ? 

Où est ma place ? 

Quelle est ma voie ? 

 

La méthode Ikigaï s’adapte très bien au projet d’études ou projet professionnel et 

aide à créer une nouvelle vision chez le jeune. 

 

Dans l’accompagnement en Coaching d’orientation, la pratique de la méthode 

Ikigaï est proposée après le parcours du bilan de compétences Jeunes, au 

moment de la finalisation du projet Jeunes. 

 

 

 

1- Quels étaient nos rêves d’enfant ? 

 

→ Remonter à la source de nos rêves d’enfant va nous permettre de nous 

reconnecter à nos dons et talents naturels… 

 
Reprendre 5 périodes passées correspondant à la période de l’adolescence 

(14/16 ans), à la période de la préadolescence (11/14ans), à la période de la 

grande enfance (9/11 ans), à la période de l’enfance (7/9ans), à la période de la 

petite enfance (5/7 ans) 

Lister pour chaque période ce que vous aimiez faire et le plaisir retiré 

(jeux, activités, découvertes etc…) 

→ Que pensait l’entourage (famille, amis, fratrie…) de vos envies et 

préférences ? 

→ Avons-nous des regrets de ces périodes où nous faisions les choses que nous 

aimions ? Lesquelles plus précisément… 

→ Continuons-nous aujourd’hui à faire les choses que nous aimions dans le 

passé ? Lesquelles ? que nous apportent-elles aujourd’hui comme sensations… 

émotions… ? 

→ Qu’est ce qui fait que nous y avons renoncé aujourd’hui ? 
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Méthodologie d’accompagnement : 

 

▪ Il ne s’agit pas de renvoyer le jeune à son passé, mais bien l’aider à retrouver 

ses passions d’antan, il n’est donc pas nécessaire de rester trop de temps dans 

les différentes périodes précitées.  

▪ Le plus important est de ramener plusieurs domaines de préférence et source 

de satisfaction pour le jeune accompagné 

 

2- Reprendre les bilans sur les valeurs, Centres d’intérêt et Compétences 

du module précédent et comparer ce qui est récurrent entre les rêves 

du passé et ce qui est acquis aujourd’hui 

→ Mettre en évidence ce à quoi nous sommes restés fidèles, et ce à quoi nous 

avons renoncé  

→ Qu’est ce qui a fait que nous y avons renoncé ? croyances et sentiments ? 

 

Méthodologie d’accompagnement : 

 

▪ Cette phase permet de clarifier quelles sont les croyances bloquantes et les 

mécanismes d’auto-sabotage. 

 

3- Prendre le temps de répondre aux questions qui permet de définir son 

Ikigaï présenté au début de ce cours 

- Ce que j’aime 

 

- Ce qui m’anime, mes passions et mes dons 

 

- Ce dont le monde a besoin selon mon point de vue 

 

- Ce pourquoi je peux être rémunéré 

 

 

Méthodologie d’accompagnement en utilisant le graphisme Ikigaï 
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Les 2 premières questions ont été déjà clarifiées lors du bilan de compétence 

Jeune, il suffit de sélectionner ce qui semble le plus important comme éléments 

de réponse. 

La 3ème question peut se poser aussi autrement, en cas de blocage chez le jeune 

et s’énoncer de cette façon : Pour quelle mission humanitaire je serais prêt(e) à 

tout quitter ? 

 

 

Aider le jeune à définir si sa contribution au monde prend appui dans : 

 

- Tout ce qui touche au passé comme comprendre, réparer, donner du sens : 

archéologie, histoire, justice etc… 

 

- Tout ce qui touche à aujourd’hui, notre présent : Apporter une aide à ceux qui 

en ont besoin aujourd’hui etc… 

 

- Tout ce qui touche au futur : Innover, Chercher, Créer de nouvelles 

technologies qui permet au monde d’évoluer etc…  

 

 

▪ S’il y a plusieurs réponses, établir une échelle de valeur pour ne sélectionner 

que les 3 plus importantes en lien avec ses qualités, valeurs, et dons. 

 

 

 

 

4- « Interroger sa jalousie » 

 

La jalousie est un sentiment qui peut avoir plusieurs sens en tant qu’émotion 

négative. 

 

Elle peut être la traduction d’un sentiment de frustration par rapport à une envie 

non satisfaite, ou bien envier quelque chose chez quelqu’un (objet, position, 

statut etc…)  

 
1er stade 

→ Lister tous ses motifs de jalousie 

 

 

2ème stade 

→ Reprendre chaque motif de jalousie afin de mettre en évidence le désir, l’envie 

qui se trouve derrière le motif de jalousie 
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3ème stade 

→ A cette étape, nous recherchons si nos motifs d’envie et de désir sont en 

adéquation avec nos valeurs.  

 

 

→ Et si oui, quels sont les moyens que nous pouvons mettre en place pour 

réaliser ces désirs comme process de sublimation de nos jalousies. 

 

→ C’est aussi donner du sens à ces désirs/envies comme paliers de 

compréhension au sein de notre projet. 

 

 

 

 

 

 

 

5- Etablir son Journal de tous les possibles 

 

Lorsque nous travaillons sur nos rêves, nos désirs et projets, automatiquement 

se réactivent nos saboteurs intérieurs ou systèmes de croyance limitants 

 

Face à une croyance limitante nourrie par soi, transformer la limite en 

« tout est possible » 

 

- Si je crois que je n’y arriverais pas, transformer la formulation par « Et si 

j’avais en moi toutes les capacités pour… que se passerait-il ? et ce qui se 

passerait… est ce que ça me conviendrait ? 

 



FORMATION ACCOMPAGNEMENT ADOS-JEUNES 

A.E.T.-FORMATIONS © Patricia Vidili Kaluzny - Tous droits réservés 

- Ou bien « Si j’avais le courage de … que se passerait-il ? et ce qui se 

passerait… est ce que ça me conviendrait ? 

 

Face à une croyance renvoyée par notre environnement, transformer 

leur jugement par un questionnement intérieur et établir le constat 

d’assujettissement au regard des autres : 

 

- Que se passerait-il et comment réagirait mon environnement si je 

réussissais ? Est-ce que j’aurais l’impression de les trahir si je réussissais ? 

etc… 

 

 

6- Finalisation du Projet avec Plan d’action à mener 

 

A ce stade de clarification, le choix d’orientation, de direction à donner à son 

projet d’études/professionnel est facilité par tout ce qui est mis à jour : 

 

→ Reprendre une nouvelle fois l’Ikigaï, en le complétant par toutes les directions 

possibles à donner émergeantes, de manière concrète en lien avec la réalité. 

 

 

→ C’est l’étape de la concrétisation et de la confrontation à la réalité par des 

enquêtes de terrain, des temps d’immersion etc… 

 

 

→ C’est aussi l’étape de la mise ne place du plan d’action (voir cours suivant) 


