
Икигай
П редназначение 
здесь и сейчас

Икигай (生き甲斐, букв. «причина существова-
ния») — это вдохновляющее японское понятие, отра-
жающее поиск и осознание своего истинного предна-
значения, которое наполняет жизнь глубоким смыслом 
и счастьем. Представьте, что каждое утро вы просыпа-
етесь с чувством предвкушения и радости от предсто-
ящего дня. Это и есть икигай — ваша личная причина 
вставать утром, ваш уникальный вклад в мир, который 
приносит вам радость и удовлетворение.

Слово «икигай» уходит корнями в древнюю япон-
скую культуру и философию. Хотя точное время его 
возникновения трудно определить, понятие начало 
формироваться и активно использоваться пример-
но в период Хэйан (794–1185 н.э.) — в эпоху, когда 
Япония переживала расцвет культуры, литературы 
и искусства. Это был мирный и спокойный период, 
отмеченный становлением и развитием уникально-
го японского подхода к эстетике, этике и духовности. 
Именно тогда стало складываться понимание икигай 
как важного элемента жизни.



Особый интерес к икигай по всему миру возник 
приблизительно в 60-е годы прошлого столетия, ког-
да ученые и исследователи стали обращать внимание 
на удивительно высокую продолжительность жизни 
жителей острова Окинава. Оказалось, что именно иги-
кай стал ключом к их долголетию, обретению счастья 
и осознанности. Внимание к мелочам, умение находить 
удовлетворение в каждом моменте жизни и стремле-
ние к гармонии со своим внутренним «я» и окружаю-
щим миром — вот что важно для приверженцев этой 
философии.

Икигай не ограничивается достижением професси-
ональных успехов или социальным признанием. Он 
вдохновляет нас ценить обыденные моменты и насла-
ждаться ими, будь то уход за садом, забота о доме или 
семье, занятие любимым делом. Человек может нахо-
дить радость в простых вещах: утренней прохладе, 
аромате кофе, теплых лучах солнца, в процессе при-
готовления ужина. Все эти моменты имеют одинаковую 
значимость и напоминают о ценности каждого мгнове-
ния.

Понятие «икигай» включает в себя четыре ключе-
вых вопроса, которые направляют нас к осознанию на-
шего истинного предназначения в жизни. Эти вопросы 
помогают определить сферы деятельности, где могут 
пересекаться личные увлечения, таланты, потребно-
сти общества и возможности для получения дохода.
Что  я  люблю  делать?  Этот вопрос направлен 

на поиск того, что вызывает у вас искренний интерес 
и страсть, того, чему вы готовы посвятить свое время 
без ощущения усталости и скуки.



В чем я действительно хорош? Здесь речь идет 
о ваших талантах и навыках, о том, в какой области вы 
можете проявить себя наилучшим образом и где ваши 
способности будут востребованы.
Что  нужно  миру  от  меня?  Этот вопрос касает-

ся вашего вклада в общество, поиска того, как ваша 
деятельность может помочь другим, удовлетворить 
 какие-то общественные потребности или решить акту-
альные проблемы.
За что мне могут заплатить? Последний вопрос 

связан с практической стороной вашего призвания, 
с возможностью преобразовать вашу страсть и талан-
ты в источник дохода, что позволит вам заниматься 
любимым делом и при этом обеспечивать себе матери-
альное благополучие.

На пересечении ответов на эти четыре вопроса 
и располагается ваш икигай — то место, где гармонич-
но сочетаются ваша страсть, миссия, профессия и при-
звание. Определение собственного икигай позволит 
вам не только найти глубокий смысл в повседневной 
жизни, но и принести значительную пользу окружаю-
щему миру.

В этой раскраске представлены прекрасные иллю-
страции, вдохновленные темой икигай, которые будут 
сопровождаться мотивирующими цитатами и выска-
зываниями о предназначении и смысле жизни. Пусть 
каждый штрих и каждый цвет будут напоминанием 
о вашем пути к счастью, к жизни, наполненной смыс-
лом, счастьем и осознанностью.

Ищите свой икигай с радостью в сердце!



Представьте, что ваш икигай — это ваш 
внутренний сад, а вы — садовник, который 
заботится о его процветании. Ваши страсти, 
увлечения и таланты — это растения в этом 

саду. Вы должны ухаживать за ними, 
чтобы они росли и приносили вам радость.





Как ветка сакуры весной расцветает во всей 
своей красе, так и наш икигай приносит 

в жизнь радость и благополучие, наполняя 
ее яркими красками смысла.





Создавайте новые привычки, 
даже самые незначительные, 

чтобы постепенно привнести изменения 
в свою жизнь. Это может быть более ранний 

подъем по утрам, посвящение большего 
времени на занятие любимым делом, 

прием полезной пищи на завтрак. 
Маленькие шаги ведут 

к большим достижениям.





Магия жизни кроется в балансе между 
делом, которое мы любим, тем, в чем мы 
талантливы, тем, что мир от нас требует, 

и тем, за что он готов нам платить. 
На перекрестке этих дорог располагается 

наше предназначение. Следуя ему, мы будем 
жить каждый день с чувством глубокого 

удовлетворения и радости.








