
FINDING YOUR IKIGAI — NINE JOURNAL PROMPTS

Ikigai is a Japanese term with many interpretations. Literally translated, iki means “life” and gai means “val-

frequently used to refer to a person’s journey of living their life to the fullest.

not as a singular “purpose in life,” but as a verb that directs you to be the best version of yourself: to serve, 
to create, to delight, to nourish, to provide, to teach, to heal, to connect, and to build.

Here are some journal prompts — one for each month remaining in this year —
to help you get started on your journey.

Think about what “service” means to you. How can you better serve others in your daily life? What are some 
ways that you might better serve your neighborhood, workplace, or community? How can you serve your-

self through serving others?

When was the last time you created something that deeply resonated with you? How did it make you feel? 
What made this creation so special? What might happen if you tried to create something like that again?

What are you absolutely delighted by? Think about times you might have delighted others. What makes 
these moments special? What can you learn from them?

What are some ways you can better serve your community?

What is something you’ve created that resonates with you?

What delights you?

Ikigai è un termine giapponese con molte interpretazioni. Tradotto letteralmente,  
iki significa “vita” e gai significa “valore” - insieme, “il valore della tua vita” -  

ma il suo significato completo è più complesso e difficile da definire. È più frequentemente  
usato per riferirsi al viaggio di una persona che vive la sua vita appieno.

Il percorso per trovare il tuo ikigai è profondo, auto-riflessivo, e non è unico  
applicabile a tutti. Invece, pensa a ikigai non come un singolare “scopo nella vita”,  
ma come un verbo che ti dirige ad essere la migliore versione di te stesso: servire,  

creare, deliziare, nutrire, offrire, insegnare, guarire, collegare e costruire.

Ecco alcuni suggerimenti per il diario - uno per ogni mese rimanente  
di quest’anno - per aiutarti a iniziare il tuo viaggio.

TROVARE IL TUO IKIGAI - NOVE SUGGERIMENTI PER IL DIARIO

Quali sono alcuni modi in cui puoi servire al meglio la tua comunità?
Pensa a quello che la parola “servire” significa per te. In che modo puoi servire gli altri  

nella tua vita di ogni giorno? Quali sono alcuni modi in cui puoi servire meglio i tuoi vicini,  
il tuo posto di lavoro o la comunità? Come puoi servire te stesso servendo gli altri?

Qual è qualcosa che hai creato e che risuona con te?
Quando è stata l’ultima volta che hai creato qualcosa che ha risuonato profondamente con te?  

Come ti ha fatto sentire? Cosa ha reso questa creazione così speciale? Cosa potrebbe  
succedere se cercassi di creare di nuovo qualcosa del genere?

Cosa ti piace?
Cosa ti piace di più in assoluto? Pensa alle volte in cui potresti aver deliziato gli altri.  

Cosa ha reso speciali questi momenti? Che cosa puoi imparare da essi?



Like plants need water for nourishment, we too need to nourish ourselves in order to grow — physically, 
mentally, and emotionally. What do you need in order for your body to feel nourished? What kind of nour-

ishment does your mind need? How could you nourish your heart?

When you hear the phrase “provide for others,” what does that mean to you? Do you think of “providing” 
as an action, an identity, a state of being, or something else? What can you provide for others through your 

presence alone? What about by being present in the moment?

-
tions. What lessons do you want to teach? How do your actions demonstrate your teachings? What can you 

do to become a better teacher for those who might follow your lead?

to become the person you are today. What wounds have you worked hard to heal? What parts of you might 
still need healing? How can you encourage your own healing process?

What are some ways that you can nourish your body, mind and heart?

What can you provide for others just by being present?

If you could teach the whole world one lesson, what would it be?

What parts of you might be in need of healing?

Quali sono alcuni modi in cui puoi nutrire il tuo corpo, la tua mente e il tuo cuore?
Come le piante hanno bisogno di acqua per nutrirsi, anche noi abbiamo bisogno  

di nutrirci per crescere - fisicamente, mentalmente ed emotivamente. Di cosa hai bisogno  
perché il tuo corpo si senta nutrito? Di che tipo di nutrimento ha bisogno la tua mente?  

In che modo puoi nutrire il tuo cuore?

Cosa puoi offrire agli altri semplicemente con la tua presenza?
Quando senti la frase “offrire agli altri”, cosa significa per te? Pensi all’”offrire” come un’azione,  

un’identità, uno stato dell’essere o qualcos’altro? Cosa puoi offrire agli altri solamente  
attraverso la tua presenza? E per quanto riguarda l’essere presenti nel momento?

Se potessi insegnare al mondo intero una lezione, quale sarebbe?
Forse non ce ne rendiamo conto, ma possiamo insegnare agli altri come trattare  

il mondo che ci circonda attraverso le nostre azioni individuali. Quale lezione vorresti insegnare?  
In che modo le tue azioni dimostrano i tuoi insegnamenti? Cosa puoi fare per diventare  

un insegnante migliore per coloro che potrebbero seguire il tuo esempio?

Quali parti di te potrebbero necessitare di guarigione?
Tutti noi affrontiamo delle sfide e delle difficoltà ad un certo punto della nostra vita.  

Rifletti su ciò che hai superato per diventare la persona che sei oggi. Su quali ferite hai lavorato  
duramente per guarire? Quali parti di te potrebbero necessitare ancora di guarigione?  

Come puoi incoraggiare il tuo processo di guarigione?



Today, there are more ways to connect with others than ever, yet sometimes we still feel disconnected from 
each other. How do you usually connect with others? What aspect of connection feels most meaningful to 

you? How might you connect with your loved ones more deeply?

When you picture a better future, what does that look like? Think about what you can do as an individual to 
help build that future for yourself and others. What are some steps you can take, small and large, to build 

the future you envision?

How do you connect with others in a meaningful way?

How might you build a better future for yourself and others?

Come ti connetti con gli altri in modo significativo?
Oggi, ci sono infiniti modi per connettersi con gli altri, eppure a volte ci sentiamo ancora  

disconnessi gli uni dagli altri. In che modo solitamente ti connetti con gli altri?  
Quale aspetto della connessione ti sembra più significativo? Come potresti connetterti  

più profondamente con le persone che ami?

Come potresti costruire un futuro migliore per te stesso e per gli altri?
Quando immagini un futuro migliore, che aspetto ha? Pensa a cosa puoi  

fare come individuo per aiutare a costruire quel futuro per te stesso e per gli altri.  
Quali sono alcuni passi che puoi fare, piccoli e grandi, per costruire il futuro che immagini?


